I, Y S Y =, = .
KKK Osaamista

‘.!.!.‘.l.i.i ja oivallusta

— - 4

SOOI  tulevaisuuden

> o> O D O D D d

‘.l‘!.l‘l‘!‘.‘l tekemiseen

- - ]

L0000 () ()]

.‘-----

0000001

»l.

Mia Melin, Jenna Laihanen

Fazerin tyontekijoiden kokemuksia
Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjel-

masta

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Jalkaterapian tutkinto-ohjelma
Sosiaali- ja terveysala
Opinnaytety®

13.11.2020

metropolia.fi ﬂfMetropolia



Mia Melin, Jenna Laihanen

Tek_uat Fazerin tydntekijoiden kokemuksia Footbic vaivaisenluu -kun-
Otsikko :
toutusohjelmasta
Sivumaara 23 sivua + b5 liitetta
Aika 13.11.2020
Tutkinto Jalkaterapia
Tutkinto-ohjelma Jalkaterapian tutkinto-ohjelma

Suuntautumisvaihtoehto Jalkaterapia

Jalkaterapian lehtori Pekka Anttila

Ohjaajat Jalkaterapian lehtori Matti Kantola

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Fazerin tyontekijoiden kayttajakokemuksia Foot-
bic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta. Opinnaytety6n tavoitteena oli tuottaa tietoa Footbic

vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta jalkaterveyden edistgjana.

Tyo0 tehtiin yhteisty6ssa Footbic -konseptin kanssa. Aineisto opinnaytetydta varten keréattiin
alku- ja loppukyselylomakkeiden avulla. Kyselylomakkeissa kysyttiin osallistujien vaivaisen-
luusta, sen kivusta ja vaikutuksesta tybhon ja vapaa-aikaan, tyo- etta vapaa-ajan kengista

seké Footbic:sta ja vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta.

Arvioimme tuloksia kyselylomakkeiden vastausten perusteella. Jokainen loppukyselyyn vas-
tanneista koki kuntoutusohjelmasta olevan hyotya vaivaisenluun kuntoutuksessa seka jokai-
nen heista aikoi jatkaa Footbic -harjoitteita kuntoutusohjelman jalkeen ja suosittelisi Footbic

vaivaisenluu -kuntoutusohjelmaa muille.
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1 Johdanto

On arvioitu, ettd noin 200 000 ihmista Suomessa karsii tyon aiheuttamista vaivoista ala-
raajoissa, kuten vaivaisenluusta (Stolt, Saarikoski 2016). Alaraajavaivoja aiheuttaa seka
jatkuva seisominen etta ainainen istuminen, naiden liséksi myos runsas kavely. Istuma-
tyo lis&a riskia alaraajojen verenkierron heikkenemiselle, kun taas seisomaty6 puoles-
taan lisaa riskia laskimoiden paluuvirtauksen heikkenemiselle. Laskimoiden heikentynyt
toiminta tuntuu alaraajojen vasymyksena ja nakyy jalkojen turvotuksena. Seisomatydsséa
kantapaihin ja pakioihin kohdistuva paine voi johtaa asento- ja liiketunnon heikkenemi-
seen, jalkakipuihin seka erilaisiin ihomuutoksiin. (Stolt, Saarikoski 2016.) Tydssa, joka
on jaloille suotuisa — alaraajojen kuormitus on kohtuullista (Vainikainen 2018).

Vaivaisenluu on yleinen vaiva ja sité esiintyy useammin naisilla kuin miehilla. Ty6ikaisista
vaivaisenluusta karsii joka viides. (Laine 2019.) Vaivaisenluun tyypillisena oireena on
isovarpaan tyvinivelen kipu. Kipua voi esiintyd myds laajemmin pakian alueella. (Vaivai-
senluu 2018.) Muita oireita vaivaisenluun taustalla ovat punoitus tyvinivelen alueella, li-
mapussin tulehdus, tyvinivelen vaikea liikutettavuus seka kavelyn hankaloituminen (Vai-
vasenluu n.d.). Vaivaisenluu ja siita aiheutuva kipu voivat my6s aiheuttaa muutoksia jal-
kateran toiminnassa (Saarelma 2020). Vaivaisenluun ehkaisykeinoista tarkeimmat ovat
sopivat kengét seka jalkavoimistelu (Saarikoski, Stolt, Vayrynen 2016). Yksi keskeisim-
mista vaivaisenluun hoitotavoista on jalkavoimistelu/toiminnallinen harjoittelu. Hoidon ta-
voitteena on helpottaa kipuja, hidastaa vaivaisenluun etenemista seka ehkaista lisavai-

vojen syntya. (Saarikoski, Stolt & Vayrynen 2017.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Fazerin tyontekijoiden kayttajakokemuksia
Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta. Opinnaytetyd on osa Metropolia Ammatti-
korkeakoulun jalkaterapia-opintoja. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa tietoa Footbic

vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta jalkaterveyden edistgjana.

Opinnaytetython osallistuvat henkildt tydskentelevat Fazerilla toimihenkildina tai tuotan-
totyontekijoina. Etenkin tuotantotydntekijoiden alaraajat ovat kovilla tydn suorittamisesta,
koska he ovat pitkalti koko tydaikansa seisoma-asennossa turvakengat jalassa. Turva-
kengat ovat kayttdjan mielestéd usein epadmukavat jalassa (Saarikoski, Stolt & Liukkonen
2010.), mutta muutoksien tekeminen turvakenkiin tai lisattyjen pohjallisten kaytto ei ole

sallittua, koska muuten ne eivat taytd eurooppalaisia ammattijalkinestandardeja eivatka
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henkildnsuojaindirektiivejd. Tydntekijoiden jalkaterveys on hyvin tarkeda ja on mahdol-
lista, etta tyontekijdiden elamanlaatu voi parantua Footbic vaivaisenluu -kuntoutusmene-
telman avulla. Jalkojen hyva terveys osana tyohyvinvointia on ty6ssa jaksamista lisdava
tekija (Stolt & Saarikoski 2016).

Toteutamme opinnaytetyon yhteistydssa Footbic -konseptin kanssa. Keraamme kaytta-
jakokemuksia henkildilta, jotka osallistuvat Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmaan.
Kuntoutusohjelma toteutetaan Vaaralassa Fazerin tiloissa. Footbic vaivaisenluu -kuntou-
tusohjelmaan on valikoitunut Fazerin tyontekijoista yhdeksan henkilda. Henkilét ovat va-
paaehtoisesti ilmoittautuneet sitoutuvansa suorittamaan Footbic vaivaisenluu -kuntou-
tusohjelmaa 12 viikon ajan. Kriteerina kuntoutusohjelmaan ilmoittautuneilla on ollut en-
simmaisen tai toisen asteen vaivaisenluu, jota ei ole leikattu. Tutkittavat saavat Footbic:n
vaivaisenluun -kuntoutusohjelma paketin, johon kuuluvat Footbic pallot (Footbic basic ja
Footbic pro), varvaskuminauha seké vaivaisenluusilikonit. Teemme osallistujille alku- ja
loppukyselyt, jotka kdymme l&pi keskustelemalla. Annamme osallistujille myos paivakir-
jat, joihin he saavat kirjoittaa tuntemuksiaan kuntoutusohjelman suorittamisesta jokai-
selta viikolta. Lopuksi kasaamme kaikki saamamme materiaalit, joista teemme yhteen-

vedon ja annamme palautteen Footbic:lle.

Opinnaytetytsta on hyottya Footbic:n kehittgjalle, vaivaisenluu -kuntoutusohjelmaan
osallistuville tydntekijoille seka tydterveyshuollolle. Footbic sekd Fazerin tydfysiotera-
peutti saa tietoa siitd, miten Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmaan osallistuvat ovat
kokeneet harjoitusjakson. Opinnaytetydn tuloksena Footbic voi saada vinkkeja miten
omaa konseptia voidaan viela parantaa. Fazerin tytfysioterapeutti pystyy taméan projek-
tin jalkeen hyddyntdmaan Footbic -menetelmaa tytssaan ja jatkamaan Footbic -ryhma-
likuntatunteja halutessaan Fazerin tydntekijoille. Fazerin tyontekijat, jotka osallistuvat
Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmaan saavat ilmaisen harjoitusohjelman kayttéon,

jonka avulla he voivat saada parannusta tyokykyynsa seka tyéhyvinvointiinsa.
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2 Vaivaisenluu

Vaivaisenluulla (hallux valgus) tarkoitetaan 1. jalkapdydéanluun linjautumista mediaali-
sesti sekd isovarpaan linjautumista lateraalisesti. Virheasennon liséksi luurakenteeseen
saattaa muodostua bunionia (uudisluuta). Vaivaisenluu ei ole kuitenkaan vain virhe-
asento, vaan sen taustalla on koko jalkateran biomekaaninen ongelma. (Flink & Vayry-
nen 2017: 307-308.)

