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1. JOHDANTO

Johdannossa esittelen lyhyesti opinndytetyoni ja kerron kuinka pé&adyin tahan aiheeseen.
Kerron myos lyhyesti Suomen poliisikoiratoiminnasta ja sen historiasta. Lisaksi esittelen
yhden aikaisemman tutkimuksen tésta samasta aiheesta.

1.1. Poliisikoiratoiminta Suomessa

Ensimmaiset poliisikoirat tulivat Suomeen vuonna 1906. Tuolloin Helsingin
poliisilaitoksella aloittaneet koirakot ottivat kiinni kulkureita, korttipelureita ja
viinatrokareita. Naiden onnistuneiden tehtdvien johdosta poliisikoiria alettiin kouluttaa
my0s muualle Suomeen ja poliisikoiratoiminta on kasvanut aina tadh&n péivain asti.
Poliisikoiranohjaajia koulutetaan Hé&meenlinnassa poliisikoiralaitoksella.
Poliisikoiranohjaajien maara lasketaan poliisilaitoskohtaisesti laitoksen koon ja tarpeen
mukaan. (Ahto-Hakonen 2016, 4.)

Poliisikoiralaitos kuuluu poliisiammattikorkeakouluun ja sielld koulutetaan kaikki Suomen
poliisikoiranohjaajat. Poliisikoiralaitoksella tydskentelee noin 12 henkil64 ja koirapaikkoja
sielld on 41 kappaletta. (Poliisiammattikorkeakoulun Internetsivut 2016.)

Poliisikoirakoulutus koostuu perus- ja erikoiskoulutuksesta. Partiokoirat saavat
peruskoulutuksen, joka koostuu hallittavuudesta, voimankaytostd, jaljestdmisestd,
henkilGetsinnésté seka esine- ja rikospaikkaetsinnasta. Erikoiskoulutuksena koira voidaan
kouluttaa esimerkiksi huumausaine-, rjahdysaine-, ruumis- tai rahanetsintaan. (eml.)

Suomessa noin 240 poliisikoiranohjaajaa. Poliisikoiranohjaajan tyd on normaaliin
poliisitydhon nahden erilaista, silla koiranohjaaja tydskentelee ja eldéd paivittdin koiransa
kanssa. Poliisikoiralaitos omistaa poliisikoirat, mutta ne eldvat perheenjasenina
poliisikoiranohjaajien perheissa. (eml.)

Koiranohjaajia koulutetaan vuosittain noin 15 kappaletta ja koulutus kestédé yhteensa kaksi
ja puoli vuotta. Osa opinnoista on l&hiopintoja ja osa suoritetaan etdnd poliisin normaalien
toiden ohessa. (eml.)



1.2. Aiheen valinta

Opinnaytetyona suunnittelin oppaan poliisikoiran fyysisen toimintakyvyn yllapitoon. Opas
on tarkoitettu poliisikoiranohjaajille, jotka haluavat tietoa koiran fyysisen toimintakyvyn
yllapidosta ja sen kehittdmisesté.

Paadyin poliisikoiratoimintaan liittyvaan aiheeseen, silld olen aina ollut kiinnostunut
koiran koulutuksesta sek& virkakoiratoiminnasta ja tavoitteenani on tulevaisuudessa paasta
tyoskentelem&an poliisikoiranohjaajana. Minulla on itsellani ollut kaksi dobermannia,
joiden kanssa olen harrastanut melko aktiivisesti sekd palveluskoiraurheilua, etta
valjakkourheilua, joten minulla oli aiheesta hieman esitietoa jo ennen
opinnaytetyoprosessin alkua.

Poliisikoiralaitoksen koulutusmateriaalissa on paljon kirjallisuutta koiran lihashuollosta,
mutta tdméan kaltaista tiivista tietopakettia ei ole aiemmin toteutettu. Toteutettu opas antaa
poliisikoiranohjaajille vaihtoehtoisen ja yksinkertaisen lahteen lihashuoltoasioiden
harjoitteluun ja omaksumiseen.

Lihashuolto on poliisikoiralle todella tarkeadd, silla opinndytetyon yhteydessa tekemasséni
haastattelussa selvisi, etta poliisikoirat viettavat tydvuoron aikana suhteellisen pitkié aikoja
paikallaan pienissé hakeissé ja jo pelké&stdan se on lihaksistolle todella kuormittavaa.
Lihaksiston hyvan kunnon merkitys tulee viel& vahvemmin esille voimankayttokoirien
kohdalla, sillda voimankayttokoirat saattavat joutua fyysisesti hyvinkin kuormittavaan
tehtdvaan ilman suurempaa alkuverryttelya.

1.3. Aikaisemmat tutkimukset

Vuonna 2013 partiokoiranohjaajan peruskurssin kehittdmistyoné Petri Harainen on tehnyt
tutkimuksen fyysisen rasituksen merkityksestd poliisikoiran suoriutumisessa. Haraisen
tutkimustuloksissa todetaan, ettd koiran toimintakyky fyysisen rasituksen alla heikkenee
huomattavasti, mutta td4hdn voidaan vaikuttaa pitamélld koira paremmassa fyysisessa
kunnossa.

Harainen kehottaa tutkimustuloksissaan harjoittamaan valilla koiria niiden ollessa todella
vasyneitd. Talla tavalla totutetaan koiria toimimaan myds vasyneind. Harainen painottaa
tutkimuksessaan myos hyvan fyysisen kunnon vaikutusta toimintakykyyn.



2. TYON TAVOITTEET JATOTEUTUS

2.1. Tyon tavoitteet ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda poliisikoiranohjaajille lahde, josta he saavat helposti
omaksuttavaa tietoa koiran fyysisen toimintakyvyn yllapidosta.

Tutkimusongelmana opinnaytetydssa on:

e Kuinka poliisikoirien fyysista toimintakykya voidaan parantaa lihashuollolla ja
venyttelyilla?

2.2. TyoOn toteutus

Opinnaytetyon suunnittelussa ja toteutuksessa kaytin hyddykseni omaa aiempaa
tietdmysténi aiheesta sek& lahdekirjallisuutta. N&iden tietojen liséksi haastattelin Niina
Forsblomia, joka on koulutettu koirahieroja ja pitkdan linjan valjakkourheiluharrastaja.
Niinan haastattelun suoritin vapaamuotoisesti keskustellen ja sahkdpostin valitykselld
kevéaan 2016 aikana.

Opinnaytetyon produktina toteutin oppaan poliisikoiran lihaskunnon yllapitoon.
Opinnaytetyon Kkirjallisessa osuudessa esittelen teoriapohjan koiran anatomiasta,
lihashuollosta ja fyysisen toimintakyvyn harjoittamisen perusteista. Itse oppaasta tein
mahdollisimman tiiviin ja helposti ldhestyttdvan tietopaketin.

Opinndytetyd on jaettu kolmeen osaan, jotka ovat koiran anatomia, fyysinen rasitus ja
lihashuolto. Koiran anatomiaa késittelen kolmannessa luvussa. Kéayn luvussa lapi
perusasiat koiran anatomiasta, silld sen tunteminen on perustana fyysisen toimintakyvyn
harjoittamiselle. Fyysiseen rasitukseen ja harjoitteluun liittyvia asioita késittelen
neljannessd, viidennessd ja kuudennessa luvussa. Esittelen luvuissa eri tehoisten
harjoitusten tarkeyden ja kéaytdnnon esimerkkeja harjoituksista, joilla koiraa saadaan
liikutettua juuri halutulla teholla. Lihashuoltoa késittelen seitseménnessd luvussa.
Lihashuolto-osuudessa esittelen levon, venyttelyn ja hieronnan merkityksen koiran
toimintakyvylle.

Opinnaytetyon yhteydessa tuotettava opas testattiin kahden poliisikoiranohjaajan toimesta.
Opas lahetettiin poliisikoiranohjaajille, jotka testasivat omatoimisesti oppaan toimivuutta.
Testausryhména toimivat koiranohjaajat, joista toisella on 2,5-vuotias saksanpaimenkoira
ja toisella 6-vuotias belgianpaimenkoira. Koiranohjaajille l&hetettiin  samalla
haastattelulomake, jolla kerésin palautteen oppaan toimivuudesta. Haastattelu toteutettiin
strukturoituna lomakehaastatteluna (Vilkka & Airaksinen 2004, 63). Haastattelulomake on
esitetty opinnaytetyon liitteend 2.

Analysoin vastaukset SWOT-analyysimenetelmén avulla. SWOT on analyysimenetelma,
jossa pyritddn tunnistamaan vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat (Oulun
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ammattikorkeakoulun Internetsivut 2016). Tulokset sek& SWOT-analyysi on esitetty
opinnaytetyon seitsemannessa luvussa.



3. KOIRAN ANATOMIA

Koiran rakenneopista voisi Kirjoittaa todella laajasti, mutta tdhan opinndytetyéhon on
koottu niitd asioita, jotka on hyvd ymmartad, kun opettelee hieromaan ja venyttelemaén
koiraa kotioloissa (Holmgren & Sdderstrom Lundgren 2008, 11). Naiden asioiden
sisdistaminen on tarkeaa, silla ennen kuin voi alkaa turvallisesti venyttdmaan tai hieromaan
koiraa on ymmarrettava kuinka koiran lihaksisto ja nivelet toimivat.

