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ESIPUHE 

Idea tähän opinnäytetyöhön syntyi ongelmasta, jonka huomasin opiskeluaikana harjoituksissa. 

Keskustelimme muiden opiskelijoiden kanssa, kuinka poliisin varustevyön kanssa on haastavaa 

löytää hyvä ergonominen asento ajaessa. Jäin miettimään asiaa. 

Miettiessäni opinnäytetyön aihetta halusin, että pääsisin hyödyntämään opinnäytetyössäni aiempaa 

koulutustani Fysioterapeuttina (AMK). Fysioterapeuttina työskentelin työterveydessä, jossa painin 

erilaisten ergonomiaongelmien kanssa. Aihe tuntui siis heti sopivalta sekä koen, että sille on todelli-

nen tarve. 
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1  JOHDANTO  

 

Eri sektoreilla työskentelevät poliisit käyttävät ajoneuvoja työssään. Erityisesti hälytys- ja valvontasek-

torilla kentällä työskentelevät poliisit istuvat ison osan työpäivästään poliisiautossa. Pitkät yhtäjaksoi-

set istumisjaksot ovat terveysriski ja niitä tulisi yrittää keskeyttää säännöllisesti. Vireystila laskee her-

kemmin yhtäjaksoisten istumisten seurauksena, jolla on negatiivisia vaikutuksia työtehtäville lähtemi-

seen sekä niiden hoitamiseen. (Työterveyslaitos, luku Näin lisäät liikuntaa arkeesi, luettu 

16.06.2021.) 

 

Työhyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen; fyysiseen, psyykkiseen sekä sosiaaliseen 

(Virolainen 2012, 17). Poliisin työ sisältää näistä kaikista osa-alueista tulevia kuormitustekijöitä. Hy-

vällä ergonomialla pystytään vähentämään työn fyysisiä kuormitustekijöitä. Taukoliikunta tukee hyvää 

ergonomiaa ja sillä pyritään edistämään palautumista näistä eri työn kuormitustekijöistä (Rauramo 

2004, 104.).  

 

Työpäivän aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla on monta eri tavoitetta. Tavoitteita voi olla esimerkiksi 

aktivoida ja elvyttää työssä vaille rasitusta jääviä kehonosia sekä ehkäistä väsymisestä sekä lihassä-

ryistä johtuvia oireita tai virkistymisen tuottaminen. (Kaukiainen 2003.) Taukoliikunta edistää lihasten 

aineenvaihduntaa, rentouttaa lihaksia sekä ehkäisee niiden väsymistä, ylläpitää rangan sekä nivelten 

liikkuvuutta. Näiden tekijöiden kautta seuraa parempi havainnointikyky, tarkkuus, nopeuden ja virey-

den lisääntyminen. Asioita, joita tarvitaan kentällä työskentelevältä poliisilta työssä. (Hyvärinen 2007, 

19-20.) 

 

Tässä opinnäytetyössä annetaan lukijalle keinoja, joilla voidaan parantaa fyysistä sekä samalla 

psyykkistä hyvinvointia töissä. Teoriaosuuden lisäksi opinnäytetyö sisältää oppaan poliisiauton er-

gonomiaan sekä taukoliikuntaan. Poliisiauton ergonomia ohjeet on laadittu pakettiautomalliseen polii-

siautoon, mutta niitä pystyy hyödyntämään myös muihin automalleihin.  

 

 

1.1  Tutkimusmenetelmä 

 

Tämä opinnäytetyö on muodoltaan toiminnallinen. Toiminnallisen opinnäytetyö on ammattikorkeakou-

lumaailmassa työelämän kehittämistyö ja sen tavoitteena on käytännön toiminnan ohjeistaminen, ke-

hittäminen tai järkeistäminen. Toiminnalliseen opinnäytetyöhön kuuluu aina konkreettinen tuote, joka 

voi olla esimerkiksi opas. (Vilkka, Airaksinen 2003,9.) 
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Opinnäytetyöhön kuuluu aina tutkiva ja pohtiva ote käsiteltävään asiaan. Näistä kahdesta voidaan 

käyttää yhteisnimitystä tutkimuksellisuus. Tutkimuksellisuuteen sisältyy eri työskentelyn vaiheita ku-

ten ideointi, aiheen rajaus, sisältösuunnittelu, lähdeaineiston kerääminen, aiheeseen soveltuvien työ-

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

Tähän opinnäytetyöhön sisältyy teoriaosuus sekä käytännön osuutena konkreettinen tuote, joka on 

opas. Oppaan on tarkoitus olla helposti lähestyttävä ja se pohjautuu jo olemassa olevaan kirjallisuu-

teen sekä materiaaliin.  

 

2  ERGONOMIA 

 

Lähdetään liikkeelle määrittelemällä mitä ergonomia on. Ergonomia sana tulee kreikan kielen sa-

noista ergo, joka tarkoittaa työtä, sekä nomos, joka tarkoittaa luonnonlakeja. Launis sekä Lehtelä 

määrittelevät teoksessaan käsitteen ”ergonomia” seuraavanlaisesti: ” Ergonomia on ihmisen ja toi-

mintajärjestelmän vuorovaikutuksen tutkimista ja kehittämistä ihmisen hyvinvoinnin ja järjestelmän 

suorituskyvyn parantamiseksi. Ergonomian avulla työ, työvälineet, työympäristö ja muu toimintajärjes-

telmä sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Ergonomian avulla parannetaan 

ihmisen turvallisuutta, terveyttä ja hyvinvointia sekä järjestelmän häiriötöntä ja tehokasta toimintaa. ” 

(Launis & Lehtelä 2011, 19.) 

 

 

3  POLIISIN TYÖNKUVA 

 

Poliisilain (493/1995) 1 §:ssä on säädetty poliisin tehtävät; ” Poliisin tehtävänä on oikeus- ja yhteis-

kuntajärjestyksen turvaaminen, yleisen järjestyksen ja turvallisuuden ylläpitäminen sekä rikosten en-

nalta estäminen, paljastaminen, selvittäminen ja syyteharkintaan saattaminen. Poliisi toimii turvalli-

suuden ylläpitämiseksi yhteistyössä muiden viranomaisten sekä yhteisöjen ja asukkaiden kanssa ja 

huolehtii tehtäviinsä kuuluvasta kansainvälisestä yhteistyöstä.  

