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ESIPUHE

Opinnaytteen idea syntyi siita, etta alaselan ongelmat ovat yleisia ihmisten keskuudesta ja
valittelua alaselan kipeytymisesta kuulee monesta suunnasta. Myds itsellani on ollut alaselan
kanssa ongelmia ja ty6harjoittelun aikana olen huomannut sen vasyvan pitkan tyépaivan aikana.
Sain ajatuksen selvittdd miten poliisin ty6 voi vaikuttaa alaselan kipeytymiseen ja voiko sita

helpottaa niinkin yksinkertaisella tavalla kuin venyttelylla.

Aihe on ajankohtainen silla alaselkékipu ei ole katoava ilmi6é ihmisten keskuudessa vaan se on
yleinen vaiva. Halusin siis tehd& tyon, joka auttaisi itseni liséksi muita niin poliisiorganisaatiossa
kuin muissakin ammateissa. Vaikka opinnaytteessa tutkitaan poliisin ammatista johtuvia
selkakipuja, niin sit voidaan soveltaa myds muihin ammatteihin. Aihe tuntui heti sopivalta ja

tyostovaiheessa huomasin, ettéa tehdylle venyttelyoppaalle on todellinen tarve.
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1

JOHDANTO

Poliisin tydssé voi joutua istumaan tai seisomaan pitkia aikoja niin tutkijana kuin valvonta- ja halytys
sektorilla tydskennellesséa. Eteen voi tulla tilanteita, joissa pitdd pystya toimimaan nopeasti ja
kayttamaan kehoa monipuolisesti. Pitkat istumiset ja toisaalta &killiset liikkeet rasittavat alaselk&a ja
ovat nain terveysriski, joka voi johtaa pitkaankin poissaoloon. Pitkakestoinen paikallaan olo
jaykistaa kehoa ja laskee sen valmiustilaa.

Alaselan hyvinvoinnilla ja joustavuudella voidaan ehkaista poliisin tydsté koituvia mahdollisesti
aiheutuvia selan vammautumisia. Joustavuuden kehittdmisell&a voidaan myds lievittda alaselan
kipuja ja edistdd sen hyvinvointia. Venyttely auttaa kehoa palautumaan ja auttaa kehoa pysymaan
tasapainossa. Venyttely lieventda kehon toispuoleisuutta ja ndin parantaa myos fyysista

toimintakykya.

Tassa opinnaytetydssa avataan miten alaselka voi kipeytya poliisin ammatissa ja miten venyttely
edesauttaa alaselan palautumista ja hyvinvointia. Venyttelyn merkitysta ja hyotya on kasitelty
omissa kappaleissaan. Opinnaytety6 sisaltaa teoriaosuuden liséksi venyttelyoppaan.
Venyttelyoppaan liikkeet ovat yleisia ja helppoja liikkeita, joita kuka vain voi tehda paikasta ja ajasta

riippumatta.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA

2.1 Aiheen rajaus

Alaselan hyvinvointi itsessédan on laaja seké ajankohtainen aihe ja siité voisi kirjoittaa vaikka kuinka
paljon. Yleisesti ajatus oli avata mista selkakivut voivat johtua, mutta homma olisi helposti karannut
kasista ja tekstia olisi ollut pilvin pimein. Ensimmainen rajaus koski siis poliisin ty0ta ja miten se

vaikuttaa alaselan hyvinvointiin.

On monia syita, miksi alaselka voi ylipdatansa kipeytya ja paatin jattda opinnaytetyon ulkopuolelle
sairauksista johtuvat selkakivut. Halusin tydssani keskittya poliisin tydsta koituviin alaselkédongelmiin
ja nimenomaan siihen, miten alaselk& voi alkaa oireilla poliisin tyon seurauksena. Paakohtina ovat
valvonta- ja halytys sektorista seka tutkinnasta koituvat alaselk&kivut. Rajasin pois alaselkékipuun

vaikuttavista tekijoista myods periman, ylipainon, tupakoinnin ja psykososiaaliset tekijat.

Venytysliikkeitd pohtiessani halusin valita liikkeita, joista olisi hy6tya nimenomaan alaselélle. Tama
tarkoitti sita, etta venytysliikkeet keskittyvat alaselkaan vaikuttaviin lihaksiin, kuten pakaraan ja
etureiteen seka vastaliikkeisiin pitkdaikaiselle istumiselle. Rajaus auttoi venytysliikkeiden valinnassa

venyttelyoppaaseen ja opas oli helpompi saada kasaan.
2.2 Aikaisemmat tutkimukset

Yleisesti ja poliisiammattikorkeakoulussa tydhyvinvointia koskevia opinnaytet6itd on tehty useita.
Aiemmissa poliisiammattikorkeakoulun tyéhyvinvointia koskevissa opinnaytetdissd on keskitytty
muun muassa Vviikkoliikuntaan, ergonomiaan ja ravinnon seka unen merkitykseen. Seuraavaksi
esittelen kaksi eri poliisiammattikorkeakoulun opinnaytety6td, joista toisessa puhutaan ergonomiasta
ja toisessa viikkoliikunnasta. Valitsin kyseiset opinnaytetyot tarkasteltaviksi, koska ne linkittyvat

tavalla tai toisella omaan opinnaytetyohoni.
2.2.1 Poliisiauton ergonomia

Ensimmainen opinnaytety6 kasittelee poliisin ajoergonomiaa keskittyen pakettiauto malliseen
poliisiautoon seka taukoliikuntaan. Kentéalla tydskentelevan poliisin tydpaivaéan siséltyy paljon
autossa istumista. Ajoergonomialla on iso vaikutus tyéhyvinvointiin. Opinnaytteessa kasitellaan
mit& ergonomia tarkoittaa, mita tyohyvinvointi tarkoittaa ja mista se koostuu. (Saastamoinen Kati
2021.)

Opinnaytetydssa ergonomian vaikutusta tarkastellaan liittyen tydn fyysiseen kuormittavuuteen seka

pohditaan keinoja, miten siihen pystytaan vaikuttamaan itse tyontekijan toimesta. Yksi merkittava



tekija tyon kuormittavuuden vahentamisessé on itselleen sopivan tyéasennon |dytdminen. Toinen

tarkea elementti on huolehtia palauttavasta taukoliikunnasta jo tydpaivan aikana.

Taukoliikunnalla tyopaivan aikana on eri tavoitteita. Taukoliikunnalla voidaan aktivoida kehon osia,
jotka eivét ole olleet aktiivisena. Taukoliikunnalla ehkaistddn myos vasymysta ja nostetaan

vireystilaa.

Kentalla tydskennellessa istutaan pitkia aikoja autossa samoissa asennoissa. Normaalia liikerataa
on tarkeda yllapitaa venytysten avulla. Venytyksissa henkilén tulee suorittaa itse omien liikeratojen
puitteissa ilman, etta lihaksiin kohdistetaan ulkopuolista voimaa. Opinnaytetytssa kaydaan lapi

taukoliikunnan merkitysta ja sen hyotyja.

Opinnaytetydssa selvitetdaan istumatydn merkitysta yksilon kehon kuormitukselle. Opinnaytetydssa
mainitaan, etta selka on yksi kehon osista, joka on kovassa rasituksessa istumatydssa. Autossa
tapahtuva istumatyo altistaa koko kehon tarinélle ja heilunnalle esimerkiksi ajettaessa sorateilld ja
mukulakivilla. Nama tekijat lisdavat kuormitusta tuki- ja likuntaelimistdlle. (Saastamoinen Kati
2021.)

Opinnaytetytssa on yhtalaisyyksia omaan opinnaytetyéhoni. Se avaa hyvin tyohyvinvointia, mita
en itse kasitteend avaa tydssani sen enempaa. Opinnayte on toiminnallinen ja siihen on tuotettu
opas. Opas sisédltaa ohjeita istumaergonomiaan ajoneuvossa seka ohjeet palauttavaan
taukoliikuntaan. Valitsin kyseisen opinnaytetyon kasittelyyn koska siina kaydaan lapi autossa

istumisen merkitysta alasel&n hyvinvoinnille, joka siten linkittyy omaan opinnaytety6honi.
2.2.2 Viikkoliikunnan vaikutukset tydohyvinvointiin

Toinen tarkastelemani opinnaytetyd kasittelee Joensuun poliisiaseman rikostorjuntasektorin
tyontekijoiden kokemuksia viikkoliikunnan vaikutuksista tydhyvinvointiin. Tutkimuksen tavoitteena
oli selvittaa, vaikuttaako viikkoliikunta positiivisesti tai negatiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen
tydhyvinvointiin. Tydssa haluttiin myds selvittaa, onko jokaisella tydntekijalla rikostorjunnan

sektorilla mahdollisuus viikkoliikunnan harrastamiseen.

Opinnaytetyo on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Opinnaytetydn tekija
haastatteli neljaa Joensuun poliisiasemalla rikostorjuntasektorilla tydskentelevaa henkilod. Tulosten
perusteella viikkoliikunnan on koettu vaikuttavan positiivisesti psyykkiseen seka fyysiseen
hyvinvointiin. Rikostorjuntasektorilla viikkoliikunnan harrastaminen on ollut helpompaa, kunhan on

vain itse jarjestanyt sille aikaa.

Opinnaytteessa kasiteltin - myods tybhyvinvointia omana kasitteenddn. Tyodssa keskityttiin
rikostorjunta sektorilla tydskenteleviin  poliiseihin  ja heiddn mahdollisuuksiinsa harrastaa
4



viikkoliikuntaa. Viikkoliikunta koettiin tarkeaksi, vaikka kaikki tutkimukseen osallistuneet eivat edes
hyodyntaneet etuaan harjoittaa viikkoliikunta. Poliisin tydsséa hyva fyysinen ja psyykkinen kunto ovat
kuitenkin tarkeitd, joten viikkoliikunnan maéaran lisdaminen voisi lisata motivaatiota urheilemaan
my0s niille, jotka eivat tata hyotya kayta. Haastateltavat kokivat tyétehon nousevan, jos kay valilla

liikkumassa. (Tuomainen Hannes 2021.)