3.1. Koiran rakenne

Kesykoirat ovat todenndkdisesti monimuotoisimpia nisakkéaita, mitd maan paalta 10ytyy
(Evans & de Lahunta 2013, 1). Téall4 tarkoitetaan sitd, ettd mink&an muun lajin sisélla ei
ole yhté suuria eroja kuin koirien eri rotujen valilla on. Siitd huolimatta, oli koira sitten
mitd rotua tahansa tai minkd kokoinen tahansa, niin sen rakenne on aina samanlainen.
Koira, kuten kaikki eldvat olennot koostuvat soluista, jotka muodostavat yhtendisia
kudoksia. Néista yhtendisista kudoksista muodostuu puolestaan elimid, kuten sydan, maksa
tai lihaksisto. (Holmgren & Soderstrom Lundgren 2008, 12.)

Luusto muodostaa koiran keholle raamit ja mé&arittdd koiran koon ja lihasten paikat.
Luuston tehtdvana on myds suojata sisédelimié ulkoisilta uhkilta. (Hourdebaight 2006, 15.)
Luu koostuu proteiinirungosta ja vaikka se vaikuttaa kuolleelta niin on se hermojen ja
verisuonten tayttamad elavdd kudosta. Luut varastoivat elimistdn tarvitsemia
kivenndisaineita ja luun ydin tuottaa punaverisoluja. (Fogle & Bruce 2002, 356.)

Nivelet ovat liikkuvia luiden kiinnikekohtia. Nivelten ymparilld on nestettd sisaltavaa
rustoa, jonka ansiosta nivelet liikkuvat pehmedsti. Nivelet ovat rakenteeltaan yleensé joko
sarana- tai pallonivelid. Sarananivel antaa raajan liikkua vain yhden suuntaisesti, kun taas
pallonivel mahdollistaa laajemman liikeradan (eml., 356). Koiran kehossa on myds joitain
nivelid, jotka eivét juuri liiku, silld niiss& on rusto- tai sidekudos- tai luuliitos. Téllaisia
ovat esimerkiksi SI-nivel seka lantion luiden valiset liitokset (Hourdebaight, 2006, 20).

Elimistostd 16ytyy kolmen tyyppisid lihaksia. Sydanlihas on nimensd mukainen
erityislihas, jota 16ytyy vain sydamestd. Siledt lihakset ovat siséelinten lihaksia, jotka
toimivat automaattisesti eika niiden toimintaan voi vaikuttaa. Tukirankaan kiinnittyneet
poikkijuovaiset lihakset ovat lihaksia, joilla itse liikkuminen tapahtuu ja joiden
supistumista voi itse hallita. Osa lihaksista kiinnittyy suoraan luihin ja toiset taas
Kiinnittyvat kumimaisiin janteisiin, joiden avulla ne ovat kiinni luustossa. Siteet ovat
kudoksia, jotka liittdvat yhteen kaksi eri luuta. Esimerkiksi s&ariluu on kiinnittynyt
reisiluuhun kahden polvessa olevan ristisiteen avulla. (Fogle & Bruce 2002, 356.)

Liikkuminen on mahdollista luiden, lihasten, nivelten, janteiden ja siteiden yhteistoiminnan
ansiosta. Useimmat lihakset sijaitsevat pareittain molemmilla puolilla nivelid, jolloin
vuoroittaisella supistumisella saadaan seka tyonto- ettd vetoliike aikaiseksi. (eml., 356.)

Eri lihakset ovat erikokoisia ja erimuotoisia. Lihakset voivat tehdd tyota kolmella eri
tavalla. N&ita tapoja ovat isometrinen, konsentrinen ja eksentrinen lihastyd. Isometrisessa
lihastytssd lihas supistuu staattisesti, esimerkiksi seistessa. Konsentrisessa lihastydssa
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lihassupistus taivuttaa raajan niveltd. Eksentrisessé lihastydssé lihas sen sijaan pitenee
hitaasti. Eksentrinen lihasty¢ avustaa normaaleja liikkeitd hidastamalla kovia nykayksia,
esimerkiksi hallitsemattomien liikkeiden tapauksissa. (Hourdebaight 2006, 38.)



4. FYYSINEN HARJOITTELUN PERUSTEET

Lahtokohtana koiran kanssa tydskentelyssd tai harrastamisessa on oltava koiran hyva
fyysinen kunto. Hyvéssa fyysisessa kunnossa oleva koira pystyy toimimaan paremmin
kaikissa tyotehtdvissddn ja kestdd huomattavasti paremmin stressaavia tilanteita.
Huonokuntoinen Kkoira ei pysty tekeméaan t6itdan parhaalla mahdollisella tavalla, sill4 osa
koiran keskittymisestd menee uupumisen kanssa taisteluun. (Laati 2014, 33.)

Tyokoirien kanssa luonnollisesti harjoitellaan paljon tyttehtdvia ja ndma harjoitukset ovat
monesti fyysisesti raskaita. Pelkdstddn n&mé harjoitukset eivat kuitenkaan riitd koiran
fyysisen kunnon harjoitteluksi, silla koiralle tehtdvat raskaat harjoitukset ovat usein
Iyhytkestoisia ja raskaita. Tamankaltaisilla harjoituksilla ei paasta harjoittamaan koiran
peruskuntoa ja harjoitus keskittyy aina vain pieneen fyysisen kunnon osa-alueeseen.
Tietenkin jotkut harjoitukset voivat itsessadnkin toimia hyvind peruskuntoharjoituksina,
mutta suunnitelmallisessa harjoittelussa  koiran  peruskunto kannattaa rakentaa
lenkkipolulla.

Tarjoamalla koiralle paljon monipuolista liikuntaa taataan mahdollisimman hyva kunto.
Pitkilla lenkeill&d luodaan peruskunto, joka on kaiken harjoittelun perusta. Keskinopeilla
ravilenkeilld tai kovilla laukkaspurteilla taas parannetaan maitohaponsietokykya.
Hankiharjoittelulla, maékitreenilld, uinnilla ja vetotreeneillda vahvistetaan lihaksia.
(Saarelainen 2010, 144.)

4.1. Fyysisen harjoittelun osa-alueet

Fyysinen suorituskyky voidaan jakaa kolmeen osan, jotka ovat: voima, nopeus ja
kestavyys. Kaikkia néitd osa-alueita voidaan parantaa harjoittelemalla oikeita asioita
oikeilla tavoilla. Seuraavissa luvuissa on esitelty tarkemmin nama fyysisen suorituskyvyn
osa-alueet.

Voima jaetaan kesto-, nopeus-, ja maksimivoimaan. Kestovoima on useampien minuuttien
pituista voimantuottoa. Nopeusvoimassa voimantuotto on rajahtavaa ja se tapahtuu
sekunnin murto-osassa. Maksimivoimassa tuotetaan voimaa kertaluontoisesti niin paljon
kuin on mahdollista. (Saarelainen 2010, 150.)

Nopeus voidaan jakaa reaktionopeuteen, rdjahtavaadn nopeuteen ja liikkumisnopeuteen.
Reaktionopeus on aika, joka kuluu &drsykkeen alkuhetkestd kehon toiminnan aloitukseen.
Réajahtavalla  nopeudella  tarkoitetaan  kertaluontoista  mahdollisimman  nopeaa
liikesuoritusta. Liikkumisnopeus on perinteinen nopeus liikkua paikasta toiseen. (eml.,
151.)

Kestavyydelld tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysta pitk&aikaisessa fyysisessa
rasituksessa. Kestavyys perustuu hyvaan hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Kestavyys
voidaan jakaa perus-, vauhti-, maksimi-, ja nopeuskestavyyteen. Peruskestavyys tarkoittaa
peruskuntoa, joka parantuu pitké&kestoisella ja rauhallisella liikunnalla. Vauhtikestavyys
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tarkoittaa  elimiston  kykyd  toimia  kovalla  teholla  ilman  vdsymista.
Maksimikestavyysharjoittelu parantaa elimiston maitohaponsietokykyéd. Nopeuskestavyys
on elimiston kyky pitaa ylla saavutettua nopeutta lyhyen ajan. (Saarelainen 2010, 152.)
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5. HARJOITTELUN SUUNNITTELU

Fyysista kuntoa harjoiteltaessa on aina mietittava, mita fyysisen suorituskyvyn osa-aluetta
halutaan kehittdd. Kaikkia osa-alueita ei yksinkertaisesti voi kehittdd samalla kertaa, vaan
harjoittelu on jaettava osiin niin, ettd kutakin osa-aluetta harjoitetaan jaksoittain.