Kuva 1 Vaivaisenluu (Ina Antila 2020)

Vaivaisenluun taustalla voi olla seka toiminnallisia etta rakenteellisia tekijoitd. Yksi tyy-
pillisimmista rakenteellisista tekijoistd on normaalia lyhyempi 1. jalkapdydanluu. (Flink &
Vayrynen 2017: 307.) Kengat ovat yksi toiminnallisista riskitekijoista. Kapeakarkiset ja
lyhyet kengéat ovat yksi tarkein tekija vaivaisenluun toiminnallisista riskitekijoista. (Stolt &
Vayrynen 2017: 311.)

Rakenteellisessa vaivaisenluussa isovarvas on valguksessa, mutta nivelessa ei tapahdu
ollenkaan subluksaatiota. Ensimmaisen jalkapdytaluun distaalipdéan nivelpinta on kallis-
tunut jalkapoytaluun pitkittaisakselissa suhteessa alaspain. Kun nivelpinnat kallistuvat,
seuraa 1.- ja 2. jalkap6ytaluun erkaneminen ja intermetatarsaalikulma suurenee. Hallux

valgus -kulma muodostuu 1. varpaan tyvinivelen ja 1. jalkapdytaluun proksimaalipdan
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leikkauspisteesta. Naiden kulmien avulla mitataan vaivaisenluun kulman suuruutta. Nor-
maalit kulman suuruudet ovat intermetatarsaali -kulmassa 0-9 astetta ja hallux valgus -
kulmassa 0-15 astetta. (Flink & Vayrynen 2017: 307-308.)

Kuva 2 Hallux valgus- ja intermetatarsaali -kulma (Ina Antila 2020)

Toiminnallisen vaivaisenluun taustalla on jalkateran etuosan toiminnanvajaus. Toimin-
nanvajauksessa pitkan pohjeluulihaksen ja isovarpaan loitontajalihaksen heikko aktivaa-
tio johtaa ensimmaisen sateen instabiliteettiin. Talldin ensimmainen sade lilkkuu varuk-
seen ja tydntyy kauemmaksi toisesta sateesta. Tasta seurauksena on 1. varpaan kaan-
tyminen valgus asentoon ja tyvinivelen subluksaatio. (Flink & Vayrynen 2017: 308.) En-
simmaisen jalkapoytaluun ja isovarpaan kdantymisen seurauksena siirtyvat myos iso-
varpaan pitkien koukistaja- ja ojentajalihasten janteet lateraalisesti suhteessa ensimmai-
seen jalkapodydanluuhun. Lisddntyneen lihasten epasymmetrian vuoksi 1. varvas kaan-

tyy entistd enemman valgus asentoon. (Flink & Vayrynen 2017: 308-309.)

Jalkateran etuosan toiminnanvajauksen lisdksi tilaan voi liittya myds jalkateran keski-
osan toiminnan hairid. jossa pitka pohjeluulihas ei kykene painamaan ensimmaista sa-
detta plantaarifleksioon ja nain vakauttamaan ensimmaisen sateen toimintaa. Takimmai-
seen saarilihakseen kohdistuu suurentunut kuormitus, silla pitk& pohjeluulihas seka en-
simmaisen varpaan pitk& koukistajalihas eivét pysty toimimaan normaalisti vaan toiminta

on héairiintynytta. Takimmainen sadrilihas ei yksindén pysty vastustamaan ensimmaisen
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sateen dorsaalifleksiota ja sisdkaaren madaltumista, jolloin jalkateran etuosa on supi-
naatiossa. Tama hankaloittaa jalkateran toimintaa siirryttdessa kavelyssa paatostukivai-
heeseen. (Flink & Vayrynen 2017: 309.)

Vaivaisenluun edetessa pidemmalle asentopoikkeaman seurauksena 1. varpaan lahen-
tajalihas vetaa 1. varvasta lateraalisesti ja varpaan lyhyt koukistajalihas yhdessa 1. var-
paan lahentdjalihaksen kanssa vetaa sesamluut abduktioon (Flink & Vayrynen 2017:
309). Sesamluilla on tarkea rooli 1. varpaan toiminnan kannalta ja ne ovatkin osa toimin-
nallista kokonaisuutta ensimmaisen pakianivelen kautta. Taman lisdksi sesamluilla on
tarkea rooli niihin kiinnittyvien lihasten (1. varpaan loitontaja- ja lahentéjalihas seka 1.
varpaan lyhyt koukistajalihas) toiminnan avustamisessa seka liikettéa vahvistavana vipu-
vartena. (Vayrynen 2017: 75.) Abduktion lisddntyessd menetetdén loitontajalihaksen
tuki, silla lihas ei pysty vastustamaan varpaan toimintaan vaikuttavia vahvempia pitkia
lihaksia ja taman seurauksena 1. varpaan lahentgjdlihaksen janne siirtyy venyessaan
ulospéin 1. jalkapdytaluun alle. Lihasten janteiden ja sesamluiden siirtymisen ja kierty-
misen myota myds pehmytkudosrakenteet kiristyvat. Tama johtaa 1. varpaan tyvinivelen
instabiliteettiin ja joissain tapauksissa koko 1. s&de voi olla instabiili. 1. varpaan toimin-
nan kannalta vaikuttavien lihasten epasymmetrisuuden lisdantyessa 1. varvas kaantyy
valgukseen. (Flink & Vayrynen 2017: 309.)

Voimantuotto ja luisten rakenteiden romahtamisen estéaminen on lihasten tehtava pitka-
aikaisessa rasituksessa ja lihasepatasapainon lisddntyminen voi lopulta aiheuttaa jopa
koko aktiivisen tukirakenteen pettamisen. Lihasten heikkous kohdistaa nivelsiteille suu-
remman kuormituksen, joka aiheuttaa nivelsiteiden venymisen. (Flink & Vayrynen 2017:
309.)

Vaivaisenluun omaavan henkilon kavelyssa kehon massan painopiste saattaa jaada lii-
aksi jalkateran mediaalireunalle, joka heikentdd windlass -mekanismin toimintaa (Flink
& Vayrynen 2017: 310). Windlass -mekanismilla tarkoitetaan varpaiden tyvinivelien ojen-
nuksen aikaansaamaa jalkateran mediaalikaaren kohoamista. Plantaarifaskia kiristyy ja
vetaa kantaluuta seka jalkapdydanluita toisiaan kohti varpaiden ojentuessa. Jalan kes-
kiosan luut kiilautuvat holvimaisesti eivatka paase enaa joustamaan. (Sandstrém & Aho-

nen 2016: 321.) Tall6in jalkatera toimii jaykkana vipuvartena ponnistuksessa.

Vaivaisenluuhun liittyva asentovirhe voi olla taysin kivuton tai siind saattaa esiintya jopa
lepokipua (Flink & Vayrynen 2017: 310). Ensioireena on yleensa rasituskipu isovarpaan

tyvinivelessa. Nivelessa voi myos esiintya turvotusta tai tulehdusta. Muita oireita ovat
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kipu bunionin alueella, kansa, isovarpaan kynsiuurteen kipu sekd kynsimuutokset (esi-
merkiksi kynnen kupertuminen, sisaankasvu tai paksuuntuminen). (Saarikoski, Stolt &
Vayrynen 2017: 311.) Vaivaisenluu aiheuttaa my6s usein hankausta kengissa (Terveys-

talo n.d.).