En loytanyt poliisiammattikorkeakoulun opinnaytetoista aiempaa tutkimusta alaselén hyvinvoinnista
poliisin ammatissa. Opinnaytetydni tarkoitus on tutkia poliisin tydsta koituvia alaselkaongelmia ja sita,
miten venyttely voisi edistda alaseldn hyvinvointia. Edella mainitut opinndytety6t antavat hyvaa

pohjaa omalle tyélleni.
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ALASELKAKIPU

Alaselkakipu on yksi yleisimmista selkdkivun muodoista. Alaseldsséa oleva lannerangan kaari tukee
kehoa, antaa selkdrangalle joustavuutta ja pitda kehon tasapainossa. Jos tama kaari havida tai
kadantyy painvastaiseksi, valilevyihin kohdistuu voimakas ylimaardinen paine ja niitd ymparoivat
lihakset jannittyvat aarimmilleen. Kehon huono tasapaino voi johtaa lihasrevahdykseen. (Aho P,
2011, 18.)

Useilla ihmisilla on erilaisia selkakipuja. Monet pystyvét kuitenkin normaaleihin harrastuksiin ja
tydtehtaviin vahaisista oireista riippumatta. Jotkin tydtehtavat ovat kuitenkin sellaisia, joissa
alaselkdkivusta voi olla haittaa. Tyotd hairitseva alaselkdkipu on my6s hyvin yleinen
sairauspoissaolon syy. (Selkaliitto ry). Poliisin tydssa vaaditaan jatkuvaa valmiustilaa niin fyysisesti
kuin psyykkisesti ja kykya toimia erilaisissa tehtavissa tilanteen niin vaatiessa. Kaikilta tilanteilta ei

voi valttya ja alaselan ongelmat ja jaykkyys voi koitua suuremmaksi ongelmaksi.

Selkdranka muodostuu luisista nikamista ja niiden valissa rustokudosta olevista valilevyista.
Lannenikamat ovat kooltaan suurimmat muihin nikamiin verrattuna ja kannattelevat suurinta kehon
painoa. Kahden yksittaisen nikaman vélinen liike on hyvin pientd, vaikka selkarangan liikkuvuus on

kokonaisuutena laaja.

Valilevy koostuu rengasmaisesta sidekudoksesta syykehasta ja sen sisalla olevasta pehmeéstéa
ytimesta. Valilevyt mahdollistavat selkdarangan liikkuvuuden ja toimivat suojana seké

iskunvaimentimena. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014, 141.)

Nivelsiteet, lihakset ja janteet suojaavat yhdessa selkdrankaa ulkoisilta voimilta kuten
kumartumiselta ja asioiden nostamiselta. Selkdrangan ymparilla sijaitsee lihaksia, jotka pitavat
rangan pystyssd ja vastaavat selkdrangan tukemisesta liikkeiden ajan. (Alanen, Honkanen ja
Suomalainen 2014, 142.)

Selan lihakset kiinnittyvat selkarankaan joustavilla sidekudoksilla, janteilla. Nivelsiteet pitavat
nikamat suoraan p&aallekkdin ja auttavat estdmaan liiallisten liikkkeiden aiheuttamia vammoja.
Selkéarankaa vakauttavat myds nikamiin, lonkkaluihin ja rintakehan sisapuolelle kiinnittyvéat vahvat
lihakset. Ne pitavat selkdrangan suorana ja samaan aikaan my0s taipuisana. Ponnistuksen aikana
lihakset supistuvat ja jaykistavat selkarankaa, mika auttaa sitd kestamaan rasitusta. (Weller S. 2006,
14.)

Nivelsiteiden, janteiden ja vartalon lihasten lisaksi selkdrankaa tukevat epasuorasti myos jalkojen
lihakset, erityisesti etureisien nelipéiset reisilihakset ja takareisien kinnerjanteet. Naméa lihakset

vaikuttavat osaltaan lantion kallistukseen ja siten myds ryhtiin. (Weller S. 2006, 15.)



3.1 Ammatin vaikutus

Ei ole mitdan selkedd yksittaista tekijaa, joka altistaa selkdongelmille. Muun muassa ialla,
sukupuolella, ryhdilla, yleiskunnolla, ammatilla ja jopa geeniperimall& on merkitysta. (Tanner J. yms.
2012. 110) Tassa opinnaytetydssa keskitytaan alaselkaongelmiin, jotka voivat aiheutua poliisin

ammatista.

Kukaan ei ole immuuni selkékivuille. Jopa huippukuntoiset ihmiset saattavat joskus joutua
tilanteeseen, jolloin selka rajoittaa toimintaa. Jotkut ammatit tuovat mukanaan suuremman riskin kuin
muut, silla monet eri tyotehtavat rasittavat selkdd enemman kuin toiset. Esimerkeista alaselkda
rasittavista ammateista kayvét ne, joissa nostetaan raskaita taakkoja, selka joutuu kierteeseen ja

joissa vaaditaan pitkaaikaista istumista tai seisomista paikallaan. (Weller S. 2006, 23.)

Istumaty6téa tekevilla toimistotydntekijoilla selkdongelmien riski on yhta suuri kuin ruumiillista ty6ta
tekevilla. Toimistoty6ta tekevilla suurin syy selkdongelmille on huono istuma-asento. Yksilo voi istua
monta tuntia nojautuneena néppaillen tietokonetta tuolilla, jota ei voi saataa henkilén mittasuhteille

sopivaksi.

Pitkat ajomatkat huonossa ajoasennossa ja pitké aika liikkumatta, rasittavat selk&rankaa. Kuljetus
ammatit kuten rekan-, bussin-, ja traktorinkuljettajilla on alaselkékipuja nuorempana kuin muissa

ammattiryhmissa. (Tanner J. yms. 2012, 111.)

Kehon kuormitus tasot voidaan jakaa neljgédn osa-alueeseen tyoprofiilin mukaan. Ensimmaisessa
kuormitus tasossa tyoprofiiliin ei kuulu raskasta tyota, vaan tama on lahinnéa toimistoty6ta. Toiseen
kuormitus tasoon kuuluvat ne henkil6t, joilla on kevyt tyd, johon liittyy vahan liikkkumista. Kolmanteen
kuormitus tasoon kuuluvat raskaan ruumiillisen tyon tekijat. Viimeiseen eli neljanteen kuormitus
tasoon kuuluvat ne henkil6t, joiden ty6tehtavat voivat olla fyysisesti arvaamattomia kuten poliisilla.
Neljannen kuormitus tason urheiluprofiilin kuuluvat muun muassa kamppailulajit, joissa on
vastustaja ja kontakteja. Poliisin kokeman kuormitus tason mukaan alaselan hyvinvointi pitaa olla

hallussa oli vaivoja tai ei. (Luomajoki H., 2018 18, 19.)
3.2 Rikostorjuntasektori

Poliisin tydssa rikostorjuntasektorilla vietetdaan suuri osa ajasta tietokoneen aarella istuen tai seisten.
Pitkdaikainen istuminen lisdd alaselan kuormitusta. Pitkékestoisen istumisen aikana olisi hyva

vaihdella asentoa ja jopa pitaa vélissa pientd tauko jumppaa ja nain vetreyttdd kehoa. (Selkaliitto ry)

Pitkaaikainen istuminen voi johtaa alaselkdkipuihin, koska istuminen rasittaa selkarankaa enemman

kuin seisominen tai kaveleminen. Oikean istuma-asennon omaksuminen vahentda alaselan



kuormitusta. Hyvasséa asennossa istuminen ei tarkoita istumista pitkaan selkédsuorana. Keho taytyy

muistaa myds rentouttaa, jotta lihakset eivat rasitu.

Pitkaaikainen istuminen aiheuttaa tavallista suurempaa painetta valilevyissa ja vaarantaa selan.
Selkavaivoista karsivat usein toimistotydntekijat ja kaikki muutkin, joiden ty6 sitoo heidat pdydan
aareen tai tietokoneen eteen moneksi tunniksi paivittain ilman saanndllisia taukoja. (Weller S. 2006,
21.)

Toimistotydntekijat viettavat yleensa suurimman osan ajasta tyopaivastaan tietokoneen aaressa. Jos
istumiseen kuuluu istumista paikallaan pitkid aikoja, kannattaa istua hyvin suunnitellulla tuolilla, jotta
valttyy riskiltd saada selka- ja niskakipuja sek& paansarkya. Istumisen valissa olisi hyva pitaa taukoja

ja venytella sdanndllisesti. (Tanner J. yms. 2012, 114.)
3.3 Valvonta- ja halytyssektori

Valvonta- ja halytys sektorilla tydskenteleva poliisi viettda paljon aikaa autoa ajaessa tai repsikan
paikalla istuessa. Runsaasti autoilevilla on enemman selkdkipuja kuin niilla, jotka eivat vietd paljoa
aikaa autossa istuen. Autoilu ei ole suoranainen selkakivun riskitekijd, mutta runsaasti autoa ajavilla
henkil6illa esiintyy alaselkakipuja enemman kuin vaestolla yleensa. Lepotaukojen tarkeys kasvaa
pitkilla ajomatkoilla ja on hyvé muistaa tehda vetreyttavia liikkeité kehon palautumiseksi istumisesta.
(Selkaliitto ry)

Pitkat ajomatkat huonossa ajoasennossa ja pitkaan liikkumatta rasittavat selkda. Istuma-asennossa
lonkankoukistajat kiristyvat ja lantion asento muuttuu. Lantion asennon muuttuessa myos alaselan
asento muuttuu, joka johtaa helposti selan kipeytymiseen ja vasymiseen. Lonkankoukistajan ja
etureiden venyttely on vastaliike kiristyneelle lonkankoukistajalle, joita olisi hyva tehda ajon jalkeen.
(Tanner J. yms. 2012, 111))

Autoa ajaessa altistuu jatkuvasti tarinalle, tardhdyksille ja yhtékkisille liikkeille. Auton liikehdinta on
yksi kipujen aiheuttajista autoa ajaessa, vaikka ei varsinaisesti kérsisi selkakivuista. (Tanner J. yms.
2012, 134))

Poliisin ajaessa tyovuoron aikana autoa pitkia aikoja keho ehtii jahmettya ja pysyy niin sanotusti
kylméana. Keikan tullessa ei ole aikaa lammitella kehoa tulevaa suoritusta varten, vaan tyé kohdataan
usein suoraan autosta noustessa. Joskus asiat hoituvat puhumalla, mutta joskus poliisin pitda
varautua voimakeinoihin. Jaykistynyt ja kylm& keho ei ole paras mahdollinen vaihtoehto fyysiseen

kohtaamiseen asiakkaan kanssa.

