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ESIPUHE

Idea tahan opinnaytetydhdn syntyi ongelmasta, jonka huomasin opiskeluaikana harjoituksissa.
Keskustelimme muiden opiskelijoiden kanssa, kuinka poliisin varustevytn kanssa on haastavaa

l6ytaa hyva ergonominen asento ajaessa. Jain miettimaan asiaa.

Miettiessani opinnaytetydn aihetta halusin, ettéd paasisin hydédyntamaan opinnaytetydssani aiempaa
koulutustani Fysioterapeuttina (AMK). Fysioterapeuttina tydskentelin tydterveydessa, jossa painin
erilaisten ergonomiaongelmien kanssa. Aihe tuntui siis heti sopivalta seka koen, etta sille on todelli-

nen tarve.
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1 JOHDANTO

Eri sektoreilla tyoskentelevat poliisit kayttavét ajoneuvoja tydssaan. Erityisesti halytys- ja valvontasek-
torilla kentélla tyoskentelevat poliisit istuvat ison osan tyopaivastaan poliisiautossa. Pitkat yhtajaksoi-
set istumisjaksot ovat terveysriski ja niita tulisi yrittda keskeyttaa saannollisesti. Vireystila laskee her-
kemmin yhtdjaksoisten istumisten seurauksena, jolla on negatiivisia vaikutuksia ty6tehtaville lahtemi-
seen seka niiden hoitamiseen. (Tyoterveyslaitos, luku Nain lisdat liikuntaa arkeesi, luettu
16.06.2021.)

Tyo6hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen; fyysiseen, psyykkiseen seké sosiaaliseen
(Virolainen 2012, 17). Poliisin ty0 sisaltad naista kaikista osa-alueista tulevia kuormitustekijoita. Hy-
valla ergonomialla pystytaan vahentamaan tyon fyysisia kuormitustekijoita. Taukoliikunta tukee hyvaa
ergonomiaa ja silla pyritadn edistamaan palautumista naista eri tydn kuormitustekijdista (Rauramo
2004, 104.).

Tyo6péaivan aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla on monta eri tavoitetta. Tavoitteita voi olla esimerkiksi
aktivoida ja elvyttaa tydssa vaille rasitusta jadvia kehonosia seka ehkaista vasymisesta seka lihassa-
ryisté johtuvia oireita tai virkistymisen tuottaminen. (Kaukiainen 2003.) Taukoliikunta edistaa lihasten

aineenvaihduntaa, rentouttaa lihaksia seka ehkaisee niiden vasymista, yllapitaa rangan seké nivelten
likkuvuutta. Naiden tekijoiden kautta seuraa parempi havainnointikyky, tarkkuus, nopeuden ja virey-

den lisdé&ntyminen. Asioita, joita tarvitaan kentalla tydskentelevalta poliisilta tydssa. (Hyvarinen 2007,
19-20.)

Tassa opinnaytetydssa annetaan lukijalle keinoja, joilla voidaan parantaa fyysistd sekd samalla
psyykkista hyvinvointia tdissd. Teoriaosuuden liséksi opinnaytetyd sisdltdd oppaan poliisiauton er-
gonomiaan sekéa taukoliikuntaan. Poliisiauton ergonomia ohjeet on laadittu pakettiautomalliseen polii-

siautoon, mutta niita pystyy hyddyntamaan myds muihin automalleihin.

1.1 Tutkimusmenetelméa

Tama opinnaytetyé on muodoltaan toiminnallinen. Toiminnallisen opinnaytety® on ammattikorkeakou-
lumaailmassa tydelaman kehittamistyo ja sen tavoitteena on k&ytannon toiminnan ohjeistaminen, ke-
hittdminen tai jarkeistdminen. Toiminnalliseen opinnaytety6hdn kuuluu aina konkreettinen tuote, joka

voi olla esimerkiksi opas. (Vilkka, Airaksinen 2003,9.)



Opinnaytety6hon kuuluu aina tutkiva ja pohtiva ote kasiteltdva&n asiaan. Naista kahdesta voidaan
kayttaa yhteisnimitystéa tutkimuksellisuus. Tutkimuksellisuuteen sisaltyy eri tytskentelyn vaiheita ku-
ten ideointi, aiheen rajaus, sisaltdsuunnittelu, lahdeaineiston keraaminen, aiheeseen soveltuvien tyo-

menetelmien valinta, aikataulutus seké arviointi. (Pohjannoro, Taijala 2007, 15-16.)

Tahan opinnéaytetyohon siséltyy teoriaosuus seka kaytannon osuutena konkreettinen tuote, joka on
opas. Oppaan on tarkoitus olla helposti lahestyttava ja se pohjautuu jo olemassa olevaan kirjallisuu-

teen seka materiaaliin.

2 ERGONOMIA

Lahdetaan liikkeelle maarittelemalla mita ergonomia on. Ergonomia sana tulee kreikan kielen sa-
noista ergo, joka tarkoittaa tydta, seka nomos, joka tarkoittaa luonnonlakeja. Launis seka Lehtela
maarittelevat teoksessaan kasitteen "ergonomia” seuraavanlaisesti: ” Ergonomia on ihmisen ja toi-
mintajarjestelman vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittamista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman
suorituskyvyn parantamiseksi. Ergonomian avulla tyo, tyovélineet, tydymparisto ja muu toimintajarjes-
telm& sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Ergonomian avulla parannetaan
ihmisen turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia seka jarjestelman hairiéténta ja tehokasta toimintaa. ”
(Launis & Lehteld 2011, 19.)

3 POLIISIN TYONKUVA

Poliisilain (493/1995) 1 §:ss& on saadetty poliisin tehtavat; ” Poliisin tehtdvana on oikeus- ja yhteis-
kuntajarjestyksen turvaaminen, yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yll&pitaminen seka rikosten en-
nalta estaminen, paljastaminen, selvittdminen ja syyteharkintaan saattaminen. Poliisi toimii turvalli-
suuden yllapitdmiseksi yhteistydssa muiden viranomaisten seka yhteisojen ja asukkaiden kanssa ja
huolehtii tehtaviinsa kuuluvasta kansainvalisesta yhteistydsta.

