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SUMMARY

Walking barefoot is a natural and healthy way to support foot development, improve
balance and coordination, reduce the risk of injuries, and feel connected to nature. It is an
important part of a child's healthy and active lifestyle and contributes to physical,
emotional, and social development. The title of the research is "Implementation of
Barefoot Movement in Estonian Kindergartens." The aim of the research was to find out
kindergarten teachers’ knowledge and experiences regarding barefoot movement in
kindergartens. Four research questions were established. Qualitative methods were used in
the research. A semi-structured interview was conducted as the data collection method.
The researcher used qualitative content analysis. The research results showed that
kindergarten teachers have a positive attitude towards barefoot movement, but several
obstacles were encountered in its implementation, related to hygiene, safety, and
awareness. The research results also showed that teachers are aware that walking barefoot
allows children's feet to develop naturally, move better, and sweat less. They were also

open to the idea of implementing barefoot movement.
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SISSEJUHATUS

Paljajalu litkumine on teema, mis on palvinud viimastel aastatel Uha suuremat tdhelepanu
nii teadlaste kui ka avalikkuse seas. Kisimused paljajalu kdndimise v&i jalanéude
kandmise mdju kohta jalamehhaanikale ja mootori sooritusvéimele on muutunud oluliseks
uurimisvaldkonnaks, eriti laste ja noorukite seas. Tekkinud on arutelu paljajalu liikumise

eelistuste ja puuduste dle. (Hollander et al., 2016)

Maailma Terviseorganisatsiooni raport (TAI, 2019) puude kohta hindas maailmas olevate
modduka voi raske puudega laste arvuks 93 miljonit, mis moodustab 5% kogu maailma
alla 15-aastasest elanikkonnast. Lisaks margitakse Uhendkuningriigi raportis, et laste seas
on puudega inimeste populatsioonis kdige kiiremini kasvav grupp. Enam kui 30% nendest
lastest kannatab liikumis- vOi koordinatsioonihdirete all. Lastel esinev liikuvushéire on
oluline sotsiaalne ja terviseprobleem, mis vdib vajada sobivaid fuusilise ja rehabilitatsiooni
meditsiini sekkumisi nende igapdevaelu abistamiseks. Jalandud on peamine vahend
indiviidi ja maa vahel ning seetdfttu mdjutavad, kuidas konni k&igus tekivad maa
toereaktsioonid rakenduvad jalale ja hlppeliigesele. Arvestades seda, on loogiline, et
jalandusid on juba 18. sajandist alates peetud liikumisabivahendiks lastele. Uurimused on
nédidanud, et jalandud on peamine vali mdjutaja, mis mdjutab laste kdnnakut. Uuringud
tavaparaste jalanbude moéju kohta tervetele lastele on néidanud, et need mdjutavad
alajasemete liikumist. Seetdttu peetakse, et jalatalla areng on laste jalanbude vajaduste
oluline tegur. Siiski on endiselt ebaselge, millised on jalandude pikaajalised mdjud laste

arengule ja laste jalandude disaini spetsiifikad toe ja paindlikkuse osas. (Hill et al., 2019)

Breet ja Venter 2022 on keskendunud mitmele valdkonnale, sealhulgas jalalaba
lilkumismustritele, paljajalu kdndimise eelistele ja puudustele vorreldes jalatsites
kdndimisega, jalatsite arendusele, omadustele, sobivus hindamismeetoditele ning mandrite
vahelistele erinevustele jalalaba morfoloogias ja funktsioonis. M&ned viimaste aastate
uuringud on keskendunud ka laste jalgadele, jalatsikasutusele ja jala arengule. On
rdhutatud, et lapse arenev jalg v6ib omada samu omadusi kui taiskasvanu jalg, kuid seda ei
tohiks samamoodi kasitleda. Lasteaial on suur roll lapse liikumisharjumuste kujundamisel.
(TAI, 2019)



Kéesoleva bakalaureusetod eesmargiks on vélja selgitada lasteaiadpetajate teadmised ja
kogemused seoses paljajalu liikumisega lasteaias. Bakalaureuset66 teema on valitud
pohjusel, et teadvustada inimesi rohkem laste paljajalu liikumise olulisusest. Teema on
aktuaalne, kuna hetkel on Ghiskonnas téhtsaks teemapunktiks laste véhene aktiivsus ning
sellega seonduv laste tervis. SeetOttu tuleks analiilisida, kuidas votta sellest véhesest
liilkuvusest maksimum ja teha seda vdimalikult Gigesti, et tulemus oleks véimalikult
efektiivne. Ehk siis vOimalikult suur kasu lapse tervisele, vdimalikult véikeste

vigastustega.

Eesmaérgi saavutamiseks pustitati jargmised uurimiskisimused:

1. Milline on lasteaiadpetajate ldine arvamus paljajalu litkumise osas?

2. Millised on lasteaiaOpetajate arvamused paljajalu litkumise eelistest ja puudustest?
3. Millised on praegused lasteaedade praktikad paljajalu liikumise osas?

4. Millised ohud ja takistused on lasteaedades paljajalu liikumisel?

Bakalaureusettd koosneb kahest peatiikist. Esimeses peatiikis antakse teoreetiline llevaade
jalatsite mdjust lapse jala loomulikule arengule, jalanbude mdjust jala arengule ja
aktiivsusele, paljajalu liikumise positiivsetest omadustest, paljajalu lilkumise ohtudest ja
samuti véljendatakse hetke olukorda Eesti lasteaedades seoses paljajalu litkumisega. Teises
peatlikis on vélja toodud uurimist66 metoodika ja valimi kirjeldus. Uurimistoos kasutati
kvalitatiivset uurimismeetodit, koostati poolstruktureeritud intervjuu ja tehti kvalitatiivne
sisuanaltitis. Uurimus viidi 1abi 10 erineva lasteaiaOpetajaga, kes tootasid erinevates
lasteaedades ule Eesti.



1. PALJAJALU LIIKUMISE KASULIKKUS JA OLULISUS

1.1.Jalatsite mdju lapse jala loomulikule arengule

Laste jalandude mdju jala arengule ja pikaajalisele tervisele on olnud teemaks
aastakimneid, ent tGestusmaterjal selle kohta on endiselt vastuoluline ja teaduslikult
ebatépne. Arengulises vaatenurgas rohutatakse, et inimjalg ei arenenud koos jalanéudega,
kuigi arheoloogilised tdendid jalanbude kasutamisest ulatuvad vahemalt 30 000 aasta
tagusesse aega. Laste jalanGude kasutamine on kull oluline jala kaitseks, kuid selle mdju

jala arengule jaéb ebaselgeks. (Morrison et al., 2018)

Lapse slindides on tema loomulik jalatald pehme ja Gimara kujuga, sest talla all paiknevad
rasvapadjakesed. Kui lapsed Opivad kdndima, véheneb talla rasvkude, mistottu pole lapse
tallavblve alguses Uldse naha ja see hakkab vélja kujunema alates 3. eluaastast kuni
kasvuea 16puni vélja. (Mao, 2007) Pidev areng ja spetsiifilised vajadused erinevates
kasvuetappides muudavad lapse jalalaba haavatavaks sisemiste ja véliste mdjutuste suhtes.
Sisemised tegurid nagu vanus, sugu ja kehamassiindeks mdojutavad lapse jala arengut.
Seistes ja kondides suurenevad kehapikkus ja kaal pohjustavad jalale suuremat koormust ja
tipprohku erinevates jalalaba piirkondades. Olulised vali tegurid, mis méjutavad lapse jala
arengut, on Kliima, sotsiaalmajanduslik seisund ja jalatsikasutusharjumused. Néiteks
kasvamine paljajalu vOrreldes jalatsites kasvamisega mojutab lapse jala kaare
morfoloogiat, jala painduvust, hallux valguse nurka, tagajala 166ki ja motoorset sooritust.
Jalatsid on véliseks teguriks, mis vdivad oluliselt m6jutada jala arengut ja laste kdnnakut.
Jalatsid peaksid eelkdige kaitsma jalga valiskeskkonnast, kuid samal ajal lubama jalal

arendada ja funktsioneerida optimaalselt. (Breet et al., 2022)

Kui laps kannab jaikasid, ebasobiva suurusega ja tema jaoks ebamugavaid jalandusid,
parsib see tema jalgade loomulikku arengut. Samuti tuleks véltida vdlvitoega jalandusid,
kuna tallavolv hakkab arenema alles 3. eluaastast, ning kui seda liiga vara pulida toestada,
vasivad lapse jalad kiiremini ning vdivad tekkida ka valu. Lapse jalg vGib kanda olulist
kahju ka kandes jdikasid voi ebasobiva suurusega jalandusid, eriti véikseid jalandusid,
kuna see voib viia jala deformatsioonini. See omakorda vdib tulevikus poéhjustada
erinevaid probleeme, kuna liikumine koormab jalga teistmoodi kui evolutsiooni kaigus

valja kujunenud on. (Mao, 2007)