Vaivaisenluun ensivaiheen hoitona on toiminnallinen harjoittelu, jonka tavoitteena on ki-
vun vaheneminen seka vaivaisenluun etenemisen hidastaminen (Saarikoski, Stolt, Vay-
rynen 2016). Harjoittelun tarkoituksena on korjata jalkateran etuosan toiminnan vajausta
(Flink & Vayrynen 2017: 310), yllapitaa isovarpaan tyvinivelen vakautta, palauttaa lihas-
ten tasapainoinen toiminta seka ehkaista lisdvaivojen (toisen varpaan nouseminen ylas,
vasaravarpaat, iho- ja kynsimuutokset) syntymista (Saarikoski, Stolt, Vayrynen 2016).
Muita vaivaisenluun hoitokeinoja ovat ortoosi, teippaus (Saarikoski, Stolt, Vayrynen
2017), pohjalliset seka leikkaushoito. Leikkaushoito pidetaén vaihtoehtona silloin, kun
konservatiivisesta hoidosta ei ole apua, vaivat ovat paivittaisia eikd asiakas parjaa kipu-
jen kanssa. Vaivaisenluun ehkaisyssa tarkeimmat keinot ovat sopivan kokoiset kengat,
varsinkin kengan kéarjen leveydelld on suuri merkitys — seké jalkavoimistelu. Saarikoski,
Stolt, Vayrynen 2017.) Kenkien karjen malli, joka mukailee jalkaterdn etuosan anato-
mista mallia edistdd jalkateran ja varpaiden toimintoja ja siten ehkaisee varpaiden

asento- ja iho- ja kynsimuutosten syntya (Saarikoski 2016).
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3 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu on suora k&dédnnds englannin kielesta functional training. Toi-
minnallisesta harjoittelusta on hyvin vahan tieteellista nayttoa. Kuitenkin toiminnallisen
harjoittelun historia on pitk& ja useista eri lahteistéd voidaan I0yta& siihen viittauksia
(Aalto, Paanola & Paunonen 2009: 46). Toiminnallinen harjoittelu on alun perin liitetty
tavoitteelliseen kuntoutukseen, paremmin tunnettuna nimella laékinnallinen harjoituste-
rapia, jota on toteutettu fysioterapeuttien toimesta (Vayrynen 2016). Fysioterapeutit ovat
jo pitkaan harjoitelleet asiakkaiden kanssa liikkeilla ja liikesarjoilla, joilla pyritaan matki-
maan asiakkaiden arkiaskareita. Tallaisella harjoittelulla on tavoitteena yhdistaa kehon
eri osien toimintaa. (Aalto, Paanola & Paunonen 2009: 46.) My6hemmin termi toiminnal-
linen harjoittelu on levinnyt urheiluvalmennuksen ja yleisesti kuntoutuksen piiriin ja toi-

minnallista harjoittelua pidetaankin kuntoutuksen apuvélineena (Vayrynen 2016).

Toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, joka on tarkoituksenmukaista ja
jonka tavoitteena on palauttaa epatasapainoisen alaraajan toiminta tasapainoiseksi.
Harjoittelun tarkoituksena on terveyden edistaminen seké toiminta- ja suorituskyvyn ke-
hittaminen (Lindberg 2015: 24). Toiminnallisessa harjoittelussa hyddynnetddn arkipai-
vaisia ja kehon luonnollisia liikkeita seka liikkeiden hallintaa koordinoidusti. (Vayrynen
2017: 219.)

Toiminnallinen harjoittelu pitaa sisallaan eri osa-alueita, kuten kestavyyden, lihaskun-
non, asentotunnon seka liikkkuvuuden. Liikkeiden valinnassa huomiota taytyy kiinnittaa
erityisesti toimintakyvyn rajoituksiin seka liikkeiden ja tavoitteiden vaikeuttamiseen har-
joittelun edistyessa. (Vayrynen 2017: 220.) Alaraajan kuntoutumisprosessissa kotona
suoritettavan harjoitusohjelman laadinnassa korostuvat asiakkaan motivaatio seké sitou-
tuminen kotona tehtdvdan omatoimiseen harjoitteluun. Toiminallisen harjoittelun moni-
puolisuuden vuoksi se sopii kaikille oikein annosteltuna ja ohjattuna seka huomioiden

asiakkaan tarpeet ja toimintakyky. (Vayrynen 2016.)
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4 Vaivaisenluun toiminnallinen harjoittelu

Hyvan jalkaterveyden kannalta tarkeimmat kierteiset liikkeet tapahtumat jalkateran etu-
ja takaosan valilla seka jalkateran etuosassa. Kierteisten liikkeiden kadotessa, kehittyy
jalkateran ja alaraajan asentopoikkeamia, kuten vaivaisenluu. (Saarikoski 2016.)

Toiminnallisesta harjoittelusta tehokkaaksi on todettu spiraalidynaaminen harjoittelu vai-
vaisenluun hoidossa (Saarikoski, Stolt & Vayrynen 2017: 311). Spiraalidynaaminen toi-
mintamalli on likkumisen ja terapian toimintamalli, jonka perustana on kehon luisten ja
pehmytkudosrakenteiden seka liikkeiden ja toimintojen mukailemat kierteiset mallit eli
spiraalit (Saarikoski 2016).

Toiminnallisesta harjoittelusta ei ole paljoa nayttdon perustuvaa tietoa vaivaisenluun hoi-
dossa. Sahar Ahmed Abdalbary tutki mobilisaation, harjoitusohjelman seka varvasortoo-
sin yhdistelman vaikutuksia keskivaikeaan vaivaisenluuhun 3 kuukauden hoitojakson ja
vuosi hoitojakson loppumisen jalkeen. Tutkimuksen kohteena olivat naiset, joilla oli kes-
kivaikea vaivaisenluu seké kipua ja vaivaisenluusta johtuvaa toiminnanvajautta. Tutkit-
tavat jaettiin satunnaisestetusti niihin, jotka saivat hoitoa ja niihin, jotka eivat saaneet
ollenkaan interventiota. Hoito sisélsi 3 kuukauden jakson, jossa oli erilaisia harjoitteita
lihaksille, joiden tehtdvéana on 1. varpaan plantaarifleksio seka abduktio, seka ns. var-
vasote, mobilisaatiota (MTP-nivelet, Lisfrancin nivel, Chopartin nivel, ST-nivel sek& TC-

nivel) seka silikonista valmistetun varvasortoosin kayttd. (Abdalbary 2018: 478-480.)

Tutkimuksessa mitattiin nilkan liikkelaajuuksia, 1. varpaan plantaarifleksio- seké abduk-
tiovoimaa, varvasotteen voimaa seka jalkaterasta otettiin rongtenkuvat, joilla pystyttiin
mittamaan vaivaisenluun virheasentoa. Mittaukset otettiin ennen hoidon aloittamista,
hoidon loppumisen jalkeen sek& vuosi hoidosta. Tutkimuksen tuloksena oli, etta tutkitta-
vat, joita hoidettiin, kokivat parannusta kivussa, nilkan liikelaajuuden lisaantyvyytta, voi-
mankasvua 1. varpaan plantaarifleksiossa, abduktiossa sek& varvasotteessa verrattuna
ryhma&an, joka ei saanut ollenkaan hoitoa. TAma tutkimus tukee monipuolista konserva-
tiivista hoitoa vaivaisenluulle. (Abdalbary 2018: 478, 480, 484-485.)

Ward M Glasoen (2016) tutkimuksessa tunnistettiin 5 eri lihasta, joilla voidaan vaikuttaa
vaivaisenluuhun. NAaité ovat intrisic lihaksista abductor hallucis, adductor hallucis ja
flexor hallucis brevis sek& extrinsic lihaksista tibialis posterior seké fibularis longus. Tut-

kimuksessa mainitaan Stewartin et al. havainneen abductor halluciksen surkastuneen
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henkilgilla, joilla on vaivaisenluu. Abductor halluciksen vahvistamiseen sopivia harjoit-
teita ovat jalkateran lyhennysliike sekad varpaiden haritusliike, jossa ensin lasketaan 5.
varvas hallitusti lattialle ja sen jalkeen 1. varvas. Jalkateran lyhennysliikkeen seka var-
paiden haritusliikkeen lisdksi tutkimuksessa suositeltiin varpaille nousua. Glasoen tutki-
muksen mukaan kaytannon suositukset tukevat toiminnallista harjoittelua vaivaisenluun
hoidossa. (Glasoe 2016: 600, 602.)
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5 Kengat

Hyvien tydkenkien ominaisuudet ovat pitkalti samat kuin muissakin kengissa (Saarikoski
2016). Tyokengat, jotka ovat valittu tyGtehtavien seké tyontekijan yksildllisten ominai-
suuksien pohjalta ovat jalkojen hyvinvoinnin perusta (Stolt, Saarikoski 2016). Yksilollisia
ominaisuuksia ovat jokaisella jalkaterien koko, malli, kaaren korkeus, pékian ja kanta-
paan leveys seka pakian ymparysmitta (Saarikoski 2017: 542). Tybkengissa korostuvat
myds ty6turvallisuuteen- ja hyvinvointiin vaikuttavat tekijat. Jalkaterveytta edistavat tyo-
kengat ja sukat ovat tekijoita tydsséa jaksamisessa seka ne vahentavat alaraaja- ja jalka-
teravaivojen riskeja (Stolt, Saarikoski 2016).

