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ESIPUHE 

Opinnäytteen idea syntyi siitä, että alaselän ongelmat ovat yleisiä ihmisten keskuudesta ja 

valittelua alaselän kipeytymisestä kuulee monesta suunnasta. Myös itselläni on ollut alaselän 

kanssa ongelmia ja työharjoittelun aikana olen huomannut sen väsyvän pitkän työpäivän aikana. 

Sain ajatuksen selvittää miten poliisin työ voi vaikuttaa alaselän kipeytymiseen ja voiko sitä 

helpottaa niinkin yksinkertaisella tavalla kuin venyttelyllä. 

Aihe on ajankohtainen sillä alaselkäkipu ei ole katoava ilmiö ihmisten keskuudessa vaan se on 

yleinen vaiva. Halusin siis tehdä työn, joka auttaisi itseni lisäksi muita niin poliisiorganisaatiossa 

kuin muissakin ammateissa. Vaikka opinnäytteessä tutkitaan poliisin ammatista johtuvia 

selkäkipuja, niin sitä voidaan soveltaa myös muihin ammatteihin. Aihe tuntui heti sopivalta ja 

työstövaiheessa huomasin, että tehdylle venyttelyoppaalle on todellinen tarve. 
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1  JOHDANTO  

Poliisin työssä voi joutua istumaan tai seisomaan pitkiä aikoja niin tutkijana kuin valvonta- ja hälytys 

sektorilla työskennellessä. Eteen voi tulla tilanteita, joissa pitää pystyä toimimaan nopeasti ja 

käyttämään kehoa monipuolisesti. Pitkät istumiset ja toisaalta äkilliset liikkeet rasittavat alaselkää ja 

ovat näin terveysriski, joka voi johtaa pitkäänkin poissaoloon. Pitkäkestoinen paikallaan olo 

jäykistää kehoa ja laskee sen valmiustilaa.  

Alaselän hyvinvoinnilla ja joustavuudella voidaan ehkäistä poliisin työstä koituvia mahdollisesti 

aiheutuvia selän vammautumisia. Joustavuuden kehittämisellä voidaan myös lievittää alaselän 

kipuja ja edistää sen hyvinvointia. Venyttely auttaa kehoa palautumaan ja auttaa kehoa pysymään 

tasapainossa. Venyttely lieventää kehon toispuoleisuutta ja näin parantaa myös fyysistä 

toimintakykyä. 

Tässä opinnäytetyössä avataan miten alaselkä voi kipeytyä poliisin ammatissa ja miten venyttely 

edesauttaa alaselän palautumista ja hyvinvointia. Venyttelyn merkitystä ja hyötyä on käsitelty 

omissa kappaleissaan. Opinnäytetyö sisältää teoriaosuuden lisäksi venyttelyoppaan. 

Venyttelyoppaan liikkeet ovat yleisiä ja helppoja liikkeitä, joita kuka vain voi tehdä paikasta ja ajasta 

riippumatta.  
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2  OPINNÄYTETYÖN TAUSTA  

2.1  Aiheen rajaus 

Alaselän hyvinvointi itsessään on laaja sekä ajankohtainen aihe ja siitä voisi kirjoittaa vaikka kuinka 

paljon. Yleisesti ajatus oli avata mistä selkäkivut voivat johtua, mutta homma olisi helposti karannut 

käsistä ja tekstiä olisi ollut pilvin pimein. Ensimmäinen rajaus koski siis poliisin työtä ja miten se 

vaikuttaa alaselän hyvinvointiin.  

On monia syitä, miksi alaselkä voi ylipäätänsä kipeytyä ja päätin jättää opinnäytetyön ulkopuolelle 

sairauksista johtuvat selkäkivut. Halusin työssäni keskittyä poliisin työstä koituviin alaselkäongelmiin 

ja nimenomaan siihen, miten alaselkä voi alkaa oireilla poliisin työn seurauksena. Pääkohtina ovat 

valvonta- ja hälytys sektorista sekä tutkinnasta koituvat alaselkäkivut. Rajasin pois alaselkäkipuun 

vaikuttavista tekijöistä myös perimän, ylipainon, tupakoinnin ja psykososiaaliset tekijät. 

Venytysliikkeitä pohtiessani halusin valita liikkeitä, joista olisi hyötyä nimenomaan alaselälle. Tämä 

tarkoitti sitä, että venytysliikkeet keskittyvät alaselkään vaikuttaviin lihaksiin, kuten pakaraan ja 

etureiteen sekä vastaliikkeisiin pitkäaikaiselle istumiselle. Rajaus auttoi venytysliikkeiden valinnassa 

venyttelyoppaaseen ja opas oli helpompi saada kasaan. 