Enamik tdiskasvanutest ja lastest kannavad jalatseid, mis ei sobi korralikult, mis vdib
pbhjustada valu ja jalapatoloogiat. See on sageli tingitud varvaste ja laiuse eraldusruumi
mitteefektiivsest rakendamisest. Jalatsite arendamisel on tihti prioriteediks moesuunad,
mitte ortopeedilised ja biomehaanilised kaalutlused. Lapse jalatsite arendamisel tuleks
arvesse votta jalalaba morfoloogilisi erinevusi ja tagada, et jalatsid sobiksid lapse
ainulaadsete jala md6tmetega. Funktsionaalsed aspektid peaksid tagama jala takistamatu ja

vanusele vastava arengu. (Breet et al., 2022)

Allar Lamp on oma bakalaureusetdds valja toonud, et lapsed, kes kannavad toestatud
jalandusid, vdivad areneda noérgemate jalgadega, mis vOib omakorda viia stabiilsuse
puudumiseni ja muudesse probleemidesse. Samuti on tbendeid selle kohta, et
minimalistlikud vG6i paljajalu jalandud vodivad tugevdada jala pdiaosa, kuna need
jaljendavad jala loomulikku toimimist. Tugevam jalg vdib olla painduvam ja vdhem
vastuvatlik Gleliigsele pronatsioonile ning teistele liikumishdiretele, mis aitab valtida

jooksuvigastusi. (Lamp, 2015)

Néiteks alates 10. sajandist kuni 1911 aastani harrastati Hiinas nn. jalgade
méahkimistehnikat, kus hoiti oma jalgu kasvueas vaga kitsastes jalandudes, sest vaikest
jalga peeti naisel sel ajal iluideaaliks. See valjendas uhtlasi selles tihiskonnas naise paritolu
rikkast perest, sest moondunud vdi véikeste jalgadega naised ei pidanud ega saanudki t66d
teha. Siinkohal on oluline vélja tuua, et see teguviis ei sandistanud naisi ainult fudsiliselt,
vaid ka vaimselt. Sellisel radikaalsel jalgade moonutamisel olid muidugi erakordsed
fldsilised tagajarjed, keerulisest kdndimisest kuni kéhuvélise turseni vélja. Kuna varbad
kasvasid alla- vOi sissepoole kdveraks (joonis 1), siis oli vaga levinud kdikvoimalikud
jalgadega seotud infektsioonid, sest varvaste tihedaks kobaraks kokku kasvamine tekitas

selleks sobivad tingimused. (Mao, 2007)



Joonis 1. Normaalne ja sidumise tagajargedel muundunud jalg (Littlelovebug Company)

Hiinas ning Taiwanis vOib tdnase pdevani kohata vanemas eas naisi, kelle peal on selline

protseduur labiviidud, dnneks leidub neid néiteid jéarjest véhem. (Mao, 2007)

Dr. Elisabeth Groll-Knappi poolt labiviidud uuring Saksamaal keskendub lasteaias
paljajalu liikumise vOimalustele ja jalandude kandmisega kaasnevatele probleemidele.
Uuringus tuuakse valja, et kui laps kannab liiga véikseid jalanGusid, on suur tdenéosus, et
suur varvas kaldub moondunud nurga alla (joonis 2). Mida véiksem ja ebasobivam on
jalandu, seda suurem on potentsiaalne varba kaldenurk. Veerand uuringus osalenutest ei
esinenud mingisugust kaldenurka (joonis 2), samas kui tlejaanutel oli see olemas erinevas
ulatuses. (Groll-Knapp, 2003)

Gerade 1-5 Grad 6-10 Grad mehr als 10 Grad

22,9% 34,7% 32,7% 9,7%

Joonis 2. Laste hulgas suure varba kaldenurga sagedus Austria uuringu pdhjal (Groll-
Knapp, 2003)
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Uks pdhilisemaid argumente jalandude kandmisele on erinevate haiguste leviku
takistamine. Selles t60s tuuakse vélja, et saapa keskkonnas on loomulikult jala temperatuur
ja niiskus oluliselt suurem ning see just soodustab erinevate jalaseente ja muude haiguste
teket, mis kuiva ja madalamal temperatuuril jala puhul oleks rohkem valistatud. Ehk puhtas
ja sobivas keskkonnas on vdimalik hoopis paljajalu kéies rohkem jalga kaitsta kui seda
teeksid jalandud. (Groll-Knapp, 2003)

1.2. Jalandude mdju jala arengule ja aktiivsusele

Jalatseid kasutatakse peamiselt jala kaitsmiseks vigastuste eest karmidel voi ebatasastel
pindadel ning liigse 166gi eest kdval pinnasel. Lisaks kaitsevad jalatsid jalgu kilma ja
mérja keskkonna eest. See ohutuskaitsefunktsioon vdimaldab lastel interaktiivselt
keskkonnaga suhelda ja arendada oma pdohilisi mootorioskusi, soodustades seelébi
sporditegevust. Jalatsid leevendavad ka jooksmise mdju ja julgustavad lapsi litkuma. On
tOestatud, et laste jalatsid mdjutavad alajasemete liikumist, joudu ja vOimet tajuda
stiimuleid, mis vbivad mdjutada jala- ja hippeliigese kompleksi kénnaku ajal. Muutus

paljajalu kdndimisest kuni jalatsite kandmiseni on olnud pikk. (Wang et al., 2023)

Tanapédeva laste jalgade areng erineb meie eellaste omast, kuna tdnapéeval on enamik
jalandusid varustatud pehmenduse ja toega, samas kui meie eelkdijad kaisid sageli
paljajalu. Tugeva talla, pdiavdlvi toe ja muude lisadega jalandud aitavad véltida lihaste ja
luude stressiga kohanemist, mis oli kunagi osa normaalsest loomulikust arengust. Lapsed,
kes kannavad toestatud jalandusid, vdivad areneda nérgemate jalgadega, mis tdhendab, et
vOib ilmneda jala stabiilsuse puudumine. (Jenkins et al., 2010)

Jalandude kandmise harjumused varases eas Vvdivad mojutada lamejalgade
esinemissagedust. Seetdttu on kerged ja lihtsad paljajalu jalatsid viimasel ajal populaarsust
kogunud vanemate seas; need jalatsid aitavad kaasa laste jala- ja lihastugevuse ning
tasakaalu paranemisele. Lisaks nditavad paljajalu jalatsid minimaalset mdju ja sarnast
litkumismustrit paljajalu olles. Arvestades jalanbude kandmise harjumust, mangivad
jalatsid olulist rolli laste jalgade ja kbnnaku arengus. Lastel on erilised omadused, jala kuju
ja suurus, mis vdivad oluliselt muutuda nende kasvades ja vananedes. VOrreldes
taiskasvanutega on lastel jalgadega ilmselged muutused nii vormis kui ka funktsioonis.

Laste jala suurus, sidemete tugevus ja lihaste struktuur muutuvad oluliselt kasvu ja arengu
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kaigus. Tasub maérkida, et mootorioskuste arendamine on samuti mdjutatud jalgade

funktsionaalsest arengust. (Wang et al., 2023)
1.3.Paljajalu litkumise positiivsed omadused

Paljajalu liitkumisel on mitmeid positiivseid omadusi kdndimisel vdi jooksmisel, mis
vOivad soodustada motoorset arengut. Paljajalu liikudes ei piira jalgu miski, mis véimaldab
paremini tunda ja kohanduda maapinna omadustega. Néiteks on teaduslikult tdestatud, et
paljajalu kéndimine suurendab jalgade tundlikkust, aktiveerib jala- ja s&&remarjalihaseid

ning parandab tasakaalu, véhendades seeldbi kukkumisohtu. (Hollander et al., 2017)

Paljajalu kdndides Opitakse tundma maapinna kdvadust ja ebatasasusi ning erinevaid
pindu, mis vdivad jalale mdjuda. Jalale astudes aktiveeruvad retseptorid, mis aitavad
kesknarvisisteemil teha otsuseid stabiilseks liikumiseks ja takistuste véltimiseks. Paljajalu
kaimine soodustab jalgade loomulikku arengut, vdhendades seeldbi traumade ja korduvate
vigastuste riski, kuna inimestel on parem kontroll oma jalgade ule. (Lamp, 2015)

Lisaks on leitud, et paljajalu liikumisel on vahem jalgade deformatsioone ja defekte.
Samuti voib paljajalu liikumine vahendada vigastuste riski, eriti seotud jalgadega.
(Hollander et al., 2017) Kui inimene harjub dra jalanGu kaitsvate omadustega, siis teeb ka
seda organism ning loomulik kaitse enam ei tugevne seetdttu. (Hollander et al., 2017)