Poliisi suorittaa lisdksi lupahallintoon liittyvat ja muut sille laissa erikseen saadetyt tehtavat sekéa an-
taa jokaiselle tehtavapiiriinsa kuuluvaa apua. Jos on perusteltua syyta olettaa henkilén kadonneen tai
joutuneen onnettomuuden uhriksi, poliisin on ryhdyttava tarpeellisiin toimenpiteisiin henkilon 16yta-
miseksi. ” (Poliisilaki 22.7.2011/872.)

Laki saatelee poliisin tehtavat ja ndma tehtavéat maarittelevat poliisin tydnkuvan siséllon. Useasti mie-
likuva poliisin tyosta voi olla hyvin suppea, joko kaytat haalareita kentalld tai istut tutkijana toimis-
tossa. Tama ei kuitenkaan pida paikkaansa vaan niin kuin poliisi mainostaa myds omilla nettisivuil-
laan, on poliisihallinnossa satoja erilaisia uramahdollisuuksia. (Poliisi.fi. Poliisiksi.) Osaksi mielikuvaa



voi rakentaa kuitenkin se, etté iso osa valmistuneista poliiseista paatyy tyoskentelemaan joko val-
vonta- tai halytyssektorin tai rikoksentorjuntasektorin tehtavissa. Naista kahdesta kaytetadan nimitysta
poliisipalvelulinjan tehtavat. (Vuorensyrja 2012, 21.)

3.1 Poliisin tyon kuormitustekijat

Poliisin tyon kuormitustekijoita tarkasteltaessa, on todettu tyon fyysisen kuormituksen olevan melko
kevytta. Vaikka ty0 olisikin fyysisesti vahan kuormittavaa, sisaltyy siinen hetkellisia ja suhteellisen ko-
via kuormitushuippuja. Kuormitushuippujen on todettu syntyvan erityisesti tilanteissa, joissa poliisi ot-
taa kiinni tai kuljettavat paihtyneita, rikollisia tai mielisairaita. Kuormitustilanteet ovat usein ennakoi-
mattomia ja lyhytkestoisia. (Vuorensyrja 2012, 23.)

Tarkemmin fyysisesti kuormittavia tekij6ita tulee muun muassa nostamisesta, kantamisesta, kiinni pi-
tamisesta seké juoksemisesta. Poliisin tydnkuvaan kuuluu vaistamatta naita fyysisia kuormitushuip-
puja, jotka vaativat hyvaa fyysista toimintakykya. Fyysisen kunnon yllapitaminen on valttamatonta tyo-
kyvyn yllapitamiseksi. On huomioitava, ettei poliisin ty6 itsessaan riita yllapitamaan riittavaa fyysista
kuntoa. (Vuorensyrja 2012, 24-25.) Fyysisen harjoittelun kautta hyvan kestavyyskunto on liitetty va-
haisempiin tydtapaturmiin fyysisesti kuormittavissa tyttehtavissa. Tyodtapaturmien vahdisemman
maaran lisaksi hyvan kestavyyskunnon merkityksesta aivojen toiminnan tehostajana on saatu nayt-
to6a. Talla on positiiviset vaikutukset esimerkiksi muistiin. (Tyoterveyslaitos, luku N&in lisdat liikuntaa
arkeesi, luettu 16.06.2021.)

Aktiivisissa tyotehtavissa tulevien fyysisten kuormitustekijoiden lisaksi halytys- ja valvontasektorilla
tydskentelevélle poliiseille tulee paivassa paljon istumista niin ajoneuvossa kuin tietokoneen aaressa.
Liiallista yhtajaksoista istumista on verrattu terveyden riskitekijana jopa huonojen elintapojen muun
muassa tupakoinnin rinnalla. Vaikka muuten harrastaisi vapaa-ajalla runsaasti liikuntaa, tulisi pitka-
kestoiset yhtajaksoiset istumiset kuitenkin keskeyttaa saannollisesti. Erityisen tarkeaa se on, jos on
l&htoja halytyksille suoraan istumasta, koska elimistdn vireystila voi laskea liian. Tallgin silla on vaiku-
tusta ty6tehtavien hoitoon. (Tyoterveyslaitos, luku Nain lisaat liikuntaa arkeesi, luettu 16.06.2021.)

Fyysisten kuormittavuus tekijoiden liséksi poliisin tyéhon liittyy paljon psyykkisesti seka sosiaalisesti
kuormittavia tekijoita. Na&ita ovat esimerkiksi asioiminen epamielekkaasti kayttaytyvien asiakkaiden
kanssa, fyysisen ja psyykkisen vékivallan uhka tai sen sisaltdmat tilanteet, onnettomuustilanteet, roo-
liepaselvyyden, johtamiseen liittyvat ongelmat, vuoroty® seké urakehitykseen liittyvat pettymykset.
(Vuorensyrja 2012, 27-28.)



3.2 Poliisin tydkyvyn yllapitaminen

Laki Poliisin hallinnosta 15 8§ (1992/110) velvoittaa poliisimiehen yllapitamaan tyotehtaviensa edellyt-
tamaa kuntoa ja ammattitaitoa. Poliisit pystyvat tydtehtaviensa salliessa kayttamaan kaksi tuntia vii-
kossa liikuntaharjoitteluun tyékunnon yllapitamiseksi. Tama liikuntaan kaytetty aika on luettu ty6ajaksi
tydaikaohjeistuksessa. (Ahonen 2018.)

Elisa Ahonen on tehnyt vuonna 2018 poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetyén aiheesta "Poliisin
tyota tukeva fyysinen harjoittelu”. Opinnaytetydssaan Ahonen tarkastelee tydkunnon yllapitamiseen
liittyvaa fyysisté harjoittelua erityisesti toiminnallisen liikkuntaharjoittelun kautta. Ahosen opinnaytetyon
tuotoksena on poliiseille suunnattu 10 viikon toiminnallinen harjoitusohjelma. Opinnaytetydssaan
Ahonen kertoo kuinka tyokykyisyyteen pystymé&an vaikuttamaan kokonaisvaltaisesti jo fyysisen kun-
non parantamisen kautta, silla sen on todettu vaikuttavan myos tydssajaksamiseen, henkiseen hyvin-
vointiin seka ehkaisevan sairauspoissaoloja. (Ahonen 2018.)