2.2  Aikaisemmat tutkimukset 

Yleisesti ja poliisiammattikorkeakoulussa työhyvinvointia koskevia opinnäytetöitä on tehty useita. 

Aiemmissa poliisiammattikorkeakoulun työhyvinvointia koskevissa opinnäytetöissä on keskitytty 

muun muassa viikkoliikuntaan, ergonomiaan ja ravinnon sekä unen merkitykseen. Seuraavaksi 

esittelen kaksi eri poliisiammattikorkeakoulun opinnäytetyötä, joista toisessa puhutaan ergonomiasta 

ja toisessa viikkoliikunnasta. Valitsin kyseiset opinnäytetyöt tarkasteltaviksi, koska ne linkittyvät 

tavalla tai toisella omaan opinnäytetyöhöni. 

2.2.1  Poliisiauton ergonomia 

Ensimmäinen opinnäytetyö käsittelee poliisin ajoergonomiaa keskittyen pakettiauto malliseen 

poliisiautoon sekä taukoliikuntaan. Kentällä työskentelevän poliisin työpäivään sisältyy paljon 

autossa istumista. Ajoergonomialla on iso vaikutus työhyvinvointiin. Opinnäytteessä käsitellään 

mitä ergonomia tarkoittaa, mitä työhyvinvointi tarkoittaa ja mistä se koostuu. (Saastamoinen Kati 

2021.) 

Opinnäytetyössä ergonomian vaikutusta tarkastellaan liittyen työn fyysiseen kuormittavuuteen sekä 

pohditaan keinoja, miten siihen pystytään vaikuttamaan itse työntekijän toimesta. Yksi merkittävä 
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tekijä työn kuormittavuuden vähentämisessä on itselleen sopivan työasennon löytäminen. Toinen 

tärkeä elementti on huolehtia palauttavasta taukoliikunnasta jo työpäivän aikana.  

Taukoliikunnalla työpäivän aikana on eri tavoitteita. Taukoliikunnalla voidaan aktivoida kehon osia, 

jotka eivät ole olleet aktiivisena. Taukoliikunnalla ehkäistään myös väsymystä ja nostetaan 

vireystilaa. 

Kentällä työskennellessä istutaan pitkiä aikoja autossa samoissa asennoissa. Normaalia liikerataa 

on tärkeää ylläpitää venytysten avulla. Venytyksissä henkilön tulee suorittaa itse omien liikeratojen 

puitteissa ilman, että lihaksiin kohdistetaan ulkopuolista voimaa. Opinnäytetyössä käydään läpi 

taukoliikunnan merkitystä ja sen hyötyjä.  

Opinnäytetyössä selvitetään istumatyön merkitystä yksilön kehon kuormitukselle. Opinnäytetyössä 

mainitaan, että selkä on yksi kehon osista, joka on kovassa rasituksessa istumatyössä. Autossa 

tapahtuva istumatyö altistaa koko kehon tärinälle ja heilunnalle esimerkiksi ajettaessa sorateillä ja 

mukulakivillä. Nämä tekijät lisäävät kuormitusta tuki- ja liikuntaelimistölle. (Saastamoinen Kati 

2021.) 

Opinnäytetyössä on yhtäläisyyksiä omaan opinnäytetyöhöni. Se avaa hyvin työhyvinvointia, mitä 

en itse käsitteenä avaa työssäni sen enempää. Opinnäyte on toiminnallinen ja siihen on tuotettu 

opas. Opas sisältää ohjeita istumaergonomiaan ajoneuvossa sekä ohjeet palauttavaan 

taukoliikuntaan. Valitsin kyseisen opinnäytetyön käsittelyyn koska siinä käydään läpi autossa 

istumisen merkitystä alaselän hyvinvoinnille, joka siten linkittyy omaan opinnäytetyöhöni. 

2.2.2  Viikkoliikunnan vaikutukset työhyvinvointiin 

Toinen tarkastelemani opinnäytetyö käsittelee Joensuun poliisiaseman rikostorjuntasektorin 

työntekijöiden kokemuksia viikkoliikunnan vaikutuksista työhyvinvointiin. Tutkimuksen tavoitteena 

oli selvittää, vaikuttaako viikkoliikunta positiivisesti tai negatiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen 

työhyvinvointiin. Työssä haluttiin myös selvittää, onko jokaisella työntekijällä rikostorjunnan 

sektorilla mahdollisuus viikkoliikunnan harrastamiseen. 

