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MIKS?

https://lawtons.ca/in-store/departments/health-wellness/foot-care/



hitp://runningunlimited.com/vibram-five-fingers-review/ :

https://fivefingers.ee/en/product/vibram-fivefingers-mens-v-run-grey/




(ingl k barefoot shoe)?

Jananou, mis imiteerib paljajalu kondimist
Voimalikult kerge

Tald on 6huke ja painduv (G- v6i C-kujuliseks)
Kinga ninaosa on anatoomilise kujuga

Kinga pealismaterjal voimalikult pehme

Ei ole tallakorgendusi ega -tugesid

Wlow] ¢ e

www.vivobarefoot.com




Mis on paljajalusibralik jalats PP NP
(ingl k barefoot friendly shoe)? |} 4

e Suures plaanis vastab paljajalujalatsi nouetele
e Mones punktis voib olla puudujaiake

www.camper.com ; https/fwww sarenzacouk/nike-sunray-protect-—td--s§24409-br439-t74-p0000067766 ; https:/{www babyhighchairspotcom/index php?main page=product info&products id=10131




VoruMEe III. OCTOBER, 1905. NUMBER 2.

The American Journal of
Orthopedic Surgery

I.

CONCLUSIONS DRAWN FROM A COMPARATIVE STUDY
OF THE FEET OF BAREFOOTED AND SHOE-WEAR-
ING PEOPLES.

PHIL. HOFFMANN, M.D., ST. LOUIS.




e Uuris 186 habituaalselt ehk igapédevaselt paljajalu kaivat jalapaari ning vordles neid
300 kingakandjaga, kellest 100 olid tumedanahalised ja 200 valge nahavarviga

e Hindas
o Jala tildist kuju, pikkust, funktsionaalsust, passiivset ja aktiivset liikumist
o Jala pikitelje kuju ja korgust
o Konnakut
o Pikivolvi korguse moju konnakule \

https://www.pinterest com/americanduchess/shoes-1890s/






Tulemused (1)

e Labajala pikkuse ja keha iildpikkuse vaheline suhe
oli kingakandjatel ja paljajalu kéijatel sama (nii
lastel, kui ka tdiskasvanutel)

e Paljajalu kéijal on varvaste luud metatarsaalluudega
iihel joonel

e Jalale astudes varbad eemalduvad teineteisest,
suureneb toetuspind, see hoiab labajala kerges
adduktsioonis ja jaotab raskuse iihtlaselt kogu
labajala ulatuses

e Autor kirjeldab, et see on iseloomulik koikidele
habituaalselt paljajalu kaijatele

e Paljajalu kiijate ja kingakandjate populatsioonis on

jala kuju ning liikumisulatus identne kuni esimese
eluaasta I6puni, kui lapsed hakkavad kingi kandma



Tulemused (2)

Kingakandjate labajalgade distaalsed osad
muutuvad ajaga progresseeruvalt kitsamaks
ning IP-, tarsaal- ja hiippeliigeste liikuvus
viaheneb

Kingakandjatel nihkub suure varba luid ldbiv
pikitelg kanna keskosa ldbimise asemel sellest
oluliselt mediaalsemale

Kui paljajalukiija labajala koige laiem osa
jaab esimese varba basise ja vdikese varba
basise vahele tommatud joone kérgusele, siis
kingakandjatel on see oluliselt dorsaalsemal




Tulemused (3)

e Kontsi kandvatel naistel on keha raskus enamus ajast labajala eesmisel osal. Selle
tagajdrjel sddrelihased kompensatoorselt lithenevad ja labajala dorsaalfleksiooni
amplituud oluliselt vaheneb (eriti sirutatud polveliigesega)

e Voib tekkida piisiv MTP-liigeste huperekstensmon

e Samas moondumata varvastega on
vabalt voimalik
ronida ja haarata




Tulemused (4)

Talla pikivolvi korgusel ja kujul ei ole seost
labajala joudluse ja funktsionaalsusega