4 POLIISIAUTO TYOVALINEENA

Poliisi kayttaa tydssaan monenlaisia ajoneuvoja; henkild- ja pakettiautoja, moottoripy6rid, skootte-
reita, veneita, vesiskoottereita, moottorikelkkoja, ménkijoitd, polkupyorid seka kevyita sahkoajoneu-
voja (Poliisi.fi. luku Ajoneuvot, luettu 3.9.2021.) Yksi poliisin tarkeimmista tyovalineista on kuitenkin
auto. Autoja kaytetaan paljon kenttatydssa, mutta myos esimerkiksi tutkinnassa se on tarkea tyéva-
line siirtyessa rikospaikoille tai kuljettamalla henkilGita.

Suurin osa poliisin autoista on varusteltu halytysajoneuvoiksi. Kenttatydssa iso osa tydsta tehdaén
autoissa, jolloin poliisilla on kayttssa tarkeimmat tietojarjestelmat. Autossa kulkee myés mukana par-
tion jasenten henkilokohtainen varustus sekd muun muassa perusvalineet rikospaikkatutkintaan seka
suojavarusteet. (Poliisi.fi. luku Ajoneuvot, luettu 3.9.2021.) Autoa voidaan pitaa tarkeana tyovalineena
poliisille.

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan pakettiautomallisen poliisiauton ergonomiaan, joka on isoksi
osaksi kaytdssa kenttatydssa valvonta- ja halytystoiminta sektorilla.

4.1 Poliisiauton ergonomia

On tarkedaa, etta ajoneuvon kuljettaja itse perehtyy hyvaan istuma-asentoon. Nain han pystyy itse vai-
kuttamaan merkittavasti ergonomiaan. Ajoneuvon kuljettajalla ajoon sisaltyy paljon toistoliikkeita, joi-
den kuormittavuuteen pyritd&n vaikuttamaan muun muassa valttdmalla pitkia ajoaikoja putkeen. (Kar-

meniemi ym. 2009, 52.)



Puhuttaessa niin ajoneuvon kuljettajasta kuin apukuskin paikalla olevasta henkilsta, erityisesti selka
on rasituksen alla. Selan valilevyt joutuvat kovalle kuormitukselle, jolloin hyvéan istuimen merkitys ko-
rostuu. Hyva istuin sisaltaa tarpeeksi sdatdmahdollisuuksia, jolloin jokainen kayttaja voi saataa alase-
l&ntuen sopivaksi, niin etta tuki tulee alaselan notkon kohdalle. Alaselan tuki tulisi saataa niin, etta is-
tuessa selan alaosan tuki olisi mieluusti lAhes seisomisasentoa vastaavassa asennossa. Nain alase-
l&n lordoosi eli selkdrangan notko on luonnollisessa asennossaan. Talla tavoin selkdrangassa olevat
selkanikamat asettuvat toisiaan vastaan niin, etta paine jakautuu tasaisesti joustavaan valilevyyn ja
nikaman takaosan pikkunivelet osallistuvat kuorman jaksamiseen ja tukevoittavat selan liikkeita. (Lau-
nis & Lehteld 2011, 175.)

Ajoneuvossa tulisi istua aivan tuolin peralla selkanojaan nojaten. Istuimen korkeus tulisi saataa niin,
ettd jalat ovat tukevasti maassa. Istuimen selkédnojan sdatdminen kaltevuudessa tulisi saatéa omaan
tydskentelyyn sopivaksi, mutta hyva ohje on saataa se niin, etta nayttéruutuun jaisi valia noin oman
kasivarren mitta. (Selkdkanava, luku Hyva tyétuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Kalte-
vuutta sdatdessa on hyva huomioita, etta liikkuvissa ja tarisevissa ymparistoissa eli esimerkiksi ajo-
neuvoissa suositus on noin 95-astetta. (Karmeniemi ym. 2012, 21.) Kasinojat tulisi saataa niin, etta
kyynarpaat asettuvat luonnollisesti nojille, olkavarret mahdollisimman lahelld vartaloa seké hartiat py-
syisivat rentoina. (Selkékanava, luku Hyva tyotuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Ohjaus-
pyora tulisi asettaa niin, etta hartiat pystyvat olemaan rentoina kun kadet asetetaan siihen. (Launis &
Lehteld 2011, 164.) Irtaimia tavaroita tulisi sailyttdd ohjaamossa vartalon etupuolella, jotta selan kier-
toliiketta voidaan valttaa. (Nevala ja Nyberg 2006, 17-18.) Tarvittaessa tyoterveydesta voi hakea
apua, jos ajoneuvon valmiina olevat sdaatémahdollisuudet eivat anna tarpeeksi tukea. Tydterveyden
kautta voi esimerkiksi hankkia erityistukia mahdollisimman ergonomisen asennon saavuttamiseksi.

(Karmeniemi ym. 2012, 23.)

Kun nama edella mainitut ergonomiaan vaikuttavat tekijat ovat kohdallaan niin on myds muistettava
asennon vapaa vaihtelu. Tata tulisi tehda liikuntaelinten toiminnan yllapitdAmiseksi mahdollisuuksien
puitteissa. (Launis & Lehteld 2011, 178.)

Ergonomiaa tarkastellessa on hyva huomioida poliisin varustuksen vaikutus ergonomiaan. Vaikka
ajoneuvossa istuessa kaikki istumaergonomian osat olisivat kunnossa, vaikutusmahdollisuudet varus-
teisiin on vahaiset. Poliisimiehen varustuksesta on annetun paatoksen (sisdasiainministerio
1057/1993) 188:n mukaan poliisimiehella on henkildkohtainen virka-ase, jota kannetaan vy6hon tai
erityiseen varustevyohon kiinnitettdvassa umpi- tai avokotelossa. Vyfssa tai varustevydssa voidaan
kantaa paatbksen mukaan myds patukkaa, kdsirautoja ja kasiradiota.

Varustukseen kuulua varustevyo tuo erityisesti oman haasteensa ergonomiaan (Syvajarvi 2016, 34).
HenkilGilla, jotka ovat ajallisesti ja maarallisesti kayttdneet enemman varustevyota, selkavaivat ovat
yleisempid, mutta selkeda syy-yhteytta varustevyo6lla ja selkavaivoilla ei ole. Fyysisen kunnon heikke-
neminen ian myota kuitenkin altistaa selkavaivoille ja varustevydn kuormittavuus ei vahenna naiden
vaivojen todennéakoisyytta. (Pensala 2005, 61.)