Opinnäytetyö on toteutettu kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Opinnäytetyön tekijä 

haastatteli neljää Joensuun poliisiasemalla rikostorjuntasektorilla työskentelevää henkilöä. Tulosten 

perusteella viikkoliikunnan on koettu vaikuttavan positiivisesti psyykkiseen sekä fyysiseen 

hyvinvointiin. Rikostorjuntasektorilla viikkoliikunnan harrastaminen on ollut helpompaa, kunhan on 

vain itse järjestänyt sille aikaa. 

Opinnäytteessä käsiteltiin myös työhyvinvointia omana käsitteenään. Työssä keskityttiin 

rikostorjunta sektorilla työskenteleviin poliiseihin ja heidän mahdollisuuksiinsa harrastaa 
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viikkoliikuntaa. Viikkoliikunta koettiin tärkeäksi, vaikka kaikki tutkimukseen osallistuneet eivät edes 

hyödyntäneet etuaan harjoittaa viikkoliikunta. Poliisin työssä hyvä fyysinen ja psyykkinen kunto ovat 

kuitenkin tärkeitä, joten viikkoliikunnan määrän lisääminen voisi lisätä motivaatiota urheilemaan 

myös niille, jotka eivät tätä hyötyä käytä. Haastateltavat kokivat työtehon nousevan, jos käy välillä 

liikkumassa. (Tuomainen Hannes 2021.) 

En löytänyt poliisiammattikorkeakoulun opinnäytetöistä aiempaa tutkimusta alaselän hyvinvoinnista 

poliisin ammatissa. Opinnäytetyöni tarkoitus on tutkia poliisin työstä koituvia alaselkäongelmia ja sitä, 

miten venyttely voisi edistää alaselän hyvinvointia. Edellä mainitut opinnäytetyöt antavat hyvää 

pohjaa omalle työlleni. 
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3  ALASELKÄKIPU 

Alaselkäkipu on yksi yleisimmistä selkäkivun muodoista. Alaselässä oleva lannerangan kaari tukee 

kehoa, antaa selkärangalle joustavuutta ja pitää kehon tasapainossa. Jos tämä kaari häviää tai 

kääntyy päinvastaiseksi, välilevyihin kohdistuu voimakas ylimääräinen paine ja niitä ympäröivät 

lihakset jännittyvät äärimmilleen. Kehon huono tasapaino voi johtaa lihasrevähdykseen. (Aho P, 

2011, 18.) 

Useilla ihmisillä on erilaisia selkäkipuja. Monet pystyvät kuitenkin normaaleihin harrastuksiin ja 

työtehtäviin vähäisistä oireista riippumatta. Jotkin työtehtävät ovat kuitenkin sellaisia, joissa 

alaselkäkivusta voi olla haittaa. Työtä häiritsevä alaselkäkipu on myös hyvin yleinen 

sairauspoissaolon syy. (Selkäliitto ry). Poliisin työssä vaaditaan jatkuvaa valmiustilaa niin fyysisesti 

kuin psyykkisesti ja kykyä toimia erilaisissa tehtävissä tilanteen niin vaatiessa. Kaikilta tilanteilta ei 

voi välttyä ja alaselän ongelmat ja jäykkyys voi koitua suuremmaksi ongelmaksi. 

Selkäranka muodostuu luisista nikamista ja niiden välissä rustokudosta olevista välilevyistä. 

Lannenikamat ovat kooltaan suurimmat muihin nikamiin verrattuna ja kannattelevat suurinta kehon 

painoa. Kahden yksittäisen nikaman välinen liike on hyvin pientä, vaikka selkärangan liikkuvuus on 

kokonaisuutena laaja. 

Välilevy koostuu rengasmaisesta sidekudoksesta syykehästä ja sen sisällä olevasta pehmeästä 

ytimestä. Välilevyt mahdollistavat selkärangan liikkuvuuden ja toimivat suojana sekä 

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

Nivelsiteet, lihakset ja jänteet suojaavat yhdessä selkärankaa ulkoisilta voimilta kuten 

kumartumiselta ja asioiden nostamiselta. Selkärangan ympärillä sijaitsee lihaksia, jotka pitävät 

rangan pystyssä ja vastaavat selkärangan tukemisesta liikkeiden ajan. (Alanen, Honkanen ja 

Suomalainen 2014, 142.) 

