

[image: ]1 (1)
LAPSEN JALKINEOHJEITA

Lapsen jalat
Lapsen jalat tarvitsevat riittävästi monipuolista liikuntaa voidakseen kasvaa ja kehittyä luonnollisesti. Jalkojen asennolla ja toiminnalla on vaikutusta lapsen kokonaisryhtiin. Paljain jaloin liikkuminen on tärkeä osa jalkojen kehittymistä; jalkaterien lihakset vahvistuvat ja tasapaino kehittyy jalkapohjien saamien aistimusten kautta.
Alle kouluikäisen lapsen hermoradat ovat vasta kehittymässä. Siksi lapsi ei osaa kenkää sovitettaessa kertoa, puristavatko kengät eikä hän voi kysyttäessäkään luotettavasti kertoa miltä kenkä tuntuu jalassa. Lapsen pehmeä jalka voi muotoutua liian pieneenkin kenkään.
Jalkojen kasvu on erityisen nopeaa alle 3-vuotiaana. Pienen lapsen kenkien koko on hyvä tarkistaa 2-3 kuukauden välein. Kouluikäisen kengät tarkistetaan vähintään puolen vuoden välein. Liian pienet kengät ja pienet sukat vahingoittavat helposti lapsen kasvavaa jalkaterää ja vaikuttavat jalkojen luuston kehitykseen.

Kävelemään opettelevan lapsen jalat ovat aluksi pulleat ja voivat näyttää latuskamaisilta. Pienen lapsen nivelet ovat notkeammat kuin isomman lapsen, jolloin jalankaaret ja nilkat antavat periksi. Lapsen kasvaessa kantaluut voivat edelleen kallistua sisäänpäin ja jalkojen sisäreuna laskeutua alas. Tämä on tyypillinen ns. latuskajalka-asento. Vapaana, kuormittamattomana jalkojen asento on kuitenkin hyvä, kantaluut ovat suorat ja jalkojen sisäreunaan muodostuu kaari. Myös varpaille noustessa lapsen nilkkojen asento korjaantuu ja jalkojen kaaret tulevat näkyviin.
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Jalkojen hoidosta
Kuuden vuoden ikään mennessä suurin osa em. fysiologisista latuskajaloista tulee paremmiksi. Yleensä nämä jalat ovat oireettomia eivätkä tarvitse hoitoa.
Jos jalkojen virheasento on voimakas, voi se aiheuttaa normaalien jalkineiden nopean linttaan painumisen. Tällöin voi olla tarve harkita asennon tukemista esim. tukipohjallisilla. Kipuja aiheuttavan virheasennon syy tulee selvittää. Jos syynä on kuormitusvirhe, voidaan tukipohjallisilla ja tukevilla jalkineilla saada helpotusta oireisiin. Hoitokeinoihin kuuluvat myös jalkojen erilaiset lihasharjoitteet.
Jalkojen perushoitoon lapsesta lähtien kuuluu jokapäiväinen puhtaanapito pesuineen ja puhtaine sukkineen. Myös likaantuneita kenkiä on syytä puhdistaa heti niin sisältä kuin päältä, jotta niiden käyttöikä ja käyttömukavuus säilyvät pidempään.

Kenkien valinta / pienen lapsen kenkä
Yleensä sisätiloissa on parasta olla paljain jaloin tai sukkasillaan. Kävelyn opetteluvaiheessa lapselle voidaan tarvittaessa (jos jaloissa on huomattava löysyys ja virheasento) hankkia sisäkengät. Ensikengän tulee olla riittävän korkea nilkasta ja suuaukoltaan pieni. Hyvä kenkä on suoralestinen ja tasapohjainen, se taipuu päkiän kohdalta ja siinä on tukeva kantakuppi. Nauha- tai tarrakiinnitteisen kengän on hyvä aueta lähes kärkeen asti pukemisen helpottamiseksi. Varpailla täytyy olla riittävästi tilaa, pienen lapsen uudessa kengässä käynti- ja kasvuvaraa tulee olla vähintään 12 mm.

Kenkien valinta / leikki- ja kouluikäisen kenkä
[image: ]Kengässä tulisi olla tasainen pohja, ei kantakorotusta. Riittävän ylös ulottuva nauha- tai tarrakiinnitys auttaa kenkää pysymään hyvin jalassa. Kengänkärki on leveä, jotta varpailla on riittävästi tilaa levittäytyä. Hyvän kengän pohja on taipuisa päkiän kohdalta ja sallii jalan luonnollisen liikkeen. Käynti- ja kasvuvaraa suositellaan leikki- ja kouluikäisen lapsen uusiin kenkiin 15-17 mm.
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