Poliisi suorittaa lisäksi lupahallintoon liittyvät ja muut sille laissa erikseen säädetyt tehtävät sekä an-

taa jokaiselle tehtäväpiiriinsä kuuluvaa apua. Jos on perusteltua syytä olettaa henkilön kadonneen tai 

joutuneen onnettomuuden uhriksi, poliisin on ryhdyttävä tarpeellisiin toimenpiteisiin henkilön löytä-

miseksi. ” (Poliisilaki 22.7.2011/872.) 

Laki säätelee poliisin tehtävät ja nämä tehtävät määrittelevät poliisin työnkuvan sisällön. Useasti mie-

likuva poliisin työstä voi olla hyvin suppea, joko käytät haalareita kentällä tai istut tutkijana toimis-

tossa. Tämä ei kuitenkaan pidä paikkaansa vaan niin kuin poliisi mainostaa myös omilla nettisivuil-

laan, on poliisihallinnossa satoja erilaisia uramahdollisuuksia. (Poliisi.fi. Poliisiksi.) Osaksi mielikuvaa 
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voi rakentaa kuitenkin se, että iso osa valmistuneista poliiseista päätyy työskentelemään joko val-

vonta- tai hälytyssektorin tai rikoksentorjuntasektorin tehtävissä. Näistä kahdesta käytetään nimitystä 

poliisipalvelulinjan tehtävät. (Vuorensyrjä 2012, 21.) 

 

3.1  Poliisin työn kuormitustekijät 

 

Poliisin työn kuormitustekijöitä tarkasteltaessa, on todettu työn fyysisen kuormituksen olevan melko 

kevyttä. Vaikka työ olisikin fyysisesti vähän kuormittavaa, sisältyy siihen hetkellisiä ja suhteellisen ko-

via kuormitushuippuja. Kuormitushuippujen on todettu syntyvän erityisesti tilanteissa, joissa poliisi ot-

taa kiinni tai kuljettavat päihtyneitä, rikollisia tai mielisairaita. Kuormitustilanteet ovat usein ennakoi-

mattomia ja lyhytkestoisia. (Vuorensyrjä 2012, 23.)  

 

Tarkemmin fyysisesti kuormittavia tekijöitä tulee muun muassa nostamisesta, kantamisesta, kiinni pi-

tämisestä sekä juoksemisesta. Poliisin työnkuvaan kuuluu väistämättä näitä fyysisiä kuormitushuip-

puja, jotka vaativat hyvää fyysistä toimintakykyä. Fyysisen kunnon ylläpitäminen on välttämätöntä työ-

kyvyn ylläpitämiseksi. On huomioitava, ettei poliisin työ itsessään riitä ylläpitämään riittävää fyysistä 

kuntoa. (Vuorensyrjä 2012, 24-25.) Fyysisen harjoittelun kautta hyvän kestävyyskunto on liitetty vä-

häisempiin työtapaturmiin fyysisesti kuormittavissa työtehtävissä. Työtapaturmien vähäisemmän 

määrän lisäksi hyvän kestävyyskunnon merkityksestä aivojen toiminnan tehostajana on saatu näyt-

töä. Tällä on positiiviset vaikutukset esimerkiksi muistiin. (Työterveyslaitos, luku Näin lisäät liikuntaa 

arkeesi, luettu 16.06.2021.) 

 

Aktiivisissa työtehtävissä tulevien fyysisten kuormitustekijöiden lisäksi hälytys- ja valvontasektorilla 

työskentelevälle poliiseille tulee päivässä paljon istumista niin ajoneuvossa kuin tietokoneen ääressä. 

Liiallista yhtäjaksoista istumista on verrattu terveyden riskitekijänä jopa huonojen elintapojen muun 

muassa tupakoinnin rinnalla. Vaikka muuten harrastaisi vapaa-ajalla runsaasti liikuntaa, tulisi pitkä-

kestoiset yhtäjaksoiset istumiset kuitenkin keskeyttää säännöllisesti. Erityisen tärkeää se on, jos on 

lähtöjä hälytyksille suoraan istumasta, koska elimistön vireystila voi laskea liian. Tällöin sillä on vaiku-

tusta työtehtävien hoitoon. (Työterveyslaitos, luku Näin lisäät liikuntaa arkeesi, luettu 16.06.2021.) 

Fyysisten kuormittavuus tekijöiden lisäksi poliisin työhön liittyy paljon psyykkisesti sekä sosiaalisesti 

kuormittavia tekijöitä.  Näitä ovat esimerkiksi asioiminen epämielekkäästi käyttäytyvien asiakkaiden 

kanssa, fyysisen ja psyykkisen väkivallan uhka tai sen sisältämät tilanteet, onnettomuustilanteet, roo-

liepäselvyyden, johtamiseen liittyvät ongelmat, vuorotyö sekä urakehitykseen liittyvät pettymykset. 

(Vuorensyrjä 2012, 27-28.) 
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3.2  Poliisin työkyvyn ylläpitäminen 

 

Laki Poliisin hallinnosta 15 § (1992/110) velvoittaa poliisimiehen ylläpitämään työtehtäviensä edellyt-

tämää kuntoa ja ammattitaitoa. Poliisit pystyvät työtehtäviensä salliessa käyttämään kaksi tuntia vii-

kossa liikuntaharjoitteluun työkunnon ylläpitämiseksi. Tämä liikuntaan käytetty aika on luettu työajaksi  

työaikaohjeistuksessa. (Ahonen 2018.) 

 

Elisa Ahonen on tehnyt vuonna 2018 poliisiammattikorkeakoulun opinnäytetyön aiheesta ”Poliisin 

työtä tukeva fyysinen harjoittelu”. Opinnäytetyössään Ahonen tarkastelee työkunnon ylläpitämiseen 

liittyvää fyysistä harjoittelua erityisesti toiminnallisen liikuntaharjoittelun kautta. Ahosen opinnäytetyön 

tuotoksena on poliiseille suunnattu 10 viikon toiminnallinen harjoitusohjelma. Opinnäytetyössään 

Ahonen kertoo kuinka työkykyisyyteen pystymään vaikuttamaan kokonaisvaltaisesti jo fyysisen kun-

non parantamisen kautta, sillä sen on todettu vaikuttavan myös työssäjaksamiseen, henkiseen hyvin-

vointiin sekä ehkäisevän sairauspoissaoloja. (Ahonen 2018.) 