5 ERGONOMIA OSANA TYOHYVINVOINTIA

Lahdetaan ensin tarkastelemaan mita tyohyvinvointi on ja mista se koostuu. Ty6terveyslaitos maarit-
telee tybhyvinvoinnin tarkoittavan turvallista, terveellistd ja tuottavaa ty6td, jota ammattitaitoiset tyon-
tekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot kokevat
tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi ja heidan mielestaan tyo tukee heidéan elamanhallintaansa. (Tyo-
terveyslaitos, luku Tydhyvinvointi, luettu 16.06.2021.) TyOhyvinvoinnista on vastuussa niin esimies,
jota velvoittaa tyoturvallisuuslaki, mutta myos itse tyontekija (Manka 2016).

Tyo6hyvinvointi koostuu monesta eri osa-alueista, mutta padasiassa se syntyy tyon arjessa. Tybhyvin-
vointia lisdavat teot tulisi olla pitkdjanteisia ja kohdistua esimerkiksi johtamiseen, tyéprosesseihin, tyo-
yhteis6on, tydymparistoon seka henkilostoon. Tyohyvinvoinnilla on yhteys yritysten eri tulosmittarei-
hin kuten sairaspoissaoloihin, tyontekijdiden vahdisempaan vaihtuvuuteen, asiakastyytyvaisyyteen
seka tuottavuuteen. (Tyoterveyslaitos, luku Tyohyvinvointi, luettu 16.06.2021.)

Tyo6hyvinvointi voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen seka sosiaaliseen. Fyysisella tydhyvinvoinnilla
tarkoitetaan tyon fyysista kuormitusta seka tyépaikan fyysisia olosuhteita. (Virolainen 2012, 17.) Mo-
nessa tydssa tarvitaan hyvaa fyysista toimintakykya, kuten poliisin tydssa, ja sita voidaankin pitaa tar-
keana tydvalineena. Tyontekijan tulisi huolehtia omasta toimintakyvystaan liikkkumalla niin téissa kuin
vapaa-ajallakin monipuolisesti ja tarpeeksi. Tydssa nama liikuntahetket voi toteuttaa esimerkiksi tau-
koliikunnan avulla. Hyvalla fyysisella toimintakyvylla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia myds
psyykkiseen seka sosiaaliseen toimintakykyyn. (Tyoterveyslaitos, luku Elintavat ja tydhyvinvointi, lu-
ettu 16.6.2021.)

Psyykkisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan tydn mielekkyytta, sen stressaavuutta, paineita ja tydilma-
piiria. (Virolainen 2012, 18.) Psyykkista kuormittavuutta lisaa tekijat, jotka luovat ristiriitaa tyén voima-
varojen ja vaatimusten valilla. NAaita ristiriitoja voivat luoda tydssa jatkuvat muutoksen, epaselvat ta-
voitteet, liiallinen tydmaara, kiire, tydn haasteellisuuden ja kehittymisen mahdollisuuden puute, suuri
vastuu ihmisité tai arvostuksen puute. Esimiehelld on suuri vaikutus naiden tekijoiden kokemiseen.
Hyva esimiesty6 vahentaa haitallista tydkuormitusta, mutta jokaisella tyontekijalla on myos vaikutus-
mahdollisuudet. Tyontekijan omat vaikutusmahdollisuudet liittyvat tydn suunnitteluun, oman hyvin-
voinnin huolehtimiseen, omaan asenteeseen seké huolehtimiseen tydsta palautumisesta. (Tyoturvalli-
suuskeskus, luku Tyéyhteiso, luettu 16.06.2021.)

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan tyépaikalla tapahtuvaa sosiaalista kanssakaymista sekéa
tyoyhteison jasenten vuorovaikutuksen seurauksena syntyvaa tyohyvinvointia. T&h&n vaikuttavat po-
sitiivisesti hyva ilmapiiri, tydtkavereiden lahestyttavyys seka tilojen suunnittelu sosiaalista kanssakay-
mista tukevaksi. (Virolainen 2012, 24.) Hyva ilmapiiri tydpaikalla on isossa avain-asemassa sosiaali-
sen tyéhyvinvoinnin kannalta. Henkiloston avuliaisuus, avoimuus seka keskindinen luottamus ovat
tarkeita, silla ndiden puuttuessa syntyy helposti vaarinkasityksia seka ristiriitoja. Esimiehella on tarkea
rooli tyGilmapiirin parantamisessa seka sen yllapitdmisessa. (Juuti & Vuorela 2002, 71-73.)

Tyo6hyvinvointia voidaan tarkastella jaoteltuna fyysiseen-, psyykkiseen- seka sosiaaliseen osa-aluee-
seen. On kuitenkin muistettava, etta tyéhyvinvointi on aina kokonaisuus. Kaikki eri osa-alueet vaikut-
tavat toisiinsa, eik& yhden niista irrallinen tarkastelu ole mahdollista. (Virolainen 2012, 11.)
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Ergonomia liittyy vahvasti ty6hyvinvointiin. Ty6paikan ergonomialla tarkoitetaan tyota ja tydoloja, jotka
molemmat vaikuttavat ty6kykyyn monella eri tavalla. Sen avulla pystytaan vaikuttamaan tyon sujuvuu-
teen seké mielekkyyteen, jotka lisdavat motivoituneisuutta tyohon. (Launis & Lehteld 2011, 329-330 )

Voidaan sanoa, ettéd ergonomian avulla tyd suunnitellaan ihmisen mukaiseksi.

Tassa opinnaytetydssa ergonomian vaikutusta tarkastellaan liittyen tyon fyysiseen kuormittavuuteen
seka keinoja, miten siihen tyontekija pystyy vaikuttamaan. Tavoitteena olisi saavuttaa tyontekijan tyo-
ja toimintakyky sek& voimavarat mahdollisimman pitkaan. (Ty6terveyslaitos, luku Tybergonomia, lu-
ettu 01.06.2021.) Yksi merkittava tekija tydn kuormittavuuden vahentamisessa on oikeat tydasennot.
Toinen tarkea elementti on huolehtia palauttavasta elpymisliikunnasta eli taukoliikunnasta jo tyopéai-
van aikana. (Hamalainen, luku Ty6hyvinvointi ja ergonomia, luettu 10.07.2021.)