Akillinen, tavallisesta poikkeava, liike tai jatkuva ja toistuva rasitus voi ylikuormittaa selkarangan

nivelsiteitd siten, ettd ne venahtavat tai repeavat. Selan nivelsidevamma aiheuttaa kipua ja sen
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lisdksi useasti myds eritasoisia liikerajoituksia. Tyypillisesti vamma aiheutuu raskasta taakkaa
nostettaessa tai akillisen selan kiertoliikkeen yhteydessa. My6s ennalta arvaamaton nopea liike
kuten kaatuminen, voi aiheuttaa selan nivelsidevamman. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014.
145). Kylmiltdan seurannut paini voi johtaa esimerkiksi valilevyn pullistumaan kesken kriittisen
vaiheen. Talldin poliisin toimintakyky heikkenee huomattavasti ja voi johtaa vaaratilanteeseen

tilanteesta riippuen.

Valilevyn pullistuma aiheutuu, kun iskua vaimentavan valilevyn kuori venyy tai repeda. Pullistumassa
hyytelomainen sisus paasee ulos ympardiviin kudoksiin aiheuttaen paikallista tulehdusta ja
mekaanista painetta hermojuuriin. Jokainen selén valilevy voi pullistua, mutta tyypillisimmin
valilevynpullistumat ilmenevat alaseldssd lannerangan alueella. Tyypillisid oireita pullistumalle
selkakivun lisdksi on puutuminen ja pistely pakarassa seka raajassa. Valilevynpullistumisen
ennaltaehkaisyssa liikkuvuus harjoitteista on hyttyd. Venyttely ja palauttavat liikkeet voivat myds
helpottaa kipua ja joissain tapauksissa nopeuttaa parantumisprosessia. (Alanen, Honkanen ja
Suomalainen 2014. 146, 147)
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LIKKUVUUDEN TARKEYS

Ajatus venyttelystd voi tuoda mieleen joogan tai pilateksen. Jooga lisdd notkeutta
meditaatioasentoihin. Pilateksessa puolestaan keskitytdan vahvistamaan ydintukea ja parantamaan
vartalonhallintaa. Tavallinen venyttely on erilaista, silla siind pyritdan linjaamaan keho
sopusuhtaiseksi, kohentamaan ryhtia ja parantamaan nivelten mekaanista liikettd. Tavallisen

venyttelyn tarkoitus on myo6s auttaa vahentamaan nivelten kulumista.

Vahvat lihakset, janteet, luut ja nivelsiteet ovat valttaméattomia kehon hyvinvoinnin yllapitamiseksi.
Venyttelyssd voi tuntea kuinka lihakset vetédvat luita. Jénteet kiinnittavat lihakset luihin ja
venyttdminen auttaa pitdmaan janteet joustavina, mikd estdd loukkaantumista. Joustavat janteet
antavat akillisille liikkeille pelivaraa. Nivelsiteet kiinnittavat luut toisiinsa ja pitavat luurangon kasassa.
Kohdennettu venyttely linjaa selkdrangan sopusuhtaiseksi ja tasapainottaa lihasryhmia, jotka

muutoin ajan mittaan lyhenevat painovoiman vaikutuksesta. (Tanner yms. 2012, 118.)

Venyttelya ennen olisi tarkeda saada lihakset lampimaksi, koska kylmien lihasten venyttaminen on
kuin venyttaisi kuivaa kuminauhaa. Kuiva kuminauha voi helposti napsahtaa poikki, jos sita venyttaa
ja kiristaa. Lihasten lampeneminen tekee lihaksista I6ysemmat ja notkeammat. Lampimilla lihaksilla
varmistetaan venyttelystd saavutettava hyoty. Venyttely ennen toiminnallista suoritusta auttaa
vammojen ehkaisyssa. Venyttely auttaa siind pidentamalla lihaksia ja janteitd, mik& puolestaan lisda
likelaajuutta. Tama varmistaa vapaan liikkeen ilman kudosten aiheuttamaa vastusta ja vahentaa

vammariskia. Eli akkinaisissa lilkkkeissa keholla on enemmaéan pelivaraa taipua aariasentoihin.

Venyttaminen kevyesti ja hitaasti auttaa lihaksia rentoutumaan, joka puolestaan tekee venyttelysta
miellyttdvampaa ja tehokkaampaa. Tama myos auttaa ehkaisemaan lihasrepeamia ja venahdyksia,
joita voi tulla nopeista, nykivista liikkeista. Venyttelyn ei tule olla kivuliasta, vaan sen tulisi olla

miellyttavaa, rentouttavaa ja hyodyllista. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014, 42, 43.)

Venyttely auttaa parantamaan ryhtia, lishdmaan kehon tuntemusta ja se lisdd verenkiertoa seka
energisyyttd. Venyttelylla pystytddn myods parantamaan koordinaatiota ja lisddmaéan rentoutusta
seka lievittdmaan stressia. Venyttelysta voi kuitenkin seurata vaaratilanteita ja haitallisia seurauksia,
jos sen tekee vaarin. Venyttelyohjeita tulee seurata huolellisesti, jotta virheiltd valtytdaan ja
venyttelysta hyddytaan mahdollisimman paljon. Eri venytykset sopivat eri yksildille omalla tavallaan.
Tietty venytys voi toimia hyvin jollekin henkildlle, mutta sama venytys voi olla toiselle henkildlle
haitallinen. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014. 41) On hyva tunnistaa mihin oma keho pystyy

ja mista voi olla omalle keholle haittaa.

Yksinkertaisia venytysliikkeita tulisi tehdd kerran tai kaksi paivassa. Taméan opinnaytetyén

venyttelyoppaan harjoitteet on laadittu ehkdisemé&éan alaselkékipuja lisaamalla selkdrangan liiketta,
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lievittamalla jaykkyytta ja vahentamalla nikamavalilevyihin, nivelsiteisiin ja fasettiniveliin kohdistuvaa

painetta. Venytysliikkeet ovat yleisia eli niité ei ole yksildity, joten ne sopivat monille.

Venyttelyn voi joko liittdd sdanndéllisen liikkuntaharjoituksen yhteyteen tai siitd voi tehda oman erillisen
harjoituksen. ltselle kannattaa varata paivassa ajankohta esimerkiksi paivan alkajaisiksi aamulla
jaltai illan ennen nukkumaan menoa. Pitkin paivaa on hyva venytelld aina kun mahdollista ja etenkin
jos keho tuntuu jaykalta. Toimistotydntekijdille olisi hyva ottaa saanndlliseksi tavaksi pitaa
venyttelytaukoja tietokoneen aaressa pitkien tyérupeamien lomassa. Venyttelytuokiot ennen

ajomatkaa tai tyopaivan aikana voivat nostattaa jopa vireystilaa. (Tanner yms. 2012, 118.)
4.1 Hydtyd enemman kuin haittaa

Jos on loukannut itsensa tai on kipuja, keho pyrkii yleensa tasapainottamaan ja suojelemaan
vahingoittunutta aluetta jaykistymalla. Henkild voi jopa ryhtya tekemaan suojautuisliikkeitd
esimerkiksi ontumalla valttaakseen kipua. Kehoa saatetaan alkaa jaykistaa, jotta voitaisiin vahentaa
tai valttad epdmukavaa tunnetta. Tama ei kuitenkaan edista paranemisprosessia, koska lihasjannitys
yleensa rajoittaa verenkiertoa estden tuoretta hapettunutta verta paédsemaan vaurioituneelle
alueelle. Kevyt harjoittelu, kuten venyttely, edistédd parantumista pidentyvien lihasten vilkastuttaessa
verenkiertoa. (Aho P. 2011, 23.)

Venyttely hyddyntaa kaikenikaisia yksilditd sukupuolesta tai kuntotasosta riippumatta. Venyttely
tyostdd kehon kaikkia lihasryhmid, seka antaa energiaa mielelle ja keholle. Venyttely koostuu
yleensa yksinkertaisista, helpoista harjoitteista, joita voi tehda lahes missa tahansa. (Tanner yms.
2012, 118))

Saannodllinen lempea venyttely voi osaltaan ehkaistd selkakipujen kehittymista. Venyttelysta
kannattaa tehda osa paivarutiinia, harrastaapa samana paivana muuta liikuntaa tai ei. Venyttely lisaa

liikelaajuutta ja pidentda ja vetreyttaa lihaksia, jolloin niiden joustavuus paranee.

Venyttely on tehokas ja yksinkertainen Kkeino vahentdd lihaskipua ja vammautumisen
todennakdisyytta. Venyttely lisda lihasten pituutta, jonka seurauksena lihasjannitys alenee ja
likelaajuus lisdantyy. Lisdantyneen liikelaajuuden etuihin kuuluu muun muassa mukavuuden
lisdantyminen liikkeissa, kyky liikkua vapaammin ja vahentynyt alttius lihas- ja jannevammoille.

(Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014, 40.)

Venyttely parantaa selkdrangan notkeutta ja vahvistaa kehon lihaksia. Venytykset tulee tehda
rauhallisesti, hitaasti ja turvallisesti oman liikkkuvuuden mukaan. Jos on selkévaivoja, kannattaa

valttdd voimakkaita taaksetaivutuksia, ylosalaisin asentoja ja selké&rangan kiertoliikkeita. Jos jokin
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asento tuntuu epamukavalta, asennosta voi tehda itselle sopivan version, voi siirtya seuraavaan

asentoon tai voi pitda tauon. (Tanner J. yms. 2012, 111.)

Saannollisen venyttelyn liittdminen osaksi omaa liikuntarutiinia hyodyntaa fyysisesti monella tavalla.
Venyttely parantaa kehon joustavuutta ja tasapainoa, joka vahentaa loukkaantumisriskia. Se auttaa
tasapainottamaan lihaspituuksia, miké linjaa kehon sopusuhtaiseksi ja parantaa seka korjaa ryhtia.
Venyttely parantaa notkeutta ja liikkuvuutta, niin etta istuminen, kaveleminen ja seisominen on
vaivatonta. Venyttely edistda rentoutumista, vahentaa stressia ja energisoi niin kehoa kuin mielta.
(Tanner yms. 2012, 118.)

Erilaisten kipujen takia ihminen saattaa jattaa ylimaaraisia liikkehdintja tekematta. Jos lihaksia ei
kaytd kivun tai levon takia selka- ja vatsalihakset heikkenevat melko varmasti. Jopa vélilevyn
pullistumasta aiheutunutta kipua voidaan helpottaa, jos nivelid harjoitetaan oikealla tavalla.
Esimerkiksi rauhallisen venyttelyn avulla paine hellittaa ja kipeytynyt hermo paasee puristuksesta.
Taytyy kuitenkin muistaa, ettei venyttely saa aikaan ihmeita muutaman kerran jalkeen vaan tulosten
saanti vie aikaa jopa viikkoja. (Sharp E, Logan M, 1996, 22.)