 

 

4  POLIISIAUTO TYÖVÄLINEENÄ 

 

Poliisi käyttää työssään monenlaisia ajoneuvoja; henkilö- ja pakettiautoja, moottoripyöriä, skootte-

reita, veneitä, vesiskoottereita, moottorikelkkoja, mönkijöitä, polkupyöriä sekä kevyitä sähköajoneu-

voja (Poliisi.fi. luku Ajoneuvot, luettu 3.9.2021.) Yksi poliisin tärkeimmistä työvälineistä on kuitenkin 

auto. Autoja käytetään paljon kenttätyössä, mutta myös esimerkiksi tutkinnassa se on tärkeä työvä-

line siirtyessä rikospaikoille tai kuljettamalla henkilöitä.  

 

Suurin osa poliisin autoista on varusteltu hälytysajoneuvoiksi. Kenttätyössä iso osa työstä tehdään 

autoissa, jolloin poliisilla on käytössä tärkeimmät tietojärjestelmät. Autossa kulkee myös mukana par-

tion jäsenten henkilökohtainen varustus sekä muun muassa perusvälineet rikospaikkatutkintaan sekä 

suojavarusteet. (Poliisi.fi. luku Ajoneuvot, luettu 3.9.2021.) Autoa voidaan pitää tärkeänä työvälineenä 

poliisille.  

 

Tässä opinnäytetyössä keskitytään pakettiautomallisen poliisiauton ergonomiaan, joka on isoksi 

osaksi käytössä kenttätyössä valvonta- ja hälytystoiminta sektorilla.  

 

 

4.1  Poliisiauton ergonomia 

 

On tärkeää, että ajoneuvon kuljettaja itse perehtyy hyvään istuma-asentoon. Näin hän pystyy itse vai-

kuttamaan merkittävästi ergonomiaan. Ajoneuvon kuljettajalla ajoon sisältyy paljon toistoliikkeitä, joi-

den kuormittavuuteen pyritään vaikuttamaan muun muassa välttämällä pitkiä ajoaikoja putkeen. (Kär-

meniemi ym. 2009, 52.) 
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Puhuttaessa niin ajoneuvon kuljettajasta kuin apukuskin paikalla olevasta henkilöstä, erityisesti selkä 

on rasituksen alla. Selän välilevyt joutuvat kovalle kuormitukselle, jolloin hyvän istuimen merkitys ko-

rostuu. Hyvä istuin sisältää tarpeeksi säätömahdollisuuksia, jolloin jokainen käyttäjä voi säätää alase-

läntuen sopivaksi, niin että tuki tulee alaselän notkon kohdalle. Alaselän tuki tulisi säätää niin, että is-

tuessa selän alaosan tuki olisi mieluusti lähes seisomisasentoa vastaavassa asennossa. Näin alase-

län lordoosi eli selkärangan notko on luonnollisessa asennossaan. Tällä tavoin selkärangassa olevat 

selkänikamat asettuvat toisiaan vastaan niin, että paine jakautuu tasaisesti joustavaan välilevyyn ja 

nikaman takaosan pikkunivelet osallistuvat kuorman jaksamiseen ja tukevoittavat selän liikkeitä. (Lau-

nis & Lehtelä 2011, 175.)  

 

Ajoneuvossa tulisi istua aivan tuolin perällä selkänojaan nojaten. Istuimen korkeus tulisi säätää niin, 

että jalat ovat tukevasti maassa. Istuimen selkänojan säätäminen kaltevuudessa tulisi säätää omaan 

työskentelyyn sopivaksi, mutta hyvä ohje on säätää se niin, että näyttöruutuun jäisi väliä noin oman 

käsivarren mitta. (Selkäkanava, luku Hyvä työtuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Kalte-

vuutta säätäessä on hyvä huomioita, että liikkuvissa ja tärisevissä ympäristöissä eli esimerkiksi ajo-

neuvoissa suositus on noin 95-astetta. (Kärmeniemi ym. 2012, 21.) Käsinojat tulisi säätää niin, että 

kyynärpäät asettuvat luonnollisesti nojille, olkavarret mahdollisimman lähellä vartaloa sekä hartiat py-

syisivät rentoina. (Selkäkanava, luku Hyvä työtuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Ohjaus-

pyörä tulisi asettaa niin, että hartiat pystyvät olemaan rentoina kun kädet asetetaan siihen. (Launis & 

Lehtelä 2011, 164.) Irtaimia tavaroita tulisi säilyttää ohjaamossa vartalon etupuolella, jotta selän kier-

toliikettä voidaan välttää. (Nevala ja Nyberg 2006, 17-18.) Tarvittaessa työterveydestä voi hakea 

apua, jos ajoneuvon valmiina olevat säätömahdollisuudet eivät anna tarpeeksi tukea. Työterveyden 

kautta voi esimerkiksi hankkia erityistukia mahdollisimman ergonomisen asennon saavuttamiseksi.  

(Kärmeniemi ym. 2012, 23.) 

 

Kun nämä edellä mainitut ergonomiaan vaikuttavat tekijät ovat kohdallaan niin on myös muistettava 

asennon vapaa vaihtelu. Tätä tulisi tehdä liikuntaelinten toiminnan ylläpitämiseksi mahdollisuuksien 

puitteissa. (Launis & Lehtelä 2011, 178.) 

 

Ergonomiaa tarkastellessa on hyvä huomioida poliisin varustuksen vaikutus ergonomiaan. Vaikka 

ajoneuvossa istuessa kaikki istumaergonomian osat olisivat kunnossa, vaikutusmahdollisuudet varus-

teisiin on vähäiset. Poliisimiehen varustuksesta on annetun päätöksen (sisäasiainministeriö 

1057/1993) 18§:n mukaan poliisimiehellä on henkilökohtainen virka-ase, jota kannetaan vyöhön tai 

erityiseen varustevyöhön kiinnitettävässä umpi- tai avokotelossa. Vyössä tai varustevyössä voidaan 

kantaa päätöksen mukaan myös patukkaa, käsirautoja ja käsiradiota.  

 

Varustukseen kuulua varustevyö tuo erityisesti oman haasteensa ergonomiaan (Syväjärvi 2016, 34). 