Kengan tehtéavana on suojella tydhan liittyvilta riskeilta seka vahentaa alaraajoihin koh-
distuvaa kuormitusta. Naiden liséksi hyvét tydkengat aktivoivat jalkateran lihas- ja nivel-

toimintoja monipuolisesti. (Saarikoski 2016.)

Kengassa taytyy olla hyva istuvuus, toimivuus seka tytturvallisuuteen seka -hyvinvointiin
liittyvat ominaisuudet. Kenkien tulee olla sopivan kokoiset, jotta varpailla on hyvin tilaa
likkua seka jalkateralla on mahdollisuus toimia luonnollisesti. Kengan kéarjen taytyy olla
tarpeeksi levea seka korkea, jolloin se ehkaisee iho- ja kynsimuutosten syntymista seka
varpaiden asentopoikkeamien syntyd. Kengan toimivuuden suhteen pohjan kuuluisi olla
ohut seka pakiasta taipuva, jotta jalkateran lihakset ja nivelet aktivoituvat. Kengan kier-
toldysyys mahdollistaa jalkateran kierteiset liikkeet seka yllapitaa jalkaterassa oikean-
laista kuormitusta. Kengan sisapohjan kuuluisi olla suora, jolloin jalkateran nivelet ja li-
hakset pysyvat aktiivisina seké on mahdollisuus kayttaa pohjallista. Kengassa olisi hyva
olla my6s saadettava kiinnitys. (Saarikoski 2016.)

Ty6turvallisuutta ja -hyvinvointia lisdavia ominaisuuksia pitdvéa pohja ja suora lesti. Suora
lesti ohjaa oikeanlaista askellusta ja pitava pohja lisaa turvallisuutta. Hengittava ja pes-
tava materiaali parantaa jalkahygieniaa seka ehkaisee jalkainfektioilta. Alle 2cm korko
tasapainottaa kehon asentoa seka ehkaisevat alaraaja- jalkakipuja. Kevyet tydkengat
keventavat askelta ja tukevat jaksamista. Pohjallisten tarkoituksena on lisata jalka- ja

kenk&hygieniaa seka vaimentaa iskua. (Saarikoski 2016.)
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6 Footbic

Footbic on suomalaisen fysioterapeutin Ahto Karnén kehittdma kuntoutusohjelma jalka-
terille. Kuntoutusohjelmaa toteutetaan Footbic Basic ja patentoidun Footbic Pro -terapia-
pallojen avulla. (Mik& Footbic on n.d..) Footbic kuntoutusohjelmat ovat kehitetty niin etta
jokainen henkild, joka kokee karsivdns&d moninaisista jalkavaivoista tai haluaa edistaa
jalkojensa hyvinvointia, pystyy harjoittelemaan Footbic:n avulla kunnosta tai iasta riippu-
matta (Kenelle Footbic sopii? n.d.). Footbic tarjoaa kayttajilleen monia erilaisia harjoitus-
ohjelmia kuten Footbic tutuksi, Footbic seniorit, Footbic diabetes, Footbic jaakiekko,
seka Footbic vaivaisenluu ( Footbic kuntoutustuotteet n.d.). K&rn& on kuntouttanut Foot-
bic kuntoutusohjelmalla esimerkiksi urheilijoita (Footbic:n historia n.d.) sek& henkil6ita,
jotka kayttavat turvakenkia tydssdan. Meidéan opinnaytetydémme kannalta on positiivista,
ettd Karna on jo aikaisemmin tytskennellyt turvakenkia kayttavien ihmisten kanssa ja
saanut aikaan hyvia tuloksia Footbic -harjoittelulla. Opinnaytetyéhén osallistuvista hen-
kildista osa kayttaa turvakenkia paivittain ja Karnan mukaan liiallinen turvakenkien kaytto
passivoittaa jalkateraa ja aiheuttaa lihasheikentyméaa jalkaterassa. (Turvakengét ja Foot-
bic n.d..)

Kuva 3 Footbic Basic ja patentoitu Footbic Pro -terapiapallot (Mia Melin 2020)

Footbic -menetelmélla vahvistetaan jalan tukilihaksia seka kuntoutetaan kiputiloja, jotka
johtuvat kineettisen ketjun vaaristymista. Footbic -menetelmalld voidaan myds ennalta-

ehkaista ja korjata erilaisia urheiluvammoja, kuten jalkateran ja akillesjanteen virheasen-
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toja. Ahto Karna on kayttanyt menetelmaa niin pre- kuin postoperatiivisessa kuntoutuk-
sessa. (Mika Footbic on n.d..) Footbic harjoittelun hyddyt ovat moninaiset koko kehossa,
kuten hermopaiden aktivointi jalkapohjassa, propriosektiikan-, seka lymfakierron edista-
minen, nivelien liikkuvuuden yllapitaminen, verenkierron edistaminen, kineettisen ketjun

aktivointi seka varpaiden tartuntaliikkeen aktivointi (Footbic:n hyodyt n.d.).

Footbic:sta on tehty aiemmin opinnaytet6itd. Vuonna 2013 on tehty harjoittelun vaikutuk-
sista kipuihin ja jalkaterdn kuormitukseen seisoma-asennossa sekéa kavelyssa. Vuonna
2015 on tehty jalkateran harjoitusopas jaaurheilijoille: jalkaterén toiminta luistelussa. Mo-
lemmat opinnaytety6t on tehty Metropolia Ammattikorkeakoulun fysioterapian tutkinto-

ohjelmassa.
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7 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite
Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Fazerin tyontekijoiden kayttajakokemuksia
Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa tietoa
Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta jalkaterveyden edistgjana.

Opinnaytetyontehtavat:

1. Keraté osallistujilta kayttokokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntoutus-
ohjelmasta.
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8 Opinnaytetybn menetelmalliset ratkaisut

8.1 Aineiston keraaminen

Opinnaytetydtehtavaan aineisto keréttiin alku- ja loppukyselylomakkeilla (lite 3 & 5). Al-
kukyselylomakkeessa kysyttiin muun muassa Footbic:std, onko kuullut siitéd aiemmin tai
kayttanyt Footbic -menetelmaé. Kyselylomakkeessa tiedusteltin my6s vaivaisenluun
vaikutuksista arkeen ja tyohon. Harjoittelujakson lopuksi taytettavassa loppukyselylo-
makkeessa kysyttiin kayttdajakokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta.
Kyselylomakkeiden liséksi osallistujat tayttivat viikkokohtaista paivéakirjaa tuntemuksis-

taan Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta.

Tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen. Tutkittavat saivat ennen tut-
kimuksen aloittamista saatekirjeen (liite 1), jossa kerrottiin tutkimuksesta ja siihen osal-
listumisen vapaaehtoisuudesta seka mahdollisuudesta jattaytya pois tutkimuksesta, mil-
loin vain ilman erillisid perusteluita. Tutkittavat allekirjoittivat suostumuslomakkeen (liite
2), joka oli kirjeen yhteydessd, ja heiltd pyydettiin samalla suostumus haastatteluiden

aanittamiseen.

Fazerin tyofysioterapeutti kartoitti kyselyilla vapaaehtoisia Footbic vaivaisenluu -kuntou-
tusohjelmaan osallistuvia. Fazerilla olevissa infonaytdissa nakyi tekemamme kutsu, josta
l6ytyi Fazerin tyofysioterapeutin yhteystiedot ilmoittautumista varten. Tavoitteena oli
saada 10 osallistujaa, joilla oli ensimmaisen tai toisen asteen vaivaisenluu kaytettyna
Mansesterin asteikkoa arviointiin. Vaivaisenluu leikkauksessa olleita ei tutkimukseen
otettu. Jos halukkaita olisi ollut enemman kuin 10, Karna olisi tehnyt valinnan osallistu-
jista. Sisdanottokriteereina oli Mansesterin asteikon mukaisesti ensimmaisen tai toisen
asteen vaivaisenluu seka vapaaehtoisuus. Poissulkukriteereina oli aiemmin leikattu vai-

vaisenluu.