Hiljutised uuringud on ndidanud, et lapsed, kes harjumuspéraselt kdénnivad paljajalu,
arendavad paremini toimivaid talla kaardeid kui need, kes kannavad jalandusid. Paljajalu
kdndimine on eriti kasulik laste jalgadele nende varajastes arengustaadiumides, mil jalad
kasvavad ja arenevad. Uuringud on naidanud, et paljajalu lapsed veedavad rohkem aega

fhusilise tegevusega, mis aitab tugevdada jalgade joudu, (Wang et al., 2023)

On tehtud mitmeid uuringuid, mis keskenduvad paljajalu liikumise mdjudele
eelkooliealistele lastele. Uhes Jaapanis labiviidud uuringus uuriti  jalataldade
kontaktpindade mdju. Uuringus osales 313 eelkooliealist last kahes erinevas lasteaias:
thes, kus jargiti paljajalu liikumise eeskirja, ja teises, kus seda ei tehtud. Uuringus
osalejate hulgas oli 169 poissi ja 144 tudrukut esimeses lasteaias ning 176 poissi ja 163
tidrukut teises. Lapsed seisid paljajalu pedoskoobil (joonis 3) (seade, mis kasutab
rontgenkiirgust jalanbude sobivuse hindamiseks), et teha pilte nende jalataldade

kontaktpindadest. Seejarel analliusiti pilte spetsiaalse tarkvara abil. (Matsuda et al., 2018)
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Fig. 3: An interesting
apparatus, known as the
Pedoscope, which makes
use of X-rays for check-
ing the fitting of shoes.
The salesman and the
customer can inspect
the screen image at the
same time. Apart from
providing a clear indica-
tion of how the shoes
fit, the equipment also
enables the customer to
select shoes which are
well made,

Joonis 3. Pedoskoop ajalehe artiklis (Bridgeman images)

Nii poistel kui tidrukutel, kes kaisid lasteaedades paljajalu oli jala areng parem kui lastel,
kes kéisid lasteaedades, kus oli néutud jalandude kasutamine siseruumides. Eelkooliealistel
lastel mdjutas jalandudeta liikumine positiivselt nende taldade kontaktpiirkonda. (Matsuda
etal., 2016)

Jaapanis on levinud lasteaiad, mis jargivad paljajalu eeskirja, mida tldiselt peetakse heaks
ja loomulikuks mdjuks laste kasvule, arengule ja tervisele. Lasteaeda joudes voOetakse
jalandud jalast ning edasi toimetatakse selliselt p&eva 16puni. Muidugi on ka palju
vastuseisu paljajalu toimetatavatele lasteaedadele, kuna lapsed vdivad kergesti viga saada
ja paljajalu eeskirja jargimine talvel on raske. Lasteaedade paljajalu liikumise tava
positiivseid ja negatiivseid kulgi ei ole veel piisavalt uuritud, mist6ttu selle mdju vajab
mitme poolset valja selgitamist, et anda faktilist teavet lapsevanematele ja eestkostjatele,
lasteaiatOotajatele jne. Kui mojud on selgelt ja tksikasjalikult mitmete erinevate asutuste
poolt uuritud ja dokumenteeritud, saavad vanemad ja eestkostjad kergemini otsustada, kas
registreerida oma lapsed lasteaedadesse, kus jargitakse paljajalu liikumise eeskirju voi
mitte. Samuti saavad lasteaia toOtajad kergemini otsustada, kas vOtta vastu ka enda
lasteaedades see tava, sest siis oleks neil tdestusmaterjali, mille pdhjal teha teaduslikult
pdhjendatud otsus. (Matsuda et al., 2016)
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Varasemad uuringud on uurinud paljajalu lilkumise mdju "puudutamata™ varvastele ja
eesmise ning tagumise jala surve suhtele. Uuringud nditasid, et lasteaedades, kus jargiti
paljajalu liikumise pdhimdtet, kdinud poistel esines vahem "puudutamata” varbaid ja
madalam survetase jala kanna piirkonnas vorreldes lastega, kes kaisid jalandudega
lasteaedades. Inimese kontakttald on ainus kehaosa, mis puutub maapinnaga kokku seistes,
kdndides ja joostes, ning see mangib olulist rolli kehahoiaku ja liikumise kontrollimisel.
Lasteaias, kus lapsed kaisid paljajalu, veetsid lapsed ka hiljem maérkimisvéarselt vahem
aega jalandudega. (Matsuda et al., 2016)

Mitmed uuringud on nédidanud erinevusi paljajalu kdndimise ja jalanbude kandmise vahel,
eriti jala surve taldadele (joonis 4). On vBimalik, et paljajalu liikumise tulemusena on lastel
suuremad jalataldade eesmised osad. Seetdttu keskendus kéesolev uuring paljajalu

lilkumise mojule jalataldade kontaktpinnale lasteaias. (Matsuda et al., 2016)

H line

Outside line

Hallux valgus angle

Oo

H line distance
Inside line

\

/ Foot angle

Joonis 4. Jala talla kontaktala surve muutumisnéitajad (Matsuda et al., 2018)

Teadlased on uurinud seost paljajalu kaimise ja lampjalgsuse vahel. Rao & Joseph (1992)
leidsid, et 4- kuni 13-aastastel lastel oli lampjalgsuse esinemissagedus suurem (8,6%) neil,
kes kandsid jalandusid, vorreldes paljajalu kaijatega (2,8%). Sachithanandam & Joseph
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(1995) avastasid, et inimestel, kes hakkasid jalandusid kandma parast 16. eluaastat, oli
madalam lampjalgsuse maéar kui neil, kes kandsid jalandusid enne 16. eluaastat voi vahem
kui 8 tundi péevas enne 6. eluaastat. Nende uuringute pdhjal jéreldasid teadlased, et
jalanbude kandmisel ja lampjalgsuse tekkel on seos. Ké&esoleva uuringu tulemused
toetavad varasemate uuringute jareldusi. Tdendid nditavad, et paljajalu kaimine
lapsepdlves - kui jalad on arengus - soodustab planetaarkaare moodustumist. Lampjalgsus,
kus planetaarkaar ei ole korralikult moodustunud, vdib p6hjustada varvaste lihasndrkust,
vasimust ja valu tallades. Paljajalu liikumise poliitika aitab valtida neid negatiivseid

mdojusid, toetades seeldbi tervislikku jalaarengut. (Matsuda et al., 2018)

2018. aasta uuringus uuriti paljajalu kaimise ja jalanéude kandmise mdju laste ja noorukite
pohilistele motoorsetele oskustele Lduna-Aafrikas ja Saksamaal. Uuringu autorid
rohutasid, et motoorsete oskuste arendamine lapsena ja noorukina soltub paljudest
teguritest, sealhulgas jala flusilistest omadustest ja lihasjoust. Nad tbid vélja, et jala
erinevad struktuurilised isedrasused, nagu kbrged ja madalad kaared, v@ivad mdjutada
selliseid pBhilisi motoorseid oskusi nagu tasakaalu hoidmine. Uuringu tulemused néitasid,
et paljajalu kasvanud lastel, eriti 6—10-aastastel, oli paremini arenenud tasakaal ja
hippevdime. See erinevus oli eriti margatav paljajalu tehtud testides, mis viitab sellele, et
jalandude kandmise harjumusel vdib olla oluline mdju laste ja noorukite motoorsete
oskuste arendamisele. Need leiud on téhtsad, kuna need viitavad sellele, et jalanGude
kandmise harjumused vOivad mdjutada laste motoorsete oskuste arengut ja et paljajalu
tegevus vOib aidata teatud oskuste arendamisel. Autorid réhutasid siiski edasiste uuringute

vajadust, et tapsustada paljajalu tegevuse eeliseid ja vbimalikke riske. (Zech et al., 2018)

Lapsed armastavad paljajalu kdimist ja sellel on p&hjus — see on neile hea. Kuigi see vdib
haridustootajatele olla murekohaks vigastuste riski ja vanemate arvamuste pérast, néitab
uurimus, et see on kasulik noorte laste arengule ja heaolule. Selle asemel, et igapéevaselt
vOidelda lastega, kes tahavad kogu aeg kingi jalast votta, miks mitte loobuda jalandudest ja
omaks votta paljajalu Gppimine. Vaatame lahemalt, miks see on kasulik, ja mdningaid
népunditeid, kuidas keskuses jalandudeta ohutult toime tulla. (Care for Kids koduleht,
2009)