Henkilöillä, jotka ovat ajallisesti ja määrällisesti käyttäneet enemmän varustevyötä, selkävaivat ovat 

yleisempiä, mutta selkeää syy-yhteyttä varustevyöllä ja selkävaivoilla ei ole. Fyysisen kunnon heikke-

neminen iän myötä kuitenkin altistaa selkävaivoille ja varustevyön kuormittavuus ei vähennä näiden 

vaivojen todennäköisyyttä. (Pensala 2005, 61.) 
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5  ERGONOMIA OSANA TYÖHYVINVOINTIA 

 

Lähdetään ensin tarkastelemaan mitä työhyvinvointi on ja mistä se koostuu. Työterveyslaitos määrit-

telee työhyvinvoinnin tarkoittavan turvallista, terveellistä ja tuottavaa työtä, jota ammattitaitoiset työn-

tekijät ja työyhteisöt tekevät hyvin johdetussa organisaatiossa. Työntekijät ja työyhteisöt kokevat 

työnsä mielekkääksi ja palkitsevaksi ja heidän mielestään työ tukee heidän elämänhallintaansa. (Työ-

terveyslaitos, luku Työhyvinvointi, luettu 16.06.2021.) Työhyvinvoinnista on vastuussa niin esimies, 

jota velvoittaa työturvallisuuslaki, mutta myös itse työntekijä (Manka 2016).  

 

Työhyvinvointi koostuu monesta eri osa-alueista, mutta pääasiassa se syntyy työn arjessa. Työhyvin-

vointia lisäävät teot tulisi olla pitkäjänteisiä ja kohdistua esimerkiksi johtamiseen, työprosesseihin, työ-

yhteisöön, työympäristöön sekä henkilöstöön. Työhyvinvoinnilla on yhteys yritysten eri tulosmittarei-

hin kuten sairaspoissaoloihin, työntekijöiden vähäisempään vaihtuvuuteen, asiakastyytyväisyyteen 

sekä tuottavuuteen.  (Työterveyslaitos, luku Työhyvinvointi, luettu 16.06.2021.) 

 

Työhyvinvointi voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen sekä sosiaaliseen. Fyysisellä työhyvinvoinnilla 

tarkoitetaan työn fyysistä kuormitusta sekä työpaikan fyysisiä olosuhteita. (Virolainen 2012, 17.) Mo-

nessa työssä tarvitaan hyvää fyysistä toimintakykyä, kuten poliisin työssä, ja sitä voidaankin pitää tär-

keänä työvälineenä. Työntekijän tulisi huolehtia omasta toimintakyvystään liikkumalla niin töissä kuin 

vapaa-ajallakin monipuolisesti ja tarpeeksi. Työssä nämä liikuntahetket voi toteuttaa esimerkiksi tau-

koliikunnan avulla. Hyvällä fyysisellä toimintakyvyllä on todettu olevan positiivisia vaikutuksia myös 

psyykkiseen sekä sosiaaliseen toimintakykyyn. (Työterveyslaitos, luku Elintavat ja työhyvinvointi, lu-

ettu 16.6.2021.)  

 

Psyykkisellä työhyvinvoinnilla tarkoitetaan työn mielekkyyttä, sen stressaavuutta, paineita ja työilma-

piiriä. (Virolainen 2012, 18.) Psyykkistä kuormittavuutta lisää tekijät, jotka luovat ristiriitaa työn voima-

varojen ja vaatimusten välillä. Näitä ristiriitoja voivat luoda työssä jatkuvat muutoksen, epäselvät ta-

voitteet, liiallinen työmäärä, kiire, työn haasteellisuuden ja kehittymisen mahdollisuuden puute, suuri 

vastuu ihmisitä tai arvostuksen puute. Esimiehellä on suuri vaikutus näiden tekijöiden kokemiseen. 

Hyvä esimiestyö vähentää haitallista työkuormitusta, mutta jokaisella työntekijällä on myös vaikutus-

mahdollisuudet. Työntekijän omat vaikutusmahdollisuudet liittyvät työn suunnitteluun, oman hyvin-

voinnin huolehtimiseen, omaan asenteeseen sekä huolehtimiseen työstä palautumisesta. (Työturvalli-

suuskeskus, luku Työyhteisö, luettu 16.06.2021.)  

 

Sosiaalisella työhyvinvoinnilla tarkoitetaan työpaikalla tapahtuvaa sosiaalista kanssakäymistä sekä 

työyhteisön jäsenten vuorovaikutuksen seurauksena syntyvää työhyvinvointia. Tähän vaikuttavat po-

sitiivisesti hyvä ilmapiiri, työkavereiden lähestyttävyys sekä tilojen suunnittelu sosiaalista kanssakäy-

mistä tukevaksi. (Virolainen 2012, 24.) Hyvä ilmapiiri työpaikalla on isossa avain-asemassa sosiaali-

sen työhyvinvoinnin kannalta. Henkilöstön avuliaisuus, avoimuus sekä keskinäinen luottamus ovat 

tärkeitä, sillä näiden puuttuessa syntyy helposti väärinkäsityksiä sekä ristiriitoja. Esimiehellä on tärkeä 

rooli työilmapiirin parantamisessa sekä sen ylläpitämisessä. (Juuti & Vuorela 2002, 71-73.)  

 

Työhyvinvointia voidaan tarkastella jaoteltuna fyysiseen-, psyykkiseen- sekä sosiaaliseen osa-aluee-

seen. On kuitenkin muistettava, että työhyvinvointi on aina kokonaisuus. Kaikki eri osa-alueet vaikut-

tavat toisiinsa, eikä yhden niistä irrallinen tarkastelu ole mahdollista. (Virolainen 2012, 11.)  
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Ergonomia liittyy vahvasti työhyvinvointiin. Työpaikan ergonomialla tarkoitetaan työtä ja työoloja, jotka 

molemmat vaikuttavat työkykyyn monella eri tavalla. Sen avulla pystytään vaikuttamaan työn sujuvuu-

teen sekä mielekkyyteen, jotka lisäävät motivoituneisuutta työhön. (Launis & Lehtelä 2011, 329-330 ) 

Voidaan sanoa, että ergonomian avulla työ suunnitellaan ihmisen mukaiseksi.   

 

Tässä opinnäytetyössä ergonomian vaikutusta tarkastellaan liittyen työn fyysiseen kuormittavuuteen 

sekä keinoja, miten siihen työntekijä pystyy vaikuttamaan. Tavoitteena olisi saavuttaa työntekijän työ- 

ja toimintakyky sekä voimavarat mahdollisimman pitkään. (Työterveyslaitos, luku Työergonomia, lu-

ettu 01.06.2021.) Yksi merkittävä tekijä työn kuormittavuuden vähentämisessä on oikeat työasennot. 

Toinen tärkeä elementti on huolehtia palauttavasta elpymisliikunnasta eli taukoliikunnasta jo työpäi-

vän aikana. (Hämäläinen, luku Työhyvinvointi ja ergonomia, luettu 10.07.2021.) 