4.2 Hengityksen merkitys venytyksen aikana

Hengityksella on oma osansa erilaisia harjoitteita tehdessa ja silla on tarked merkitys lihasten
toiminnalle. Syva sisddnhengitys ojentaa selkarankaa, aktivoi useita rintakehan, kaulan, niskan,
hartiaseudun ja selan lihaksia. Uloshengityksen aikana naméa lihakset rentoutuvat. Syva
sisddnhengitys ojentaa myds rintarankaa ja on tehokas mobilisaatio sen alueelle. Voimakkaassa
uloshengityksessa aktivoituvat osa rintakehéan lihaksista, vatsalihakset ja osa alaselan lihaksista.
(Ylinen J, 2002, 25.)

Hengityksen pidattaminen venytyksen aikana aiheuttaa jannitysta lihaksissa ja estaa lihasten
rentoutumisen, mika tekee itse venyttelysta hyvin vaikeaa. Venytyksessa tulee hengittda hitaasti ja
syvasti kaikkien venytys liikkeiden aikana. Rauhallinen hengitys rentouttaa lihakset, parantaa
verenkiertoa seka lisda hapen ja ravinteiden kuljetusta lihaksiin. Venytyksessa voi tarkastella kuinka
jokainen rauhallinen uloshengitys lisda venytyksen syvyytta. Venyttelyd voi tehda jaksoittain paivan
aikana ja se on hyva tapa pysya rentona sek& auttaa vadhentamaan arkipédivan stressia. (Alanen,

Honkanen ja Suomalainen 2014, 44, 45.)

Venytysliikkeiden aikana tulisi rentouttaa keho ja hengittdd syvaan ja rytmikkaasti. Ennen venytyksen
alkua tulee hengittdd syvaan sisaan ja venytyksen aikana tulee hengittaa rauhallisesti ulos liikkeen
laadun varmistamiseksi. Joskus venytysliikkeitd voi tehda raaja kerrallaan ja on hyva muistaa
venyttdd molemmat puolet kehosta. Liikkeitd tulisi tehda sama maara oikealla ja vasemmalla

puolella. (Tanner yms. 2012, 118.)
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5

KEHITTAMISPROSESSI

5.1 Hyvan oppaan kriteerit

Selkedssa oppaassa virkkeet ovat selkedsti ymmarrettavid ja ne ovat yleiskielisida. Lauseiden ja
virkkeiden on oltava ymmarrettavia kertalukemalla. Oppaassa on tarke&a perustella ohjeet ja neuvot.
Perustelut voi esimerkiksi tuoda esille jo oppaan alussa. Valittujen liikkeiden hyvat perustelut ja
niiden selkeys voivat motivoida yksiloa tekem&an kehotettuja liikkeitéd. Oppaan oikeinkirjoitukseen
seka asianmukaiseen ulkoasuun on hyva kiinnittda huomiota. Oppaasta voi tehda houkuttelevampaa

se, etta esille tuodaan myds liikkeista koituva hyoty.

Otsikolla on myds merkittdva rooli oppaassa, koska se antaa jo paljon itse tietoa oppaasta.
Paaotsikko kertoo oppaan tarkeimman asian ja sen, mita oppaassa kasitellaan. Valiotsikot tuovat
puolestaan esille sen, mista teksti ja liike koostuu. Valiotsikoiden avulla on mahdollista |6ytaa

haluamansa asiakokonaisuus.

Opasta kirjoitettaessa yksil6lle on suotuisaa kayttaa yleiskielen sanoja ja jattaa vaikeammat termit
pois. Termistdn kayttd voi laskea yksilon halua lukea opasta ja tehda tutuista asioista vieraan.
Tuntemattomat sanat voidaan ymmartdd vaarin, joka korostaa kotoperdisten sanojen kayton
tarkeyttda. Ennen oppaan varsinaista julkaisua se kannattaa antaa jollekin ulkopuoliselle luettavaksi,

jotta pahimmat ja silmiin pistavat virheet saadaan korjattua. (Hyvéarinen 2005.)

5.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Taméan opinnaytetydn tyostdmisen tavoitteena oli tuottaa venyttelyopas alaselkakivun
helpottamiseksi ja hyvan vetreyden yllapitamiseksi. Venyttelyopas oli tarkoitus antaa halukkaille
kokeiluun ja saada heiltd palautetta. Venyttelyopas koostuu Kkuvista, joissa esitetdén, kuinka
venytysliikkeet tehdaan. Valittujen venyttelyliikkeiden tavoitteena on edistdé alaselan hyvinvointia ja
ehkaista vammoja. Esiinnyn itse venyttelykuvissa ja yksi koehenkiloistad esiintyy vapaaehtoisesti

yhdessa helpotetussa venytysliikkeessa.

Toiminnallinen opinnaytetyd voidaan jakaa kuuteen eri vaiheeseen konstruktivistisen mallin mukaan.
Vaiheisiin kuuluu aloitus-, suunnittelu-, esitydsto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe. (Salonen 2013, 16-
20)

Aloitusvaihe

Aloitusvaiheessa tuodaan esille toimijat seka heidan osallistumisensa ja sitoutuminen tyéskentelyyn.
Kyselin vapaaehtoisia kokeilemaan venytysopasta heti tyon alussa, jotta liikkeita sai tehtya rauhassa
kahdeksan viikon ajan. Olennaista aloitusvaiheessa on tehda myos realistinen aiheen rajaus.
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(Salonen 2013, 17) Aloitusvaihe sijoittui lokakuuhun 2021, jolloin ideoin omaa opinnaytetydta. Mietin
itselleni mielenkiintoisia aiheita ja aihetta, josta voisi olla hyotya niin poliisissa tydskenteleville kuin
muillekin. Aloitusvaiheessa pdaatin, ettd teen toiminnallisen opinnaytetybn ja venyttelyoppaan

alaselan hyvinvointiin liittyen. Aihe oli ajankohtainen ja koin siitd olevan hyttya monelle.
Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa tehdaan Kkirjallinen toteutussuunnitelma, jossa tuodaan esille vaiheet, ty6n
tavoitteet, toimijat, materiaalit, tiedonhankintamenetelmat ja tuotettujen dokumenttien kasittely.
Tarkeda on myos selvittdd opinnaytetydprosessissa mukana olevien vastuut ja tehtavat. (Salonen
2013, 17.). Tassa opinnaytetydssa ylimaaraiset toimijat olivat vapaaehtoiset koehenkiltt, jotka
venyttelyoppaan kokeilun jalkeen saivat antaa suullista palautetta. Tydstovaiheen tein itse ja apua

oppaan tekemiseen sain tutulta fysioterapeutilta.

Suunnitteluvaihe sijoittui loka- ja marraskuuhun 2021. Hankin tietoperustaa opinnaytety6ta varten,
olin yhteydessa tuttuun fysioterapeuttiin, jonka taustoja tuon enemman esille kappaleessa 5.3 ja
lisaksi kysyin kollegoita koehenkildikseni. Tietoperustan hankkimisessa hyddynsin kirjallisuutta sekéa
elektronisia lahteitd. Tietokannoissa kaytin esimerkiksi hakusanoja tyGhyvinvointi, alaselkakipu,
venyttely. Materiaalia oli paljon, mutta padsaantoéisesti etsin mahdollisimman ajankohtaista lahteita.
Suunnitteluvaiheessa rajasin aihetta tiukemmin. Keskityin enemman poliisin tydstad johtuviin

alaselkakipuihin ja rajasin esimerkiksi sairaudet pois.
Esivaihe

Esivaiheessa siirrytaan varsinaiseen tydskentelyyn. Esivaihe on suunnitelman lapikulkua ja se voi
olla ajallisesti lyhyt. (Salonen 2013, 17). Esivaihe sijoittui marras- ja joulukuun 2021 vaélille.
Esivaiheen aikana pyrin saamaan tarvittavan tietoperustan kasaan, jotta voin aloittaa tydskentelyn

tehokkaasti. Suunnitelman ansiosta varsinainen tyéskentely oli suhteellisen helppo aloittaa.
TyOstovaihe

TyoOstdvaiheessa realisoituvat tyon osatekijat kuten siind toimijat, materiaalit, TKI-menetelmat,
aineistot ja dokumentointitavat. (Salonen 2013, 18). Tydsttvaihe sijoittui joulu-, tammi-, helmi- ja
maaliskuulle 2021-2022. Tydstévaiheen alussa keskityin venytysliikkeiden valintaan sek&a niiden
perusteluihin. Kokosin venyttelyoppaan ja lahetin sen halukkaille. L&hetin venyttelyoppaan viidelle
koehenkilbille, jotka tarvittaessa saivat kysya tarkennuksia tai neuvoa liikkeisiin. Oppaan kokosin
valmiiksi hyvissa ajoissa tutun fysioterapeutin avulla. Venytysliikkeiksi valitsin sellaisia, joita osaa olin

jo itse harjoittanut ja kokenut hyodylliseksi seka ajatuksella, etté alaselkdkipuinen pystyisi tekemaan
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niitd ilman kipua. Yhdelle liikkeelle tehtiin helpotettu versio, koska jotkut yksilét eivat valttamatta

paase tiettyihin asentoihin.
Tarkistusvaihe

Tarkistusvaihe sijoittui huhti- toukokuulle 2022. Tuotosta arvioitiin ja tein siihen muutoksia palautteen
mukaan. Alustavan version oppaasta lahetin fysioterapeutille seka viidelle koehenkildlle, jotka tekivat
oppaan venytysliikkeitd kahdeksan viikon ajan. Saatu palaute venyttelyoppaasta keskittyi
ohjeistukseen seké tekstin muotoon kuvien vieressa. Palautteen mukaan ohjeistusta muutettiin

selkedmmaksi. Pitkat tekstit sain muotoiltua paremmin jakamalla sen pienempiin osiin.
Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa valmiista tuotoksesta syntyy jokin konkreettinen tuote. (Salonen 2013, 19).
Tasséa tapauksessa konkreettinen tuotos oli venyttelyopas. Venyttelyoppaan tein jo heti tyén alussa,
jotta tuloksia pystyttiin seuraamaan. Viimeistelyvaiheessa palautin opinnéytetydon arvioitavaksi.