Vaivaisenluu -kuntoutusohjelma oli kestoltaan 12 viikkoa. Tutkittavat suorittivat kuntou-
tusohjelmaa kotona ja tdméan liséksi kerran viikossa oli ryhmatunti, joka suoritettiin Fa-
zerin tiloissa. Ryhmatunnit ohjasi Fazerin tyofysioterapeutti sekd Footbic:n tydntekija.
Tutkittavat saivat vaivaisenluu -kuntoutusohjelma -vihon, josta l0ytyi tietoa vaivaisen-
luusta seka harjoitteet kuvina ja kirjallisesti selitettyind. Vihkosta I0ytyi myos paivékirja,
jonka lisaksi tehtiin kattavampi paivékirja (liite 4) tutkittaville. Paivakirjan tarkoituksena

oli tukea tutkittavien harjoittelua seka opinnaytety6tamme. Tutkittavat saivat vihon liséksi
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kuntoutusohjelman netissa, jossa oli harjoitteet videomuodossa seka kirjallisesti selitet-

tyna. Joka maanantai tutkittavat saivat sahkopostin, jossa kerrottiin viilkon ohjelma.

8.2 Aineiston analyysi

Opinnaytety® perustui empiiriseen tutkimukseen, jossa paastaan tekemaan tutkimuksen
paatelmia vasta ensitdiden jalkeen. Empiiriseen tutkimukseen kuuluu kolme eri vaihetta.
Ensimmaisené on tietojen tarkistus, jossa on kaksi seikkaa: onko aineistossa virheité tai
puuttuuko siitd tietoa. (Hirsjarvi & Sajavaara 2007: 216.) Kasittelyssa oli alle 10 henkilon
kokemukset, jolloin olisi pystytty helposti pyytamaan henkil6iltd taydennysta tietoihin,
eika tarvinnut kayttda keskiarvotietoa analysoinnissa, jota voitaisiin kayttdd isomman
henkilomaaran osallistumisessa, jos taydennyksia ei olisi mahdollista saada.

Toisena vaiheena empiiriseen tutkimukseen kuuluu tietojen taydentdéminen esimerkiksi
haastatteluilla ja kyselyilla, seka ottaa yhteytta haastateltavaan tietojen tdsmentamiseksi
(Hirsjarvi & Sajavaara 2007: 217). Tarkoituksena oli lomakkeiden liséksi haastatella osal-
listuvia henkil6ita, seka taata, etta he olivat ymmartaneet kaikki lomakkeiden kysymykset

ja saamaan jopa lisdmateriaalia analysointia varten.

Kolmantena on aineiston jarjestaminen tietojen tallennusta ja aineiston analyysia varten.
Toimenpiteet riippuvat siitd onko tutkimusstrategia kvalitatiivien vai kvantitatiivinen.
(Hirsjarvi & Sajavaara 2007: 217.) Analysoimme kvalitatiivista tutkimusta, jossa aineistoa
kerataan useammassa vaiheessa ja erilaisin menetelmin rinnakkain kuten lomakkeilla

seka haastattelemalla (Hirsjarvi & Sajavaara 2007: 218).

Menetelmana kaytettiin sisallonanalyysia, jossa aineistoa arvioidaan eroja ja yhtalaisyyk-
sia etsien seka tiivistaen. Nain toimittiin kyselylomakkeita arvioidessa. Aineistoiksi kayvéat
paivakirjat, haastattelut, puheet seka keskustelut (Saaranen-Kauppien & Puusniekka
2006), aineistoksi kay miltei mik&a tahansa materiaali, joka on saatettu kirjalliseen muo-
toon (Tuomi & Sarajarvi 2018). Aineistoina oli lomakkeet, haastattelu seka paivakirja.
Sisallénanalyysi on soveltuva strukturoimattoman aineiston analyysiin (Tuomi & Sara-
jarvi 2018), kyselylomakkeissamme on seka strukturoituja, etta strukturoimattomia kysy-
myksia. Sisallénanalyysin tarkoituksena on jarjestaa tutkittava aineisto tiiviiseen ja sel-
kedan tekstimuotoon, kuitenkin niin ettei aineiston siséltamaa informaatiota kadoteta.
Analyysi luo aineistoon selkeyttd, taméan avulla tutkittavasta ilmiéstéa voidaan tehda luo-

tettavia ja selkeité johtopaatoksia. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)
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9 Tulokset

Kuntoutusohjelmaan osallistui yndeksén henkilda, joista yksi keskeytti. Alkukyselylomak-
keen palautti 7/8 osallistujasta ja loppukyselylomakkeen palautti 7/8 osallistujasta. Yh-
deltéa osallistujalta saimme takaisin ainoastaan alkukyselylomakkeen ja toiselta ainoas-
taan loppukyselylomakkeen. Osallistujista kaksi palautti paivakirjan takaisin. Paivakirjoi-
hin osallistujat olivat merkinneet ajankohdat, jolloin harjoitteita oli tehty.

Osallistujista kuusi tydskentelee p&&osin istuen tai ajoittain seisten tyopdydan aaressa.
Viisi heista ei koe tyon vaikuttavan vaivaisenluuhun. Kaksi osallistujista tekee seisoma-
tyota ja heistéd kumpikin kokee tyon vaikuttavan vaivaisenluuhun. Toinen kokee vaivai-
senluun kipeytyvan silloin kun tydssa tulee kaveltya tai seisottua paljon. Toinen seiso-
matyota tekevistd kokee seisomatyorasitukseksi turvakenkien hankauksen ja taméan vai-

kutuksen vaivaisenluuhun.

Seitseman osallistujista koki kuntoutusohjelman alussa vaivaisenluukipua. Kivun maara
VAS-asteikolla 0-10 oli osallistujilla 1-8, osalla kivun voimakkuus oli vaihtelevaa. Yhdella
osalllistujista vaivaisenluu oli kivuton. Kuudella osallistujista, jotka kokivat vaivaisenluu-
kipua aloittaessaan kuntoutusohjelman, kipu vaheni ja yhdella heista loppukyselyn pa-
lauttaessa vaivaisenluu oli kivuton. Yhdella osallistujista kivun maara lisaéntyi. Vaikka
kuudella osallistujista oli vaivaisenluukipua, vain kaksi heista on aikaisemmin hoitanut
kipua ammattilaisen toimesta. Molemmat vaivaisenluukipua hoidattaneista ovat kdyneet
jalkaterapeutin vastaanotolla ja toinen heista lisdksi fysioterapeutilla. Toisen vaivaisen-
luuta oli hoidettu teippaamalla, ja hdnen omien sanojensa mukaan hanelle oli suositeltu
sukkaa ja pehmustetta isovarpaan ja 2. varpaan véliin. Toiselle vaivaisenluuta hoidatta-

neelle oli suositeltu jumppaa, painonpudotusta, seka leikkausta.

Seisomaty6ta tekevilla on kaytdssa turvajalkineet tydkenking ja muilla osallistujilla ken-
kavalinta oli vaihtelevaa puukengistd, sandaaleihin ja lenkkareihin. Kuudella osallistujista
vaivaisenluu vaikuttaa vapaa-aikaan negatiivisesti. Yhdella osallistujista vaivaisenluulla

ei ollut vaikutusta vapaa-aikaan.

Poimintoja osallistujien vastauksista vaivaisenluun vaikutuksista vapaa-aikaan:

”Saatan herata yolla séarkyyn, isovarvas puutuu pyoraillessa.”

”Kenkavalintaan.”
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“Haittaa lenkkeilyad -> kipeytyy. Kapeita kenkia ei pysty kayttamaan.”
“Vaivasenluu vaivaa jalkeenpdin levossa, ei niinkdan tekemisen yhteydessa.”
"Kipuja, kenkévalinnat.”
"Pitkien juoksulenkkien jalkeen luu saattaa olla kipe&.”

Kaikki alkukyselyn palauttaneet osallistujat vastasivat kayttavansé vapaa-ajan kenkina
lenkkareita, lenkkareiden lisdksi osa kayttdd ballerinoja, sandaaleja, vaelluskenkid ja
tennareita. Alkukyselylomakkeen palauttaneista vain yhdella ei ole alaraajoja kuormitta-
vaa harrastusta. Suurimmalla osalla oli k&ytdsséa harrastuksissa lenkkarit tai muuten la-

jille ominaiset jalkineet.