On olemassa satoja koirarotuja ja jokainen niista on alun perin suunniteltu sille sopivaan
tehtavaan (Coppinger & Coppinger 2002, 157). Téastd johtuen erilaiset koirat vaativat
yleensa erilaista harjoittelua. Eri tehtdvissé olevat virkakoirat vaativat erilaista lahestymisté
fyysisen kunnon harjoittelua suunniteltaessa ja harjoitusohjelma taytyy aina suunnitella
koirakohtaisesti. Harjoitusohjelma, jolla partiokoira pidetd&n fyysisesti hyvassa kunnossa
voi olla tdysin sopimaton jossain muussa tehtavéssd olevalle koiralle. Koiran kunnon
kehittdminen edellyttdd koiran kéyttotarkoituksen ja siind vaadittavien lihasryhmien
erityisvaatimusten ymmartamistd (Saarelainen 2010, 172). Oli kyse missa tahansa
virkatehtavéssa tydskentelevasta koirasta, niin sen fyysistd kuntoa tarvitsee harjoittaa
monipuolisesti. Pelkk& lenkkeily ei riita.

Koirien kanssa urheiltaessa on aina otettava huomioon, ettei nuorta koiraa saa rasittaa
lilkaa. Nuoren koiran tulisi saada liikkua omien ehtojen mukaan vapaana liikkuen ja
varsinainen fyysinen harjoittelu tulisi aloittaa vasta koiran ollessa noin 1,5-vuotias.
Nuorelle koiralle kannattaa jarjestdd mahdollisuuksia liikkua vapaana metséssa, rinteissa ja
kaikissa mahdollisissa erilaisissa maastoissa. Tallainen liikunta kehittdd parhaiten nuoren
koiran lihaksistoa ja koordinaatiokykya.

Fyysisen kunnon osa-alueita on aina kehitettava yksi kerrallaan. Useampien osa-alueiden
kehittdminen samanaikaisesti on yksinkertaisesti mahdotonta. Harjoittelun suunnittelussa
tulisi ensimmaisend miettid, mit4 osa-aluetta halutaan kehittad. Kaikki liikunta on toki
hyvaksi, mutta silloin, kun halutaan kehittda jotain, niin suunnitelmallisuudella paastaan
parhaiten haluttuun lopputulokseen. Jotta fyysistd kuntoa pystytddn parantamaan, taytyy
saada aikaan niin sanottu superkompensaatiovaikutus. Superkompensaatiolla tarkoitetaan
sitd, ettd elimistd saa uuden harjoitusarsykkeen juuri oikea-aikaisesti edellisen jélkeen. Jos
seuraava harjoitus tehdaan liilan myohaéan ja elimistd on jo tdysin palautunut edellisesta
suorituksesta, niin ei paasta positiiviseen vaikutukseen. Jos taas uusi harjoitus tehdaan liian
aikaisin, niin elimistd ei ole vield valmis uuteen harjoitukseen ja sen seurauksena siité ei
saada mitdan hyotya irti. Alla olevassa kuvassa on esitetty superkompensaatiovaikutus ajan
funktiona (Vahtila 2014).
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Kuva 1. Superkompensaatio vaikutus kuvattuna ajan funktiona (Vahtila, 2014)

Toinen tarked asia harjoittelun suunnittelussa on progressiivisuus. Harjoittelua on lisattava
asteittain. Jos aina harjoitellaan samalla teholla ja samankaltaisia harjoitteita, niin elimiston
ei tarvitse sopeutua mihink&an uuteen, vaan sille riittdd néista harjoituksista selvidaminen.
IIman progressiivista harjoittelua on vaikea saada kehitysté aikaan.

Progressiivisuus saadaan parhaiten aikaan jakamalla harjoitusjaksot sykleihin. Esimerkiksi
neljan viikon pituisessa harjoitussyklissa kolme ensimmaista viikkoa olisi viikko viikolta
kuormittavampia ja neljannelld viikolla tiputetaan rasituksen maara puoleen ensimmaisen
viikon rasituksesta. Tamén jalkeen uusi sykli aloitetaan aavistuksen kovemmin Kkuin
ensimmadisen syklin ensimmadinen viikko. Progressiivisessa harjoittelussa pitad muistaa,
ettei harjoittelun maarédd nosteta lilan nopeasti, vaan hyvin varovasti ja jatketaan
progressiota useamman kuukauden ajan.

Kuormituksen ja levon suhde tulee pitdd tasapainossa. llman kuormitusta ei saada aikaan
kehitystd, mutta ei kehitystd saada aikaan ilman lepoakaan. Kuten jo aiemmin on mainittu,
niin kehitys tapahtuu levatessa, mutta siihen vaaditaan kuormitusvaihe ennen lepoa
(Saarelainen 2010, 177). Tama levon ja kuormituksen mééran vélissa tasapainoilu voi
kokemattomasta koiranohjaajasta tuntua hankalalle. On Térkeda lahted liikkeelle kevyesti
ja opetella tarkkailemaan omaa koiraansa ja reagoimaan koiran antamiin signaaleihin.
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Omasta mielesténi tarkein yksittdinen asia on antaa koiralle lepoa, kun se sitd vaatii, sill&
lilan kovalla harjoittelulla ei saada mitaan hyvaa aikaan.

Kaiken pohjana fyysisessd harjoittelussa on hyvd peruskunto. Vasta kunnon
peruskuntovaiheen  jélkeen  voidaan  vahvistaa  suorituskykya  vauhti-  ja
maksimikestavyysharjoituksilla. Harjoittelun suunnittelun perusteet ovat l&htétason
tarkastus, harjoittelun saannéllisyys, progressiivisuus, oikeat harjoitteet oikeaan aikaan,
kuormituksen ja levon tasapaino sekd tavoite ja siihen pyrkiminen. (Saarelainen 2010,
175.)
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6. HARJOITUKSET

Tassa luvussa esittelen erilaisia urheilumuotoja, joilla koiraa saadaan liikutettua hieman
erilaisilla tehoalueilla.

6.1. Peruskestavyysharjoittelu

Peruskestavyysharjoittelu on kaiken muun harjoittelun perusta eikd muita harjoituksia juuri
kannata tehd& ennen kuin koiran peruskestavyys on riittavalla tasolla. Paras tapa harjoittaa
koiran peruskestavyytta ovat lenkit, joilla koira litkkuu ravaten. Ravivauhti on yleensa
ihmiselle joko todella reipasta kavelyé tai kevyttd holkkaa. Jos koira joutuu lenkilld usein
kayttamaan laukkaa, on wvahti lilan kova. Ilhmisille annetaan usein ohje, ettd
peruskestavyysharjoituksissa ei hengéastyminen saa vaikeuttaa puhumista. Koiran kanssa
sama saanto patee eli koira ei saa hengastyé voimakkaasti. (Saarelainen 2010, 179.)

Peruskestavyysharjoittelun tulee olla pitkdkestoista ja sen tulee kestdd véhintaan 30
minuuttia per harjoitus. Harjoitukset eivat saa myoskaan olla lilan samanlaisia, vaan
lenkkien pituutta tulee harjoitusviikon aikana muuttaa. Peruskestavyysharjoittelussa sopiva
viikoittainen harjoitus madra on 3-5 kertaa per viikko. Esimerkkin& viikossa voisi olla
kaksi 30 minuutin mittaista lenkkia ja yksi 60 minuutin lenkki.

6.2. Vauhtikestavyysharjoittelu

Vauhtikestavyysharjoittelussa vauhtia luonnollisesti kasvatetaan peruskuntoharjoitteluun
verrattuna. Naissa harjoituksissa hyvékuntoinen koira liikkuu ravaten, mutta vauhti on
kuitenkin sellainen, ettd liikutaan laukan ja ravin rajamailla. Nimestdan huolimatta
vauhtikestavyysharjoitteluissa ei menna taydella vauhdilla, vaan vahdilla, jota pystytaan
yllapitaméaan pitka aika vasymatta. (Saarelainen 2010, 181.)

Hyvékuntoinen koiranohjaaja pystyy tekeméan vauhtikestavyysharjoitukset koiran kanssa
juosten, mutta mikali oma juoksu téll& nopeudella ei onnistu, niin koiraa voi juoksuttaa
polkupyoran rinnalla.

Vauhtikestavyysharjoituksien pituus on noin 20-40 minuuttia. Harjoitus on jarkeva aloittaa
rennolla vauhdilla ja kiihdyttaa vauhtia koko ajan loppuun asti. Vauhtikestavyysharjoittelu
on melko kuormittavaa ja siitd syysta nditd harjoituksia ei kannata tehda viikossa 1-2
kertaa enempad. Jos viikossa on kaksi vauhtikestavyysharjoitusta, niin niiden vélissa tulee
aina olla ainakin yksi lepopéiva. (eml., 181.)

6.3. Maksimikestavyysharjoittelu

Maksimikestdvyysharjoittelussa vauhti nostetaan vauhtikestavyysharjoituksia kovemmaksi
ja samalla harjoituksen pituutta lyhennetddn. Maksimikestavyysharjoitukset synnyttavat
elimistdon paljon maitohappoa, joten koiran peruskestdvyyden on oltava hyvéassa kunnossa
ennen néit4 harjoituksia. Kaikille koirille ei maksimikestavyysharjoitusten tekeminen ole
edes tarpeellista: esimerkiksi partiokoiralle maksimikestdvyys on erittdin térkea
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ominaisuus, mutta rauhallista ty6tad tekeva rahakoira ei t4t4 ominaisuutta tydsséan
juurikaan tule kayttdmaan.