Jalad on (ks inimkeha kdige nérvirikkamaid osi, aidates kaasa neuroloogiliste radade

loomisele ajus. Jalanbude kandmine piirab neid vdimalusi, takistades narvilihenduste
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arengut. Paljud pediaatrid vaidavad, et kingad vdivad vaikestele jalgadele olla palju
kahjulikumad kui paljajalu olek. Jalad peaksid arenema loomulikult, mitte jargima jalatsi
kuju. Kingad vdivad piirata jala liikumist ja avaldada negatiivset mdju kdndimisele,
tasakaalule, sensoorsele arengule ja propriotseptsioonile (vGime tajuda keha asendit
ruumis). Paljajalu kdndimine vdib samuti aidata lastel arendada loomulikku ja tervislikku
kdnnakut. Seega, lastes lastel vabalt paljajalu liikuda, toetame nende uldist arengut ja
heaolu. (Care for Kids koduleht, 2009)

Paljajalu olles haarame maast kergemini, kasutades jala- ja varvaslihaseid, tugevdades neid
ning vahendades komistamise ja kukkumise ohtu. Paljajalu kéndimine vdimaldab meil
séilitada oma jalgade taielikku funktsiooni. Paljajalu kéndimine dpetab lapsi olukorda
hindama ja sellega kohanema. Kivise pinna korral dpivad lapsed kiiresti tempot aeglustama
ja otsima koige stabiilsemat pinda. Paljajalu olles kipuvad lapsed astuma véiksema jouga ja
markavad tbendolisemalt, kui nad panevad jalad millelegi teravale, valtides seega
vigastusi. Uuringud nditavad ka, et lapsed, kes kaivad paljajalu, on tavaliselt vahem
kohmakad. Kingade mittekandmine vdimaldab meil auru vélja puhuda, 166gastuda ja meeli
uuesti &ratada. Uuringud néitavad ka, et lapsed arenevad dues ja looduskeskkonnas, seega
suurendab jalandude puudumine meie jalgade ja loodusmaailma vahel barjéérina looduses
viibimise tervist edendavat moju sotsiaalsele ja emotsionaalsele heaolule. (Care for Kids
koduleht, 2009)

1.4. Paljajalu lilkumise ohud

Paljajalu ka&imine on riskantne nii jalgade nahale kui ka nende biomehaanilisele
funktsioonile. Kuigi meie esivanemad kaisid paljajalu, peaksime me seda valtima, kuna
kdvadel pindadel paljajalu kdimine vdib pohjustada jala kokku vajumist, liigset
pronatsiooni ja sellega seotud valulikke seisundeid, mis vdivad mdjutada kogu keha.
Lisaks vOivad bakterid ja seened paljajalu k&imisel kergesti nahka ja kulsi nakatada,
pbhjustades infektsioone, mis v6ivad muutuda valulikuks ja ebameeldivaks. Eriliselt
peaksid paljajalu kdimist véltima diabeetikud ja tédinimesed, kes puutuvad kokku niiskuse

ja mikroobidega. (Gotham Footcare Centre koduleht)

Paljajalu kdndimine vdib olla kasulik ja nauditav, kuid on oluline meeles pidada, et sellega
voivad kaasneda teatud terviseriskid. Jalatallatliikad, teetanus ja seeninfektsioonid on

moned haigused, mis vdivad paljajalu kéndimisest tuleneda. Riske saab vahendada, kui
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jargitakse teatavaid ettevaatusabindusid, nagu korralik jalahtigieen, keskkonnateadlik
kaitumine ja vajadusel sobivate jalandude kandmine. (DeNiel Foot & Ankle Center
koduleht)

1.5. Hetke olukord Eesti lasteaedades

Hetkel Eestis puudub antud teemal laiemapdhjaline arutelu ning seetdttu on ka
minimaalselt saadaval andmeid, mille pohjal teha kindlad jareldused lasteaedades jalatsite
eelistamiseks. Pohiline pbhjus, miks tdna jalatseid kantakse siseruumides, on kindlasti

sotsiaalministeeriumi poolt véljastatud méarus, kus 8 9 (8) satestab (RT I 2010, 69, 526) :

- Lastel on soovitatav kanda lasteasutuses libisemiskindla tallaga ja kindlalt jalas pusivaid
jalandusid, et vahendada komistamis- ja kukkumisohtu. Last tuleb hoiatada ja suunata
ettevaatlikkusele marjal ja libedal porandal, libiseval vaibal, tlespoole keerdunud otstega

porivaibal ning muudes ohtlikes kohtades.

Seega madrus otseselt ei valista paljajalu litkumist vaid pigem iseenesest mdistetavalt
suunab vdimalikult ohutule liikumisviisile. Intervjuude eesmark olekski selgitada, millised
on pdhjused lasteaedades kohapeal, miks tiht voi teist varianti eelistatakse ning kas oleks

voimalik kuidagi ka juurutada paljajalu litkumist.
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2. UURIMISTOO METOODIKA JA VALIMI KIRJELDUS

2.1. Uurimist66 eesmark ja uurimisktsimused

Uurimistdd eesmaérk oli vélja selgitada lasteaiadpetajate teadmised ja kogemused seoses

paljajalu liikumisega lasteaias.

Tuginedes uurimistdo eesmérgile, plstitatakse jargmised uurimiskisimused:

1. Milline on lasteaiaOpetajate uldine arvamus paljajalu liikumise osas?

2. Millised on lasteaiadpetajate arvamused paljajalu liikumise eelistest ja puudustest?
3. Millised on praegused lasteaedade praktikad paljajalu liikumise osas?

4. Millised ohud ja takistused on lasteaedades paljajalu litkumisel?

2.2. Metoodika valik ja kirjeldus

Ké&esolevas uurimuses kasutati kvalitatiivset uurimisviisi. Kvalitatiivse uurimisviisi kdige
populaarsemaks andmete kogumise viisiks on intervjuu. Intervjueerides on uurijal ja
intervjueeritaval vahetu kontakt, tdnu sellele on v@imalik vestluse kaigus esitada

taiendavaid kisimusi voi selgitusi. (Hirsjarv jt, 2005)

Uurimisviis on sobiv, kui ollakse huvitatud Uksikasjadest ja loomulikest olukordadest,
mida ei ole vBimalik uurida eksperimentide kaudu. Kvalitatiivsed uurimisviisid on
suunatud inimeste kogemuste, arusaamade ja tdlgenduste mdistmisele. (Laherand, 2010, Ik
24) Uurimismeetod sobib uuritava teemaga, sest see on avatud ja paidlik. Selle kaudu

uuritakse Opetajate arvamusi ja kogemusi.

Antud uurimistods kasutatakse andmete kogumiseks poolstruktureeritud intervjuud. (lisa
1,2) Poolstruktureeritud intervjuus koostatakse intervjuu skeem, milles on kindlaks
maaratud konkreetsed teemavaldkonnad ja ettevalmistatud kiisimused. Intervjuu kéigus on
vOimalik tapsustada ja esitada lisaktsimusi. (Laherand, 2010, Ik 193)

2.3.Valimi moodustamine

Uurimistdd valimi moodustavad lasteaiadpetajad Ule Eesti. Valim on moodustatud

mugavusvalimina. Moned intervjueeritavad Opetajad on uurijale varasemalt tuttavad
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koolist vdi koolitustelt. Valimi moodustamisel lahtuti pGhimdttest, et selle moodustavad
erinevate lasteaedade Opetajad. Intervjuudel osales lasteaiadpetajaid kiimnest erinevast
lasteaiast. Intervjuude labiviimiseks vdeti otse iihendust Spetajatega. Opetajatega voeti
thendust kirjateel, kusimusega, kas nad on ndus intervjuud andma paljajalu litkumise
teemal lasteaias. Neile tutvustati uurimist0d teemat ja pakuti voimalust Opetajal méérata
asukoht ja kellaaeg intervjueerimiseks. Opetajad andsid oma ndusoleku ja seejérel lepiti
kokku kohtumiseks sobiv aeg, koht ja kellaaeg (kontaktne, telefoni teel vGi Messenger-

videokdne).
2.4.Uurimisprotseduuri kirjeldus

Intervjuu jaoks koostati kiisimustik, kus l&htuti uurimistdds pustitatud uurimiskisimustele.
Esimeses neljas intervjuus tuli vélja, et klisimustikku on vaja muuta, sest neljast esimesest
vestlusest saadud vastused olid Gsna sarnased. Intervjuu viidi 1&bi 10 erineva lasteaia
dpetajaga. Opetajate anoniilimsuse tagamiseks nimetati dpetajad koodiga OP1-OP10 (lisa 3
). Poolstruktureeritud intervjuud  toimusid  ajavahemikus  13.03.-29.03.2024
individuaalintervjuudena. Kusimused esitati varem koostatud kava alusel (Lisa 1, Lisa 2 ).
LasteaiaOpetajatelt kusiti 13 avatud kisimust. Kogutud andmeid kasutati ainult uurimistoos
ja hiljem andmed Kkustutati. Intervjuud kestsid varieeruvalt 8-15 minutit. Anallusi
paremaks jalgimiseks on vastajate tekstitsitaadid kursiivkirjas. Intervjuud viidi labi
intervjueeritavate Opetajate lasteaedades, telefoni teel ja Messengeri videokdne teel.
Opetajatel ei olnud vBimalust enne intervjuud kiisimustega tutvuda. Lasteaiadpetajatelt
kusiti enne intervjuud ndusolekut selle salvestamiseks. Salvestamisega ndustusid neli
lasteaiaOpetajat. Kuue intervjueeritava vastused Kirjutati sbna-sonalt kavas olevate
kisimuste alla. Kasutati kvalitatiivset sisuanalulsi. Analulsiprotsessi alustati helifailide
korduva Ulekuulamise ja transkribeerimisega. Transkribeeritud ja kirjalikult Ules vdetud
andmeid vorreldi ja vajadusel korrigeeriti.
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3. LASTEAIAOPETAJATE KOGEMUSED SEOSES PALJAJALU
LITKUMISEGA

