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Varvassukat: Tehosta paljasjalkakenkien hye
kayttamalla sukkia, jotkaantavat varpaiden |
vapaasti. Varvassukat voivat auttaa estamaa
hiertymia ja rakkoja.

(iiku cellaicena kuin olet

Pohjalliset: Pohjallisilla voi parantaa kengan
istuvuutta seka lisata iskunvaimennusta ja
lammadneristysta.

Pikanauhat: Nauhalliset kengdt on nopea sujauttaa
jalkaan, kun vaihdat perinteisten nauhojen tilalle

joustavat pikanauhat. Natdra/ y

Kenkien hoitotuotteet: Kengat kestavat pidempaan, Pal._] asjalka‘kengét

kun hoidat niita saannollisesti. Meilta loytyy
suojasuihkeita, harjoja, nahkarasvaa, kenkavoidetta,
puhdistusaineita ja kenkddeodoranttia.

Micta l6ydan licitietoa?

Koko keho paljain jaloin -kirjassa Katy Bowman Nﬁt“?‘&/ Mavemeht

kertoo miksi jalkojen hyvinvoinnissa ei ole kyse Mannerheimintie 71
pelkastaan jaloista tai kengista, vaan koko kehoa 00270 Helsinki
koskevista valinnoista. Teoriaosuuden lisaksi kirjassa

. L +358 44 974 7445
on paljon harjoituksia. ) .
info@naturalmovement.fi
Taalta loydat artikkeleita ja lisatietoja www.naturalmovement.fi

tuotteistamme: “ N
www.naturalmovement.fi/esite v . ) e
. “Liike on ihmiskehon luonnollinen olotila.
Mita useammin ja monimuotoisemmin

Meilta [8ytyy myds lahjakorttejas itsedmme liikutamme sen parempi - siihen

kehomme on luotu ja sita se tarvitsee. Kaikki
: | # jasenemme kaipaavat monipuolista liiketta
o o d : A i ja erilaisia asentoja pitkin paivaa.”

Kun et enaa tarvitse tata esitetta, anna kaverille!



Miké. on pa&'agja/éaéehéd?

Paljasjalkakenka on jalkine, joka sallii jalkateran
toimia luonnollisella tavalla. Kengan lesti on
jalkateran muotoinen. Karjestaan levea lesti antaa
varpaiden levittya vapaasti: kuin kenkaa ei olisikaan.
Pohja on taysin tasainen (ns. zero drop), eika
kengassa ole tukia tai iskunvaimennusta. Pohja on
ohuempi kuin perinteisissa kengissa.

Mité hyétya paljasjalkakengicts on?

Paljasjalkakenkiin siirryttdessa keho oppii vahitellen
toimimaan aiempaa tarkoituksenmukaisemmin.
Esimerkiksi jalkaterien ja varpaiden linjaukset voivat
muuttua. Askelluksen toimivuuden kannalta yksi
tarkeimmista muutoksista on, etta isovarvas
asettuu optimaaliseen, suoraan linjaan.

Monelle paljasjalkakengilla liikkkuminen luonnossa
on erityinen nautinto, koska maaston pienimmatkin
epatasaisuudet tuntuvat tarkasti. Kyse ei ole
pelkastaan mielihyvasta, vaan ohut pohja
mahdollistaa tavallista kenkaa tarkemman
proprioseptiikan eli palautteen, jonka keho saa
alustasta. Kehotietoisuus, tasapaino ja
kehonhallinta yleensa kehittyvat ja
loukkaantumisriski pienenee.

Kenelle paljacjalkakengit copivat?

Paljasjalkakengat sopivat melkein jokaiselle kunhan
totuttelu tehdaan maltillisesti. Joissakin
tapauksissa jalkateran toiminnan merkittava hairio
tai rakenteellinen poikkeama saattaa olla este
paljasjalkakenkien kaytolle. Mikali olet epavarma,
kysy neuvoa fysio- tai jalkaterapeutilta.

Miten paljagjalkakenkien kiytts

aloitetaan?

Paljasjaloin tai kevyilla jalkineilla liikkuessa tuki- ja
lilkuntaelimistd tyoskentelee aivan toisella tavalla kuin
tavallisia kenkia kaytettaessa. Paljasjalkakenkiin
sopeutuminen on yksilollista. -

Kun aloitat paljasjalkakenkien k&ytdn, on tarkeintd edeta
maltillisesti ja omaa kehoa kuunnellen. Ennen kuin l[ahdet
pidemmille lenkille, kdyta paljasjalkakenkia arkikenking
lyhyita hetkia kerrallaan. Pidenna kayttoaikaa pikkuhiljaa ja
anna kehollesi aikaa sopeutua. Liian nopea siirtyminen
paljasjalkakenkiin voi aiheuttaa rasitusvammoja.

Kipua ei tarvitse sdikahtaa. Kipu on kuitenkin merkki siita, etta
sinun kannattaa edeta hitaammin, pitia taukoa ja kokeilla™
my&hemmin rauhallisesti uudestaan. |

-
Turvotus, kuumotus ja punoitus ovat merkkeja tulehduksesta
eli kudosvauriosta. Mikali uusien kenkien kayttéénottoon
liittyy téllaisia oireita, anna vaurion parantua taysin ennen
kuin kokeilet kenkia uudestaan.

Alaraajoihin erikoistunut fysioterapeutti tai jalkaterapeutti
o0saa parhaiten neuvoa sinua jalka-asioissa.

Alussa voit kayttaa iskuja vaimentavia pohjallisia. Monet
kokevat niiden kayton tarpeelliseksi myéhemminkin, silla
kantapaiden rasvapatjat saattavat surkastua ian myoéta.

Kun olet ensin totutellut kayttamaan paljasjalkakenkia
kavelylenkeilld, voit siirtya kokeilemaan hélkkaa ja juoksua.
Aloita rauhallisesti. Juokse aluksi esimerkiksi vain joitakin
satoja metreja joka toinen paiva. Suosi pehmeita alustoja,
vélta asfalttia.

Paljasjalkakengilla juostessa askel on lyhyempi ja paino
enemmaén pakialld kuin perinteisilla lenkkikengilla. Ald eparéi
hakea apua askellustekniikan opettelussa. Oikean tekniikan
avulla opit hyédyntamaan kehon omia
vaimennusmekanismeja, kuten polvien joustoa.

0 kenkd

Sopiva kenka tu 8ti hywvalta jalassa.
Oikeankokoinenja-mallinen kenka pys”%vas‘ti
Jalassa kantapaan ja jalkapoydan kohdal@ mutta

varpaat ovat taysm vapaina. Kanta VOl
ii utta se el N

pala

Micti tiedén o

kaytossa olevia kenkia ja annat niiden val\l djaada
hyllylle lepdamaan. Jalkojen hikoillessa kengat
kostuvat, ja kenkien lepuuttaminen vuorokauden tai
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Kylla, valikoimastamme Loytyy talw- * Y
valikausikayttéon suunniteltuja palja lkakenkm
Oikein valitut pohjalliset auttavat jalk ysymaan
mplmln’

etta myos
n‘glan montaa

paksuinen tiivis villahuopapohjallinen o
Villasukat auttavat myos. Muista kuitenki
ilma on hyvé eriste. Al4 siis tunge kenk&a
sukkaa!
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