Maksimikestavyysharjoitukset ovat pituudeltaan vain 5-15 minuutin pituisia eika niit4 saa
tehda viikossa enempaa kuin kerran. Esimerkiksi valjakkokoirille
maksimikestavyysharjoituksia ~ teetetddn  viimeistelyharjoituksina  kilpailukauden
l&hestyessd. Maksimikestavyysharjoitusjakson jalkeen koira kuitenkin vaatii parin viikon
lepojakson, jonka jalkeen maksimikestavyysharjoitusten hyoty tulee vasta nékyviin.
Maksimikestavyysharjoituksissa koiran askellajina on aina laukka. Nimestain huolimatta
maksimikestavyysharjoituksissa koiraa ei juoksuteta loppuun, vaan yll&pidetddn kovaa
vauhtia tietty aika. Jos koira ei pysty yllapitdmaan vauhtia harjoituksen aikaa, niin silloin
vauhti on koiran kuntoon néhden liian kova. (Saarelainen 2010, 182.)

Maksimikestavyysjakson aikana kaikki muut viikon harjoitukset tulee pitdad kevyina
peruskestavyysharjoituksina. (Méakiaho 2013, 149)

6.4. Nopeusharjoittelu

Jos koira tarvitsee tyossddn nopeutta, niin my0s sitd kannattaa harjoittaa.
Nopeusharjoitukset tuovat hyvéaa vaihtelua harjoittelurutiineihin, vaikka nopeus ei
tyotehtavisséd olisikaan suuressa merkityksessd. Nopeusharjoitukset voi aloittaa, kun
kestavyysominaisuudet alkavat olla kunnossa (Saarelainen 2010, 183).

Nopeutta voidaan kehittdd tekemélla rajahtdva lahtoja ja erilaisia spurttiharjoituksia.
Yksinkertaisimmillaan nopeusharjoitus muodostuu pallon heittdmisestd ja noutamisesta.
Spurttiharjoituksia voi hyvin tehda myos lenkkeiltdessa polkupydralla. Spurttien kestoa voi
vaihdella 10-60 sekunnin vélilla. Yhdessé harjoituksessa ei tarvitse olla kuin 5-10 teravaa
vetoa, riippuen vetojen pituudesta. Nopeusharjoituksissa ei ole tarkoitus juoksuttaa koiraa
puhki, vaan koiran on pystyttavé juoksemaan kaikki spurtit taydelld vauhdilla. (eml., 183.)

6.5. Lihaskuntoharjoittelu

Koiralle tehtavat lihaskuntoharjoitteet kehittdvat kestovoimaominaisuuksia. Nopeus- ja
maksimivoimaharjoituksien teettdminen koiralle on melko haastavaa ja niilld voidaan
saada aikaan enemman haittaa kuin hyotyd. Kestovoiman harjoittaminen kuitenkin
onnistuu hyvin ja annan tassa luvussa esimerkkeja kestovoimaharjoituksien tekemiseen.
(Saarelainen 2010, 183.)

Kestovoimaa harjoitellaan suhteellisen kevyella kuormituksella ja pitkéalla suoritusajalla.
Voimaharjoituksissa on erittdin tarked muistaa huolellinen alku- seka loppuverryttely, jotta
véltytddn mahdollisilta vammoilta. Voimaharjoittelu myo6s tuottaa erityisen paljon
maitohappoa lihaksistoon ja tasta syysta venyttely voimaharjoittelun jélkeen on tarke&a.
(eml., 183.)

Parhaimpia kestovoimaharjoituksia on makiharjoittelu, jossa koiraa kavelytetddn tai
ravuutetaan jyrkahkoa mékea ylos useita kertoja. Myos pulkan veto maessé tai tasaisella on
hyvéé kestovoimaharjoittelua.
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Uinti on koiralla todella hyva lihaskuntoharjoittelumuoto. Uinti ei rasita nivelia tai luustoa
ja on néin ollen turvallinen tapa urheilla. Uinti on my6s hyvé kuntoutusmuoto, jos koiralle
on paassyt sattumaan jokin vamma. Uinnin liséksi koiraa voi kavelyttdd vedessd, jolloin
normaali kévely saadaan veden muodostaman vastuksen ansiosta muutettua
voimaharjoitteluksi. (Sportti Hurtta Oy:n Internetsivusto 2017.)

Talviaikana koiran kestovoimaa voidaan harjoittaa lumihangessa liikkumalla.
Lumihangessa harjoiteltaessa pitéda tarkastaa, ettei hangen paalla ole kovaa jadkerrosta,
joka saattaa hangata koiran jalkoja rikki pitk&an harjoiteltaessa.

6.6. Valjakkourheilu

Valjakkourheilu on virkakoiralle mitd mainioin fyysisen kunnon harjoittelumuoto.
Valjakkourheilulla en tarkoita nyt isoja koiravaljakkoja, vaan koirahiihtoa ja koirajuoksua.
Néissa koira vetaa perdssadn ohjaajaansa, joka liikkuu joko suksilla tai juosten. Koirahiihto
ja -juoksu ovat myds erinomainen liikuntamuoto koiranohjaajalle ja lajia voi
kuntoilumielessa harrastaa lahes mink& tahansa koiran kanssa (Valjakkourheilijoiden Liitto
2015). Valjakkohiihto ja —juoksu ovat puhtaasti koirakkojen nopeuskilpailuja, joissa voi
kilpailla kaikki 15 kuukautta tayttaneet koirat (Palukka & Lankinen & Mikkola &
Korhonen 2005, 125).

Tallaisilla vetolajeilla saadaan harjoitettua periaatteessa vauhti- tai maksimikestavyytta
sekd lihaskuntoa. Harjoituksen tehoa saadaan saddettyd harjoituksen kestolla ja silla,
kuinka paljon koiranohjaaja auttaa koiraa harjoituksen aikana.

Kerron téssa luvussa lyhyesti, miten vetolajien harrastamisen voi aloittaa, mutta jarkevinta
olisi olla yhteydessa paikalliseen palveluskoirayhdistykseen, josta saa varmasti apua ja
harjoitusseuraa.

Koirahiihdon tai —juoksun aloittaminen vaatii tietenkin koiran ohjaajalle joko juoksu- tai
hiihtovarusteet. ~ Koiralle  tarvitaan  vetovaljaat, joita saa ldhes  kaikista
lemmikkieléintarvikeliikkeistd. Valjaiden liséksi tarvitaan koiranohjaajan vyo6tarolle
Kiinnitettava vetovyo ja joustava liina, joilla koira saadaan kytkettyéd ohjaajaan.

Koirahiihdossa on huomioitava myos se, ettei yleisilla laduilla saa hiihtad koiran kanssa.
Lahes jokaisessa kaupungissa on  kuitenkin  paikallinen  yhdistys  sopinut
valjakkourheiluvuoroja joillekin laduille. Paikalliselta palveluskoirayhdistykseltd saa néista
tarkempia tietoja.

Usein koira haluaa luontaisesti vetdd ohjaajaansa, kun saa valjaat pé&alleen. Joskus
kuitenkin koira taytyy kouluttaa vetdméén. Valjakkourheilu ei ole normaali lenkkeilya
kummempaa, jos koira ei tee tyotd vetamalla. Paras tapa kouluttaa vetdminen on tehd&
ensimmaiset harjoitukset niin, ettd edelld lahtee liikkeelle kokenut vetokoira. Usein koirat
haluavat ottaa edessé juoksevaa valjakkoa kiinni. Jos tdma ei toimi edelle voi ldhted joku
toinen koiralle tarked henkild, jota koira haluaa seurata.
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Viretila on erittdin tarked huomioida valjakkourheilua koulutettaessa. Mitddn ei kannata
harjoitella, jos koiraa ei saada innostumaan ja motivoitumaan harjoituksesta (Korri 2010,
39). Ennen itse vetamisen harjoittelua rakennetaan koiralle siis halu vetéaa.

Tarkedd on se, ettd aluksi koiralle rakennetaan kova motivaatio vetamista kohtaan ja
pidetddn vedettdvat matkat tarpeeksi lyhyind, jotta koira jaksaa matkan helposti. Kun
motivaatio on rakennettu hyvaksi, voidaan myéhemmin tehdd kovempia harjoituksia,
joissa koirasta voidaan ottaa enemman tehoja irti.
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7. LIHASHUOLTO

Lihashuolto on paljon liikkuvalle koiralle aivan yhtd tarkeda kuin paljon liikkuvalle
ihmisellekin. Kaytdnndssa koiran lihaksisto vaatii tdysin samanlaista huoltoa kuin
ihmisenkin lihaksisto. Huomioitavaa on se, ettd koirat eivat vélttdmattd nayta
lihaksistossaan olevia ongelmia ulospdin ennen kuin ne ovat edenneet melko pitkélle.
Jokainen koira nayttda kiputilat ulospdin eri tavalla, mutta usein koiralle on tarkeinta
peittdd tuskainen olo muilta. Tastd johtuen vastuu Kkoiran lihashuollosta siirtyy
koiranohjaajille. (Karppinen 2015, 20.)