Kéesoleva uurimistod eesmargiks oli valja selgitada lasteaiaGpetajate teadmised ja
kogemused seoses paljajalu  liikumisega. Intervjuusid  analUlsiti  vastavalt

uurimiskusimustele.
3.1. Lasteaia0petajate teadlikkus/arvamus paljajalu liikumise kohta

Esimesele uurimiskusimusele vastuste leidmiseks puuti vélja selgitada lasteaiaOpetajate
teadlikkus ja arvamused seoses paljajalu litkumisega. Esimene intervjuu kisimus on
jaotatud kaheks alakiisimuseks. Esimeses kiisimuses sooviti teada saada, kuidas Gpetajad
suhtuvad paljajalu liikumisse lasteaias. Kdik 10 Opetajat vastasid, et suhtuvad paljajalu
litkumisse positiivselt, hésti. Lisaks kdlas vastustest, et Opetajad voiksid seda rohkem

rakendada ja tuli valja, et kaks Opetajat kdivad ise ka paljajalu v6i sokkidega.

OP10: Vaga pooldan ja kéin ise ka lasteaias pigem paljajalu.

OP8: Minu meelest on paljajalu liikumine vaga positiivne, kuid seda vaiks rohkem olla.
OP4: Véga hésti, ma kéin ise ka paljajalu v3i sokkis.

OP6: Arvan, et on tore kui lapsed saavad paljajalu maapinda tunnetada ja iletildse on neil

parem oma toiminguid teha ja liikuvus on mugavam.

Teine alakisimus andis vastuse, kas dpetajad on teadlikud sellest, kuidas eelistaksid lapsed
ise lasteaias litkuda. 6 Opetajat vastasid uksmeelselt, et lastele véaga meeldib paljajalu kaia.
Lisaks Utles Uks Opetaja, et suvel liivakastis paljajalu olemine on nt. ebamugav, sest liiv
jaab varvaste vahele. Lastele meeldib paljajalu kaia, kuid koolitajatele on mureks
vigastuste oht ja vanemate arvamus sellest (Care for Kids koduleht, 2009). OP10 iitles, et
lastele paljajalu olla meeldib ja nad vdtavad koguaeg jalandusid dra. Selle asemel, et
pidada igapdevast voitlust lastega, kes tahavad pidevalt jalandusid jalast votta, voiksid
lapsed lihtsalt paljajalu toimetada (Care for Kids koduleht, 2009).

OP6: No lastele ikka vaga meeldib ja neil tuleb kohe teine elu sisse ja kohe on ka nagudest

naha, et neile meeldib rohkem.
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OP8: Lastele vaga meeldib ja eriti veel véikestele. Nad ikka Usna tihti tahavad kingad
jalast ara votta. Ja kohe tuli veel meelde, et monele lapsele ei meeldi suvel paljajalu
liivakastis olla sest liiv kleepub talla kiilge ja ja&b varvaste vahele, mis on lapse jaoks

ilmselt ebamugav.
3.2. Paljajalu liikumise positiivsed ja negatiivsed mdjud lasteaiabpetajate hinnangul

Teisele uurimiskisimusele vastuste leidmiseks keskenduti lasteaiadpetajate hinnangutele,
millised on paljajalu litkumise positiivsed ja negatiivsed mdjud. Intervjuu kisimused

esitati kahe alakiisimusena.

Esimesele kisimusele, millised on lasteaiabpetaja hinnangul paljajalu liikumise positiivsed
mdjud, olid enim mainitud positiivsed md&jud: jalg ei higista, jalad arenevad loomulikul
teel, mugavam liikuda. OP7 t3i niiteks vélja, et peabki positiivseks laste enda rédmu
paljajalu liikumisel. Uks pdhilisemaid argumente jalandude kandmisele on erinevate
haiguste leviku takistamine (Groll-Knapp, 2003).

OP10: Positiivne ongi see, et see liikumine on loomulik ja kehale omasem, hmm, veel aitab
treenida ja kasutada koiki lihaseid jalgades ilmselt. Lisaks paljajalu liikudes ei higista

lapse jalad ja ei teki seetdttu ebameeldivat aroomi.

Allar Lamp on oma I6put6ds samuti vélja toonud, et kui inimesed kaivad paljajalu siis on
nende jalad rohkem arenenud ja hoitakse dra palju vigastusi ja traumasid, sest inimesel

tekib paljajalu liikudes loomulik ja naturaalne kontroll oma jalgade dle. (Lamp, 2015)

OP6: Positiivsena voiks valja tuua nt selle, et laps tunnetab maapinda ja oma keha

paremini, paraneb tunnetusoskus.

Paljajalu kdndimine voimaldab meil séilitada oma jalgade téielikku funktsiooni. Paljajalu
kdndimine dpetab lapsi olukorda hindama ja sellega kohanema. Kivise pinna korral 6pivad
lapsed Kkiiresti tempot aeglustama ja otsima kdige stabiilsemat pinda. Paljajalu olles
Kipuvad lapsed astuma vaiksema jouga ja markavad t6endolisemalt, kui nad panevad jalad

millelegi teravale, véltides seega vigastusi. (Care for Kids koduleht, 2009)

OP4: Ee, jalg ei higista, mugavam, siuke loomuparasem.
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Jaapanis labi viidud uuringud eelkooliealiste lastega, kus keskenduti just mdjule laste
jalataldadele. Selgus, et nii poistel kui tudrukutel, kes kéisid lasteaedades paljajalu oli jala
areng parem kui lastel, kes kéisid lasteaedades, kus oli ndutud jalandude kasutamine
siseruumides. Eelkooliealistel lastel mdjutas jalandudeta liikumine positiivselt nende
taldade kontaktpiirkonda. (Matsuda et al., 2016)

Teise alakiisimuse eesmark oli vélja selgitada Opetajate seisukohad paljajalu liikumise
negatiivsete mdjude kohta. Opetajate vastustest ilmnesid Usna sarnased vastused.
Negatiivsena leiti, et lapsed vBivad oma jalad kuhugi &ra liiiia v&i astuda millegi sisse. OP6

ja OP7 ei osanud Uihtegi negatiivset mdju vélja tuua.

Jalatseid kasutatakse peamiselt just jala kaitsmiseks vigastuste eest karmidel voi
ebatasastel pinnastel ning liigse 166gi eest kdva pinnase korral. Lisaks kaitsevad jalatsid
jalgu kilma ja mérja keskkonna eest, ilmselt seetdttu ka enamus Opetajatest eelistab, et
lapsed kannaksid lasteaias jalandusid. (Wang et al., 2023)

OP7: Kohe nii ma ei oskagi midagi vélja tuua, arengu koha pealt ma kill ei nae

negatiivseid mojutusi.

OP10: Laps vdib endale midagi jalga astuda v8i varbad ara litia, samuti v8ib kiiline maha
tdmmata. Meie lasteaias on vahepeal pdrandad usna jahedad seega siis vOivad lapsed

haigeks jaada.
3.3. Paljajalu liikumise rakendamine lasteaias

Kolmandale uurimiskisimusele vastuste leidmiseks esitati  kisimus kui palju
lasteaiaOpetajad rakendavad lasteaias paljajalu liikumist. Kusimus jagunes kuueks

alakusimuseks.

Esimese alakusimuse eesmark oli teada saada kui palju on lastel vdimalus liikuda lasteaia
rihmaruumis paljajalu. Vastustest selgus, et OP9, OP4 ja OP2 rakendavad iisna palju
paljajalu liikumist rihmaruumis. Ulejaanud kuue Gpetaja vastustest selgus, et ise nad
paljajalu litkumist ei rakenda ning lastel on vGimalus paljajalu liikuda litkumistegevuses.
OP10 t&i valja, et varem rakendati riihmas paljajalu liikumist palju, kuid peale seda kui tiks
laps Kklaasikillu jalga astus ei luba teine riihmadpetaja seda enam teha. OP5 t6i vélja, et

rihmaruumis on reeglid ja neid peab jargima, seetottu nemad paljajalu liitkumist ei
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rakenda, kuid neil on riilhmas ronimisnurk ja seal tuleb lastel sokid ja jalandud &ra votta, et

lastel oleks ohutu ronida.