Kolmella osallistujista kuntoutusohjelmalla oli vaikutusta kenkavalintoihin ty6- tai vapaa-
ajalla. Nelja osallistujaa ei kokenut kuntoutusohjelmalla olevan mink&énlaista vaikutusta

kenkavalintoihin.

Poimintoja kuntoutusohjelman vaikutuksista kenkavalintoihin ty6- ja vapaa-ajalla:

”Olen kiinnittdnyt enemman huomiota siihen, millaisia kenkia kaytan ja miten as-
tun. Valilla kavely on ollut erittdin tietoista ja olen keskittynyt siihen jalkapohjan
harjoitteena. ”

“Kenkien taytyy olla tilavat ja mukavat.”

"Kylla- huomasin etta kevaalla ostamani vaelluskengat joita en ole vield juurikaan
kayttanyt olivat hieman liilan pienet ja paatin heti etté en jatka niiden kayttamista.”

"Vastasin ei, silla olen joutunut jo muuten aikaisemmin siirtym&an lenkkareihin tai
muuten mataliin kenkiin.”

“Ennestaan jo leveélestiset ja sellaiset kengat joita on mahdollista kayttaa.”

Alkukyselyyn vastanneista kuusi ei ollut kuullut aiemmin Footbic:sta, yksi oli aikaisemmin
kuullut ja kayttanyt Footbic:&. H&an oli my6s kokenut Footbic -menetelmasta hyotya. Nelja

alkukyselyyn vastanneista on tehnyt aikaisemmin erilaisia jalkateré&n harjoitteita.

Poimintoja millaisia jalkateran harjoitteita osallistujat ovat aiemmin tehneet:

"Akillesjanteen tulehdukseen liittyvda kuntoutusta, jossa myos jalkateraan liitty-
via.”
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”Minulla on vaivana (nyt jo parempi) plantaari faskiitti, joten siihen jumppaa.”
“Varvasnousuja, pallo jalkateran alle.”

“Varpainen nosto (isovarvas yksin, muut varpaat), jalkaholvin pito "koukistettuna”.

Jokainen loppukyselyyn vastanneista koki kuntoutusohjelmasta olevan hyotya vaivai-
senluun kuntoutuksessa. Kaikki loppukyselyyn vastanneet kokivat Footbic- kuntoutusoh-
jelmassa kaytettavien pallojen ja kuminauhan olevan hyvia ja helppokayttoisia. Yksi koki
vaivaisenluusilikonin tuntuvan hyvalta ja antavan jalkaterille "ryhtia”. Kaksi kokivat vai-

vaisenluusilikonin epdmukavaksi tai eivat osannut kayttaa sita.

Poimintoja millaista hy6tya kuntoutusohjelmasta oli vaivaisenluun kuntoutuksessa:

”Jumppaliikkeiden aikana ja niiden avulla jalkapdydéan asento tuntui paremmalta.
Minulla on aika sinnikés vaivasen luu, joka vaatinee saanndéllista jumppaa myos
jatkossa.”

"Varvasta ei ole enaa sarkenyt éisin lainkaan.”
"Muistutti siitd etta myos jalkaterid, varpaita hyva liikutella, aktivoida.”
"Kipu on vahentynyt ja varpaat liikkuvat paremmin.”

”Sain hyvaa informaatiota jalkateran jumpasta ja huomasin selvan puolieron ja-
loissa, vaivasenluu on minulla niin vahainen ja kivuton etta siina en havainnut muu-
toksia.”

“Varpaat lahtivét tottelemaan kun harjoitteli. Harjoittelun jalkeen tuntemuksia, etta
oli tehnyt jalkapdydan lihaksilla toitd. Hyvia tasapainotreeneja.”

“Harjoitteet auttavat jalkojen palautumista tyopdivien jalkeen, rentouttavat ja vir-
kistavat.”

Poimintoja millaisiksi Footbic -harjoitteet koettiin:

"Helpot toteuttaa, pystyi tekeméaan telkkaria katsoessa, tydpaivan lomassa.”

"Miellyttavat, hyvat harjoitteet, pianonsoitto varpaila tosin ei ihan mennyt niin suju-
vasti kun videolla ndytettynd, mutta kadella avustettuna.”

"Hyvaksi, aika vaan ei tahdo riittaa.”

"Harjoitteet olivat selkeita ja helppoja.”
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"Hyvia. Pystyi tekemaén harjoitteita ilman valineita, niin pystyi tekem&én missa ja
milloin vain.”

"Harjoitteet ovat hyvié ja sopivan pituisia ja tekeminen on helppoa kunhan vain
muistaa harjoitella.”

Nelja loppukyselyyn vastanneista koki harjoitusmaarat sopiviksi. Yksi heista koki harjoi-
tusmaaria olevan paljon, mutta koki sen kuitenkin hyvana asiana silla kaikkia ei ehdi tai
muista tehd&. He, jotka eivéat kokeneet harjoitusmaaria sopiviksi vastasivat syyksi kiireen
tai olisi halunneet panostaa enemmaéan omiin harjoitusmaariin. Kaikki loppukyselyyn vas-
tanneista kokivat ryhmaohjauksesta olevan hyotya kotona tehtavéan harjoittelun rinnalla.

Poimintoja ryhméaohjauksen hyddysta kotona tehtdvan harjoittelun rinnalla:

”Kotona harjoitteet helposti unohtuvat, mutta tieto tulevasta ryhmatunnista muis-
tutti ettd pitda harjoitella. Tunneilla sai myds hyvié lisdvinkkeja.”

"Ryhmatapaamiset olisi olleet hyvia jos niité olisi pystytty jarjestamaén enemman
mutta korona tuli sotkemaan.”

"Kylla ryhmaharjoittelussa pystyi kysyméaan tarkentavia kysymyksia ja ne motivoi-
vat jatkamaan jumppaa.”

”Ehdottomasti tuli tehtyd paremmin ja keskittyneemmin kun teki ohjatussa tree-
nissa. Vertaistukia kokemusten vaihto tarkeda.”

”Ehdottomasti kylla, korona- aika tekee varovaiseksi osallistua.”

Loppukyselyn palauttaneista jokainen aikoo jatkaa Footbic -harjoitteita kuntoutusohjel-
man jalkeen ja myds suosittelisi Footbic -kuntoutusohjelmaa muille. Kellaan heista ei

ollut vastauksissa kehittamisideoita Footbicille.

Suurinta osaa osallistujista innosti lahtemaan mukaan Footbic -vaivaisenluukuntoutus-
ohjelmaan vaivaisenluun paheneminen ja vaivojen ennaltaehkaisy. Yksi osallistujista ha-

lusi aktivoitua omakuntoutuksessa siirtaakseen leikkausta.

Poimintoja loppukyselyn vapaasana -osiosta:

"Jalkavaivat taitavat olla aika yleisia tana paivana monellakin ja siksi olisikin hyva
kuulla ennaltaehkaisevasta hoidosta — vahan kuin hieronta hartioille. Eli miten jum-
pata / venytelld jalkapohjan lihaksia.”

Kiitos ! toivon ettd jatkamalla néité harjoituksia pystyn ennakoimaan etté toiseen
jalkaan ei tulekaan vaivaisenluuta ©”
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“En ollut aikaisemmin tiedostanu, t etté toisessa jalassani on lieva alkava vaiva-
senluu silla muutos on vield pieni eikéa ole oireillut mitenk&an. Nyt osaan kiinnittaa
asiaan huomiota, ettei vaiva pahene. Minulla on ollut nyt samanaikaisesti selk&,
polvi, lonkkakipuja, jotka ovat kaikki vaatineet kuntouttavaa jumppaa ja sen takia
tdma jalkajumppa on jadnyt véhemmalle.”

"Video oli hyva.”

"Minulla on vaivasenluu oikeassa jalassa ja vamma vasemmassa jalassa. Vaiva-
senluun jumpat toimivat oikein hyvin oikeassa jalassa, mutta aiheuttivat jonkin ver-
ran kipua vammautuneessa jalassa, joten siita syysta jumppasin harvemmin. Jum-
passa oli myds paljon hyvaa likuntaa vammautuneeseen jalkaan.”

