Paljasjalbajalkineiden
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kiyttoohjeel
Me pohjoisen pallonpuoliskon ihmiset olemme ‘
tottuneet kdyttamddn kenkid ensimmaisistd
askeleistamme Idhtien. Paljasjaloin tai'kevyilla
jalkineilla liikkuessa tuki-ja liikuntaelimistomme
tydskentelee aivan toisella tavalla kuin‘tavallisia

kenkid kdyttdessamme. Paljasjalkakenkiin sope
tuminen on yksil6llista.

Tdrkeintd on edetd maltillisesti ja omaa kehoa
kuunnellen.

Kdytd kenkid aluksi lyhyitd aikoja kerrallaan.
Tunnustele miltd liikkkuminen tuntuu. Saatat loytaa
lihaksistostasi aivan uusia tuttavuuksia!

Ennen kdvely- ja juoksulenkeille Idhtod kannattaa
kdyttdd paljasjalkakenkid arkikenkind, kdyttoaikaa
pikkuhiljaa pidentden. Anna kehollesi aikaa
sopeutua uuteen tilanteeseen

Kipua ei tarvitse sdikéhtdd. Kipu on kuitenkin merkki
siitd, ettd sinun kannattaa edetd hitaammin, pitdd
ehkd taukoa ja kokeilla myéhemmin rauhallisesti
uudestaan.

Turvotus, kuumotus ja punoitus ovat merkkeja
tulehdusreaktiosta eli jonkinlaisesta vauriosta.
Mikdili tdllaisia oireita ilmenee ja yhdistdt ne uusiin
kenkiin, on térkedtd antaa vaurion parantua taysin
ennen kuin kokeilet kenkid uudestaan.

Kun olet tottunut kdyttdmddn paljasjalkakenkid
arjessa ja kévelylenkeilld, voit siirtyd kokeilemaan
hélkkdd ja juoksua. Kannattaa aloittaa rauhallisesti,
eli juosta esimerkiksi vain joitakin satoja metrejd
joka toinen pdivd. Suosi pehmeitd alustoja, vdltd
asfalttia. Ald epdrdi hakea apua oikean askellus-
tekniikan opettelussa! Paljasjalkakengilld juostessa
askel on lyhyempi ja tapahtuu pdékidvoittoisesti,
toisin kuin perinteisillc lenkkikengilid.

Alussa voit kdyttdd kengissdsi iskuja vaimentavia
pohjallisia. Monet kokevat niiden kdyton
tarpeelliseksi my6hemminkin, silld ién myotd
jalkapohjiemme oma iskuja vaimentava rasvakerros
ohenee.
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“Liike on ihmiskehon luonnollinen olotila.
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Mitd useammin ja monimuotoisemmin itseimme
liikutamme sen parempi - siihen kehomme on
luotu ja sitdi se tarvitsee! Kaikki jisenemme
kaipaavat liikettd ja erilaisia asentoja
joka pdivd ja pitkin pdivdd.”




Litkv sellaicena
kurn ofet

Liike on ihmiskehon luonnollinen olotila.
Mitd useammin ja monimuotoisemmin
itsedmme lilkutamme sen parempi - siihen
kehomme on luotu ja sitdi se tarvitsee!

Kaikki ruumiinosamme kaipaavat liiketta ja
erilaisia asentoja joka paiva ja pitkin paivaa.
Valitettavasti nykyinen lansimainen
elamantyylimme ohjaa meita lilkkkumattomuuden
lisaksi yksipuolisiin liikkeisiin ja asentoihin - myos
monissa liikuntaharrastuksissa.

Meidat on jopa saatu uskomaan, etta tietyt
liikkeet, liilkesuunnat ja asennot ovat haitallisia tai
perati vaarallisia. Monilla on myos kasitys, etta
oma vartalo tai joku sen osa on heikko, hauras tai
muuten vadranlainen. Ihmisen tuki- ja
liilkuntaelimisto on kuitenkin hyvin sopeutuvainen
ja mukautuvainen, ja sen rakenteet ovat hyvin
suojattuja. Vartaloita, ryhteja ja tapoja liikkua on
yhta monenlaisia kuin ihmisiakin. Vain yksi asia on
varma: liikkkumattomuus on tuki- ja
liikuntaelimiston terveydelle kaikkein suurin uhkal!

Jokainen liike (acketaan.
Jokainen ackel vie
eteenpdin.
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Mité tarkoittaan
paljagjalkakenks 7

Paljasjalkakengat ovat jalkineet, jotka sallivat
alaraajan toimia luonnollisella tavalla. Kengissa on
jalkateran muotoinen, karjestaan leved lesti joka
sallii varpaiden levittya. Pohja on tiysin tasainens
(ns. "zero drop"), eika kengissa ei ole tukia eika
iskunvaimennusominaisuuksia. Yleensa pohja on
huomattavasti ohuempi kuin perinteisissa kengissa.

Mité hystya
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Q%keholla onyriittavasti aikaa sopeutua
tyoskentelemaa

Paljasjalkakenkiin siirryttaessa keho oppii vahitellen ‘.
toimimaan luonnollisella ja tarkoituksenmukaisella
tavalla. Koska jalkateramme vaikuttavat kaikkeen
niiden ylapuolella olevaan on hyvin mahdollista,
etta paljasjalkakenkiin totuttuasi erilaiset \ / '\
alaraajojen, lantion, selan ja niskan jaykkyydet ja /i §
epamaaraiset kiputilat pikkuhiljaa helpottavat.

Kenelle paljagialkakengst
copivat?

Kunhan totuttelu tehdaan maltillisesti,
paljasjalkakengat sopivat lahes kaikille, ikaan
katsomatta. Jalkaterien merkittava teiminnan hairié
tai rakenteellinen poikkeama saattaa olla este
paljasjalkakenkien kaytolle. Mikali olet epavarma,
kysy neuvoa fysio- tai jalkaterapeutilta.




