Pystyasennon hallintaan
tarvitaan seuraavien
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Tuntoaistia
Tasapainoelinta
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Opas Kenelle?

Tama opas on suunniteltu viranomaistahoja ja vaativien toiden
tekijoita varten. Opas tarjoaa tietoa seka keinoja vaikuttaa vireystilan
laskun ja kokonaisvaltaisen kuormituksen aiheuttamaan tasapainon
heikkenemiseen. Sotilaat, poliisit, rajavartijat, palomiehet,
ensihoitajat, urheilijat, lentdjat ja kirurgit altistuvat moninaisten
tekijoiden vaikutuksille jokapaivaisessa tydssaan. Heikentynyt
tasapaino naissa tehtavissa voi olla kohtalokasta tyontekijalle
itselleen tai mahdollisesti aiheuttaa vaaraa seka haittaa sivullisille.
Hyva tasapainon hallinta vaikuttaa edesauttavasti myds kognitiivisten
toimintojen hallitsemiseen naissa vaativissa tyotehtavissa.

Tasapainoon vaikuttavat

osa-alueet

* Fyysinen

* Psyykkinen
e Kognitiivinen




Mitka tekijat vaikuttavat

tasapainoon?

Tehty opinnaytetyd aiheesta
osoittaa univajeen ja fyysisen
kuormituksen vaikuttavan
negatiivisesti tasapainoon.

lImi tulleita tekijoita, jotka
heikensivat tasapainoa olivat:
vahintdan 16 tunnin
valvomisjakso, maksimaalinen
fyysinen kuormitus (20 minuuttia
kuormituksen jalkeen) ja paalle
puettava ylimaarainen paino.

Kehon kompensaatiomekanismit
rajoittavat kuitenkin tasapainon
heikentymista erittain pitkissa
univaje- ja kuormitusjaksoissa.

Miten voi vaikuttaa?

Tasapainoon voidaan vaikuttaa
positiivisesti pitkan ja lyhyen
aikavalin toimilla. Tasapainon
hyva yllapito on taito siind missa
muutkin asiat.

Siksi monipuolisella
tasapainoharjoittelulla voidaan
kehittaa tasapainoa.

My@os vireystilalla on merkitysta
tasapainoon. Vireystilaan
vaikuttavat palautuminen seka
melatoniin ja adenosiinin maara.
Naihin voidaan pyrkia
vaikuttamaan unella,
kirkasvaloaltistuksella ja
kofeiinipitoisilla piristysaineilla.
Seuraavana tarkempia ohjeita
mainituista keinoista.



Tasapainoharjoittelu

Tasapainoharjoittelu on merkittavin yksittainen tekija, jolla
tasapainon hallintaan voidaan vaikuttaa positiivisesti.
Tasapainoharjoittelu voidaan jakaa kahteen kategoriaan:
staattiseen harjoitteluun ja dynaamiseen harjoitteluun.
Staattisessa harjoittelussa pyritaan hallitsemaan kehoa
erilaisissa haastavissa asennoissa, kuten jalat yhdessa,
tandem-asennossa tai yhdella jalalla seisten. Lisaa haastetta
voidaan tuoda sulkemalla silmat, liikuttamalla katsetta tai
paatd. Dynaamisessa tasapainossa pyritaan sadilyttdmaan
tasapaino liikkeen aikana. Dynaamisen tasapainon
harjoitteita voivat olla esimerkiksi viivakavely, pallon heittely
kadesta toiseen seka erilaiset ja eri suuntaiset kurkotukset
ja hypyt. Tasapainoharjoittelun lisaksi tulisi pitaa huolta
riittavista liikeradoista ja lihasvoimasta, mitka tukevat
osaltaan tasapainon hallintaa.

Uni, valo ja kofeiini

Parempaan tasapainon hallintaan voidaan pyrkia vaikuttamaan
myds muilla tekijoilla. Tutkimuksien mukaan vireystilalla on
yhteys tasapainoon, ja vireystilaan vaikuttaminen parantaakin
tasapainoa. Tarkein tekija vireystilan kannalta on riittava ja
laadukas uni. Riittava unimaara on yksilléllinen: aikuisilla 6-9
tuntia. Unen lisaksi valolla voidaan vaikuttaa vireystilaamme.
Kirkasvaloaltistus vaikuttaakin melatoniin kautta positiivisesti
vireystilan kasvuun riippumatta vuorokauden ajasta. Kofeiini
toimii kehollemme piristeena. Tutkimuksen mukaan kahdella
kupilla kahvia saattaa olla positiivinen (300-350mg kofeiinia)
vaikutus tasapainon hallintaan.
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