Kuudella osallistujista, jotka kokivat vaivaisenluukipua aloittaessaan kuntoutusohjelman,
kipu vaheni ja yhdella heista loppukyselyn palauttaessa vaivaisenluu oli kivuton. Yhdella
osallistujista kivun maara lisaantyi. Jokainen loppukyselyyn vastanneista koki kuntoutus-
ohjelmasta olevan hydtya vaivaisenluun kuntoutuksessa seka jokainen heista aikoi jat-
kaa Footbic -harjoitteita kuntoutusohjelman jalkeen ja suosittelisi Footbic vaivaisenluu -

kuntoutusohjelmaa muille.
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10 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, millaisia kayttajakokemuksia Footbic -kuntou-
tusohjelmaan osallistuvilla Fazerin tyontekijoilla on. Kayttajakokemuksia kerattiin alku- ja
kyselylomakkeiden. Alku- ja kyselylomakkeiden liséksi tarkoituksena oli haastatella osal-
listujia kyselylomakkeita pois keratessad, mutta koronatilanteen takia haastattelut jaivat
pois. Haastatteluista olisi saattanut olla hyttya kyselylomakkeiden vastauksien tarkenta-
misessa. Koronatilanne vaikutti myds kuntoutusohjelman ajankohtaan ja toteutukseen.
Alun perin kuntoutusohjelma oli suunniteltu alkavaksi huhtikuussa ja loppuvaksi kesa-
kuussa. Mahdollisuus osallistua ohjattuihin ryhméatunteihin v&heni oleellisesti, silla osal-
listujat olivat etatdissa joka toinen viikko. Osallistujat jatkavat viela kuntoutusohjelmaa
ohjatusti, jotta koko 12 viikkoa harjoittelua tulee tayteen.

Kyselylomakkeissa olevien kenkiin liittyvien kysymysten vastausten maara yllatti. Osal-
listujat olivat hyvin pohtineet omia kenkavalintojaan, vaikka kengista ja niiden ominai-
suuksia ei ollut erillista luentoa tai infoa. Pari osallistujaa oli entuudestaan tietoinen
omista kenkavalinnoistaan. Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelman ansiosta tietoisuus
hyvan kengdn ominaisuuksista lisdantyi muillakin. Yksi osallistujista oli oivaltanut juuri
ostettujen kenkiensa olleen liian pienet ja kertoi paattadneensa, ettei jatka kyseisten ken-

kien kayttamista.

Opinnaytetydn yhtena ajatuksena oli kehittéa Footbic -menetelmaa. Loppukyselyssa tie-
dustelimme osallistujien mielipidetta siita, oliko heilla kehittdmisideoita Footbic vaivai-
senluu -kuntoutusohjelmasta. Kukaan osallistujista ei tuonut ilmi kehittdmisideoita. Jos
olisimme pystyneet jarjestamaan haastattelut harjoitusjakson alussa ja lopussa kysely-
lomakkeiden tueksi, olisimme voineet avata suullisesti kysymystéa ja saada mahdollisesti

joitakin vastauksia.

Kyselylomakkeista selviaa, ettei suurin osa osallistujista, joilla oli vaivaisenluukipua ollut
hoidattanut vaivaisenluuta aiemmin. Olisi ollut hyodyllista tehda lisdkysymyksia, miksei
vaivaisenluuta ole aikaisemmin hoidatettu. Onko kyseessa ollut tiedonpuute saatavilla
olevista hoitomenetelmista ja niiden tarjoajista tai onko kivun méara tai toimintakyvyn
rajoittuminen ollut niin vahaista, ettei hoidolle ole koettu olevan tarvetta aikaisemmin.
Positiivista kuitenkin oli huomata, ettda molemmat vaivaisenluuta hoidattaneista olivat
kayneet jalkaterapeutin vastaanotolla. TAman liséksi tutkimustuloksista selvisi, etta kivun
vahentymisen liséksi, osallistujat olivat oivaltaneet kuinka jalkaterén ja varpaiden liikku-

vuus oli parantunut ja kuinka he olivat saaneet kehitettya lihasaktivaatiota seka hallintaa.
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Jatkoa ajatellen vaivaisenluun riskitekijoistd, ennaltaehkaisystéa sekd hoidosta olisi hyva
pitda luentoa harjoitusjakson liséksi. Yksi osallistujista ehdotti luentoa kengista, joka olisi
hyva idea. Kenkaluennon lisaksi voisi olla kenk&ohjausta, jossa osallistujat voisivat tuoda
tyokenkansa tarkasteltavaksi ja yhdessa voitaisiin pohtia, onko kenka ominaisuuksiltaan
sopiva. Tietoisuutta vaaranlaisten kenkien vaikutuksesta jalkateriin ja erityisesti vaivai-

senluuhun olisi hyva lisata.

Omalta osaltamme opinnaytety6ta olisi voinut laajentaa tekemalla alku- ja loppututki-
mukset, joista olisi nahnyt Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelman vaikutuksen konk-
reettisesti vaivaisenluuhun. Footbic:n kuntoutusohjelman vetéja teki osallistujille mittauk-

set ennen ja jalkeen, jotta heille jAd nayttda vaivaisenluu -kuntoutusohjelman tuloksista.

Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmassa kaytettavien valineiden saatavuudessa ol
haasteita, mutta kyselylomakkeiden vastausten perusteella osallistujat olivat tyytyvaisia
harjoitteiden monipuolisuuteen ja erityisesti siihen, kuinka helppoja harjoitteet olivat so-
vittaa arkeen. Viikoittain pidettdva ryhmaohjaus koettiin todella hyddyllisena ja sen ole-
van merkittava osa harjoittelua. Tulevat ryhmaohjaustunnit kannustivat ja motivoivat te-

kemaéan harjoitteita omatoimisesti ja vertaistuesta koettiin olevan hyotya.

Mielestamme saimme opinnaytetydn tarkoituksen taytettyd onnistuneesti, suurimmaksi
osaksi osallistujien hyvien ja kattavien vastausten ansiosta. Opinnaytetyon tavoitteena
oli tuottaa tietoa Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta jalkaterveyden edistajana.
Tutkimustulosten perusteella Footbic -menetelmaa kannattaisi hyddyntaa jatkossa ty6-
hyvinvoinnin lisdamiseksi seka parantamiseksi. Footbic:n muitakin kuntoutusohjelmia
voisi hyodyntaa, silla yhden osallistujan mukaan vaivaisenluu -kuntoutusohjelman har-

joitteista oli hydtyd muidenkin jalkaterien vaivojen hoidossa.
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11 Liite 1. Saatekirje

Saatekirje opinndytetyoprojektiin osallistuvalle
Arvoisa Oy Karl Fazer Ab:n tyontekija,

Olemme jalkaterapeuttiopiskelijoita Metropolia Ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnayte-
tyota, jonka alustava otsikko on: Fazerin tyontekijéiden kokemuksia Footbic vaivaisenluu -kun-
toututusohjelmasta.

Alla on tietoa opinndytetyOprojektista ja siita, mita sinun tulee ottaa huomioon osallistuessasi
projektiin. Osallistumisesi on tdysin vapaaehtoista ja voit keskeyttda osallistumisesi koska vain
syyta ilmoittamatta.

Taustatietoa projektille

Olemme tekemdssa opinnaytetyota, jonka tarkoituksena on kerata kayttdjakokemuksia Footbic
vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta. Tavoitteena on tiedon tuottaminen kuntoutusohjelman ke-
hittajalle.

Footbic on suomalaisen fysioterapeutin Ahto Karnan kehittdma kuntoutusohjelma jalkaterille.
Kuntoutusohjelmaa toteutetaan Footbic Basic ja patentoidun Footbic Pro -terapiapallojen
avulla.

Footbic -menetelmalla pyritdan vahvistamaan jalan tukilihaksia ja edistamaan jalkateran eri toi-
mintoja. Footbic -menetelmalld voidaan mahdollisesti myds ennaltaehkaista erilaisia urheilu-
vammoja ja jalkateran virheasentoja.

Ahto Karnan Footbic-ryhmaan osallistuu 10 henkild, joilta kdyttdjakokemuksia kerdataan. Opin-
naytetyo koskee ainoastaan kayttdjakokemuksien kerdamistd ja niiden analysointia, ei kuntou-
tusohjelman sisdltod, ohjaamista ja siihen liittyvia mahdollisia mittauksia.