Rotujen jalostuksesta johtuen nykypéivan Kkoirat ovat esi-isiddn huomattavasti
monimuotoisempia. L&hesk&an aina ndma muutokset, joita eri roduille on kehittynyt, eivat
ole pelkastaan positiivisia. Koirilla on nykyaén todella paljon erilaisia tuki- ja
liikuntaelinvaivoja, jotka kuormittavat koiraa elinvuosien kuluessa. (Saarelainen 2010, 9-
10.)

Kun puhutaan tyokoirista, jotka eivat saa itse liikkua haluamaansa mé&aréa, vaan
koiranohjaajat paattavat sen, tulee koiranohjaajien huomioida myos lihashuollon tarkeys
koiran hyvinvoinnille.

Tassd luvussa Kkasittelen lihashuoltoon liittyvid asioita.  Esittelen erilaisia
lihashuoltotoimenpiteitd, joita jokainen koiranohjaaja voi omalle Kkoiralleen teettda
kotioloissa. Olen jakanut lihashuolto-osuuden kolmeen osaan, jotka ovat venyttely,
hieronta ja lepo.

7.1. Venyttely

Tuki- ja liikuntaelimistdon optimaalisen toiminnan edellytyksend on se, ettd kaikki
osatekijat toimivat sek& yksin ettd erikseen. Venyttely kasitetddn usein vain lihaksiin
kohdistuvana toimenpiteend, mutta todellisuudessa venyttelylla vaikutetaan kaikkiin
osatekijoihin, kun saadaan lihas supistumaan ja laajenemaan koko liikeratansa laajuudella.
(Asmussen ym 1994, 416.)

Venyttely on laajin yksittdinen aihe, jota opinnaytetyon tuloksena tuotetussa oppaassa
kasittelen. Tama johtuu siitd, ettd lihaksiston venyttely on jokaisen koiranohjaajan helppo
suorittaa itsendisesti. Sain opinndytetyoni produktia varten haastattelemaltani Niina
Forsblomilta kayttéoni studiolaatuisia kuvia koiralle tehtavista venyttelyliikkeistd. Néiden
kuvien ja Niinalta saamieni ohjeiden avulla esittelen koiralle tehtévia venyttelyliikkeita ja
kerron tekniikat, joilla eri liikkeet tulee suorittaa.

Koiran lihaksisto vaatii venyttelyd aivan samalla tavalla kuin ihmisenkin. Venyttelylla
pyritddn rentouttamaan lihas ja palautumaan se normaaliin lepopituuteensa. Lyhentynyt
lihas ei pysty tyoskentelemaan parhaalla mahdollisella tavalla. Venyttelylld pyritddn myds
irrottamaan lihaksistosta kovan rasituksen aiheuttamia kuona-aineita. (Holmgren &
Soderstrom Lundgren 2008, 72.)
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Venyttelylld on monia positiivisia vaikutuksia ja tarkeimpid niistd ovat lihasjannitysten
vaheneminen, kudosten muuttuminen joustavimmiksi, liikeratojen pysyminen oikeina,
loukkaantumisten ennaltaehkéisy, koordinaatiokyvyn parantuminen seka verenkierron
parantuminen (Holmgren & Sdderstrom Lundgren 2008, 72). Venyttely kannattaa liittda
kiintedksi osaksi koiralle tehtavia fyysisia harjoituksia. Loppuverryttelyn yhteydessa tehty
sédannollinen venyttely on mitd mainioin tapa ennaltaehkaistd loukkaantumisia ja parantaa
koiran elaménlaatua.

Loppuverryttelyn jalkeen tehtavat venytysliikkeet tulisi olla noin 20-60 sekunnin pituisia
ja niita tulisi toistaa 3-5 kertaa. Tallaiset pidemmaét venytykset toimivat parhaiten lihaksen
rentoutuksessa rasituksen jalkeen.

Lyhyempi kestoisia venytyksia voidaan tehdd ennen harjoitusta esimerkiksi silloin, kun
tiedetddn jonkin paikan olevan jumissa. Avaavien venytyksien keston tulee olla 5-20
sekuntia ja niitd tulee tehdd 3-5 toistoa. Ennen avaavia venytyksia on kuitenkin koiraa
likutettava sen verran, ettd verenkierto lihaksistossa hieman vilkastuu.

Venyttelytyypit:

Venyttelyd voidaan tehdad usealla eri tavalla. Koiralle suoritettavat venytykset ovat usein
staattisia venytyksid, joissa lihasta venytetddn &ariasentoon. Alla on esitetty eri

venyttelytyypit.

e Staattisessa venyttelyssa lihasta venytetadn suoraviivaisesti dariasentoonsa asti

e Dynaamisessa venyttelyssd tehddan hallittuja liikkeitd, joissa lihakset venyvat
liikkeen aikana

e Isometrinen venyttely on kaytannossa staattista venyttelya, jossa lihassupistusten
avulla tuodaan vastusta venytykseen

e Aktiivisessa venyttelyssd saavutettu venytysasento pidetdan ylla vastakkaisten
lihasten voiman avulla

e Passiivisessa venyttelyssa jokin apuvéline tai toinen henkild liikuttaa rentoutuneen
venyttelijan raajan venytykseen

(Ramsay 2013, 10.)

Venyttelyn aikana on tarkeda tarkkailla koiran eleitd ja opetella tulkitsemaan koiraa sen
kéaytoksen perusteella. Koira ei yleensa mielelld&dn ndytd ulospdin, mikali sitd sattuu, joten
hierojan on osattava tulkita koiran ilmeita ja eleitd, jottei koiralle aiheuteta turhaa kipua.
Nora Schuurman Kirjoittaa vaitoskirjassaan, ettei suhde eldimeen aina toimi niin kuin
pitéisi, jos kommunikaatio ei puolin ja toisin onnistu ihmisen ja eldgimen vélilld (2012,
205). Tamé& lause patee hyvin my6s koiran venyttelyyn ja siind tapahtuvaan
kanssakdymiseen koiran ja hierojan valilla.
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7.2. Hieronta

Hieronnan lahtokohtana on ongelman ja sen syiden selvittdminen. Hoidolla pyritdén
parantamaan lihasten toimintakykya erilaisia hierontaotteita ja venytyksid kayttaen.
Hieronnan tavoite on parantaa toimintakykya ja elaménlaatua. (Asmussen ym 1994, 11.)

Koiran hieronnalla voidaan edistaa lihas- ja muista terveysongelmista paranemista seka
lisata koiran yleistd hyvinvointia ja terveyttd. Hieronnalla on havaittu olevan positiivisia
vaikutuksia myo6s koiran psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Hieronta saa aikaan
koirassa hermoston rentoutumista, joka puolestaan auttaa lievittdmaan stressid. Hieronnan
mekaaniset vaikutukset vilkastuttavat verenkiertoa, parantavat hapen ja ravinteiden
siirtymistd kudoksiin ja tehostavat kuona-aineiden poistumista lihaksistosta. (Hourdebaigt
2006, 53.)

Koirahierontaan 16ytyy Suomesta koulutettuja ja ammattitaitoisia henkilgitd. Toki omaa
koiraa voi hieroa myos itse ja aiheesta 16ytyy paljon kirjallisuutta, jonka avulla asiassa
paasee alkuun. Itse kuitenkin suosittelen tyokoirien, kuten myds muiden aktiivisesti
liikkuvien koirien ohjaajien kayttdméan koiriaan ainakin kerran kuussa ammattilaisen
hierottavana.

En t&ssé opinnaytetydssa yrita opettaa koirahierontaa, silla mielestani se vaatii koulutusta
ja kéytdnnon harjoitteita. Sen sijaan esittelen hieronnan positiivisia vaikutuksia koiran
hyvinvoinnille ja terveydelle. Hieronta vaikuttaa elimistéssa muun muassa rentouttamalla
hermostoa, vilkastuttamalla verenkiertoa, puhdistamalla kehoa verenkierron kautta
edistamalla happia-/hiilidioksidivaihtoa, vilkastuttamalla aineenvaihduntaa, parantamalla
ruuan sulatusta, Kiihdyttdmalla virtsanedistystd, lisadmalla lihaksiston kimmoisuutta seka
lisadmalla luiden ja nivelten ravinteiden saantia (eml., 53).

7.3. Lepo

Levon halusin tuoda omaksi osuudekseen lihashuolto-osuuteen, silld lepo on yksi
tarkeimmistd asioista lihasten toimintakyvyn kannalta. Puhutaan sitten ihmisesta tai
koirasta, niin ilman riittdvaa lepoa eivét lihakset pysty toimimaan optimaalisella tavalla,
eivatka varsinkaan kehittymaan. Lihasten ja suorituskyvyn parantuminen perustuu siihen,
ettd keho korjaa rasituksen jalkeen lihaksistoa. Tama prosessi kuitenkin kéynnistyy vasta,
kun keho on saanut riittdvasti ravintoa ja paasee lepadmaan. (Saarelainen 2010, 159.)