Ennen julkaisua valmis opinnaytety0 venyttelyoppaalla esitellaén opinnaytetydseminaarissa.
5.3 Venyttelyliikkeiden valinta

Motivaatio on suuressa osassa saanndllisessa venyttelyssa. Motivaation puute on yksi tekija, joka
vaikuttaa venytysharjoitteiden poisjaamiseen. Motivaatiota lisda selkedn hyddyn kokeminen, ennen
kuin venyttelya ryhdytaan suorittamaan saanndllisesti. Nivelten liikkuvuus on yksildllista ja usein juuri
ne ihmiset, joilla on enemman jaykkyyttd kokevat venyttelyn epamiellyttavaksi ja pyrkivat
valttelemaan venyttelya. Juuri nama ihmiset tarvitsevat venyttelya eniten. Venyttelya tulee seurata,
silla se on tarkeaa tuloksellisuuden osoittamiselle ja harjoittelumyontyvyyden yllapitamiseksi. Jotkut
kokevat venyttelyn haastavaksi ja jattavat taman takia venyttelyn tekemattd. Siksi jokaisen onkin
hyva loytaa itselleen sopiva venyttelyn muoto. Ohjattujen venytysliikkeiden tulee olla riittdvan

tehokkaita, jotta ne saavat aikaan havaittavia muutoksia. (Ylinen J. 2002. 75)

Kun pohdin oppaan venyttelyliikkeitd, tavoitteena oli pitaa liikkeet mahdollisimman selkeadna,
helppona seka riittdvana maarana. Minulla on tuttavana fysioterapeultti, joka on tehnyt fysioterapeutin
t6itd vuodesta 1995 asti. Han on tytskennellyt tuki- ja liikuntaelinten vaivojen seka urheiluvammaojen
parissa. Kayn hénella hieronnassa aina kun kroppani on sen tarpeessa ja ha&n auttoi minua
pohtimaan sekd perustelemaan hyvid alaselkd&n vaikuttavia venytysliikkeitd opinnaytetydoni

venyttelyoppaaseen.

Kyseinen fysioterapeutti auttoi minua paattamaan lopulliset liikkeet. Pohdimme muun muassa
liikkeitd, jotka sopisivat mahdollisimman monelle. YksilGilla voi olla spesifeja vaivoja, jolloin heille

tehdaan henkilékohtaisia oppaita. Taman opinnaytetyén venyttelyopas on yleistetty niin, etta sita voi
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kayttdd muutkin silla se sisaltaa yleisia liikkeita. Liikkeitd on kokonaisuudessaan seitseman ja yksi
like kestaa noin viiden syvan hengityksen verran. Kun liikkeet oli valittu tein oppaan valmiiksi ja
l&hetin sen fysioterapeutille tarkasteltavaksi. Han antoi vinkkejd, kuinka ohjeistaa jokin liike
paremmin ja tein oppaaseen tarvittavat muutokset. Kokonaisuudessaan venyttelyoppaassa on

yhteensa seitseman liiketta omilla kuvilla.

1. Ensimmaisessa liikkeessa ollaan vatsallaan maassa ja taivutetaan selkdd kaarelle. Selan
rauhallinen kaartaminen on hyva selkdrangassa oleville valilevyille. Liikkeessé lisataan alaselan
likkuvuutta ja liike mahdollistaa valilevyjen tyontymistd takaisinpain paikoilleen. Selkaa
kaartaessa on hyva tunnistaa oma joustavuus eikd pakottaa kaartamaan selkérankaa vakisin
aariasentoihin.

2. Toinen liike on vastaliike selkdrangan kaartamiselle. Vastaliikkeessa selkaa pydristetaan, joka
rentouttaa selkarankaa. Vastaliike purkaa ensimmaisestd liikkeestd jaanyttd mahdollista
kireytta. Pyoristamisen aikana keho on rentona ja tarkoituksena ei ole kiskoa kroppaa
mihink&&n suuntaan.

3. Kolmas venytysliike keskittyy lonkankoukistajan ja etureiden venyttdmiseen. Lonkankoukistajan
ja reisien venytys on vastaliike istumiselle. Pitk&t ajomatkat ja toimistotydskentely jaykistaa
nivusia seka reisia. Istuessa pitkia aikoja lonkankoukistaja kiristyy, jonka takia lantion asento
muuttuu. Lantion asennon muuttuminen vaikuttaa alaselan toimintaan, kehon tasapainoon ja
alaselka voi kipeytya. Lonkankoukistajan venytyksessa pyritaan siis vapauttamaan istumisesta
aiheutuvaa jannitysta.

4. Neljas venytysliikke kohdistuu myds lonkankoukistajaa, mutta se avaa myos kylkea. Istuessa
ihminen on helposti toispuolinen ja venytyksessa pyritaan aktivoimaan keskivartaloa ja nain
tuoda tasapainoa kroppaan. Keskivartalon vahvistaminen tukee myo6s selkarankaa.

5. Viidennessa liikkeessa venytetaan koko toista kehon sivulinjaa ja harjoitetaan vartalon hallintaa.
Liikkeen aikana opitaan hahmottamaan, missd asennossa keho on ja kuinka sitd pystyy
kayttamaan. Venytys lisdd sivuttaisliikettda lannerankaan sekéd liikkuvuutta alaselkaan.
Liikkeessa aktivoituu sisa- ja alavatsalihakset, jotka vahvistuessaan tukevat jo itsessaan
selkarankaa.

6. Kuudennessa venytysliikkeessad venytetddn pakaralihasta. Liike ottaa lonkan ulkokiertdjan
lihakseen, joka puolestaan ottaa lonkan kivut mukanaan. Pakara on vahvasti kytkoksissa
alaselkaan ja pakaran ollessa jumissa alaselka voi kipeytya. Pakaralihasten vetreys pitdéa selan
optimaalisessa asennossa ja loytaa rakenteellisesti oikean asennon yksildlle. Kuudenteen
venytykseen lisdsin my6s helpotetun version koska liike itsessddn vaatii my6s polven

taipuisuutta. Helpotettu versio antaa yhta hyvaa venytysta pakaraan.
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7. Viimeisessa liikkeessa venytetaan lonkan lahentdjia ja rentoutetaan selkdd. Venytys avaa
lonkkia ja lonkan pohjaa, se venyttdd akillesjanteitd ja antaa alaselan rentoutua aiemmin

tehdyista venytysliikkeista.

Liikkeet eivat ole vaikeita ja osa niistéa on varmasti joillekin tuttuja. Joillekin venyttely voi olla hankalaa,
koska ei tieda mita olisi hyva tehda. Oppaasta saa itselleen rungon ja helpon jarjestyksen, mita

seurata. Liikkeiden maara ei ole suuri, joten tdma voi motivoida joitain ihmisia venyttelemaan lisaa.
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6

TUTKIMUKSEN TAUSTAT

6.1 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetytn tavoitteena on ollut selvittad miten poliisin ty0 vaikuttaa alaselan hyvinvointiin ja sen
kipeytymiseen. Tavoitteena on ollut myos selvittéé voiko venyttelylla edistdd alaselan hyvinvointia
poliisin tydssé. Riippuen poliisin tyon siséllostd alaselkéd&dn voi muodostua erilaista rasitusta.
Tutkinnassa pitkdaikainen istuminen voi rasittaa selkda. Valvonta- ja halytys sektorilla nopeat ja
akkinaiset liikkeet voivat aiheuttaa alaselkdkipuja. Tyomuotojen pohjalta olen selvittédnyt syita
alaselkakivulle ja pyrkinyt saamaan selville edistaakd vyleisilla venytysliikkeilla varusteltu

venyttelyopas ja sen noudattaminen eri tydmuotojen selan hyvinvointia.

6.2 Tutkimuksen toteutus

Kerasin tyon aineistoja kasaan menemalla laheiseen kirjastoon ja selailemalla eri nettisivustoja. Tein
heti tydn alkuvaiheissa venyttelyoppaan tutun fysioterapeutin avustuksella ja lahetin sen muutamille
halukkaille kokeiluun. Itseni liséksi opasta teki viisi kollegaa ty6harjoittelupaikallani Kouvolassa. Ajan
kuluessa ja opinnaytetydni aiheen mainitessa lisda kollegoita toisilta poliisiasemilta halusivat paasta
kokeilemaan venyttelyopasta. Heilta en pyytanyt oppaasta loppupalautetta vaan he kertoivat

halutessaan kokemuksia.

Opinnaytetyoni ja tekemani venyttelyopas tuli muiden tietoon keskustelun yhteydessa. Halukkaat
ottivat venyttelyoppaan kokeiluunsa kahdeksan viikon ajaksi ja kysyin heiltd avoimesti mielipidetta
ensimmaisen neljan viikon jalkeen ja sitten kun kahdeksan viikkoa oli kulunut. Halusin muun muassa
tietdd kuinka usein liikkeita on tullut tehtyd ja miten ne ovat vaikuttaneet niin fyysiseen kuin
psyykkiseen olemukseen. P&dkohtana on ollut kuitenkin alaseldn hyvinvointi ja siihen tulleet
muutokset. Halusin myo6s kuulla, ettd huomaavatko koehenkilot alaselan jaykistymisen tyopaivan

aikana.

Koehenkildita oli itseni liséksi viisi ja ikdhaarukka oli 21-56. Vapaaehtoisissa koehenkildissa oli
miehia ja naisia. Koehenkildiden maara mahdollisti paremmin sen, etta venyttelyoppaan vaikutusta
pystyi seuraamaan niin tutkinnassa olevien toimistotydntekijoiden kuin valvonta- ja halytyssetorilla
tyoskentelevien ndkokulmasta. Koen, ettad koehenkildiden méara oli sopiva ja oli hyva, ettd mukana
oli eri ikéisid ihmisid. Koehenkildiden erilaisuus antoi mahdollisuuden seurata, kuinka tekemani

venyttelyopas sopii erilaisille ihmisille.
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6.3 Tutkimuksen ennakko-oletukset

Tybn tavoitteena oli selvittdd kuinka poliisin ty6 vaikuttaa selan hyvinvointiin ja voiko selan
hyvinvointia edistaa sdannéllisen venyttelyn avulla. Seurannalle piti asettaa kahdeksan viikon aika,
koska venyttelysta koituvaa hyotya ei nae lyhyella aikavalilla. Kahdeksan viikon seuranta antaa

jokaiselle aikaa seurata rauhassa, kuinka venytykset vaikuttavat.