OP10: Kahjuks peale seda kui laps astus klaasikillu jalga ei lubata seda enam teha, ainult

litkumistunnis.

OP9: See sdltub Bpetajast, mina luban riihmaruumis ja suvel duealal, sest mul on vanemad
lapsed ja ohu korral saab kiiresti tegutseda. Liikumistegevustes on nad samuti paljajalu ja

suvel on ette tulnud, et laps ongi terve péev paljajalu.

Teine alakisimus andis vastuse milliseid tegevusi on voéimalik lasteaia lastel labi viia
paljajalu. Kuue Opetaja vastustest selgus, et tegelikult on véimalik koiki tegevusi labi viia
paljajalu. OP4 t3i vilja, et ainult muusikatundi minnakse neil jalandudes, iilejaanud aja on

lastel vdimalus liikuda siseruumides paljajalu.
OP8: Kindlasti vimlemistund ja tegelikult ju on muul ajal ka véimalik liikuda paljajalu.

OP7: Tegelikult on vdimalusi palju ja ma arvan, et enamvdhem kdiki tegevusi oleks
viimalik labi viia paljajalu, lihtsalt meie majas ei ole ilmselt (kski Opetaja sellele
moelnudki. Ise saaksin alustada juba sellest, et hommikuringi teha paljajalu ja koiki
Oppeméange saaks riihmaruumis teha paljajalu. Samuti vGimlema minna teise maja otsa
1abi koridori médda kivipérandaid saaks minna paljajalu, et laps tunnetaks temperatuuri

erinevusi. Muidugi voiksid lapsed ka oma vabamangu ajal olla paljajalu.

Kolmas alakiisimus andis vastuse kui palju rakendavad Opetajad paljajalu liikumist
suveperioodil lasteaia Guealal. Kiisimusele vastas kuus Opetajat, pdhjusel, et vahepeal
muudeti intervjuu kava. Kuuest Opetajast neli rakendavad paljajalu liikumist lasteaia
Ouealal suveperioodil. Uuringud nditavad, et lapsed arenevad Gues ja looduskeskkonnas
kdige enam, seega suurendab jalanbude puudumine, meie jalgade ja loodusmaailma vahel
barjaarina looduses viibimise, tervist edendavat méju sotsiaalsele ja emotsionaalsele
heaolule. (Care for Kids koduleht, 2009)

Neljast kaks lubavad lastel olla ainult liivakastis paljajalu ja teised kaks lubavad olla tervel
duealal paljajalu. Kuuest dpetajast kaks ei rakenda paljajalu liikumist suveperioodil 6uealal
iildse. OP8 t6i pdhjenduseks vélja, et vastutus on liiga suur ja OP7 (tles, et sel teemal on

arutelu olnud, kuid siis tulid vastuvaited hugieeni suhtes ja thiselt otsustati see neil &ra
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keelata. Minule tuli see vastus Ullatusena, kuna sotsiaalministeeriumi poolt valjastatud
maéarus, 8 12 (2) séatestab (RT 1 2010, 69, 526):

- Lapsel peavad olema lasteasutuses vajalikud isiklikud higieenivahendid ning
vOimalus hiigieeniliselt pesta k&si ja jalgu voolava sooja vee ja seebiga ning
kuivatada. Voodipesu ja katerdtikuid vahetatakse regulaarselt vastavalt

maardumisele, kuid mitte harvem kui ks kord iga kiimne paeva jarel.

OP9: Meil saavad lapsed suvel ikka terve péeva paljajalu 6ues olla, muidugi kui ilm
vdimaldab.

OP5: Suveperioodil v8imaldan mina lastel liivakastis ainult olla paljajalu, tuppa minnes

teevad lapsed jalad liivast puhtaks ja saavad paljajalu riihma siseneda.

Neljas alakusimus andis vastuse, milliseid tegevusi on vdimalik lastel teha suveperioodil
Ouealal paljajalu. Kuuest dpetajast kaks dtlesid, et kdiki tegevusi on vdimalik duealal I1&bi
viia paljajalu. Kuuest dpetajast uks Utles, et suveperioodil duealal ei olegi vaga vBimalik
paljajalu liikuda, sest roheala on palju ja Gues lendavad mesilased ja herilased véivad
ohustada lapsi, kes on allergilised. Ulejaidnud kolm &petajat tGid valja, et on vdimalik
lastega silmad kinni pinnase tunnetust teha, vee- ja lilvamangudes saaksid lapsed paljajalu
olla ja ka asfalti peal oleks vOimalik lastel paljajalu k&ia. Paljajalu kdndimine voib
suurendada jalgade tundlikkust ja aktiveerida jala- ja saaremarjalihaseid, mis omakorda

vOib parandada tasakaalu ning vahendada kukkumisohtu (Hollander et al., 2017).

OP10: Tegelikult samuti kdiki tegevusi. Peale dues kdimist pesevad lapsed ise oma jalad
trepi peal puhtaks ja see Gpetab neile juba ka iseteenindusoskusi.

OP8: Naiteks kattega kaetud liivakastis lasta lastel paljajalu mangida siis on kindel, et seal
pole teravaid asju mis vdiksid lapse jalga ohustada. V&i kui on tdesti néha, et asfalti ala on

puhas siis ka seal lasta lastel paljajalu kéndida.

Viies alakusimus andis vastuse kas Opetajate arvates oleks voimalik jalanéu vaba lasteaed.
Kimnest Opetajast seitse vastasid, et see oleks kindlasti voimalik. Seitse dpetajat toid vélja,
et kindlasti peaksid sellega siis kbik osapooled ndustuma, kindlasti tuleks Ule vaadata siis
rihmaruumi seisukord ja leida lahendus higieeni kusimustele. Kiimnest Gpetajast kaks ei

osanud seisukohta votta. OP8 arvas, et jalandu vaba lasteaed ei ole vdimalik kuna lasteaia
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todd reguleerivad riiklikud seadused ja ettekirjutused ning lasteaed ei soovi vastutada

lapsega juhtunud vdimaliku Gnnetuse eest.

OP9: Kindlasti oleks see véimalik kui on pooldajaid ja tehakse kokkuleppeid. Alustada
voiks ju nt kohe kaardistamisega, kuidas suhtuvad sellesse lapsed ja lapsevanemad ning

personal saab vastavalt soovidele seda kohendada.

OP3: Arvan, et kui maja personal ideega kaasa tuleb on kdik vdimalik, kuid eks kéik uued

muutused on rasked.

Jaapanis on levinud lasteaiad, mis jargivad paljajalu eeskirja, mida tldiselt peetakse heaks
ja loomulikuks mdjuks laste kasvule, arengule ja tervisele. Lasteaeda joudes vOetakse
jalandud jalast ning edasi toimetatakse selliselt pdeva I6puni. Muidugi on ka palju
vastuseisu paljajalu toimetatavatele lasteaedadele, kuna lapsed véivad kergesti viga saada
ja paljajalu eeskirja jargimine talvel on raske. Lasteaedade paljajalu liikumise tava
positiivseid ja negatiivseid kulgi ei ole veel piisavalt uuritud, mistdttu selle méju vajab
mitme poolset viélja selgitamist, et anda faktilist teavet lapsevanematele ja eestkostjatele,
lasteaiatootajatele jne. Kui mdjud on selgelt ja tksikasjalikult mitmete erinevate asutuste
poolt uuritud ja dokumenteeritud, saavad vanemad ja eestkostjad kergemini otsustada, kas
registreerida oma lapsed lasteaedadesse, kus jargitakse paljajalu litkumise eeskirju voi
mitte. Samuti saavad lasteaia tdotajad kergemini otsustada, kas votta vastu ka enda
lasteaedades see tava, sest siis oleks neil tbestusmaterjali, mille pdhjal teha teaduslikult
pdhjendatud otsus. (Matsuda et al., 2016)

Kuues alakisimus andis vastuse, kuidas saaksid Opetajad ise paljajalu liikumist lasteaias
rakendada. Kuuest Opetajast kolm arvasid, et alustada sellest, et teha paljajalu hommikuid
vOi teha paljajalu olemise tunnid, siinkohal tapsustati, et tuleks ka lapsevanematele
selgitada paljajalu olemise Kkasulikkust. OP5 arvas, et nende lasteaias saaks paljajalu
liikumist rakendada ainult sel juhul, kui rihmaruum oleks modblivaba vdi on mooblit
minimaalselt, et see ei ohustaks lapse jalgu. OP9 vastas, et rakendab juba paljajalu
liilkumist piisavalt nii Gues kui toas ja lapsed kannavad jalandusid vaid siis, kui nad
kasutavad Uhikasutatavaid koridore. Ta arvas, et see kdik on vaid l&birddkimiste kisimus

vanemate, juhtkonna ja personaliga.