6 TAUKOLIIKUNTA

Taukoliikunta on suunniteltu lievittamaan tyéhon liittyvia tydnkuormitustekijoita, kuten pitkékestoiset
tybasennot, fyysiset kuormitukset seka henkiset paineet. Taukoliikunta edistada myos palautumista
naista eri tyon kuormitustekijoista. Taukoliikuntaa voi suorittaa niin tyén ohessa kuin sen tauoilla, yk-
sin tai yhdessé tydkavereiden kanssa. (Rauramo 2004, 104.)

Tyo6péaivan aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla on monta eri tavoitetta. Tavoitteita voi olla esimerkiksi
aktivoida ja elvyttaé tydssa vaille rasitusta jadvia kehonosia seka ehkaista vasymisesta seka lihassa-
ryisté johtuvia oireita tai virkistymisen tuottaminen. (Kaukiainen 2003.) Sen vaikutukset ovat yhtd mo-
ninaisia kuin sen tavoitteet; taukoliikunta edistaa lihasten aineenvaihduntaa, rentouttaa lihaksia seka
ehkaisee niiden vasymista, yllapitaa rangan seka nivelten liikkuvuutta. Naiden tekijdiden kautta seu-
raa parempi havainnointikyky, tarkkuus, nopeuden ja vireyden lisdantyminen. Asioita, joita tarvitaan
kentalla tydskentelevalta poliisilta tydssa. (Hyvarinen 2007, 19-20.)

6.1 Taukoliikunnan sisélto ja hyodyt

Kentalla tydskentelevan poliisin tyopaivan tunteihin sisaltyy paljon aikaa, jolloin lihakset eivét ole aktii-
visesti kayttssa. Esimerkiksi poliisiautossa tydskennellessa tulee pitkiakin aikoja samoissa eli staatti-
sissa tydasennoissa. On tarkeaa yllapitaa tyopaivan ajan normaalia liikerataa aktiivisten venytysten
avulla. Aktiivisella venytyksella tarkoitetaan venytystd, jossa henkild suorittaa itse venytyksen nor-
maalien liikeratojen puitteissa ilman, etta lihakseen kohdistettaisiin ulkopuolista voimaa. (Ylinen 2002,
43))

Eri tutkimusten perusteella on huomattu venytyksen lisaavan nivelen liikkuvuutta seké lihas-jannesys-
teemin venyvyytta. Naiden huonontuessa, liikerata pienenee seka voiman tuotto vahenee. Nivelten

jaykkyys kasvaa levossa, johon vaikuttaa vahvasti lampdétila. Lampotilan laskiessa levossa jaykkiin
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sidekudossaikeisiin syntyy herkemmin revahdysvammoja. Fyysisen aktiivisuuden kasvaessa kudos-
ten lampdtila nousee ja verenkierto vilkastuu. Nain nivelta ympardivien sidekudosten venyvyys ja ni-
velten liikkuvuus seka lihasten venyvyys kasvavat. Venyttelyn on todettu tutkimuksissa vahentavan

lihaskireyksia ja niihin liittyvia Kipuja, jolloin liikkuminen helpottuu. (Ylinen 2002 , 21, 26)

Venytyksen ajankohta ei ole tarkein asia, vaan se, etta harjoitteita suoritetaan saannoéllisesti, jolloin
likkuvuutta saadaan lisattya tai yllapidettya. Venyttdessa sen voimakkuus tulee arvioida niin, etta se
aiheuttaa epamiellyttivaa kiristyksen tunnetta, mutta ei kipua. Liikkeet tulisi tehda rauhassa, jolloin
ennaltaehkaistd&n myods revahdysvammojen riski ja kivun provosoiminen. (Ylinen 2002, 57)

Voidaan todeta, ettd hyvaa liikkkuvuutta vaativissa tdissa venyttely on ensiarvoisen tarkeaa, jolla pyri-
taan valttamaan kudosten vammautuminen. Tarke&a olisikin |0ytad naissa ammateissa, joissa liikku-
vuutta tarvitaan, motivaatio tehda harjoitteita saanndéllisesti ennen kuin ongelma jaykista nivelista ja

lihaksista on jo syntynyt. Motivaatiota lisaa yksityiskohtaiset venyttelyohjeet, venyttelyn tuloksien na-

kyminen seka venyttelyn tavoitteiden selkea esiintuominen. (Ylinen 2002, 71, 75)

Venytyksien lisaksi taukoliikunta sisaltaa dynaamisia pumppausliikkeita, joka tarkoittaa liikkeitd, joissa
lihasta jannitetaan ja rentoutetaan vuorotellen. (Ylinen 2002, 50.) Dynaamisilla liikkeilla pyritdan edis-
tamaan aineenvaihduntaa seké vahentamaan niveliin kohdistuvaa painetta, nivelrakenteiden puristu-

mista tai hankausta. (Hyvarinen 2005, 21.)

UKK-instituutin aikuisten liikuntasuosituksissa painotetaan, ettéa jo muutaman minuutin patkat kerral-
laan liikuntaa riittavat. Kyseisissa suosituksissa puhutaan paikallaanolon tauottamisen tarkeydesta.
Liikunnan hyodyiksi mainitaan muun muassa verenkierron vilkastuminen, lihasten ja nivelten vetreyty-
minen seka kokonaisuudessa tuki- ja liikuntaelimistdn hyvinvoinnin paraneminen. (UKK-instituutti,
luku Aikuisten liikkumisen suositus, luettu 1.7.2021) Taukoliikuntaa voidaan pitaa hyvana tapana li-

sata liikuntaa ja hyvinvointia arkeen.

6.2 Taukoliikuntaa poliisiauton kayttajalle

Kuten tassa opinnaytetydssa edella on tuotu ilmi, kentalla halytys- ja valvontasektorilla tydskentele-
van poliisin ty6 sisaltda paljon autossa olemista. Poliisiautossa tydskentelyn lisaksi poliisimiehen tyo-
paivastd menee iso osa koneella tydskennellessa laitoksella. Naissé korostuu vahvasti tydpaivan ai-

kana kertyva istuminen, johon tédssé opinnaytetytssa keskitytaan.
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Elimist6a istumaty® kuormittaa yksipuolisesti seka liian vahan. Istumatydsséa kuormitukselle joutuvat
eniten kaularanka, niska seké selka. Istuma-aikaa olisi hyva pyrkia katkaisemaan taukoliikunnan
avulla, mutta my6s palautumaan sen aiheuttamasta rasituksesta. (Tyoturvallisuuskeskus, luku Tyo-
ymparisto, luettu 18.7.2021.) Autossa tapahtuva istumatyo altistaa koko kehon tarinalle ja heilunnalle
esimerkiksi ajaessa sorateilla ja mukulakivilla. Nama tekijat lisdavat kuormitusta tuki- ja liikkuntaelimis-

tolle. (Karmeniemi yms. 2012.)