Selän lihakset kiinnittyvät selkärankaan joustavilla sidekudoksilla, jänteillä. Nivelsiteet pitävät 

nikamat suoraan päällekkäin ja auttavat estämään liiallisten liikkeiden aiheuttamia vammoja. 

Selkärankaa vakauttavat myös nikamiin, lonkkaluihin ja rintakehän sisäpuolelle kiinnittyvät vahvat 

lihakset. Ne pitävät selkärangan suorana ja samaan aikaan myös taipuisana. Ponnistuksen aikana 

lihakset supistuvat ja jäykistävät selkärankaa, mikä auttaa sitä kestämään rasitusta. (Weller S. 2006, 

14.) 

Nivelsiteiden, jänteiden ja vartalon lihasten lisäksi selkärankaa tukevat epäsuorasti myös jalkojen 

lihakset, erityisesti etureisien nelipäiset reisilihakset ja takareisien kinnerjänteet. Nämä lihakset 

vaikuttavat osaltaan lantion kallistukseen ja siten myös ryhtiin. (Weller S. 2006, 15.) 
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3.1  Ammatin vaikutus  

Ei ole mitään selkeää yksittäistä tekijää, joka altistaa selkäongelmille. Muun muassa iällä, 

sukupuolella, ryhdillä, yleiskunnolla, ammatilla ja jopa geeniperimällä on merkitystä. (Tanner J. yms. 

2012. 110) Tässä opinnäytetyössä keskitytään alaselkäongelmiin, jotka voivat aiheutua poliisin 

ammatista. 

Kukaan ei ole immuuni selkäkivuille. Jopa huippukuntoiset ihmiset saattavat joskus joutua 

tilanteeseen, jolloin selkä rajoittaa toimintaa. Jotkut ammatit tuovat mukanaan suuremman riskin kuin 

muut, sillä monet eri työtehtävät rasittavat selkää enemmän kuin toiset. Esimerkeistä alaselkää 

rasittavista ammateista käyvät ne, joissa nostetaan raskaita taakkoja, selkä joutuu kierteeseen ja 

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

Istumatyötä tekevillä toimistotyöntekijöillä selkäongelmien riski on yhtä suuri kuin ruumiillista työtä 

tekevillä. Toimistotyötä tekevillä suurin syy selkäongelmille on huono istuma-asento. Yksilö voi istua 

monta tuntia nojautuneena näppäillen tietokonetta tuolilla, jota ei voi säätää henkilön mittasuhteille 

sopivaksi.  

Pitkät ajomatkat huonossa ajoasennossa ja pitkä aika liikkumatta, rasittavat selkärankaa. Kuljetus 

ammatit kuten rekan-, bussin-, ja traktorinkuljettajilla on alaselkäkipuja nuorempana kuin muissa 

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

Kehon kuormitus tasot voidaan jakaa neljään osa-alueeseen työprofiilin mukaan. Ensimmäisessä 

kuormitus tasossa työprofiiliin ei kuulu raskasta työtä, vaan tämä on lähinnä toimistotyötä. Toiseen 

kuormitus tasoon kuuluvat ne henkilöt, joilla on kevyt työ, johon liittyy vähän liikkumista. Kolmanteen 

kuormitus tasoon kuuluvat raskaan ruumiillisen työn tekijät. Viimeiseen eli neljänteen kuormitus 

tasoon kuuluvat ne henkilöt, joiden työtehtävät voivat olla fyysisesti arvaamattomia kuten poliisilla. 

Neljännen kuormitus tason urheiluprofiiliin kuuluvat muun muassa kamppailulajit, joissa on 

vastustaja ja kontakteja. Poliisin kokeman kuormitus tason mukaan alaselän hyvinvointi pitää olla 

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

3.2  Rikostorjuntasektori 

Poliisin työssä rikostorjuntasektorilla vietetään suuri osa ajasta tietokoneen äärellä istuen tai seisten. 

Pitkäaikainen istuminen lisää alaselän kuormitusta. Pitkäkestoisen istumisen aikana olisi hyvä 

vaihdella asentoa ja jopa pitää välissä pientä tauko jumppaa ja näin vetreyttää kehoa. (Selkäliitto ry) 

Pitkäaikainen istuminen voi johtaa alaselkäkipuihin, koska istuminen rasittaa selkärankaa enemmän 

kuin seisominen tai käveleminen. Oikean istuma-asennon omaksuminen vähentää alaselän 
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kuormitusta. Hyvässä asennossa istuminen ei tarkoita istumista pitkään selkäsuorana. Keho täytyy 

muistaa myös rentouttaa, jotta lihakset eivät rasitu.  