OP7: Ma olen aru saanud, et kdik algab meie majas juhtkonna suhtumisest. Saan

juhtkonnale soovitada ja pdhjendada, miks on vajalik enamus tegevusi labi viia paljajalu,
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aga kui rohutatakse turvalisusele, ruhmareeglitele jalandude kandmise suhtes ja
higieenile, siis kahjuks ainult Gihe dpetaja arvamus ei loe midagi. Rihmasiseselt saan kiill
otsustada ja lubada lastel olla paljajalu. Tuleb t6deda, et saan nlid aru, et Opetajate

teadlikkust paljajalu litkumise kohta tuleks tdsta.
3.4. Paljajalu liikumised ohud ja takistused lasteaias

Neljandale uurimiskisimusele vastuste leidmiseks esitati kiisimus, millised on paljajalu

liilkumise ohud ja takistused lasteaias.

Esimene kusimus andis vastuse, millised ohud on Opetajate arvates paljajalu lilkumisega
lasteaias. Kumnest Opetajast kaks tdid valja hlgieeni. Kimnest neli vastasid, et kilm
pdrand on ohuks, sest lapsed v@ivad haigestuda. OP4 ja OP6 tdid vilja, et paljajalu liikudes
vOivad levida erinevad jalahaigused. Pooled vastanutest t6id ka vélja, et on oht vigastada
vastu mooblit voi astuda mingi terava eseme otsa. Kdiki riske saab védhendada kui voetakse
kindel siht selles suunas: jargitakse ettevaatusabindusid, kohandatakse olusid sellele

sobivamaks ja hoolitsetakse jalahtgieeni eest (DeNiel Foot & Ankle Center koduleht).

OP2: Tegelikult ei olegi marganud, et nii vaga ohud on, varbaid vaib iga kord &ra liiiia,
aga laps peab siis lihtsalt dppima sellest. Kui tihe korra &ra 166b varba siis jargmine kord
on sama koha peal natukene targem. Uldiselt ma ei n&e, et siin nii ohtlik oleks, et midagi

juhtuks.

OP1: Hetkel tuleb ainukesena péhe see, kui laps naiteks millegi tugeva peale astub ja jalg

voib ténu sellele haiget saada.

Teine kusimus andis vastuse, milliseid ohte on paljajalu liikudes lasteaia duealal. Kuuest
Opetajast viis tdid Ghe ohuna valja mesilased ja herilased. Kuuest dpetajast kolm t6id the
naitena valja, et vdib astuda mingi terava eseme otsa, kaks neid tdid naitena valja

klaasikillud. Samuti toodi veel valja, et Uiheks ohuks on see, et laps vdib pinnu jalga saada.

OP10: Ma arvan, et erinevad vigastused, alati on maas midagi millele vdib otsa astuda vdi

pinnu jalga saada, arvan, et need pole suured vigastused.

OPS5: Lasteaia duealal on suviti palju ndelavaid putukaid, kes ohustavad lapse paljajalu

liikumist, eriti just neid lapsi, kes on allergilised.
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Kolmas kisimus andis vastuse, millised on peamised takistused, miks paljajalu liikumist
vaga ei rakendata. Klimnest Gpetajast neli tdid vélja, et nende arvates on dpetajatel hirmud
vigastuste ees ja samuti see, et Opetajad pole teadlikud paljajalu litkumisest. Kiimnest
Opetajad kaks arvasid, et takistuseks on tervisekaitsenduded. OP9 t6i vélja, et tema meelest
on peamine takistus siis, kui nad peavad Kkiiresti evakueeruma ja kindlasti higieen.
Siinkohal tuleb mérkida, et sotsiaalministeeriumi poolt véljastatud maérus otseselt ei
valista paljajalu liikumist vaid pigem iseenesest mdistetavalt suunab véimalikult ohutule

litkumisviisile.

OP2: Seda ma isegi ei oska delda, mis pérast, 66 osad ma ei tea. Meil on jalgade pesu

vdimalus olemas ennem puhkama minekut, miks osad ei rakenda, seda ma ei oska Gelda.

OP1: Voibolla see nt, et see pole tegelikult Gldse levinud ja kui lapsevanemad ja Gpetajad

oleksid sellest rohkem teadlikud siis oleks seda ka lihtsam rakendada.
3.5. Jareldused

Esimese uurimisklsimusega selgitas uurija vélja lasteaiaGpetajate hinnangud ja arvamused
seoses paljajalu litkumisega. Lapsed armastavad paljajalu kdimist ja sellel on p6hjus — see
on neile hea. Kuigi see v0ib haridustootajatele olla murekohaks vigastuste riski ja
vanemate arvamuste pérast, nditab uurimus, et see on kasulik noorte laste arengule ja
heaolule (Care for Kids, 2009). Sama kinnitavad ka Opetajad, et lastele vdga meeldib
paljajalu kdia ning samuti on uuringus osalenud Opetajad ise selles osas positiivselt

meelestatud.

Teise uurimiskisimusega selgitas uurija vélja lasteaiadpetajate teadmised seoses sellega,
mis on paljajalu liikumise positiivsed ja negatiivsed mdjud. Dr. Elisabeth Groll-Knappi
uuringus (2003) osalenud Opetajad tdid valja, et tks pdhilisemaid argumente jalandude
kandmise poolt on erinevate haiguste leviku takistamine. Samas t06s tuuakse vélja, et
saapa sees on jala temperatuur ja niiskus oluliselt suuremad ning see just soodustab
erinevate jalaseente ja muude haiguste teket, mis kuivas ja madalamal temperatuuril jala
puhul oleksid rohkem valistatud. Ehk puhtas ja sobivas keskkonnas on vdimalik hoopis
paljajalu kéies rohkem jalga kaitsta kui seda teeksid jalandud. Enamus uuringus osalenud
Opetajatest t0id ka valja selle, et lapse jalg ei higista, kui kéia paljajalu. Allar Lamp on oma

bakalaureusetds vélja toonud, et kui inimesed kéivad paljajalu, siis on nende jalad rohkem
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arenenud ja hoitakse &ra palju vigastusi ja traumasid, sest inimesel tekib paljajalu liikudes

loomulik ja naturaalne kontroll oma jalgade tle.

Paljajalu kdndimine vbéimaldab meil sdilitada oma jalgade téielikku funktsiooni. Paljajalu
kdndimine Opetab lapsi olukorda hindama ja sellega kohanema. Kivise pinna korral dpivad
lapsed Kiiresti tempot aeglustama ja otsima kdige stabiilsemat pinda. Paljajalu olles
Kipuvad lapsed astuma vaiksema jouga ja markavad téendolisemalt, kui nad panevad jalad
millelegi teravale, valtides seega vigastusi. Kdik uuringus osalenud dpetajad oskasid valja

tuua, et lapse jalad arenevad paljajalu litkudes loomulikult (Care for Kids, 2009).

Jalatseid kasutatakse peamiselt just jala kaitsmiseks vigastuste eest karmidel voi
ebatasastel pinnastel ning liigse 160gi eest kdva pinnase korral. Samuti kinnitasid seda ka
uuringus osalenud Opetajad. Lisaks sellele kaitsevad jalatsid jalgu kilma ja maérja
keskkonna eest, ilmselt seetbttu eelistavadki paljud Gpetajad, et lapsed kannaksid lasteaias
jalandusid (Wang et al., 2023).

Kolmanda uurimiskisimusega selgitas uurija vélja, kui palju rakendavad Gpetajad ise
paljajalu liikumist lasteaias. Uuringud nditavad, et lapsed arenevad 0&ues ja
looduskeskkonnas, seega suurendab jalandude puudumine meie jalgade ja loodusmaailma
vahel barjaérina looduses viibimise tervist edendavat méju sotsiaalsele ja emotsionaalsele
heaolule (Care for Kids, 2009). Enamik uuringus osalenud Opetajatest rakendab mingil
maéaral lasteaia Guealal suveperioodil paljajalu liikumist, kuid kaks t6id vélja, et hugieeni

tOttu nemad seda teha ei saa. Lahtudes sotsiaalministeeriumi poolt véljastatud méarusest:

Lapsel peavad olema lasteasutuses vajalikud isiklikud higieenivahendid ning vdimalus
higieeniliselt pesta kasi ja jalgu voolava sooja vee ja seebiga ning kuivatada. VVoodipesu ja
kateratikuid vahetatakse regulaarselt vastavalt maardumisele, kuid mitte harvem kui (ks

kord iga kiimne péeva jérel.

