- b - P
eksote eksote

Ota yhteytta!

Jos haluat varata lapsellesi ajan fysioterapiaan ota yhteytta:

e Eksoten asiointipalvelu www.eksote.fi
e Eksoten fysioterapian ajanvarausnumero
puh. 05 352 6000, ma — pe klo 7.30 - 16

EKSOTE/ Lasten fysioterapia

Ohjeen tekijat: Lasten fysioterapeutit Senni Kaljunen ja
Tiina Kontio
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Sopivan kengan valinta

Jalkine on kiertol&ysa.

Sopivat, hyvin istuvat, oikein puetut ja kiinnitetyt seka kayttotarkoituksen
mukaiset kengat ovat lapsen hyvan jalkaterveyden perusta.

e Suoralestinen, koroton, ohut, pakidsta taipuva ja keskelta kiertoloysa
kenka aktivoivat nilkan ja jalkapohjan asento- ja liiketuntoa seka
edistdvat varpaiden ja jalkaterien normaalia toimintaa.

e Kayttdmukavuutta lisdavat hengittava, ihoystavallinen ja myrkyton
pintamateriaali seka kevyt paino.

e Joskus nilkkaa paremmin tukeva kenka voi tulla kyseeseen esim. nilkan
virheasennon vuoksi.

e Kaytettyjen kenkien kohdalla kannattaa huomioida, etta kengét
muotoutuvat helposti edellisen kdyttajan jalkaterdan mukaan. Nain
ollen kenkien virheellinen muotoutuma voi vaikuttaa seuraavan
kayttajan jalkateran kehitykseen haitallisesti.

Kengan koon mittaaminen

Lapsen jalat kasvavat nopeasti ja pyrahdyksittdin. Nopeinten jalka kasvaa alle
3-vuotiaana. Tasta syysta jalkaterien pituus tulisi mitata sdannollisesti n. joka
toinen kuukausi. Yli 3-vuotialta mittaus olisi hyva tehda nelja kertaa vuodessa
ja yli 6-vuotiailta puolen vuoden valein.

Oikean koon mddirittéminen:

Jalkaterdin pituus + 12mm:n kdyntivara + 3-5mm kasvuvara

Jalkateran pituuden ja leveyden pystyy kotona mittaamaan esim. piirtamalla
lapsen jalkaterdn adariviivat paperille. Molemmat jalkaterat tulisi mitata, koska
jalkaterat saattavat olla eripituiset. Tall6in valitaan kengat pidemman jalan
mukaan. Piirrd pituusmittaan kdynti- ja kasvuvara, niin saat riittdvan jalkateran
pituuden sopivaa kenkaa ajatellen. Aériviivapiirros (sis. kasvu- ja kdyntivaran)
kannattaa ottaa mukaan kenkakaupoille ldhtiessa.

Voit myo6s leikata piirroksesta n 2cm:n levyisen kaistaleen, mikad on helpompi
pujottaa sovitettavaan kenkaan koon maarittamiseksi. Jos kaistale/piirros
menee mutkalle tai taittuu paasta on kenka liian pieni.

__— kengan sisapituus

kaynti- ja kasvuvara 17 mm

T pisimman varpaan kohta

< pakian leveyden mittaus-
™ h

4 /ko ta