Pitkäaikainen istuminen aiheuttaa tavallista suurempaa painetta välilevyissä ja vaarantaa selän. 

Selkävaivoista kärsivät usein toimistotyöntekijät ja kaikki muutkin, joiden työ sitoo heidät pöydän 

ääreen tai tietokoneen eteen moneksi tunniksi päivittäin ilman säännöllisiä taukoja. (Weller S. 2006, 

21.) 

Toimistotyöntekijät viettävät yleensä suurimman osan ajasta työpäivästään tietokoneen ääressä. Jos 

istumiseen kuuluu istumista paikallaan pitkiä aikoja, kannattaa istua hyvin suunnitellulla tuolilla, jotta 

välttyy riskiltä saada selkä- ja niskakipuja sekä päänsärkyä. Istumisen välissä olisi hyvä pitää taukoja 

ja venytellä säännöllisesti. (Tanner J. yms. 2012, 114.) 

3.3  Valvonta- ja hälytyssektori  

Valvonta- ja hälytys sektorilla työskentelevä poliisi viettää paljon aikaa autoa ajaessa tai repsikan 

paikalla istuessa. Runsaasti autoilevilla on enemmän selkäkipuja kuin niillä, jotka eivät vietä paljoa 

aikaa autossa istuen. Autoilu ei ole suoranainen selkäkivun riskitekijä, mutta runsaasti autoa ajavilla 

henkilöillä esiintyy alaselkäkipuja enemmän kuin väestöllä yleensä. Lepotaukojen tärkeys kasvaa 

pitkillä ajomatkoilla ja on hyvä muistaa tehdä vetreyttäviä liikkeitä kehon palautumiseksi istumisesta. 

(Selkäliitto ry) 

Pitkät ajomatkat huonossa ajoasennossa ja pitkään liikkumatta rasittavat selkää. Istuma-asennossa 

lonkankoukistajat kiristyvät ja lantion asento muuttuu. Lantion asennon muuttuessa myös alaselän 

asento muuttuu, joka johtaa helposti selän kipeytymiseen ja väsymiseen. Lonkankoukistajan ja 

etureiden venyttely on vastaliike kiristyneelle lonkankoukistajalle, joita olisi hyvä tehdä ajon jälkeen. 

(Tanner J. yms. 2012, 111.) 

Autoa ajaessa altistuu jatkuvasti tärinälle, tärähdyksille ja yhtäkkisille liikkeille. Auton liikehdintä on 

yksi kipujen aiheuttajista autoa ajaessa, vaikka ei varsinaisesti kärsisi selkäkivuista. (Tanner J. yms. 

2012, 134.) 

Poliisin ajaessa työvuoron aikana autoa pitkiä aikoja keho ehtii jähmettyä ja pysyy niin sanotusti 

kylmänä. Keikan tullessa ei ole aikaa lämmitellä kehoa tulevaa suoritusta varten, vaan työ kohdataan 

usein suoraan autosta noustessa. Joskus asiat hoituvat puhumalla, mutta joskus poliisin pitää 

varautua voimakeinoihin. Jäykistynyt ja kylmä keho ei ole paras mahdollinen vaihtoehto fyysiseen 

kohtaamiseen asiakkaan kanssa. 

Äkillinen, tavallisesta poikkeava, liike tai jatkuva ja toistuva rasitus voi ylikuormittaa selkärangan 

nivelsiteitä siten, että ne venähtävät tai repeävät. Selän nivelsidevamma aiheuttaa kipua ja sen 
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lisäksi useasti myös eritasoisia liikerajoituksia. Tyypillisesti vamma aiheutuu raskasta taakkaa 

nostettaessa tai äkillisen selän kiertoliikkeen yhteydessä. Myös ennalta arvaamaton nopea liike 

kuten kaatuminen, voi aiheuttaa selän nivelsidevamman. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014. 

145). Kylmiltään seurannut paini voi johtaa esimerkiksi välilevyn pullistumaan kesken kriittisen 

vaiheen. Tällöin poliisin toimintakyky heikkenee huomattavasti ja voi johtaa vaaratilanteeseen 

tilanteesta riippuen. 