Jala pikivolvi “ldbivajumisega” ei kaasne alati
selle piisiv lamenemine

Talla pikivolvi korgusel ja kujul ei ole seost
konnaku mustriga

Kingakandjate siimptomaatilise lampjala
puhul esineb esmalt labajala pehmete kudede
norkus ja liigeste “labivajumine”

Selleks, et lihaste tilekoormust vahendada,
liigestes aja jooksul liikuvus viaheneb

Lopuks on jalg vaid lame “raskustkandev
postament”




Pohjused?

e Libi aegade on viikest ja kitsast jalga peetud ilusaks
e Kas tihiskond arvab, et inimese jalg oma loomulikul kujul ongi tahumatu, kole ja
vulgaarne ning varbaosas iilemaaraselt lai?

e Kingatootjad ei motle labajala fiisioloogiale ja anatoomiale
e Kingi tehakse vaid tootjate endi huvidest ja moesuundadest ldhtuvalt
e Puudub igasugune regulatsioon kingatootmises



https://en wikipediaorg/wiki/Shoe



THESHOE - 96

"BETTER THAN EVER
AND STILLTHE BEST",

https://enwikipediaorg/



Tanapaevased uuringud utlevad (1)

e Paljajalu kiijate ja kingakandjate labajalgade funktsionaalsuse ja raskusjaotuvuse
vahel on olulised erinevused

e Paljajalu kiijate jalad on paindlikumad, keha raskus jaotub labajalale iihtlasemalt

e Kingakandjatel:

o on kitsamad jalad, keha raskus jaotub kéndimisel
ebaiihtlaselt - enam kandadele ja
metatarsaalluude distaalosadele

o on labajalgade lihased mo6tmetelt vdiksemad ja
norgemad

o on talla pikivolvi varieeruvus suurem, kui
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paljajalu kiijatel

o esineb oluliselt rohkem stimptomaatilist

lampjalgsust

ruefaHROeHMaLy93d3cudGFuZGZvbmxpbmUun Y29t 1 2R




Tanapaevased uuringud utlevad (2)

orce (body weights)
I\

e Kingakandjate sammud on pikemad
Astumisel on kingakandja jalg maad puudutades

hiippeliigesest enam painutatud

Polveliigeste liikkuvuse andmed on vastuolulised
Puusaliigeste liikuvuses erinevusi ei ole
Sagitaaltasapinnas konnakutel vahet ei ole

Kerge ja painduv jalats muudab konnakumustri
habituaalselt paljajalu kaijaga sarnasemaks
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VIDEOD: https://www.nature.com/articles/nature08723#s1

https://www.nature.com/articles/nature08723/figures/1
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Tanapaevased uuringud utlevad (3)

e Esinevad erinevused ka labajalgade nahas
o Kingakandjatel on nahk ebaiihtlaselt paksenenud kingadest tingitud
hoordumise tottu
o Paljajalu kéijate taldade nahk meenutab rohkem peopesa nahka
o Labajalgade dorsaal- ja plantaarpindadel esinevad jalgade pidevast liikumisest
tingitud vaod, mis on sama individuaalsed kui katel



Ragnar Loivukene “Lampjalgsus ja selle ravi voimalused”

Eesti Arst 2015

Lampijalgsust peavad paljud inimesed, sealhulgas ka meedikud endiselt probleemiks.
Kuidas on aga tegelikkus ja millal oleks vaja muret tunda ning millal méelda véimaliku
ravimise peale? Artiklis on liihidalt kirjeldatud lampjalgsuse olemust ning toodud vélja

niitidisaegsed seisukohad ravivajaduse ja voimaluste kohta.



Soovitused jalatsi soetamisel

King peab eelkoige kaitsma jalga vigastuste eest
Ei tohi piirata selle liikuvust

Tald voimalikult pehme ja painduv

Varbaosa ei tohiks olla liiga kitsas



Soovitused jalatsi soetamisel

e King peab eelkoige kaitsma jalga vigastuste eest
e Ei tohi piirata selle liikuvust

e Tald voimalikult pehme ja painduv

¢

Varbaosa ei tohiks olla liiga kitsas
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