Taukoliikunnan siséltd poliisiauton kayttgjalle tulisi sisaltaa likkeita kuormituksen alle joutuville elimis-
ton osille. Niskahartia seudun seka alaseléan palauttavat liikkeet ovat isossa roolissa (Stolt ja Saari-
koski 2016). Sopivalla taukoliikunnalla pystytdan vahentamaan naité istumatyohon liittyvia niskahar-
tiavaivoja seka alaseldn kuormittumista (Hyvarinen 2007, 20). Ei pid& kuitenkaan unohtaa alaraajoja:
Istumatytssé alaraajojen verenkierto heikkenee, joka aiheuttaa alaraajaturvotusta seka lisda laski-
moiden vajaatoiminnan riskid. Verenkierron heikkenemisen lisaksi lonkan koukistajat lyhenevat seka
lonkkien ojentajien lihasvoima heikkenee. T&ma voi aiheuttaa lantion asennon muutoksia, joka voi
johtaa selkékipuihin. (Stolt ja Saarikoski 2016.)

7 OPAS POLIISIAUTON ERGONOMIAAN JA TAUKOLIIKUNTAAN

Taman opinnéaytetyon tuotoksena syntyi opas poliisiauton ergonomiaan seké taukoliikuntaan (Liite 1).
Ohjeet ovat koostettu jo olemassa olevan teoriatiedon pohjalta. Opas on tehty ulkoiselta iimeeltaan
mahdollisimman helposti lahestya eli kuvia seka tekstia on vain tarpeellinen. Helposti lahestyttavyytta

on rakennettu mahdollisimman selkeilla kuvilla sek& kirjallisilla ohjeilla kuvien yhteydessa.

Oppaan alussa on lyhyt esittely, ettd kyseinen opas koskee poliisiauton ergonomiaa seké sisaltaa oh-
jeet taukoliikuntaan. Oppaan alussa kerrotaan, etta hyvalla ergonomialla pyritddn saavuttamaan tyon-
tekijan tyo- ja toimintakyky seka voimavarat mahdollisimman pitkédan. (Tyoterveyslaitos, luku Ergono-
mia, luettu 16.06.2021.) Yksi merkittava tekija tyon kuormittavuuden vahentdmisessa on oikeat tyo-

asennot. Toinen tarke& elementti on huolehtia palauttavasta elpymisliikunnasta eli taukoliikunnasta jo

tyopaivan aikana. (Hamalainen, luku Ty6hyvinvointi ja ergonomia, luettu 10.07.2021.)

Ennen liikkeitd kerrotaan oppaassa kerrotaan mihin hyvalla ergonomialla pyritdan vaikuttamaan.
Staattiset seka pitkakestoiset tydskentelyasennot rasittavat tuki- ja liikuntaelimistta. Autolla ajaessa
joudutaan istumaan pitkidkin aikoja samassa asennossa seka altistumaan tarinélle. Niska-, hartia- ja

selkakivut ovat monelle paljon autoa ajaville henkildille yleisia. Naiden kiputilojen lisdksi staattinen
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asento heikentaa aineenvaihduntaa erityisesti selén osalta. (Selkakanava, luku Hyva tyotuoli ja oikea
istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Naiden lisdksi istumaty®dssa alaraajojen verenkierto heikkenee seka
lonkan staattinen asento voi aiheuttaa lantion asennon muutoksia ja aiheuttaa kiputiloja. (Stolt ja Saa-
rikoski 2016)

Haittavaikutuksien esiin tuonnin jalkeen oppaassa kerrotaan taukoliikunnan merkityksesta. Taukolii-
kunta on suunniteltu lievittdm&an naitd oppaassa aiemmin esiin tuotuja tyohon liittyvia kuormitusteki-
jOita kuten pitk&aikaisia tydasentoja sekad henkisia paineita. Lisaksi taukoliikunnalla pyritaan edista-
maan palautumista kuormitustekijoista. Taukoliikunta onnistuu tydn ohessa yksin tai tytkavereiden
kanssa. (Rauramo 2004, 104.) Taukoliikunnalla saadaan positiivisia vaikutuksia havainnointikykyyn,
tarkkuuteen, nopeuteen seké vireystilaan. (Hyvarinen 2007, 19-20) Kaikki nama ovat asioita, joita tar-
vitaan kentalla tyoskentelevalta poliisilta tydssaan.

7.1 Ajoneuvon ergonomia

Ajoneuvon ergonomiaosuus on toteutettu oppaassa niin, etta hyvasta ergonomisesta ajoasennosta
on havainnollistava kuva. Kuvan alla on lueteltuna vinkit ergonomisen asennon Iéytamiseen ranska-
laisilla viivoilla. Vinkit sisaltavét ohjeistuksen saataa alaselan tuki niin, etté istuessa selan alaosan tuki
olisi mieluusti lahes seisoma-asentoa vastaavassa asennossa. Talléin alaselan notko on luonnolli-
sesti. (Launis & Lehtela 2011, 175.) Kaltevuuden saéadéssa suositus on, etta nayttéruutuun jaisi valia
noin oman kasivarren mitta, jolloin laittaessa kadet rattiin, hartiat pysyvat rentoina (Launis & Lehtela
2011, 164). Ajoneuvossa tulisi istua aivan tuolin peralla selkanojaan nojaten. Korkeutta sdataessa tu-
lisi huomioida, etta jalat ylettavat tukevasti maahan. Kasinojat tulisi saataa niin, etta hartiat pysyvat
rentoina. (Selkéakanava, luku Hyva ty6tuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Vinkkeihin sisal-
tyy myos se, ettéd irtaimia tavaroita tulisi sailyttaa vartalon etupuolella, jotta selan kiertoliikkeita voi-
daan valttda. (Nevala ja Nyberg 2006, 17-18.) Liséksi tarkeaa olisi asennon vapaa vaihtelu mahdolli-
suuksien mukaan (Launis & Lehtela 2011, 178).