 

 

 

 

6  TAUKOLIIKUNTA 

 

Taukoliikunta on suunniteltu lievittämään työhön liittyviä työnkuormitustekijöitä, kuten pitkäkestoiset 

työasennot, fyysiset kuormitukset sekä henkiset paineet. Taukoliikunta edistää myös palautumista 

näistä eri työn kuormitustekijöistä. Taukoliikuntaa voi suorittaa niin työn ohessa kuin sen tauoilla, yk-

sin tai yhdessä työkavereiden kanssa. (Rauramo 2004, 104.)  

 

Työpäivän aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla on monta eri tavoitetta. Tavoitteita voi olla esimerkiksi 

aktivoida ja elvyttää työssä vaille rasitusta jääviä kehonosia sekä ehkäistä väsymisestä sekä lihassä-

ryistä johtuvia oireita tai virkistymisen tuottaminen. (Kaukiainen 2003.) Sen vaikutukset ovat yhtä mo-

ninaisia kuin sen tavoitteet; taukoliikunta edistää lihasten aineenvaihduntaa, rentouttaa lihaksia sekä 

ehkäisee niiden väsymistä, ylläpitää rangan sekä nivelten liikkuvuutta. Näiden tekijöiden kautta seu-

raa parempi havainnointikyky, tarkkuus, nopeuden ja vireyden lisääntyminen. Asioita, joita tarvitaan 

kentällä työskentelevältä poliisilta työssä. (Hyvärinen 2007, 19-20.) 

 

 

6.1  Taukoliikunnan sisältö ja hyödyt 

 

Kentällä työskentelevän poliisin työpäivän tunteihin sisältyy paljon aikaa, jolloin lihakset eivät ole aktii-

visesti käytössä. Esimerkiksi poliisiautossa työskennellessä tulee pitkiäkin aikoja samoissa eli staatti-

sissa työasennoissa. On tärkeää ylläpitää työpäivän ajan normaalia liikerataa aktiivisten venytysten 

avulla. Aktiivisella venytyksellä tarkoitetaan venytystä, jossa henkilö suorittaa itse venytyksen nor-

maalien liikeratojen puitteissa ilman, että lihakseen kohdistettaisiin ulkopuolista voimaa. (Ylinen 2002, 

43.) 

 

Eri tutkimusten perusteella on huomattu venytyksen lisäävän nivelen liikkuvuutta sekä lihas-jännesys-

teemin venyvyyttä. Näiden huonontuessa, liikerata pienenee sekä voiman tuotto vähenee. Nivelten 

jäykkyys kasvaa levossa, johon vaikuttaa vahvasti lämpötila. Lämpötilan laskiessa levossa jäykkiin 
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sidekudossäikeisiin syntyy herkemmin revähdysvammoja. Fyysisen aktiivisuuden kasvaessa kudos-

ten lämpötila nousee ja verenkierto vilkastuu. Näin niveltä ympäröivien sidekudosten venyvyys ja ni-

velten liikkuvuus sekä lihasten venyvyys kasvavat. Venyttelyn on todettu tutkimuksissa vähentävän 

lihaskireyksiä ja niihin liittyviä kipuja, jolloin liikkuminen helpottuu. (Ylinen 2002 , 21, 26) 

 

Venytyksen ajankohta ei ole tärkein asia, vaan se, että harjoitteita suoritetaan säännöllisesti, jolloin 

liikkuvuutta saadaan lisättyä tai ylläpidettyä. Venyttäessä sen voimakkuus tulee arvioida niin, että se 

aiheuttaa epämiellyttävää kiristyksen tunnetta, mutta ei kipua. Liikkeet tulisi tehdä rauhassa, jolloin 

ennaltaehkäistään myös revähdysvammojen riski ja kivun provosoiminen. (Ylinen 2002, 57) 

 

Voidaan todeta, että hyvää liikkuvuutta vaativissa töissä venyttely on ensiarvoisen tärkeää, jolla pyri-

tään välttämään kudosten vammautuminen. Tärkeää olisikin löytää näissä ammateissa, joissa liikku-

vuutta tarvitaan, motivaatio tehdä harjoitteita säännöllisesti ennen kuin ongelma jäykistä nivelistä ja 

lihaksista on jo syntynyt. Motivaatiota lisää yksityiskohtaiset venyttelyohjeet, venyttelyn tuloksien nä-

kyminen sekä venyttelyn tavoitteiden selkeä esiintuominen. (Ylinen 2002, 71, 75)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

 

Venytyksien lisäksi taukoliikunta sisältää dynaamisia pumppausliikkeitä, joka tarkoittaa liikkeitä, joissa 

lihasta jännitetään ja rentoutetaan vuorotellen. (Ylinen 2002, 50.) Dynaamisilla liikkeillä pyritään edis-

tämään aineenvaihduntaa sekä vähentämään niveliin kohdistuvaa painetta, nivelrakenteiden puristu-

mista tai hankausta. (Hyvärinen 2005, 21.) 

 

UKK-instituutin aikuisten liikuntasuosituksissa painotetaan, että jo muutaman minuutin pätkät kerral-

laan liikuntaa riittävät. Kyseisissä suosituksissa puhutaan paikallaanolon tauottamisen tärkeydestä. 

Liikunnan hyödyiksi mainitaan muun muassa verenkierron vilkastuminen, lihasten ja nivelten vetreyty-

minen sekä kokonaisuudessa tuki- ja liikuntaelimistön hyvinvoinnin paraneminen. (UKK-instituutti, 

luku Aikuisten liikkumisen suositus, luettu 1.7.2021) Taukoliikuntaa voidaan pitää hyvänä tapana li-

sätä liikuntaa ja hyvinvointia arkeen. 

 

 

6.2  Taukoliikuntaa poliisiauton käyttäjälle 

 

Kuten tässä opinnäytetyössä edellä on tuotu ilmi, kentällä hälytys- ja valvontasektorilla työskentele-

vän poliisin työ sisältää paljon autossa olemista. Poliisiautossa työskentelyn lisäksi poliisimiehen työ-

päivästä menee iso osa koneella työskennellessä laitoksella. Näissä korostuu vahvasti työpäivän ai-

kana kertyvä istuminen, johon tässä opinnäytetyössä keskitytään. 
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Elimistöä istumatyö kuormittaa yksipuolisesti sekä liian vähän. Istumatyössä kuormitukselle joutuvat 

eniten kaularanka, niska sekä selkä. Istuma-aikaa olisi hyvä pyrkiä katkaisemaan taukoliikunnan 

avulla, mutta myös palautumaan sen aiheuttamasta rasituksesta. (Työturvallisuuskeskus, luku Työ-

ympäristö, luettu 18.7.2021.) Autossa tapahtuva istumatyö altistaa koko kehon tärinälle ja heilunnalle 

esimerkiksi ajaessa sorateillä ja mukulakivillä. Nämä tekijät lisäävät kuormitusta tuki- ja liikuntaelimis-

tölle. (Kärmeniemi yms. 2012.)  