Levon mééra on aina mitoitettava yksilokohtaisesti kuormituksen perusteella. Hyvéna
nyrkkisdantoné voidaan kuitenkin pité4 sitd, ettd joka viikolla on oltava vahintédan yksi
lepopéivé. Lisdksi silloin, kun koira vaikuttaa vasyneelle, kannattaa harjoittelun maaraa
vahent&a. Lepopéivélla tarkoitetaan péivaa, jolloin koiran ei tarvitse olla pienessa hakissé
auton kyydissg, vaan se voi liikkua ja levatd vapaassa tilassa. Talloin ei koiralle tule
jarjestdd mitédén fyysisia tai ei-fyysisid harjoituksia eikd kannata teettdd kavelylenkkia
aktiivisempaa toimintaa. Venyttely ja hieronta sopivat hyvin lepopéivan ohjelmistoon.

Aktiivisesti liikkuvan koiran kohdalla harjoituksen jaksottamisessa tulee ottaa huomioon
lepo kokonaisina lepojaksoina. Talla tarkoitetaan sitd, ettd harjoittelu voisi olla jaksotettu
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esimerkiksi kolmeen kokoajan kuormitukseltaan raskaampaan viikkoon ja néiden jalkeen
neljantend viikkona kuormitus pudotetaan viikon ajaksi alas ja annetaan kehon palautua
rankemman jakson kuormituksesta. Tatd asiaa kasitelladn tarkemmin luvussa neljé, jossa
kaydaan lapi fyysisen harjoittelun suunnittelua.

Jos koiralle ei anneta riittavda maaraa lepoa, niin seurauksena on todennékdisesti ylikunto.
Ylikunto on tuttu termi urheilijoille ja silla tarkoitetaan sen positiiviselta kuulostavasta
nimityksesta huolimatta vakavaa fyysista ja psyykkistd uupumustilaa (Saarelainen 2010,
159).

Kéytdnnosséd ylikunnossa on kyse henkisestd ja fyysisestd loppuun palamisesta.
Tyypillisesti ylikunto johtuu liian nopeasti lisatysta harjoittelun kuormituksesta, mutta yhté
hyvin se voi esiintyd vasta myohemmin, kun kehoa on rasitettu liikaa jo pittemman ajan.
Ylikunnosta voi parantua vain yhdelléd ladkkeelld ja tdma ladke on lepo. Ylikunnon oireita
ovat yleinen vasymys, liikkumisen innon puute, palautumisajan pitkittyminen,
voimatasojen lasku, koordinaatiokyvyn heikentyminen, ruokahaluttomuus, huono karvan
kunto, toistuvat tulehdukset sek& flegmaattisuus tai ylivilkkaus. (Saarelainen 2010, 162.)
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8. PRODUKTIN ANALYSOINTI

Opinnaytetyon  yhteydessd  toteutettu = opas  testattiin  pyytamélla  kolmea
poliisikoiranohjaajaa testaamaan opasta ja Vvastaamaan Kysymyksiin, jotka heille
toimitettiin strukturoidulla haastattelulomakkeella. Haastattelulomake on esitetty tdmén
opinnaytetyon liitteend 2. Haastattelulomakkeiden tulokset analysoitiin kayttamalla
SWOT-analyysimenetelma&, jolla pystytddn tunnistamaan tuloksista heikkoudet,
vahvuudet, uhat ja mahdollisuudet. Téassa luvussa on esitelty tarkemmin SWOT-
analyysimenetelma sek& haastattelujen tulokset.

8.1. SWOT-Analyysi

Yksinkertaisuudessaan SWOT-analyysi on tapa tutkia kohteen sisdisid vahvuuksia ja
heikkouksia seka ulkoisia mahdollisuuksia ja uhkia (Balamuralikrishna & Dugger 1995).
SWOT-analyysin kéyttdminen oppaan palautteen analysoinnissa antaa siis hyvan kuvan
oppaan hyvista ja huonoista puolista sekd ideoita mahdollisiksi kehityskohteiksi. SWOT-
analyysia kéytettéessa tuloksista erotellaan kaikki vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet
sekd uhkat ja jaetaan ne alla olevan taulukon mukaiseen tulosmatriisiin.

Hyvaa Huonoa
Sisaiset Vahvuudet Heikkoudet
Ulkoiset Mahdollisuudet Uhat

Taulukko 1. SWOT-matriisi (Hay & Castilla, 2006)

Tulosmatriisiin pyritadn etsimaan tuloksista kaikki yksittdiset vahvuudet, heikkoudet,
mahdollisuudet ja uhkat. Tulosmatriisin tekemisen jalkeen tulokset analysoidaan
seuraavien kysymysten avulla:

1. Kuinka voimme kayttad kaikkia vahvuuksia?

2. Kuinka voimme parantaa kaikki heikkoudet?

3. Kuinka voimme hyddynté&é kaikki mahdollisuudet?

4. Kuinka voimme puolustautua kaikilta uhilta?

(Hay & Castilla, 2006)

Jokaiseen yksittaiseen vahvuuteen, heikkouteen, mahdollisuuteen sekd uhkaan hankitaan
kysymysten avulla vastaus (Hay & Castilla 2006). Talla tavalla saadaan tulosjoukosta
selvitettyd tdman hetkiset heikkoudet ja vahvuudet ja tunnistettua tulevaisuuden uhat ja
mahdollisuudet.



8.2. Tulosten analysointi

23

Haastattelun tuloksista selviéa, etta toteutettu produkti on selkeé ja helppolukuinen, mutta
parannettavaa 16ytyy kuvien laadusta sekd asettelusta. Analysoin vastaukset kayttamalla
SWOT-analyysimenetelmaa ja tulokset on esitetty alla olevassa tulosmatriisissa.

Hyvaa Huonoa
Sisaiset | Vahvuudet Heikkoudet
e Oppaassa on  annettu « Kuvat todella tummia
aiheesta yleistietoa o Kuuvista ei tummuuden takia saa
sopivasti tarpeeksi hyvin selvdd kuvaa
e Asiat ovat esitetty liikkeesta
helppolukuisesti ja e Kuvien  asettelu oppaassa
selkeésti huonoa, silla kuva ja
e On tuotu esille tarkeét asiat suoritusohjeet menee joissain
tarpeeksi yksinkertaisesti liikkeissa eri sivuille
o Liikkeiden suoritusohjeet
selkeita
Ulkoiset | Mahdollisuudet Uhat
e Kuvien parantaminen e Kuvien tummuus voi olla este

ohjelmallisesti
e Uusien kuvien ottaminen

paremmin erottuvalla
koiralla (ei musta)
e Oppaan asettelun

parantaminen

oppaan toimivuudelle

Tulosten perusteella paransin kuvien laatua ensisijaisesti ohjelmallisesti ja tarvittaessa otan
uudet kuvat, joissa kaytan paremmin erottuvan varista koiraa. Paransin myds oppaan
asetteluun siten, ettd yhden venyttelyliikkeen sanalliset ohjeet ja kuvat esitetdan jarkevasti
yhdelld sivulla.




24
9. POHDINTA

9.1. Tyon yhteenveto

Opinnaytetyona toteutin poliisikoiranohjaajille oppaan, joka antaa heille tietoa koiran
fyysisen toimintakyvyn yllapidosta. Opinndytetyon Kirjallinen osuus pitaa sisallaan tyéssa
tarvitsemani teoriapohjan Kkoiran anatomiasta, lihashuollosta seké fysiikan harjoittelusta.
Produktina toteutin poliisikoiranohjaajille oppaan, jossa néaytetddn kuvin ja ohjetekstein
erilaisia koiralle tehtavia venyttelyliikkeita ja kerrotaan perusasioita koiran lihashuollosta.

Tyon lahdetietoina kaytin lahdekirjallisuutta ja asiantuntijahaastattelua. Asiantuntijana
koiran fysiologiaan liittyen haastattelin koirahieroja Niina Forsblomia. Ninan haastattelun
suoritin viestein ja keskustellen opinndytetydprosessin edetessa. Niinalta saamani tieto ja
ldhdemateriaali olivat suuressa osassa tdiman opinndytetyon toteutuksessa.

Opinnaytetyon alussa esittelin Petri Haraisen kehittdmistyon, jossa tutkittiin osittain samaa
aihetta kuin omassa tutkimuksessani. Verratessani omaa tutkimustani Haraisen
tutkimukseen tulin samaan tulokseen siitd, ettd hyva fyysinen kunto ja huollettu lihaksisto
ovat tarkedsséd asemassa, kun mietitddn poliisikoiran kykya suoriutua fyysisesti tai
henkisesti vaativimmistakin tehtavista.

9.2. Opinnaytety6prosessin arviointi

Opetussuunnitelman mukaisesti opinnédytetyo tehdaan Poliisiammattikorkeakoulussa vasta
viimeisena opintovuotena. Olen jo aikaisemmissa opinnoissani tehnyt yhden
ammattikorkeakoulutason opinndyteyon, joten pystyin hyvéksi lukemaan opinnaytetyéhon
liittyvat tutkimus- ja kehittdmisopinnot sekd aloittamaan opinndytetyon tekemisen jo
ensimmadisen opintovuoden jéalkeen.

Opinndytetyon aiheen valinta onnistui melko helposti, silla tiesin jo varhaisessa vaiheessa,
etta haluan tehdd poliisikoiratoimintaan liittyvdn tyon. Otettuani  yhteytta
poliisikoiralaitoksella tyoskentelevadn Antti Tikkaseen, saimme melko nopeasti rajattua
tyon aiheen poliisikoiran fyysisiin ominaisuuksiin. Oman urheilutaustani perusteella
fyysisen toiminnan vyllapito osoittautui sopivaksi aiheeksi ja sen pohjalta paasin
aloittamaan opinnaytetyon.