7.2 Oppaan liikkeet

Ensimmaiset liikkeet oppaassa ovat dynaamisia pumppausliikkeita eli liikeita, jossa lihasta jannitetaan
ja rentoutetaan vuorotellen (Ylinen 2002, 50). Nailla liikkeilla pyritddn edistamaan aineenvaihduntaa
(Hyvarinen 2005, 21). Fyysista aktiivisuutta lisatessa kudosten lampdétila nousee seka verenkierto vil-
kastuu. Seurauksena tasta nivelta, naissa likkeessa olkanivelen, ymparoivien sidekudosten venyvyys
seka itsessaan nivelen venyvyys kasvavat. (Ylinen, 21, 26-27.) Liikkeet ovat hartioiden pumppaus

seka pyoritys. Ohjeistuksena on lahted tekemaan liikeita rauhalliseen tahtiin. Hartioiden pumppausta
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15 kertaa seka pydritysta puolen minuutin ajan molempiin suuntiin. Liikkeet toimivat myds lammitta-

vana liikkeena niskahartia-seudulle.

Normaalien liikeratojen yllapitamiseksi oppaaseen valikoitui aktiivisia venytyksia niskahartia- seudulle,
alaraajoille seka selélle. Aktiivisissa venytyksissa henkilo suorittaa itse venytyksen normaalien liikera-
tojen puitteissa ilman ulkopuolista voimaa. (Ylinen, 43.) Liikkeita yhdistettyna niskahartia seudulle
seka selalle valikoitui paan kierto, rintarangan avaus seka vartalon kierto puolelta toiselle. Kaikkia liik-
keita tehdaan viisitoista kertaa rauhalliseen tahtiin. Paan kierrossa otetaan hyva ryhti lantionlevyi-
sessa seisoma-asennossa. Paaté lahdetaan kiertamaan puolelta toiselle niin, etta rintamasuunta py-
syy eteenpéin. Rintarangan avauksessa laitetaan sormet kevyesti niskan taakse. Taman jalkeen lah-
detaan tuomaan nenéa kohti rintaa seka samalla tuomaan kyynarpaita kohti nenda. Seuraavaksi l&h-
detddn viemaan liiketta vastakkaiseen suuntaan tuomalla katsetta ylaviistoon sekd samalla avaa-
malla kyynarpaat sivuille. Vartalon kierrossa otetaan hyva hartian levyinen haara ja lahdetaan heilaut-
tamaan kasia sivulle ja samalla kdadntamaan katsetta taaksepdin. Vartaloa lahtee kiertymaan niin pit-
kélle, ettd kierron suuntaan nédhden vastakkainen kantapaa lahtee irtoamaan maasta.

Istuma-asennosta johtuvat lonkan koukistajien lyheneminen seké lonkan ojentajien voiman heikenty-
minen voi aiheuttaa alaselan kiputiloja, jonka liséksi alaraajojen verenkiertoa olisi hyva saada liik-
keelle (Stolt ja Saarikoski, 2016). Ensimmaiseksi liikkeeksi alaraajoille valikoitui kyykky yhdistettyna
varpaille nousuun. Liike lahtee siitd, etta otetaan kiinni tuolin selké&nojasta ja otetaan hyvé hartianle-
vyinen seisoma-asento niin, etta polvet ja varpaat ovat samaan suuntaan. Lahdetdan tekemaan pieni
kyykky alaspain, ikéd&n kuin istuttaisiin alas ja jatketaan liikettd nousemalla varpaille. Liiketta toiste-

taan viisitoista kertaa rauhalliseen tahtiin.

Toiseksi alaraajojen liikkeisiin valikoitui yhdistettyna liikkeena lonkankoukistajan seka kylkien venytys.
Liike lahtee siitd, ettd otetaan askelkyykky asento. Asentoa on havainnollistamassa oppaassa kuva;
lantion levyinen haara, josta astutaan oikea jalka suoraan taaksepain niin, ettd oikea kantapaa on il-
massa ja polvet kevyesti koukussa. Tassa asennossa nostetaan oikea kasi ylos ja kallistetaan ylavar-
talo vasemmalle. Venytys tuntuu lonkan koukistajissa seké kyljessa. Venytys pidetddn muutaman se-

kunnin ajan. Liikett& tehdd&n vuoropuolin kymmenen kertaa.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon kirjoittamisprosessi lahti itsellani liikkeelle siitd, ettd halusin 160yta& aiheen, jossa paasi-
sin hyédyntdmaan aiempaa osaamistani ja koulutustaustaani. Opinnaytetyon aihe 16ytyi itse havai-
tusta ongelmasta poliisiammattikorkeakoulun harjoituksista; istumaergonomiasta autossa. Koulun

harjoituspaivina poliisiautoja vaihdettiin useamman eri kayttajan kanssa, jolloin auton s&adét jaivat
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useasti saatamatta itsellensé ergonomisesti sopivaksi. Korkeintaan pieni penkin sdéataminen ja se oli
siina. Harjoituspaivien jalkeen keho huusi liikettd, kun niskahartia-seutu oli jumissa ja jalat jaykkina
istumisesta. Tasta syntyi ajatus, miksi en sdatanyt ajoneuvon saatoja itselleni ergonomisesti hyvaksi

tai miksi en tehnyt omatoimisesti taukoliikuntaa valeissa.

Ergonomiasta on paljon kirjallisuutta olemassa ja sita on tutkittu paljolti. Ohjeita ergonomiaan I6ytyy
internetista niin paljon, kun jaksaa lukea. Opinnaytety6n tarkoitus ei ollut niin sanotusti keksia pytraa
uudestaan, vaan kayttaa jo olemassa olevaa luotettavaa tietoa perusteena oppaalle. Naista tekijoista
syntyi idea tahan opinnaytetydn aiheeseen; helposti lahestyttavat ja mahdollisimman yksinkertaiset
ohjeet. Sellaiset ohjeet, joita joka ikinen voisi toteuttaa matalalla kynnyksella. Opas on koottu mahdol-
lisimman tiiviiksi, paakohdat sisaltavaksi kokonaisuudeksi niin, etté asiat on mahdollista painaa ulko-
muistiin. Ei ole tarkoituksen mukaista, etté kyseiset ohjeet pitéisi joka kerta kaivaa esille, silla uskoisin

sen verottavan tekemista.