 

Taukoliikunnan sisältö poliisiauton käyttäjälle tulisi sisältää liikkeitä kuormituksen alle joutuville elimis-

tön osille. Niskahartia seudun sekä alaselän palauttavat liikkeet ovat isossa roolissa (Stolt ja Saari-

koski 2016). Sopivalla taukoliikunnalla pystytään vähentämään näitä istumatyöhön liittyviä niskahar-

tiavaivoja sekä alaselän kuormittumista (Hyvärinen 2007, 20). Ei pidä kuitenkaan unohtaa alaraajoja: 

Istumatyössä alaraajojen verenkierto heikkenee, joka aiheuttaa alaraajaturvotusta sekä lisää laski-

moiden vajaatoiminnan riskiä. Verenkierron heikkenemisen lisäksi lonkan koukistajat lyhenevät sekä 

lonkkien ojentajien lihasvoima heikkenee. Tämä voi aiheuttaa lantion asennon muutoksia, joka voi 

johtaa selkäkipuihin. (Stolt ja Saarikoski 2016.) 

 

 

 

 

7  OPAS POLIISIAUTON ERGONOMIAAN JA TAUKOLIIKUNTAAN 

 

Tämän opinnäytetyön tuotoksena syntyi opas poliisiauton ergonomiaan sekä taukoliikuntaan (Liite 1). 

Ohjeet ovat koostettu jo olemassa olevan teoriatiedon pohjalta. Opas on tehty ulkoiselta ilmeeltään 

mahdollisimman helposti lähestyä eli kuvia sekä tekstiä on vain tarpeellinen. Helposti lähestyttävyyttä 

on rakennettu mahdollisimman selkeillä kuvilla sekä kirjallisilla ohjeilla kuvien yhteydessä.  

 

Oppaan alussa on lyhyt esittely, että kyseinen opas koskee poliisiauton ergonomiaa sekä sisältää oh-

jeet taukoliikuntaan. Oppaan alussa kerrotaan, että hyvällä ergonomialla pyritään saavuttamaan työn-

tekijän työ- ja toimintakyky sekä voimavarat mahdollisimman pitkään. (Työterveyslaitos, luku Ergono-

mia, luettu 16.06.2021.) Yksi merkittävä tekijä työn kuormittavuuden vähentämisessä on oikeat työ-

asennot. Toinen tärkeä elementti on huolehtia palauttavasta elpymisliikunnasta eli taukoliikunnasta jo 

työpäivän aikana. (Hämäläinen, luku Työhyvinvointi ja ergonomia, luettu 10.07.2021.) 

 

 

Ennen liikkeitä kerrotaan oppaassa kerrotaan mihin hyvällä ergonomialla pyritään vaikuttamaan. 

Staattiset sekä pitkäkestoiset työskentelyasennot rasittavat tuki- ja liikuntaelimistöä. Autolla ajaessa 

joudutaan istumaan pitkiäkin aikoja samassa asennossa sekä altistumaan tärinälle. Niska-, hartia- ja 

selkäkivut ovat monelle paljon autoa ajaville henkilöille yleisiä. Näiden kiputilojen lisäksi staattinen 
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asento heikentää aineenvaihduntaa erityisesti selän osalta. (Selkäkanava, luku Hyvä työtuoli ja oikea 

istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Näiden lisäksi istumatyössä alaraajojen verenkierto heikkenee sekä 

lonkan staattinen asento voi aiheuttaa lantion asennon muutoksia ja aiheuttaa kiputiloja. (Stolt ja Saa-

rikoski 2016) 

 

Haittavaikutuksien esiin tuonnin jälkeen oppaassa kerrotaan taukoliikunnan merkityksestä. Taukolii-

kunta on suunniteltu lievittämään näitä oppaassa aiemmin esiin tuotuja työhön liittyviä kuormitusteki-

jöitä kuten pitkäaikaisia työasentoja sekä henkisiä paineita. Lisäksi taukoliikunnalla pyritään edistä-

mään palautumista kuormitustekijöistä. Taukoliikunta onnistuu työn ohessa yksin tai työkavereiden 

kanssa. (Rauramo 2004, 104.) Taukoliikunnalla saadaan positiivisia vaikutuksia havainnointikykyyn, 

tarkkuuteen, nopeuteen sekä vireystilaan. (Hyvärinen 2007, 19-20) Kaikki nämä ovat asioita, joita tar-

vitaan kentällä työskentelevältä poliisilta työssään.  

 

7.1  Ajoneuvon ergonomia 

 

Ajoneuvon ergonomiaosuus on toteutettu oppaassa niin, että hyvästä ergonomisesta ajoasennosta 

on havainnollistava kuva. Kuvan alla on lueteltuna vinkit ergonomisen asennon löytämiseen ranska-

laisilla viivoilla. Vinkit sisältävät ohjeistuksen säätää alaselän tuki niin, että istuessa selän alaosan tuki 

olisi mieluusti lähes seisoma-asentoa vastaavassa asennossa. Tällöin alaselän notko on luonnolli-

sesti. (Launis & Lehtelä 2011, 175.) Kaltevuuden säädössä suositus on, että näyttöruutuun jäisi väliä 

noin oman käsivarren mitta, jolloin laittaessa kädet rattiin, hartiat pysyvät rentoina (Launis & Lehtelä 

2011, 164). Ajoneuvossa tulisi istua aivan tuolin perällä selkänojaan nojaten. Korkeutta säätäessä tu-

lisi huomioida, että jalat ylettävät tukevasti maahan. Käsinojat tulisi säätää niin, että hartiat pysyvät 

rentoina. (Selkäkanava, luku Hyvä työtuoli ja oikea istuma-asento, luettu 1.8.2021.) Vinkkeihin sisäl-

tyy myös se, että irtaimia tavaroita tulisi säilyttää vartalon etupuolella, jotta selän kiertoliikkeitä voi-

daan välttää. (Nevala ja Nyberg 2006, 17-18.) Lisäksi tärkeää olisi asennon vapaa vaihtelu mahdolli-

suuksien mukaan (Launis & Lehtelä 2011, 178). 