Edellisesta opinnéaytetydstani on ehtinyt kulua jo useita vuosia, joten opinnaytetydprosessin
lapivienti vaati aika paljon asioiden uudelleen opiskelua ja muistelua. Korkeakouluopinnot
suorittaneille on Poliisiammattikorkeakoulussa jérjestetty oma opinnéytetyén ohjausryhmé
opinnaytetyoprosessin lapivientia varten. Tama ohjausryhma oli mielestani todella toimiva
ratkaisu, silla tyon tilan l&pikdynti madrdajoin piti tyon suunnan koko prosessin ajan
oikeana ja kaikkiin virheliikkeisiin p&astiin puuttumaan ajoissa.

Kokonaisuutena arvioiden onnistuin omasta mielestani opinndytetydprosessissa hyvin, silla
pysyin koko prosessin ajan aikataulussa ja lopputulos vastaa sitd, mité
opinnédytetydsuunnitelmassa esitettiin. Opinndytety0 vastaa alussa madrittelemé&éni
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tutkimusongelmaan antamalla tietoa koiran fyysisen toiminnan kehittdmiseen ja toteutettu
produkti tuo tdmén tiedon helposti luettavassa muodossa poliisikoiranohjaajien saataville.

9.3. Produktin arviointi

Opinnaytetyon produktina toteutin oppaan poliisikoiran lihashuoltoon. Opinndytetydn
tavoitteena oli tuoda poliisikoiranohjaajille ldhde, josta he saavat helposti luettavassa
muodossa kaytannon ohjeita koiran lihashuoltoon.

Oppaaseen sain asiantuntijahaastattelujen yhteydessa kuvat Kkoiralle tehtdvista
venyttelyliikkeisté ja sanalliset ohjeet liikkeiden suorittamiseen. Néiden avulla sain tehtya
yksinkertaisen ja selkedn oppaan, josta selvidd perusasioita koiran lihashuollosta sekéa
yksityiskohtaiset ohjeet venyttelyliikkeiden tekemiseen.

Opas koostuu lyhyesta tekstiosuudesta, jossa kerron perusasioita koiran lihashuollosta seké
venyttelyyn painottuvasta osuudesta, jossa on edellisessé kappaleessa mainitsemani kuvat
ohjeineen.

Oppaan toimivuus testattiin pyytdmalla kahta poliisikoiranohjaajaa tutustumaan oppaaseen
ja vastaamaan haastattelulomakkeella esitettyihin kysymyksiin. Vastaukset analysoin
SWOT-analyysimenetelmad hyvaksi kéayttden. Tuloksista selvisi, ettd oppaan siséltd ja
rakenne on hyvd, mutta kuvien asetteluun sekd laatuun tulisi tehd& parannuksia, jotta opas
olisi kayttokelpoisempi.

9.4. Haasteet

Opinnaytetyoprosessin aikana suurimmaksi haasteeksi koitui aiheen laajuus. Aiheen olisi
voinut rajata hieman kapeammaksi, jolloin teoriaosuudessa olisin paassyt pureutumaan
hieman syvemmialle yksittéisiin osa-alueisiin.

Toinen haaste oli tieteellisten lahteiden I6ytdminen. Koirista ja niiden fysiikasta on
varmasti Kirjoitettua tuhansia tieteellisia artikkeleita ja teoksia, mutta niiden 16ytaminen oli
itselleni prosessin aikana haastavaa.

9.5. Jatkotutkimuskohteet

Taman opinndytetyon jatkotutkimuksena voisi olla valmiiden harjoitusohjelmien
suunnittelu  erilaisissa  tyotehtavissa tyoskenteleville  poliisikoirille.  Yksilollisen
harjoitusohjelman tekeminen on mahdotonta, mutta tyotehtdvan perusteella voisi
suunnitella muokattavissa olevat pohjat erilaisia tyotehtévia varten.

Tassd opinndytetyossa késiteltiin  koirahierontaa hyvin pintapuolisesti ja hyvé
jatkotutkimuskohde télle ty6lle voisi olla tarkempi perehtyminen koirahierontaan.

9.6. Ammatillinen kasvu

Ammatillisen kehittymisen nédkdkulmasta pohdittuna on opinnaytetyoprosessi ollut todella
hyvd kokemus. Ensinnékin tietoni poliisikoiratoiminnasta ovat kasvaneet huomattavasti.
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Kun tulevaisuudessa tavoitteeni on péasta tydskentelemddn poliisikoiranohjaajana niin
tulevat tdman prosessin aikana kerda@maéni tieto ja luomani kontaktit varmasti auttamaan
minua padsemaan tavoitteeseeni.

My0s kirjoitusprosessi on parantanut ammattitaitona ja eritoten tieteellisen kirjoittamisen
kyvyt ovat kehittyneet huomattavasti aikaisempaan verrattuna.
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LIITE 1: POLIISIKOIRAN LIHASHUOLTO - VENYTTELY POLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

POLIISIKOIRAN LIHASHUOLTO -
VENYTTELY
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Johdanto

Tama opas on toteutettu poliisiammattikorkeakoulun opinnéytetyéna. Oppaan tarkoitus on antaa

poliisikoiranohjaajille helpot ohjeet koiralle tehtavista venyttelyliikkeista.

Opinnéytetyon aihe on ’Poliisikoiran fyysisen toimintakyvyn ylldpito’. Opinnaytetyon kirjallinen
osuus kattaa huomattavasti tarkempaa tietoa ja ohjeita koiran fysiikan harjoittamisesta ja

yllapidosta.

Koiran lihashuolto

Lihashuolto on paljon liikkuvalle koiralle aivan yhta tarkeaa kuin paljon liikkuvalle ihmisellekin.
Kéytannossd koiran lihaksisto vaatii tdysin samanlaista huoltoa kuin ihmisen lihaksisto. Koiran
kohdalla huomioitavaa on se, ettd koirat eivat valttamatta ndytd lihaksistossaan olevia ongelmia
ulospdin ennen kuin ne ovat edenneet jo melko pitké&lle. T&sta johtuen vastuu koiran lihashuollosta

on koiranohjaajilla.

Helpoimpia lihashuoltotoimenpiteitd, joita jokainen koiranohjaaja voi koiralleen tehda ovat alku- ja
loppuverryttelyt seké venyttely. Tassa oppaassa on esitetty perusteelliset ohjeet koiralle tehtavista
venyttelyliikkeista.

Edelld mainittujen toimenpiteiden lisdksi hieronta on erinomaista lihashuoltoa koiralle.
Koirahierontaan koulutettuja ammattilaisia 10ytyy melkein jokaisesta kaupungista ja suosittelen
vahvasti jokaista poliisikoiranohjaajaa kayttamaan koiraansa s&annollisesti ammattilaisen
hierottavana. Koirahieronnasta 10ytyy myds paljon kirjallisuutta, jonka perusteella voi itsendisesti

harjoitella koirahieronnan perusteita.

Venyttely
Koiran lihaksisto vaatii venyttelyd aivan samalla lailla kuin ihmisenkin. Venyttelylld pyritadn
rentouttamaan lihas ja palauttamaan se normaaliin lepopituuteensa. Venyttelylla pyritddn myds

irrottamaan lihaksistosta kovan rasituksen aiheuttamia kuona-aineita.

Venyttely kannattaa liittda kiintedksi osaksi koiralle tehtavié fyysisia harjoituksia. Loppuverryttelyn
yhteydessé tehty séannéllinen venyttely on mitd mainioin tapa ennalta ehkéista loukkaantumisia ja

parantaa koiran eldmanlaatua.

Loppuverryttelyn jalkeen tehtavat venytysliikkeet tulisi olla noin 20-60 sekunnin pituisia ja niita

tulisi toistaa 3-5 kertaa. Téllaiset pidemmat venytykset toimivat parhaiten lihaksen rentoutuksessa



* poLlISI

3 POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

rasituksen jalkeen. Rasituksen jélkeen tehtdvét rentouttavat venytykset olisi hyva tehdd noin 30

minuuttia harjoituksen jalkeen.

Lyhyempikestoisia venytyksid voidaan tehdd ennen harjoitusta esimerkiksi silloin, kun tiedetdan,
jonkin lihaksen olevan jumissa. Avaavien venytyksien keston tulee olla noin 5-20 sekuntia ja niita
tulee tehda 3-5 toistoa. Ennen avaavia venytyksid pitdaa kuitenkin tehda pieni alkuverryttely, jotta

verenkierto lihaksistossa vilkastuu.
Aina venytellessa tulee seurata koiran eleitd ja ilmeitd, jotta valtetdan turhaa kivun aiheuttamista.