Tyo6ta tehdessa ei monesti mietita pitkalle kantavia tydnvaikutuksia fyysiseen tai henkiseen hyvinvoin-
tiin, vaan keskitytaan sen hetkiseen tilanteeseen. Olen kuullut monesti entisessa tydssani seka nykyi-
sessa tydssani, etta silloin vasta aletaan miettimdan omia toimia, kun naihin osa-alueisiin tulee ongel-
mia. Ja nainhan se on, myds itsellani useasti. Jokainen meista pystyy vaikuttamaan itse omaan tyo-
hyvinvointiinsa ergonomian osalta. Kyse on pienista teoista ja pienesta ajasta, joka tydpaivan aikana
siihen tulisi kayttaa. Jotta jokainen kayttdd oman vaikutusvaltansa, on asiasta tehtdva mahdollisim-

man helposti [ahestyttavaa.

Opasta ei testattu taman opinnaytetyd prosessin aikana kaytannodssa. Aihetta olisi voinut jatkaa anta-
malla ohjeet testiryhmalle, joka olisi koostunut esimerkiksi yhdesta kenttdryhmasta. Ryhmalle olisi an-
nettu jokaiselle kirjalliset ohjeet tulostetun oppaan muodossa. Harjoitteluajaksi olisi maaritelty tietty

ajanjakso, jonka jalkeen kyselytutkimuksen avulla olisi keratty kokemuksia harjoituksista. Kokemuksia

olisi keratty maarasta mita harjoituksia tehtiin, niiden hyddyista seka oppaan lahestyttavyydesta.

Koen onnistuneeni opinnaytetyon tavoitteessa; kokosin jo olemassa olevan tiedon pohjalta tiiviin ko-
konaisuuden, josta tuotoksena syntyi helposti lahestyttava opas. Opas on mielesténi ulkonaéllisesti
yksinkertainen ja se ei sisélla kuin vain tarkeimmat asiat. Sellaiset asiat, jotka jokainen voi muutaman

lukukerran jalkeen jo muistaa ulkomuististaan, jolloin kynnys tekemiseen madaltuu.
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Hei lukija ja Kiitos, kun nappasit taman oppaan kateesi!

Tama opas on tehty osana opinnaytety6ta poliisiammattikorkeakoululle ja siséltaa ohjeistuksen istu-
maergonomiaan ajoneuvossa seké ohjeet palauttamaan taukoliikuntaan.

Staattiset seka pitkakestoiset tydskentelyasennot rasittavat tuki- ja liikuntaelimist6a. Hyvalla ergono-
mialla pyrita&n vahentamaan elimiston kuormitusta, vilkastamaan aineenvaihduntaa seka verenkier-
toa seka sailyttamaan tyo- ja toimintakyky mahdollisimman pitkdan. Hyvan ergonomisen tydskentely-
asennon lisaksi naihin tekijdihin pyritdan vaikuttamaan tydpaivan aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla.
Taukoliikunnalla saadaan positiivisia vaikutuksia havainnointikykyyn, tarkkuuteen, nopeuteen seké
vireystilaan. Toisin sanoen ominaisuuksiin, joita sina tarvitset tyopaivasi aikana!

Mukavia harjoitushetkia yksin tai tyokavereiden kanssa yhdessa!

Toivottaa taman oppaan tekija,
Kati Saastamoinen
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Ergonominen ajoasento

- Istu penkin peralla selkdnojaan nojaten

- Saada istuimesi korkeus niin, etta jalkasi ovat tukevasti maassa

- Aseta selk&nojan kaltevuus noin 95-asteeseen

- Pida etéaisyys nayttéruutuun oman kasivartesi mitta

- Tarkista, ettd asettaessasi katesi rattiin hartiasi pysyvat rentoina

- Aseta kasinojat niin, etta hartiasi pysyvat rentoina, kun asetat kadet niille

- Sailyta irtaimet tavarat vartalosi etupuolella, jolloin valtat selan kiertoliikkeita
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Palauttava taukoliikunta

Hartioiden pumppaus

Ota hyva ryhdikds asento seisten tai istuen. Lahde nostamaan hartioita kohti korvia ja rentouta.
Toista 15 kertaa.

Hartioiden pyoritys

0 Lahde pyorittamaéan hartioita ympari rauhalliseen tahtiin valissa
rentouttaen. Tee puolen minuutin ajan molempiin suuntiin.
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Paan kierto

Ota ryhdikéas asento ja pida hartiat rentoina. Kierra paata vuorotellen
puolelta toiselle niin, etta tunnet kevyen venytyksen. Toista 15 kertaa.

Rintarangan liikkuvuus

Laita sormet kevyesti korvien taakse. Lahde rauhassa viemaan nenaa kohti rintaa ja tuo samalla kyy-
narpaat eteenpain. Ojenna nena kohti katon rajaa samalla avaten kyynarpaat taaksepdin puristamalla
lapaluut yhteen. Toista 15 kertaa.
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Vartalon kierto

| Ota hartianlevyinen seisoma-asento. Lahde kiertaméaan vartaloa
puolelta toiselle niin, ettd vastakkainen kantap&é nousee irti
alustasta. Toista molemmille puolille 15 kertaa.

Kyykky seké varpaille nousu

- === == =

Ota hartianlevyinen seisoma-asento. Voit ottaa tukea esimerkiksi tuolin selké&nojasta liikkeen suoritta-
misen ajan. Lahde istumaan alanpéin selka suorana pitden samalla polvet ja varpaat samaan suun-
taan eteenpéin. Nouse rauhassa varpaillesi. Toista 15 kertaa.
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Lonkankoukistajien seka kylkien venytys

. Ota hartianlevyinen seisoma-asento. Astu toinen jalka taakse niin,

ettd molempien jalkojen polvet ja varpaat ovat samaan suuntaan eteen-
pain. Vie painoa hieman alas ja etuviistoon niin, etta tunnet venytyksen
taaemman jalan lonkankoukistajassa. Voit tehostaa venytysta kylkeen
nostamalla kdden ylds kohti korvaa, samalla kallistaen vartaloa. Pida
venytys muutaman sekunnin ajan ja vaihda puolta. Toista vuoropuolin
10 kertaa.
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