Kenttaty6é ja tutkintatehtavat eroavat toisistaan jonkin verran. Valvonta- ja halytyssektorilla on
epasaannolliset tydajat ja vuorot ovat pitkid, normaalisti 12 tunnin pituisia. Tutkintatehtavissa
tyoskennelladn péasaantoisesti virka-aikaan ja vuorot kestdvat noin 8-9 tuntia. Halusin myos

selvittda vaikuttaako erilaiset tydajat siihen, etta jaksaako venyttelyliikkeitd enda tehda.

Ennakko-oletuksena osasin odottaa onnistumista venyttelyoppaan ja tulosten suhteen. Osasin
olettaa, ettd venyttely edes jotenkin vetreyttdda kehon mukana myos mieltd. On selvaa, ettd keho
jaykistyy paivan kuluessa ja oletin, etta venyttelyn ansiosta myos koehenkilét huomaavat sen. Monet
sanoivat jo heti ensimmaisten venytyskertojen jalkeen, etta keho tuntuu paremmalta. En uskaltanut
arvata miten venytys vaikuttaisi itse selkaan, koska yksildiden lahtotasot olivat erilaisia ja toisilla on
toisia enemman tai vahemman taipumusta alaselkakipuihin. L&htokohtaisesti ennakko-oletuksena

alaselan hyvinvoinnin kannalta oli sen vetreyden yllapitdaminen ja jonkinlainen avautuminen.
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7

TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Kahdeksan viikon seuranta

Sain heti alkuun viisi vapaaehtoista suorittamaan venyttelyopasta, kun vain mainitsin asiasta. Tiesin,
etta aihe on ajankohtainen ja venyttelyopas on tarpeellinen. Kysynnan maara yllatti positiivisesti, silla
ajan kuluessa moni muukin halusi venyttelyoppaan kokeiluunsa. En tuottanut koehenkiltille
kyselylomaketta, vaan he saivat halutessaan laittaa minulle viestid, miten venyttelyoppaan

toteuttaminen etenee ja milté se tuntuu.

Neljan viikon jalkeen kyselin sahkopostin valityksellda tuntemuksia yleisesti oppaasta, liikkeista ja
fyysisesta olemuksesta. Osa koehenkilbistd oli tuntenut jo neljan viikon kokeilun jalkeen, etta
venyttely on auttanut. Yleisesti venyttelyt ovat olleet hyvia ja liikkeet eivat ole olleet liian
monimutkaisia. Yksi koehenkildista piti sitd hyvana, etta oli opas mitd seurata niin ei voinut niin
sanotusti livistaa tekemasta liikkeita. Opas on motivoinut venyttelemaan ja selka ei ole tuntunut yhta

jaykalta ja kipealta. Pakaravenytyksen helpotettu versio koettiin hyddylliseksi.

Osalle jotkut venyttelyoppaan liikkeistd oli jo ennestdan tuttuja, ja niitd oli tullut tehtyd ennenkin.
Venyttelyopasta on voinut muokata oman nakdisekseen ja opas on muistuttanut hyvin tekemaan
likkeitd. Huomattiin, ettéd jos ei tekisin mitddn liikkeitd niin selk& jaykistyi huomattavasti paivan
aikana. On my6s huomattu, ettd jos jattaa parikin paivaa venyttelematta, niin selkd on selvasti

jaykempi ja tuntuu vasyneelle.

Ohjeita on pidetty selkeanad ja helposti ymmarrettavina. Kuvat ovat jo itsessdan olleet hyvia
esimerkkeja liikkeistd. Jotkut pohtivat, ettd liikkeitd olisi hyva tehdd myds tyOpaivan aikana.
Venytysliikkeet koettiin hyddylliseksi myds fyysisen treenaamisen yhteyteen. Venytykset olivat hyvin
avaavia ennen salitreenia ja niita oli helppo tehdad myds lepotauoilla. Yksi koehenkildistd huomasi,
ettd venyttelyliikkeet ennen salia ja treenin aikana ennalta estda selan ja pakaroiden jumiutumista

seuraavana paivana.

Kahdeksan viikon jalkeen aika oli tullut tayteen ja sain koehenkilgilta sahkodpostia venyttelyoppaan
tekemisesta. Yleisesti oppaan liikkeet koettiin hyviksi ja tutkinnassa tyéskenteleva, yli 50-vuotias
koehenkild piti siitd, ettd venyttelysuunnitelma oli mietitty valmiiksi, joten ei tarvinnut itse keksia mité
tekee. Osalle venyttely on ollut tuttua jo ennestéaén, mutta opas innosti venyttelemaan enemman.
Jotkin liikkeet oli jo ennestaan tuttuja eika uudet tuttavuudet olleet lilan haastavia. Opasta on voinut
suorittaa vapaasti ja haluamassaan jarjestyksessa. Haasteeksi todettiin oma jaksaminen liikkeiden

tekemiseen ja kiireet.
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Tutkinnassa tytskenteleva, alle 30-vuotias koehenkildo kommentoi venyttelyopasta helpoksi ja
matalalla kynnyksella toimivaksi, jota olisi helppo toteuttaa arjessa, jos siihen saisi sopivan rutiinin
paalle. Osittain venyttelyt saattoivat jaadda tekemattd, mika johtui osittaisesti unohtamisesta ja osittain
rutiinien puuttumisesta. Liikkeiden jalkeen jai kuitenkin aina hyva olo, tiedostaa paremmin oman
kehon kireydet ja liikkeet olivat ajallisesti lyhytkestoisia. Oli hyva, etta liikkeet olivat helppoja ja yleisia,

koska silloin ne alkavat tulla jo selkdrangasta.

Kentalla tydskenteleva, 25-vuotias koehenkil6 ei ollut alussa varma onko oppaasta hanelle hyotya,
koska ei ollut kokenut aiempia selkékipuja. Han kuitenkin huomasi venyttelylla olevan positiivisia
vaikutuksia. Koehenkild palautuu raskaista harjoituksista paremmin, joissa selkd on ollut kovassa
rasituksessa. Alussa liikkeiden tekeminen oli haastavaa, koska venyttelylle ei ollut kehittynyt omaa
rutiiniaan. S&anndllisen venyttelyn ja rutiinin 16ydettya liikkeita oli mieluisa tehd&. Koehenkil6 piti siita,
ettd osassa liikkeisséa oli niin sanottu kevennetty versio, joka auttoi huomaamaan oman kehittymisen.
Alussa joitain liikkeitéa saattoi tehda helpotetulla versiolla ja loppua kohden huomasi jo tekevansa
haastavampia liikkeita. Liikkeiden yksinkertaisuus koettiin erittain tarkeéksi ja se nostatti motivaatiota
tehda liikkeita. Koehenkild huomasi, ettd venyttelyn my6ta joistain liikkeisté tuli osa jokapaivaista
rutiinia. Han my6s huomasi, etta liikkeiden avulla harjoitusten jalkeen alaselka ei ollut yhta kipeéa
endd. Koehenkilé uskoo, etta venyttely tulee pysymaan arjessa etenkin harjoittelun ohella. Joitain
liikkeitd koehenkild tulee varmasti viela muokkaamaan omannékdisekseen ja itselle sopivaksi.
Oppaan aikana koehenkild venytteli enemman kuin aiemmin ja selkedn eron hén huomasi kropan

palautumisessa. Kokonaisuudessaan koehenkildlle jai hyva fiilis venyttelyoppaan kokeilusta.

Venyttelyopas oli kannustanut tutkinnassa tydskentelevad, vyli 40-vuotiasta koehenkilod
venyttelemaan ainakin nelja kertaa viikossa, vaikka aina ei olisi jaksanutkaan. Koehenkilo totesi, etta
venyttelyn maara on hyddyntanyt hanta. Jotkut liikkeet olivat ennestaan tuttuja, mutta olo on selkeésti
notkeampi eika selka ole ollut niin jumissa ja jaykka istumisesta. Jotkut liikkeet koehenkil® koki alussa
haastavaksi muun muassa kyykkyasennon, mutta nyt kahdeksan viikon jalkeen sekin menee jo
paremmin. Kokonaisuudessaan kaikissa liikkeiss& huomaa kehitysta kuluneessa ajassa. Liikkeista

on ollut selke&é apua koehenkildlle ja han kokee, etta tulee tekemaan niitd myds jatkossa.

Oma kommenttini venyttelyoppaan kokeilemisen jalkeen on seuraava. Kun keho tietaa milta tuntuu
olla vetrea ja joustava, jaykistymisen huomaa helpommin. Keho on jopa alkanut kaipaamaan
venytysta, jos on istunut tai ollut muuten paikallaan pitkid aikoja. Jos ihminen ei venyttele
saanndllisesti keho on koko ajan jaykka eika venytyksen tarvetta valttdmatta edes huomaa. Itselléni
selkad menee helposti lukkoon ja ennen sain sen naksautettua paikalleen ulkopuolisen voiman avulla.
Olen venytellyt sdanndéllisesti jo jonkin aikaa ja huomannut, etta selan nikamat palautuvat pois
lukostaan paljon helpommin kuin ennen. Joustavuus avittaa siis siihen, ettd nikamat palautuvat
paikalleen helpommin.

21



Venyttely on toiminut heréattdvan elementtind niin keholle kuin mielelle. Pienet taukojumpat
tutkinnassa seka valvonta- ja halytyssektorilla lisdavat puhtia tydpaivaan. Tyopaivan jalkeen kroppa

ei ole niin vasynyt ja alaselk& ei tunnu yhta puutuneelta.

Syvaan hengittdmisen huomattiin vaikuttavat positiivisesti liikkeiden laatuun. Hengittaminen lievitti jo
itsessaan venytyksessa olevaa kireytté ja auttoi rentoutumaan. Viiden syvan hengityksen kesto auttoi
kellottamaan venytyksen kestoa eika aikaa mittaavaa kelloa tarvittu. Syva hengittely auttoi lihasten

lisdksi rentouttamaan mielta ja venyttelyn jalkeen myds mieli tuntui kevyemmalta.
7.2 Venyttelyn vaikutus toimistotytsséa

Tutkinnassa tyopdaiva alkaa aikaisin aamulla ja paattyy iltapaivalla. Normaalisti tutkinnassa tyopéivan
kesto on yhdeksén tuntia. Poliisille on varattu kaksi tuntia aikaa viikossa liikkuntaa tydajan puitteissa.
Tydskentely hoituu tydpisteen aareltd istuen tai seisten. Joka tapauksessa tunnit kuluvat tietokoneen

aarelld ilman suurempaa liikkkumista.