Tdassa oppaassa on esitetty kuvin ja selostuksin useita koiralle tehtavid venytyksia. Venytykset eivéat
valttamatta ensimmaisella kerralla onnistu hirvean hyvin, silld niin koira, kuin ohjaajakin saattavat
olla hieman jannittyneitd uudesta tilanteesta. Venyttelysté tulee tehda rento tilanne, jossa seka koira,

ettd ohjaaja pystyy olemaan rennosti.
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Eturaajat

Eturaajoja voi venyttdd sekd pysty-, ettd makuuasennoissa. Oikea venyttelyasento tulee valita aina
koiran mukaan. Eli suoritetaan venytykset siind asennossa, jossa koira saadaan parhaiten

rentoutumaan ja pysymaan rauhallisena.

Alla on esitetty kolmella kuvalla eturaajoille tehtavét venytysliikkeet. Liikkeitd tehdessa tulee
huomioida se, ettd liike on aina tyontava eika tassusta saa vetad. Parasta olisi, jos venytys voitaisiin
tehda niin, ettei katta tarvitse puristaa nyrkkiin tassun ympdrille. Talla varmistetaan se, ettei raajan

verenkierto heikkene puristuksen voimasta.

Sekd eteen ettd taaksepdin suuntautuvissa venyttelyisséd voi tyontdd tehdd aavistuksen verran

sisdénpain tai ulospain, jolloin venytykseen saadaan pienté vaihtelua.
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Eturaajan eteen vienti:

e Vie raajaa eteen rauhallisesti nivelista tukien (kyynarnivel ja ranne)

e Tee liike aina tyontamalla. Al4 veda tassusta.

e Jos mahdollista, niin al& purista k&tta nyrkkiin raajan ymparille. Tall& varmistetaan se, ettei
raajan verenkierto heikkene venytyksen aikana

e Voit venytell4 raajat seisten tai koiran maatessa edessési.

e Seuraa Kkoirasi eleitd ja ilmeitd, jotta valtat turhan kivun aiheuttamisen.

Kuva 2. Eteen vienti maaten (kuva: Nina Forsblom)
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Kuva 3. Eteen vienti seisten(kuva: Nina Forsblom)
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Eturaajan taakse vienti

e Vie raajaa taakse rauhallisesti nivelista tukien (kyynarnivel ja ranne)

e Tee liike aina tyontamalla. Al4 veda tassusta.

e Jos mahdollista, niin al& purista katta nyrkkiin raajan ymparille. Tall4 varmistetaan se, ettei
raajan verenkierto heikkene venytyksen aikana

e Seuraa Kkoirasi eleitd ja ilmeit, jotta valtat turhan kivun aiheuttamisen.

e Venytykseen saa vaihtelua viemalla jalkaa hieman sisdén tai ulospéin

Kuva 4. Taakse vienti maaten (kuva: Nina Forsblom)



S poLIISI

POLIISIAMMATTIKORKEAKOULU

Takaraajat

Myos koiran takaraajoja voi venytelld sekd pysty- ettd makuuasennossa. Asento tulee aina valita sen

mukaan, missd koira saadaan parhaiten rauhoittumaan.

Takaraajaa venytettdessa lahdetddn tyontdmaan raajaa joko taakse tai eteen, samalla polvi- ja
kinnernivelid tukien. Takaraajoja venytettdessd tulee huomioida, ettd koiran runko pysyisi

mahdollisimman suorana, jolloin venytys kohdistuu paremmin venytettavén raajan lihaksiin.
Alla on kolme kuvaa takaraajojen venytyksista.

Takaraajan eteen vienti

e Ty0Onni takaraajaa eteen koiran rungon alle
e Tue nivelid molemmin k&sin (polvinivel sek& kinner)

e Seuraa, ettei koiran takaosa liiku venytyksen suuntaisesti, vaan pysyy paikallaan

Kuva 5. Eteen vienti maaten (kuva: Nina Forsblom)
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Kuva 6. Eteen vienti seisten (kuva: Nina Forsblom)
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Takaraajan taakse vienti

e Ty0Onna raajaa taakse polvesta ja kintereesta tukien
e Tue nivelid molemmin kasin (polvinivel seka kinner)

e Kun venytys tehdddn koiran maatessa, voit varmistaa venytyksen kohdentuvan pelkéstééan

raajan lihaksiin tukemalla koiran selk&é ja lannetta vartalollasi

Kuva 7. Taakse vienti maaten (kuva: Nina Forsblom)
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Runko

Koiran runkoa voi venyttad joko alas eteen tai sivuille. Rungon venyttely on ehdottomasti helpoin
tehdda makupalalla houkuttelemalla. Alla on neljadlld kuvalla esitetty rungolle tehtavéat

venytysliikkeet.

Rungon sivutaivutukset

e Tehdessasi venytykset seisten ota koiran lantio vierellesi polveasi vasten ja tue lantiota
koiran toiselta puolelta

e Houkuttele koiran etupdatd makupalan avulla itsesi ympérille

e Voit myos olla kyykyssa ja tukea toisella kddelldsi koiran lannetta itsedsi vasten samalla,
kun houkuttelet kirsua toisella k&delld kohti hant&a

e Venyttele aina molemmat kyljet

Kuva 8. Rungon sivutaivutus seisten (kuva: Nina Forsblom)
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Kuva 9. Rungon sivutaivutus polviltaan (kuva: Nina Forsblom)
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Rungon pyoristys

e Vie makupala koiran etujalkojen valistd mahan alle
e Houkuttele makupalalla koiraa tuomaan kirsunsa mahdollisimman pitkalle

e Tuo kevyesti mahan alta, jotta koira ei l&hde peruuttamaan

Kuva 10. Rungon pydristys seisten (kuva: Nina Forsblom)
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Rungon ojennus

e Koiran ollessa makuulla vie makupalaa koirasta eteenpdin, niin etta koira venyttaa kaulaansa
makupalan perassa

e Pida kevyesti kiinni takajalkojen edesta, jottei koira ldhde rydmimé&an makupalan perassa

Kuva 11. Rungon ojennus (kuva: Nina Forsblom)
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Niska ja kaula

Koiran niskaa voidaan venyttadé ylos, alas ja sivuille. Niskaa voidaan venyttad sek& makupalan
avulla tai kevyesti kirsusta kaantelemalla. Niskaa venytellessd on huomioitava, ettd se on herkké
alue ja venytykset kannattaa tehdd aluksi makupalan avulla, jos et ole varma koiran niskan
liikeradoista. Alla on kolme kuvaa niskan venytyksistd. N&issa kuvissa venytykset on suoritettu

kuonosta kiinni pitaen.

Niskan venytys alas

Pid& tukevasti kiinni koiraa kuonon paalta kiinni, mutta ala purista

Vie varovasti kirsun paata kohti koiran rintaa

Vaikutusta voit sdddelld muuttamalla niskan kulmaa

Vaikka otteesi onkin jamakka, ala kuitenkaan venyta vakisin

Kuva 12. Niskan venytys alas (kuva: Nina Forsblom)
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Kuva 13. Niskan venytys alas (kuva: Nina Forsblom)
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Niskan venytys ylos

e Nosta koiran leuan alta kirsua kohti taivasta

e Tue toisella k&dellasi koiran etujalkoja

Kuva 14. Niskan venytys ylos (kuva: Nina Forshlom)
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Kaulan sivutaivutukset

e Ota koiran kuonosta kiinni ja vie sitd kylkeé kohti

e Vaikutusta voit sdadelld muuttamalla kirsun osoittamaa suuntaa

e Niskan ja kaulan venytyksia tehtéessé parhaiten onnistut olemalla koiran takana
e Venytd aina molemmat puolet

e Venytyksid on mahdollista tehdd myos koiran maatessa

Kuva 15. Kaulan sivutaivutus istuen (kuva: Nina Forshlom)
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Kuva 16. Kaulan sivutaivutus istuen (kuva: Nina Forsblom)

Kuva 17. Kaulan sivutaivutus maaten (kuva: Nina Forsblom)
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HAASTATTELULOMAKE

Poliisikoiran lihashuolto — venyttely — oppaan toimivuus
Taustatiedot
Koiranohjaajan nimi: Koiran ohjaajan ika:

Koiran rotu: Koiran ikéa:

Poliisikoiratoiminta

Millainen on poliisikoiran normaali tyévuoro?

Ovatko tydvuorot fyysisesti raskaita koiralle?

Jos ovat, niin minkalaiset tehtdvat rasittavat koiraa fyysisesti?

Millaisissa tiloissa poliisikoira viettad tyovuoronsa?

Onko koiranne ikina loukkaantunut tydtehtavissa? Jos on niin miten ja millaisessa tilanteessa?

Palaute oppaan toimivuudesta

Oliko oppaan alun tekstiosuudessa poliisikoiranohjaajalle tarpeellista tietoa?

Tulisiko mielestési tekstiosuuteen lisata jotain?
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Tulisiko mielestasi tekstiosuudesta poistaa jotain?

Olivatko oppaan venyttelykuvat selkeitd? Jos ei niin miten niita voisi parantaa?

Olivatko jotkin kuvat huonompia kuin toiset? Jos oli niin mitk&?

Oliko kuviin liitetyt venytysten suoritusohjeet tarpeeksi yksityiskohtaisia?

Pystyitkd mielestasi suorittamaan kaikki oppaan venyttelyliikkeet?

Jos et pystynyt suorittamaan jotain liiketta niin mita liiketta ja miksi?

Muuta huomioitavaa oppaaseen liittyen?