Voiks jareldada, et tegelikult ei tohiks jalgade pesemine/hiligieen lasteaias probleemiks
olla. Jaapanis on levinud lasteaiad, mis jargivad paljajalu eeskirja, mida Uldiselt peetakse
heaks ja loomulikuks mdjuks laste kasvule, arengule ja tervisele. Lasteaeda joudes
vOetakse jalandud jalast ning edasi toimetatakse selliselt paeva I16puni. Muidugi on ka palju
vastuseisu paljajalu toimetatavatele lasteaedadele, kuna lapsed véivad kergesti viga saada
ja paljajalu eeskirja jargimine talvel on raske. Lasteaedade paljajalu liikumise tava

positiivseid ja negatiivseid kulgi ei ole veel piisavalt uuritud, mistottu selle mdju vajab
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mitmepoolset valja selgitamist, et anda faktilist teavet lapsevanematele ja eestkostjatele,
lasteaia tootajatele jne. Kui mdjud on selgelt ja tksikasjalikult mitmete erinevate asutuste
poolt uuritud ja dokumenteeritud, saavad vanemad ja eestkostjad kergemini otsustada, kas
registreerida oma lapsed lasteaedadesse, kus jargitakse paljajalu liikumise eeskirju voi
mitte. Samuti saavad lasteaia t06tajad kergemini otsustada, kas votta see tava kasutusele ka
enda lasteaedades, sest siis oleks neil tdestusmaterjali, mille pdhjal teha teaduslikult
pohjendatud otsus (Matsuda et al., 2016). Uuringus osalenud kiumnest Opetajast seitse

Kinnitasid, et jalanGuvaba lasteaed oleks ka meil voimalik.

Neljanda uurimiskisimusega selgitas uurija valja, millised on paljajalu liilkumise ohud ja

takistused lasteaias.
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KOKKUVOTE

Paljajalu litkumine on loomulik ja tervislik viis toetada jalgade arengut, parandada
tasakaalu ja koordinatsiooni, védhendada vigastuste riski ning tunda end loodusega
Uhendatuna. See on oluline osa lapse tervislikust ja aktiivsest eluviisist ning aitab kaasa

fudsilisele, emotsionaalsele ja sotsiaalsele arengule.

Uurimistdd eesmark oli vélja selgitada lasteaiadpetajate teadmised ja kogemused seoses

paljajalu lilkumisega lasteaias.

Uurimises kasutati kvalitatiivset lahenemisviisi. Andmekogumis meetodiks kasutati
poolstruktureeritud intervjuud. Korraga intervjueeriti Uhte Opetajat. Eesmérk oli
intervjueerida Eesti erinevate lasteaedade Opetajaid. Intervjuu OGnnestus ja labi viidi 10
Opetajaga. Intervjuu jaoks koostati avatud kisimustega kusimustik ja vajadusel kisiti

lisakUsimusi.

Uuringu eesmargiks oli saada llevaade lasteaiadpetajate teadlikkusest seoses paljajalu

lilkumisega ja valmisolekut rakendada paljajalu liikumist lasteaias.

Uuringus osalenud lasteaiadpetajad suhtuvad paljajalu litkumisse positiivselt, kuid
rakendamise osas tekkis mitmeid takistusi seoses hugieeni, ohutuse ja teadlikkusega. Koik
uuringus osalenud Opetajad olid teadlikud, et paljajalu liikudes arenevad laste jalad
loomulikult, liiguvad paremini ja higistavad vahem. Samuti olid nad avatud ideele, et
paljajalu litkumist rakendada. Moni Opetaja rakendab juba praegu paljajalu liikumist nii
lasteaia siseruumides kui ka 6ues, kuid teised t6id takistusena valja ohutuse, higieeni ja

vanemate arvamuse.
Tulemustele toetudes teen jargmised ettepanekud:

o Teadlikkuse tdstmise koolitused nii lastevanemateke, kui dpetajatele. Kus koolitaja
teadvustab paljajalu liikumise olulisust ja selle mdju lapse jala arengule. Ndidata
voiks teaduslikke tdendeid ja praktilisi nditeid selle kohta, kuidas paljajalu
lilkumine aitab tugevdada jala lihaseid ja sidemeid ning soodustab paremat
tasakaalu ja koordinatsiooni.

e Naidata Opetajatele ja vanematele, kuidas nad saavad igapdevases tegevuses

integreerida paljajalu litkumist, nditeks organiseerides tegevusi duealal, kus lapsed
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saavad paljajalu joosta kevad, suve, stigise perioodil, hiipata v6i erinevate pindade
peal kdndida.

e Oluline on pakkuda Opetajatele mitmekulgseid ja praktilisi vahendeid ning
koolitusi, et nad teadvustaksid paljajalu liikumise olulisust ja integreeriksid seda
oma igapéevasesse toosse lastega.

Kuna uurimist6d keskendus kiimnele lasteaiadpetajale, ei ole selle tulemusi vOimalik
laiendada kdigile lasteaiadpetajatele. Tulevikus vdiks uurida, kuidas leida lahendusi

takistustele, mis parsivad paljajalu litkumist lasteaedades.
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LISA 1 ALGNE INTERVJUU KAVA

Intervjueeritavale intervjuu ja uurimuse tutvustamine:

1. Uurija isikutuvastus
2. Uurimist6o luhitutvustus

3. Intervjuu salvestamiseks luba kiisimine
Taustaandmed:
LasteaiaGpetaja vanus
Toostaaz lasteaiadpetajana
Haridus

1. LasteaiaOpetajate teadlikkus/arvamus paljajalu liikumise kohta.

1.1.Kuidas suhtute paljajalu liikumisse lasteaias?

2. Millised on lasteaiadpetajate hinnangul paljajalu liikumise positiivsed ja

negatiivsed mojud?

2.1. Millised on Teie hinnangul paljajalu liikumise positiivsed mdjud/kiiljed?
2.2. Millised on Teie hinnangul paljajalu liikumise negatiivsed mojud/kuljed?
3. Paljajalu lilkumise rakendamine lasteaias.

3.1.Kui palju on lastel vdimalus liikuda lasteaia rihmaruumis paljajalu?
3.2.Milliseid tegevusi on voimalik lasteaia lastel 1abi viia paljajalu?

3.3.Kas Teie arvates oleks voimalik jalandu vaba lasteaed?

4. Paljajalu litkumise ohud ja takistused lasteaias.

4.1.Millised on ohud seoses paljajalu liilkumisega lasteaias?

4.2.Millised on peamised takistused, miks paljajalu litkumist véga ei rakendata?
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LISA 2 PEAMINE INTERVJUU KAVA

Intervjueeritavale intervjuu ja uurimuse tutvustamine:

1. Uurija isikutuvastus
2. Uurimist6o luhitutvustus
3. Intervjuu salvestamiseks luba kiisimine

Taustaandmed:

LasteaiaBpetaja vanus:
Toostaaz lasteaiadpetajana:
Haridus:

1. LasteaiaOpetajate teadlikkus/arvamus paljajalu liikumise kohta.

1. Kuidas suhtute paljajalu litkumisse lasteaias?
2. Kuidas suhtuvad paljajalu liikumisse lapsed ise?
2. Millised on lasteaiadpetajate hinnangul paljajalu liikumise positiivsed ja

negatiivsed mojud?

1. Millised on Teie hinnangul paljajalu litkumise positiivsed mdjud/kiljed?
2. Millised on Teie hinnangul paljajalu liikumise negatiivsed méjud/kiljed?

3. Paljajalu liikumise rakendamine lasteaias.

Kui palju on lastel vdimalus liikuda lasteaia rihmaruumis paljajalu?
Milliseid tegevusi on vdimalik lasteaia lastel siseruumides l&bi viia paljajalu?
Kui palju rakendate paljajalu litkumist suveperioodil lasteaia duealal?
Milliseid tegevusi on v@imalik lastel teha suveperioodil 6uealal paljajalu?

Kas Teie arvates oleks vdimalik jalandu vaba lasteaed?

o o~ wDdhF

Tegelikult me kdik teame, et jalandud ei ole lapse jala arengule head, mis te
arvate, kuidas saaksite teie paljajalu litkumist oma lasteaias rakendada?

4. Paljajalu lilkumise ohud ja takistused lasteaias.

1. Millised on ohud seoses paljajalu liikumisega lasteaias?
2. Millised ohud on paljajalu liikudes lasteaia duealal?

3. Millised on peamised takistused, miks paljajalu litkumist véga ei rakendata?
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LISA 3 VALIMI ULDANDMED

Tabel 1. Intervjueeritavate andmed

Kood Opetaja vanus To6staaz Haridus
lasteaiaGpetajana
OP1 23 1 BA
OoP2 62 21 Keskharidus, 360
Opetaja kursused

OP3 36 5 Keskeri

OP4 39 16 MA

OP5 37 9 Keskeri

OP6 53 4 BA

OP7 54 15 BA

OP8 42 4 BA

OP9 45 3 BA

OP10 53 18 Keskeri
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