 

7.2  Oppaan liikkeet 

 

Ensimmäiset liikkeet oppaassa ovat dynaamisia pumppausliikkeitä eli liikeitä, jossa lihasta jännitetään 

ja rentoutetaan vuorotellen (Ylinen 2002, 50). Näillä liikkeillä pyritään edistämään aineenvaihduntaa 

(Hyvärinen 2005, 21). Fyysistä aktiivisuutta lisätessä kudosten lämpötila nousee sekä verenkierto vil-

kastuu. Seurauksena tästä niveltä, näissä liikkeessä olkanivelen, ympäröivien sidekudosten venyvyys 

sekä itsessään nivelen venyvyys kasvavat. (Ylinen, 21, 26-27.) Liikkeet ovat hartioiden pumppaus 

sekä pyöritys. Ohjeistuksena on lähteä tekemään liikeitä rauhalliseen tahtiin. Hartioiden pumppausta 



 

15 

 

15 kertaa sekä pyöritystä puolen minuutin ajan molempiin suuntiin. Liikkeet toimivat myös lämmittä-

vänä liikkeenä niskahartia-seudulle.  

 

Normaalien liikeratojen ylläpitämiseksi oppaaseen valikoitui aktiivisia venytyksiä niskahartia- seudulle, 

alaraajoille sekä selälle. Aktiivisissa venytyksissä henkilö suorittaa itse venytyksen normaalien liikera-

tojen puitteissa ilman ulkopuolista voimaa.  (Ylinen, 43.) Liikkeitä yhdistettynä niskahartia seudulle 

sekä selälle valikoitui pään kierto, rintarangan avaus sekä vartalon kierto puolelta toiselle. Kaikkia liik-

keitä tehdään viisitoista kertaa rauhalliseen tahtiin. Pään kierrossa otetaan hyvä ryhti lantionlevyi-

sessä seisoma-asennossa. Päätä lähdetään kiertämään puolelta toiselle niin, että rintamasuunta py-

syy eteenpäin. Rintarangan avauksessa laitetaan sormet kevyesti niskan taakse. Tämän jälkeen läh-

detään tuomaan nenää kohti rintaa sekä samalla tuomaan kyynärpäitä kohti nenää. Seuraavaksi läh-

detään viemään liikettä vastakkaiseen suuntaan tuomalla katsetta yläviistoon sekä samalla avaa-

malla kyynärpäät sivuille. Vartalon kierrossa otetaan hyvä hartian levyinen haara ja lähdetään heilaut-

tamaan käsiä sivulle ja samalla kääntämään katsetta taaksepäin. Vartaloa lähtee kiertymään niin pit-

källe, että kierron suuntaan nähden vastakkainen kantapää lähtee irtoamaan maasta.  

 

Istuma-asennosta johtuvat lonkan koukistajien lyheneminen sekä lonkan ojentajien voiman heikenty-

minen voi aiheuttaa alaselän kiputiloja, jonka lisäksi alaraajojen verenkiertoa olisi hyvä saada liik-

keelle (Stolt ja Saarikoski, 2016). Ensimmäiseksi liikkeeksi alaraajoille valikoitui kyykky yhdistettynä 

varpaille nousuun. Liike lähtee siitä, että otetaan kiinni tuolin selkänojasta ja otetaan hyvä hartianle-

vyinen seisoma-asento niin, että polvet ja varpaat ovat samaan suuntaan. Lähdetään tekemään pieni 

kyykky alaspäin, ikään kuin istuttaisiin alas ja jatketaan liikettä nousemalla varpaille. Liikettä toiste-

taan viisitoista kertaa rauhalliseen tahtiin.  

 

Toiseksi alaraajojen liikkeisiin valikoitui yhdistettynä liikkeenä lonkankoukistajan sekä kylkien venytys. 

Liike lähtee siitä, että otetaan askelkyykky asento. Asentoa on havainnollistamassa oppaassa kuva; 

lantion levyinen haara, josta astutaan oikea jalka suoraan taaksepäin niin, että oikea kantapää on il-

massa ja polvet kevyesti koukussa. Tässä asennossa nostetaan oikea käsi ylös ja kallistetaan ylävar-

talo vasemmalle. Venytys tuntuu lonkan koukistajissa sekä kyljessä. Venytys pidetään muutaman se-

kunnin ajan. Liikettä tehdään vuoropuolin kymmenen kertaa.  

 

 

8  POHDINTA 

 

Opinnäytetyön kirjoittamisprosessi lähti itselläni liikkeelle siitä, että halusin löytää aiheen, jossa pääsi-

sin hyödyntämään aiempaa osaamistani ja koulutustaustaani. Opinnäytetyön aihe löytyi itse havai-

tusta ongelmasta poliisiammattikorkeakoulun harjoituksista; istumaergonomiasta autossa. Koulun 

harjoituspäivinä poliisiautoja vaihdettiin useamman eri käyttäjän kanssa, jolloin auton säädöt jäivät 
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useasti säätämättä itsellensä ergonomisesti sopivaksi. Korkeintaan pieni penkin säätäminen ja se oli 

siinä. Harjoituspäivien jälkeen keho huusi liikettä, kun niskahartia-seutu oli jumissa ja jalat jäykkinä 

istumisesta. Tästä syntyi ajatus, miksi en säätänyt ajoneuvon säätöjä itselleni ergonomisesti hyväksi 

tai miksi en tehnyt omatoimisesti taukoliikuntaa väleissä.  

 

Ergonomiasta on paljon kirjallisuutta olemassa ja sitä on tutkittu paljolti. Ohjeita ergonomiaan löytyy 

internetistä niin paljon, kun jaksaa lukea. Opinnäytetyön tarkoitus ei ollut niin sanotusti keksiä pyörää 

uudestaan, vaan käyttää jo olemassa olevaa luotettavaa tietoa perusteena oppaalle. Näistä tekijöistä 

syntyi idea tähän opinnäytetyön aiheeseen; helposti lähestyttävät ja mahdollisimman yksinkertaiset 

ohjeet. Sellaiset ohjeet, joita joka ikinen voisi toteuttaa matalalla kynnyksellä. Opas on koottu mahdol-

lisimman tiiviiksi, pääkohdat sisältäväksi kokonaisuudeksi niin, että asiat on mahdollista painaa ulko-

muistiin. Ei ole tarkoituksen mukaista, että kyseiset ohjeet pitäisi joka kerta kaivaa esille, sillä uskoisin 

sen verottavan tekemistä.  