Koehenkilot kertoivat, etté istuessa jaykkyys lisdantyy ja vuosien saatossa on huomannut, etta vaivat
ovat alkaneet lisdantymaan ja tuntumaan enemman. Saannollinen venyttely on kuitenkin vahentényt
selan jaykkyyttd ja kireyttd. Tybén myo6tda, vaikka asentoja vaihtelee paivittdin (tuoli, satulatuoli,
seisominen) niin kroppa jaykistyy, joten kaiken lilke on koettu hyvaksi.

Venyttelya ehti helposti tehda kotona tydpaivan paatyttya seka salilla kuntoilun yhteydessa.
Tutkinnassa istutaan paljon tuolilla ja joitain liikkeitd oli hyva tehd& taukojumppana. Venyttelyt
virkistavat mielta ja lisdavat verenkiertoa koko kroppaan. Osa huomasi jopa lyyhistyvansa tuolilla

tyopaivan aikana ja venyttely palautti ryhdin paikoilleen.

Venytysliikkeet eivat vaadi sen enempéaé valineita tai paikkaa. Liikkeet koettiin helpoksi suorittaa
my6s oman tybpisteen aarella. Tosin kaikkia liikkeita ei tullut tehtya mutta helpoimmat kylla.
Venyttelyoppaan kaikkia liikkeita ei tarvitse tehda joka kerta vaan sielta voi poimia tilanteeseen

sopivat venytykset.
7.3 Venyttelyn vaikutus valvonta- ja halytyssektorilla

Kentélla tyopaivat ovat pidempia kuin tutkinnassa ja kestavat noin kaksitoista tuntia. Kentalla
tyopéaiva alkaa jo aikaisin aamulla ja loppuu myéhaan illalla tai vaihtoehtoisesti alkaa illalla ja loppuu

aamulla.

Yovuoroja ennen venyttelyt ehti rauhassa tehdd kotona ja t6ihin oli hyva lahtea keho vetreana.
Yovuoron jalkeen ei tullut paljon venyteltya vaan p4a meni suoraan tyynyyn. Oisin voi joskus olla

my@0s pitkia aikoja, kun ei tule keikkaa ja aika oli hyva kayttad kehon vetreyttamiseen. Venyttely myds
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virkisti mielta, joka puolestaan auttoi valvomista yon pitkina tunteina. Venytysliikkeita ei ollut kaikkein
mieluisinta tehda kaikki varusteet paalla, joten oli hyvéa keventda varusteita ottamalla muun muassa
varustevyon pois. Harvemmin tyévuoron aikana tuli tehtyd koko venyttely listaa lapi vaan liikkeita oli

helppo tehda palasina silloin kun ehti.

Paivavuoroja ennen ei oikein jaksettu venytelld, mutta aamupalaverin jalkeen pikaiset venyttelyt
herattivat kropan paivan askareisiin. Myds paivavuorossa tulee hetkia, kun keikkaa ei ole ja silloin oli
hyva aika nostaa takapuoli pakettiauton penkilta ja vetreyttdd paikkoja. Kaikkia liikkeita ja pitkia
hengityksia ei valttamatta tullut tehtya mutta keho sai silti energiaa tehdyista liikkeista. Paivavuorojen
aikana kaytetdan yleensa kahden tunnin viikkoliikunta ja tdma koettiin juuri oikeaksi ajaksi tehda

venytysliikkeet kokonaisuudessaan.

Valvonta- ja halytyssekrtorilla tydskennellessé keho rasittuu myos varusteiden painosta. Osa on jopa
kokenut varustevyotn rasittavan alaselkaa. Kentalla tydskentelevien poliisien haalareissa on paljon
tavaraa, jotka lisdavat kehon kuormitusta. Varusteiden purkaminen ja rauhallinen venyttely silloin

kun oli mahdollista, koettiin helpottavan kehon kuormaa.
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8 YHTEENVETO

8.1 Tyon menetelma

Tutkimukselliseen opinnaytetydhon verrattuna toiminnallinen opinnaytetyd on hyvin samankaltainen.
Tutkimuksellinen opinnaytety0 sisaltaa toimijat, tietoperustan, menetelmat, aineiston seké tuotoksen
tai tuloksen. Eroja tutkimuksellisen opinndytetyon ja toiminnallisen opinndytetyén valilla on muun
muassa tiedonhankintatavoissa, tutkimisen ja kehittdmisen menetelmissa, kéytetyissé aineistoissa
ja saavutetuissa tuloksissa. Huomattava ja tarkea ero on erityisesti siind, etta tuotos toiminnallisessa

opinnaytetytssa on opiskelijan tekema. (Salonen 2013. 5-6.)

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotos on venyttelyopas. Venyttelyoppaan tarkoitus on parantaa
alaselan hyvinvointia, edistda alasel&n hyvinvointia ja ennaltaehkéista alasel&n vaurioitumista.
Venyttelyopas sisaltdd valokuvia ja selityksia venytysharjoitteista. Venyttelyoppaan liikkeiden
valinnassa seka perusteissa sain apua tutulta fysioterapeutilta, joka on tydskennellyt tuki- ja

liikuntaelimiston parissa jo monta vuotta.
8.2 Pohdinta

Kokonaisuudessaan opinnaytetyoprosessi oli pitka ja itselleni mielenkiintoinen. Olen itse joutunut
elamaan arkea kipeéan alaselan kanssa johtuen erindisista syista kuten pullistuma, rasitus, kankeus
ja toissa pitkaaikainen istuminen. Aihe on ajankohtainen ja tulee todennédkdisesti olemaan lasna
ihmisten keskuudessa aina, silla kukaan ei ole immuuni selkékivuille. Alaselkdkipu vaivana ei ole
mikaan harvinaisuus ja oli mielenkiintoista tutustua siihen, miten poliisin ammatti voi vaikuttaa siihen.
Tutkiessa alaselan kipeytymisen syita ja venyttdmisen yhdistamista selan kuntouttamiseen, ymmarsi
kuinka paljon voi jo omalla tekemisellaan vaikuttaa alaselan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Selkdan
littyvaa teoriaa l0ytyi erittdin paljon, joten aikaa kului luotettavien ja ajankohtaisten lahteiden

valitsemiseen.

Halusin oppaan olevan puoleensa vetava ja helposti ymmarrettava. Venyttelyliikkeet eivét saisi olla
liian haastavia eivatkd ne saisi vieda lilan kauan aikaa. Siksi l&hetin oppaan fysioterapeutille
mahdollisten parannusten korjaamiseksi. Lahetin venyttelyoppaan myds koehenkildille hyvissa ajoin,
jotka saivat kommentoida, jos ohjeissa olisi jotain epaselvaa. Ohjeet ja kuvat koettiin selkeéksi, joten

niihin ei tarvinnut tehda koehenkildiden mielestd muutosta.

Ollessani venyttelyoppaan liikkeisiin tyytyvainen menin yhden koehenkilon kanssa salille ja kdvimme
liikkeet yhdessa lapi. Koehenkild oli tyytyvainen liikkeisiin eivatka ne tuntuneet liian vaikeilta tai aikaa
vieviltd. Venyttelyopas onnistui mielestani hyvin, koska liikkeet olivat monipuolisia, ohjeet ovat

selkeat ja liikkeet voi tehda paikasta riippumatta. Pieni hankaluus tuli yhden liikkeen polven
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taipumisesta, joten keksin siihen helpotetun, mutta yhtéd tehokkaan version. Liikkeet ovat
yksinkertaisia ja ne on helppo ymmartaa. Ei ole helppoa kirjoittaa lyhyttéa ohjetta kuvan viereen kuinka
liike pitda tehda, mutta koen ettd sain ohjeet kirjoitettua auki. On paljon helpompaa nayttaa itse
kuinka liike tehdaan ja ohjata vieresta toisen tekemista. Jos haluaisin tehda opinnaytetydn uudestaan

ja entista paremmin, niin kavisin jokaisen koehenkilén kanssa lilkkeet yksityiskohtaisesti lapi.

Kokonaisuudessaan venyttelyoppaasta tuli tavoitteensa mukainen opas poliisin tydntekijoille ja
toimiva muillekin kansalaisille. Venyttelyoppaalla ei ole omaa tiettya ajankohtaa vaan sita voi tehda
aina ympari vuoden. Venyttelyopasta voi muokata omannékdisekseen, jos ei koe jotain liikkeita
itselle sopivaksi. Poliisin ammatti on altis selkékivuille ja kahdeksan viikon kestavéa seuranta osoitti,

ettd jo pelkastddn omatoimisella venyttelylld voi edistaa alaselan hyvinvointia.
8.3 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Poliisiammattikorkeakoulu on  sitoutunut hyvaan tieteelliseen kaytantéon, jota ohjaa
Tutkimuseettinen neuvottelukunta. Tama tarkoittaa, etta opinnaytetyon tekijat ovat sitoutuneet
Tutkimuseettisen  neuvottelunkunnan  kirjaamiin  tutkimuseettisiin ~ periaatteisiin. ~ Naihin
tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu muun muassa rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus
tutkimustydssa, joita opinnatetyttd tehdessa tulee noudattaa. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon
kuuluu muiden tekemien téiden kunnioittaminen. TAma tapahtuu viittaamalla jo valmiisiin t6ihin

merkkaamalla lahdeviittaukset oikein. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, luettu 5.2.2022)

Eparehellinen seka epéaeettinen toiminta vahingoittavat tieteellista tutkimusta ja voi jopa mitatdida
tydsta saadun tuloksen. Epéeettinen toiminta voi johtua pelkasta huolimattomuudesta tai se voi olla
tahallista. Poliisiammattikorkeakoulussa  hyvan tieteellisen kaytannén periaatteiden

loukkaamattomuuteen suhtaudutaan vakavasti.

Tassa opinnaytetyossa olen pyrkinyt avaamaan mahdollisimman selkeasti, miten olen opinnaytetyon
tehnyt ja miksi olen tehnyt tiettyja valintoja opinnaytetydn tekemiseksi. Tutkimuksen tulokset eivat
ole yleistettavissa, koska koehenkildiden maara on suhteessa pieni ja jokainen on oma yksilénsa.
Tulokset ja kokemukset ovat kuitenkin suuntaa antavia siihen, miten venyttely voi vaikuttaa alaselén

hyvinvointiin.