Mita projektin aikana tapahtuu:

1) Projektissa toteutetaan alku- ja loppukysely, joihin kumpaankin sisaltyy tdydentava kes-
kustelu. Alkukyselylomakkeen avulla kartoitetaan vaivaisenluun vaikutuksia arkeesi. Lop-
pukyselylomakkeen avulla selvitetdan kayttajakokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntou-
tusohjelmasta. Keskusteluissa tarkennetaan kyselylomakkeiden asioita. Kyselylomakkeet
jaetaan teille sahkopostitse ennen alkutilaisuuteen osallistumista, joten otathan kyselyn
mukaan tilaisuuteen mieluiten tulostettuna. Kyselyn tayttamiseen kuluu aikaa noin 10
min.

2) Alkukysely ja siihen liittyva keskustelu toteutetaan 19.3 klo 14.00 jarjestettavassa aloitus-
tilaisuudessa Fazerin toimitiloissa. Osallistujille annetaan myds kokemuspaivéakirja koke-
musten seuraamista ja kirjaamista varten.

3) Viikolla 25 jarjestetdaan paatostilaisuus, jossa palautetaan loppukysely ja kokemuspaiva-
kirja seka toteutetaan loppukeskustelu. Tilaisuus on tarkoitus pitda 16.6.2020 (Aika voi
vield muuttua).

Osallistumalla Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelman kayttdjakokemusten kerdaamiseen, au-
tat kehittdmaan Footbic- menetelmaa.
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Ennen osallistumistasi opinnaytetydprojektiin sinulta tullaan pyytdmaan osallistumisen suostu-
mus allekirjoitettuna.

Projektissa ei osallistujaan kohdistu ilmeisia riskeja tai haittoja. Yksityisyydensuoja ja osallistujan
anonyymius tullaan ottamaan huomioon kasiteltdessa kaikkea osallistujaan kohdistuvaa tietoa.
Osallistujien henkil6tietoja ei kerata ja kayttdjakokemuksia ei voida yhdistaa yksittdiseen osallis-
tujaan.

Opinnaytetyohon osallistuminen on taysin vapaaehtoinen, eika siitd makseta palkkiota osallis-
tujille.

Muistathan etta voit halutessasi keskeyttdd osallistumisen, milloin tahansa syyta kertomatta.
Aineiston kdyttéluvan peruuttaminen tulee tapahtua viimeistaan kahden viikon sisalla aineiston
keraamisen jalkeen.

Lisakysymysten ilmentyessd vastaamme mielellamme sahkopostitse:

Jalkaterapiaopiskelijat: mia.melin@metropolia.fi ja jenna.laihanen@metropolia.fi
Fazerin tyofysioterapeutti Tuija Laukkarinen tuija.laukkarinen@fazer.com
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12 Liite 2. Suostumuslomake

Suostumuslomake

Opinnaytetyohon Fazerin tyontekijoiden kokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjel-
masta ja sen vaikutuksista vaivaisenluuhun osallistuva tayttaa:

Olen ymmartédnyt, etta opinndytetyohon/tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin
milloin tahansa ilmoittaa, etten enaé halua osallistua opinndytetyéhon/tutkimukseen, mutta sii-
hen asti kerattyja tutkimusaineistoja voidaan hyodyntaa opinnaytetyossa/tutkimuksessa. Olen
saanut riittavat tiedot taméan opinnaytetydstd, minulla on ollut mahdollisuus saada vastauksia
kysymyksiini, olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua opinndytety6hon.

Opinndytetydhon osallistuvan allekirjoitus, nimenselvennys
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13 Liite 3. Alkukyselylomake

Fazerin tyéntekijéiden kokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta ja sen vaikutuk-

sista vaivaisenluuhun

Kyselylomake

Ellei toisin mainita, ruksatkaa oikeaa vaihtoehtoa vastaava numero, tai kirjoittakaa vastauk-

senne sille varattuun tilaan.

Taustatiedot

Ty6nkuva:

Vaivaisenluu

Arvioi vaivaisenluukipua asteikolla 0-10 (0 ei kipua, 10 pahin mahdollinen kipu):

Onko vaivaisenluutasi hoidettu ammattilaisen toimesta? Kylla[ 1] Ei[ ]

Jos vastasit kylla, minkd ammattiryhman toimesta (esim. fysioterapeutti, jalkaterapeutti)?

Millaista hoitoa vaivaisenluulle on suositeltu?

Vapaa-aika

Millaisia vaikutuksia vaivaisenluulla on vapaa-aikaasi?
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Millaisia kenkia kaytat eniten vapaa-ajallasi?

Onko sinulla alaraajoja kuormittavia harrastuksia? Kylla[ 1 Ei[ ]

Jos vastasit kylld, millaisia kenkid kaytat eniten harrastuksissasi?

Tyo

Millaisia vaikutuksia vaivaisenluulla on tyohosi?

Millaisia kenkia kaytat tyossasi?

Footbic
Oletko kuullut aiemmin Footbic -menetelmdasta? Kylla[ ] Ei[ ]

Jos vastasit kylld, mista olet kuullut?

Oletko kadyttanyt Footbic -menetelmaa aikaisemmin? Kylla[ ] Ei[ ]
Jos vastasit kylld, oletko kokenut menetelmasta olevan hyotya? Kylla[ 1] Ei[ ]
Oletko aiemmin tehnyt erilaisia jalkateran harjoitteita? Kylla[ 1] Ei[ ]

Jos vastasit kylla, millaisia?

Mika sai sinut innostumaan ja lahtemaan mukaan vaivaisenluu kuntoutusohjelmaan?

Kiitos vastauksistasi!

Jalkaterapeuttiopiskelijat Mia Melin & Jenna Laihanen
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14 Liite 4. Paivakirja
Paivakirja

Tahan paivakirjaan voit kirjata kokemuksiasi Footbic vaivaisenluu -kuntoutusjaksosta.

Viikko 1

Viikko 2

Viikko 3

Viikko 4

Viikko 5
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Viikko 6

Viikko 7

Viikko 8

Viikko 9

Viikko 10
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Viikko 11

Viikko 12
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15 Liite 5. Loppukyselylomake

Fazerin tyéntekijéiden kokemuksia Footbic vaivaisenluu -kuntoutusohjelmasta ja sen vaikutuk-

sista vaivaisenluuhun

Kyselylomake

Ellei toisin mainita, ruksatkaa oikeaa vaihtoehtoa vastaava numero, tai kirjoittakaa vastauk-

senne sille varattuun tilaan.

Taustatiedot

Ty6nkuva:

Vaivaisenluu
Arvioi vaivaisenluukipua asteikolla 0-10 kuntoutusohjelman jalkeen (O ei kipua, 10 pa-

hin mahdollinen kipu):

Footbic -vaivaisenluu kuntoutusohjelma
Koitko kuntoutusohjelmasta olevan hyotya vaivaisenluun kuntoutuksessa?
Kylla[ ] Ei[ ]

Jos vastasit kylla, niin millaista?

Millaisiksi koit Footbic -kuntoutusohjelmassa kaytetyt valineet (Footbic pallot, varvaskumi-

nauha ja vaivaisenluusilikonit)?
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Millaisiksi koit Footbic -harjoitteet?

Koitko harjoitusmaarat sopiviksi?

Kyllal 1 E[ 1

Jos vastasit ei, niin miksi?

Koitko ryhmaohjauksesta olevan hyotya kotona tehtavan harjoittelun rinnalla?
Kyllal 1 Ei[ 1]

Jos vastasit kylld, niin millaista tai mita olisit kaivannut?

Koitko paivakirjan tayttamisesta olevan hyotya harjoitteiden rinnalla?

Kylla[ ] Ei[ ]

Onko kuntoutusohjelmalla ollut vaikutusta kenkavalintoihisi tyo- tai vapaa-ajalla?

Kylla[ ] Ei[ ]

Jos vastasit kylld, niin miten?

Aiotko jatkaa Footbic -harjoitteita kuntoutusohjelman jalkeen?

Kyllal 1 E[ ]

Suosittelisitko Footbic -kuntoutusohjelmaa muille?

Kyllal 1 E[ ]

Tuleeko mieleesi asioita, joita Footbic -kuntoutusohjelmassa voitaisiin kehittaa?

Kylla[ 1 Ei[ ]

Jos vastasit kyll3, niin millaisia?
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Vapaa sana

Kiitos vastauksistasi!

Jalkaterapeuttiopiskelijat Mia Melin & Jenna Laihanen
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