 

Työtä tehdessä ei monesti mietitä pitkälle kantavia työnvaikutuksia fyysiseen tai henkiseen hyvinvoin-

tiin, vaan keskitytään sen hetkiseen tilanteeseen. Olen kuullut monesti entisessä työssäni sekä nykyi-

sessä työssäni, että silloin vasta aletaan miettimään omia toimia, kun näihin osa-alueisiin tulee ongel-

mia. Ja näinhän se on, myös itselläni useasti. Jokainen meistä pystyy vaikuttamaan itse omaan työ-

hyvinvointiinsa ergonomian osalta. Kyse on pienistä teoista ja pienestä ajasta, joka työpäivän aikana 

siihen tulisi käyttää. Jotta jokainen käyttää oman vaikutusvaltansa, on asiasta tehtävä mahdollisim-

man helposti lähestyttävää. 

 

Opasta ei testattu tämän opinnäytetyö prosessin aikana käytännössä. Aihetta olisi voinut jatkaa anta-

malla ohjeet testiryhmälle, joka olisi koostunut esimerkiksi yhdestä kenttäryhmästä. Ryhmälle olisi an-

nettu jokaiselle kirjalliset ohjeet tulostetun oppaan muodossa. Harjoitteluajaksi olisi määritelty tietty 

ajanjakso, jonka jälkeen kyselytutkimuksen avulla olisi kerätty kokemuksia harjoituksista. Kokemuksia 

olisi kerätty määrästä mitä harjoituksia tehtiin, niiden hyödyistä sekä oppaan lähestyttävyydestä.  

 

Koen onnistuneeni opinnäytetyön tavoitteessa; kokosin jo olemassa olevan tiedon pohjalta tiiviin ko-

konaisuuden, josta tuotoksena syntyi helposti lähestyttävä opas. Opas on mielestäni ulkonäöllisesti 

yksinkertainen ja se ei sisällä kuin vain tärkeimmät asiat. Sellaiset asiat, jotka jokainen voi muutaman 

lukukerran jälkeen jo muistaa ulkomuististaan, jolloin kynnys tekemiseen madaltuu. 
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Hei lukija ja kiitos, kun nappasit tämän oppaan käteesi! 

 

Tämä opas on tehty osana opinnäytetyötä poliisiammattikorkeakoululle ja sisältää ohjeistuksen istu-

maergonomiaan ajoneuvossa sekä ohjeet palauttamaan taukoliikuntaan.  

 

Staattiset sekä pitkäkestoiset työskentelyasennot rasittavat tuki- ja liikuntaelimistöä. Hyvällä ergono-

mialla pyritään vähentämään elimistön kuormitusta, vilkastamaan aineenvaihduntaa sekä verenkier-

toa sekä säilyttämään työ- ja toimintakyky mahdollisimman pitkään. Hyvän ergonomisen työskentely-

asennon lisäksi näihin tekijöihin pyritään vaikuttamaan työpäivän aikana tapahtuvalla taukoliikunnalla. 

Taukoliikunnalla saadaan positiivisia vaikutuksia havainnointikykyyn, tarkkuuteen, nopeuteen sekä 

vireystilaan. Toisin sanoen ominaisuuksiin, joita sinä tarvitset työpäiväsi aikana! 

 

Mukavia harjoitushetkiä yksin tai työkavereiden kanssa yhdessä! 

 

Toivottaa tämän oppaan tekijä, 

Kati Saastamoinen 
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Ergonominen ajoasento 

 

                             
 

 

 

- Istu penkin perällä selkänojaan nojaten 

 

- Säädä istuimesi korkeus niin, että jalkasi ovat tukevasti maassa 

 

- Aseta selkänojan kaltevuus noin 95-asteeseen 

 

- Pidä etäisyys näyttöruutuun oman käsivartesi mitta 

 

- Tarkista, että asettaessasi kätesi rattiin hartiasi pysyvät rentoina 

 

- Aseta käsinojat niin, että hartiasi pysyvät rentoina, kun asetat kädet niille 

 

- Säilytä irtaimet tavarat vartalosi etupuolella, jolloin vältät selän kiertoliikkeitä 
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Palauttava taukoliikunta 

 
Hartioiden pumppaus 

 

                                
 

Ota hyvä ryhdikäs asento seisten tai istuen. Lähde nostamaan hartioita kohti korvia ja rentouta. 

Toista 15 kertaa. 

 

 

 

 

 

 

Hartioiden pyöritys 

 

   Lähde pyörittämään hartioita ympäri rauhalliseen tahtiin välissä                              

                                                    rentouttaen. Tee puolen minuutin ajan molempiin suuntiin.    
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Pään kierto  

 

  Ota ryhdikäs asento ja pidä hartiat rentoina. Kierrä päätä vuorotellen                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

                                                   puolelta toiselle niin, että tunnet kevyen venytyksen. Toista 15 kertaa. 

                                                    

 

 

 

 

Rintarangan liikkuvuus 

 

                          
 

Laita sormet kevyesti korvien taakse. Lähde rauhassa viemään nenää kohti rintaa ja tuo samalla kyy-

närpäät eteenpäin. Ojenna nenä kohti katon rajaa samalla avaten kyynärpäät taaksepäin puristamalla 

lapaluut yhteen. Toista 15 kertaa. 
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Vartalon kierto 

 

  Ota hartianlevyinen seisoma-asento. Lähde kiertämään vartaloa 

                                                   puolelta toiselle niin, että vastakkainen kantapää nousee irti 

                                                   alustasta. Toista molemmille puolille 15 kertaa.  

                                                 

Kyykky sekä varpaille nousu 

 

                                 
Ota hartianlevyinen seisoma-asento. Voit ottaa tukea esimerkiksi tuolin selkänojasta liikkeen suoritta-

misen ajan. Lähde istumaan alanpäin selkä suorana pitäen samalla polvet ja varpaat samaan suun-

taan eteenpäin. Nouse rauhassa varpaillesi. Toista 15 kertaa.  
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Lonkankoukistajien sekä kylkien venytys 

 

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

                                              että molempien jalkojen polvet ja varpaat ovat samaan suuntaan eteen- 

                                              päin. Vie painoa hieman alas ja etuviistoon niin, että tunnet venytyksen  

                                              taaemman jalan lonkankoukistajassa. Voit tehostaa venytystä kylkeen  

                                              nostamalla käden ylös kohti korvaa, samalla kallistaen vartaloa. Pidä  

                                              venytys muutaman sekunnin ajan ja vaihda puolta. Toista vuoropuolin  

                                             10 kertaa.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