Tutkimus on helposti toistettavissa, jos haluaa tutkia lisda syita alaselan kipeytymiselle tai haluaa
kokeilla miten opinnaytetydn venytysliikkeet vaikuttavat itseensé. Venyttelyopas on helppo ottaa
kayttoon ja seurata venyttelyn vaikutuksia itse. Tulosten ja kokemusten analysoinnissa voi olla
eroavaisuuksia koska ihmiset ovat omia yksil6ita ja kokevat asioita eri tavalla. Venyttelyopas sisaltaa
yleisia venytysliikkeitd, jotka sopivat monelle. Venytysliikkeiden kohdalla jotkut voivat vaatia

yksildityja liilkkeitd omasta vaivasta riippuen.
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Lahteiden valinnassa hyddynsin ajankohtaisia lahteitd, jotta kaytetty tieto olisi mahdollisimman
luotettavaa. Lahdettd arvioitaessa tulee ottaa huomioon lahteen alkuperd, julkaisija ja sen ik&.
Kirjalahteet ovat periaatteessa luotettavampia kuin elektroniset lahteet, koska kirjoissa oleva teksti
on jonkin tahon tarkistaa. Nettiin puolestaan kuka vaan voi kirjoittaa mitd vaan, jonka takia
elektronisia lahteita etsiessa tulee olla tarkkaavaisempi. Nettisivustoilta on hyva tarkastaa, koska

teksti on kirjoitettu ja mika taho on tietyn nettisivun yllapitaja.

Epdaolennaisilla lahteilla voidaan saada lahdeluetteloa isommaksi ja voivat auttaa asian vertailussa,
mutta se ei edesauta tutkimuksen luotettavuutta. Yleistietoa koskevissa asioissa ei tarvita lahteita,
mutta erikoistietoihin on hyva olla jokin alkuperédinen lahde, joka lisda asian luotettavuutta. T&han
opinnaytetybhdn olen etsinyt lahteitd, joilla voi perustella esimerkiksi venytyksen merkitysta ja
alaselan anatomiaa, jotka osoittavat erikoistiedon oikeaksi. Lahteiksi olen etsinyt mahdollisimman

tuoretta materiaalia niin netista kuin kirjastosta.

Tietoperustaa opinnaytetyodlle 16ytyi paljon ja haastavaa oli loppupeleissa karsia lahteitéa. En halunnut
lahdeluettelosta liian laajaa, jotta pysyisin itsekin karryilla. Aiheesta olisi voinut kirjoittaa paljon
enemmankin, mutta silloin teksti ei olisi valttamatta enda pysynyt rajauksen sisalla. Tassa
opinnaytetydssa oli tarkoitus perehtya alaselk&kipuun ja kivun syihin poliisin ammatissa seka
venyttelyn merkitykseen. Aihealueita oli tarkoitus kasitella siind laajuudessa, etté lukija ymmartaa

tutkittua aihetta.

Kirjalliset lahteet tahan opinnaytetydhon Ioytyivat helposti [ahikirjastosta. Tyéhyvinvoinnin, alaselan
ja venyttelyn kirjaldhteet olen valinnut tarkastelemalla niiden luotettavuutta seka ajankohtaisuutta.

Monipuolisuuden varmistamiseksi olen etsinyt materiaalia eri tekijoilta.

Opinnaytetydta tehdessd harjoitellaan tutkimuksen tekemistd ja eri tutkimusmetodeihin
perehtymista. Eri tutkimusmetodien sisdistiminen ja ymmartdminen aiheutti minulle alussa

haasteita, mutta asiantuntijoiden laatimista oppaista sai hyvin apua eri metodien opiskeluun.

Opinnaytetydssani halusin selvittaa yksittaisten koehenkildiden kokemuksia ja mielipiteité venyttelyn
vaikutuksesta alaselan hyvinvointiin. Jos tasta tutkimuksesta haluaisi tarkemman tai kaavakkeen tai
yleistettavampid tuloksia koehenkilille voisi tehda erillisen kyselylomakkeen. Nyt jaoin
venyttelyoppaan halukkaille ja otin vastaan avointa palautetta ilman, etta tein erillistd

kyselylomaketta.

Opinnaytetyo onnistui tarkoituksessaan saada muutamat vapaaehtoiset venyttelemaan ja kertomaan
tuntemuksiaan kahdeksan viikon kuluttua. Tarkoitus oli selvittdd, miten venyttely on vaikuttanut

alaselkaan ja kuinka keho reagoi poliisin tydsta tulevaan rasitukseen. Koehenkildiden ajatuksista
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voidaan pohtia, olisiko venyttelyopas tarpeellinen jakaa myts muille poliisi asemille, jotta muutkin

voivat hyotya siita.
8.4 Jatkokehitysehdotukset

Jatkoa ajatellen, jos venyttelyopas koetaan hyddylliseksi, sitd voitaisiin jakaa eri poliisiasemilla
halukkaille. Oppaan ulkomuoto on selkea ja ohjeet pysyvat tiiviind. Varimaailma ei hyppaa silmille
vaan se on hillitty. Venyttelyoppaan liikkeet on my@s valokuvattu ja tarkat kuvat helpottavat liikkeiden

ymmartamista.

Opinnaytetydssa on jaettu ajankohtaista ja luotettavaa tietoa alaselkakipuun liittyen. Opinnaytetydn
sisaltba voi kayttaa jatkossa myos opiskelumateriaalina, mikali kiinnostaa miten poliisin tyd voi

vaikuttaa alasel&n hyvinvointiin ja kuinka alaselan hyvinvointia voi edistaa venyttelemalla.

Venyttelyopas siséltdd kuvia, joten kuvien sijaan liikkeistd voisi myos tehda videot. Videot
havainnollistavat tarkemmin, miten eri venytysliikkeet suoritetaan alusta loppuun. Venyttelyoppaan
liikkeit& voisi myds jakaa videon muodossa eteenpain. Venyttelyoppaan ohjeistuksia voi hyddyntaa

myds videoissa.

Venyttelyoppaassa on yleisia liikkeita, jotka sopivat kaikille. Kohderyhmaa voi myos rajata tarkemmin
ja liikkkeita voisi tehda yksilllisemmin. Jatkokehitys ideana voidaan valita esimerkiksi jokin ikaryhméa
tai peruskuntotaso ryhma, joiden tuloksia seurataan tietty ajanjakso. Ajanjakson paatyttya
kohdehenkil6ille voidaan tehdad kyselylomake, jonka avulla vastauksista saadaan tehtya

numeraalista arviota.
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LITTEET

Liite 1. Alaselan hyvinvoinnin venyttelyopas

Alaselan
hyvinvoinnin
venyttelyopas

1. Selan taivutus

* Makaa vatsallasija aseta kadet
olkapdiden alle.

* Pida pakarat rentona.

* Hengita sisaan, nosta paatasi ja
tyénna kasilla selkad lempeasti
kaarelle nikama kerrallaan. Avaa
rintakeha.

* Hengita ulos ja palaa
rauhallisesti nikama nikamalta
alkuasentoon.

* Toista 5 kertaa.

* Venyttelyopas sisdltaa venytys ohjeita, jotka
parantavat liikkuvuutta, vetreyttavat
alaselkda ja pitavat alaseldn viredssa tilassa.

* Harjoitteet ovat lyhytkestoisia ja olisi hyva,
ettd jokainen liike tulee tehtya huolellisesti ja
niin, ettei niista aiheudu kipua.

* Liikkeet voi tehda paikasta riippumatta
eivatkd vaadi vdlineita.

* Jokainen liike kestaa viiden syvan
hengityksen verran.

Kuva: Karo Wickstrém

30



2. Selan pyoristys

* Vie pakarat kantapaiden paalle,
anna selan pydristya ja rentoutua.

* Pidd asento viiden syvan
hengityksen ajan.

Kuva: Karo Wickstrom

3. Lonkankoukistajan
avaus

* Ole askelkyykyssa polvi maassa.
Nosta kadet ylos, ojenna lonkat ja
aktivoi syvat vatsalihakset.

* Hengita sisdan ja pidenna
selkarankaa. Hengita ulos ja
tyonna lantiota eteenpdin.

* Kurota kohti kattoa. Pida asento
ja hengita syvaan.

* Toista 5 kertaa per puoli.

Kuva: Karo Wickstréom
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4. Lonkankoukistajan ja
kyljen venytys

* Ole askelkyykyssa polvi irti
maasta.

* Ojenna lonkka aktivoimalla
pakaralihakset. Nosta kadet ylos.
Hengita sisaan ja pidenna
selkarankaa.

* Hengita ulos ja nojaa ylavartalo

sivulle etummaisen jalan puolelle.
Kurota kasilla liikkkeen suuntaan.

* Pida asento 5 hengityksen ajan
per puoli.

HUOM! Polven voi pitéd maassa
tasapainon ylldpitdmiseksi

5. Kyljen venytys

* Seiso levedssa haara-asennossa.
Aseta toisen jalan varpaat
osoittamaan jonkin verran
ulospdin ja toisen jalan varpaat
osoittavat kevyesti sisadanpain.

* Hengita sisdan. Liu'uta kasivartta
alaspdin saarta vasten ja ota kiinni
siitd kohtaa jalkaa mihin yletat.
Hengita ulos, avaa rintakeha ja
kurota toista katta kohti kattoa.

* Pida asento 5 hengityksen ajan
per puoli.

Kuva: Karo Wickstrom

Kuva: Karo Wickstrom

32



6. Pakaran venytys

* |stu ja taivuta polvet sivulle.
Laita kddet eteen ja ojenna toinen
jalka taaksesi suoraksi. Pidenna
selkdarankaa ja saarta.

* Nojaudu eteenpain ja pida
asento. Hengita syvaan.

* Pida asento 5 hengityksen ajan
per puoli.

Kuva: Karo Wickstrom

6.2 Helpotettu versio
pakaran venytyksesta

* Makaa selallasi maassa
ja aseta jalat ristin paallekain.

* Tuo jalat vatsan paalle syliin ja ota
saarista kiinni.

* Paan voi pitaa alhaalla tai sen alle

voi laittaa tyynyn, jos niska vasyy.

y® Manski
jankatu 13, Kouvola
b-21, pe-ia 9-05, sy 12-18

Kuva: Karo Wickstrém
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7. Selan ja lonkan
ldhentdjien venytys

* Vie jalat haara-asentoon,
kdannad jalkaterat hieman ulospain
ja mene kyykkyyn.

* Paina kyynarpaalla polvia auki,
anna lantion ja selan rentoutua.
Pida myds hartiat rentona.

* Pida asento 5 hengityksen ajan.

HUOM! Helpotukseksi
kantapdiden alle voi asettaa
korokkeen.

Kuva: Karo Wickstrom
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