Välilevyn pullistuma aiheutuu, kun iskua vaimentavan välilevyn kuori venyy tai repeää. Pullistumassa 

hyytelömäinen sisus pääsee ulos ympäröiviin kudoksiin aiheuttaen paikallista tulehdusta ja 

mekaanista painetta hermojuuriin. Jokainen selän välilevy voi pullistua, mutta tyypillisimmin 

välilevynpullistumat ilmenevät alaselässä lannerangan alueella. Tyypillisiä oireita pullistumalle 

selkäkivun lisäksi on puutuminen ja pistely pakarassa sekä raajassa. Välilevynpullistumisen 

ennaltaehkäisyssä liikkuvuus harjoitteista on hyötyä. Venyttely ja palauttavat liikkeet voivat myös 

helpottaa kipua ja joissain tapauksissa nopeuttaa parantumisprosessia. (Alanen, Honkanen ja 

Suomalainen 2014. 146, 147) 
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4  LIIKKUVUUDEN TÄRKEYS  

Ajatus venyttelystä voi tuoda mieleen joogan tai pilateksen. Jooga lisää notkeutta 

meditaatioasentoihin. Pilateksessa puolestaan keskitytään vahvistamaan ydintukea ja parantamaan 

vartalonhallintaa. Tavallinen venyttely on erilaista, sillä siinä pyritään linjaamaan keho 

sopusuhtaiseksi, kohentamaan ryhtiä ja parantamaan nivelten mekaanista liikettä. Tavallisen 

venyttelyn tarkoitus on myös auttaa vähentämään nivelten kulumista.  

Vahvat lihakset, jänteet, luut ja nivelsiteet ovat välttämättömiä kehon hyvinvoinnin ylläpitämiseksi. 

Venyttelyssä voi tuntea kuinka lihakset vetävät luita. Jänteet kiinnittävät lihakset luihin ja 

venyttäminen auttaa pitämään jänteet joustavina, mikä estää loukkaantumista. Joustavat jänteet 

antavat äkillisille liikkeille pelivaraa. Nivelsiteet kiinnittävät luut toisiinsa ja pitävät luurangon kasassa. 

Kohdennettu venyttely linjaa selkärangan sopusuhtaiseksi ja tasapainottaa lihasryhmiä, jotka 

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

Venyttelyä ennen olisi tärkeää saada lihakset lämpimäksi, koska kylmien lihasten venyttäminen on 

kuin venyttäisi kuivaa kuminauhaa. Kuiva kuminauha voi helposti napsahtaa poikki, jos sitä venyttää 

ja kiristää. Lihasten lämpeneminen tekee lihaksista löysemmät ja notkeammat. Lämpimillä lihaksilla 

varmistetaan venyttelystä saavutettava hyöty. Venyttely ennen toiminnallista suoritusta auttaa 

vammojen ehkäisyssä. Venyttely auttaa siinä pidentämällä lihaksia ja jänteitä, mikä puolestaan lisää 

liikelaajuutta. Tämä varmistaa vapaan liikkeen ilman kudosten aiheuttamaa vastusta ja vähentää 

vammariskiä. Eli äkkinäisissä liikkeissä keholla on enemmän pelivaraa taipua ääriasentoihin. 

Venyttäminen kevyesti ja hitaasti auttaa lihaksia rentoutumaan, joka puolestaan tekee venyttelystä 

miellyttävämpää ja tehokkaampaa. Tämä myös auttaa ehkäisemään lihasrepeämiä ja venähdyksiä, 

joita voi tulla nopeista, nykivistä liikkeistä. Venyttelyn ei tule olla kivuliasta, vaan sen tulisi olla 

miellyttävää, rentouttavaa ja hyödyllistä. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014, 42, 43.) 

Venyttely auttaa parantamaan ryhtiä, lisäämään kehon tuntemusta ja se lisää verenkiertoa sekä 

energisyyttä. Venyttelyllä pystytään myös parantamaan koordinaatiota ja lisäämään rentoutusta 

sekä lievittämään stressiä. Venyttelystä voi kuitenkin seurata vaaratilanteita ja haitallisia seurauksia, 

jos sen tekee väärin. Venyttelyohjeita tulee seurata huolellisesti, jotta virheiltä vältytään ja 

venyttelystä hyödytään mahdollisimman paljon. Eri venytykset sopivat eri yksilöille omalla tavallaan. 

Tietty venytys voi toimia hyvin jollekin henkilölle, mutta sama venytys voi olla toiselle henkilölle 

haitallinen. (Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014. 41) On hyvä tunnistaa mihin oma keho pystyy 

ja mistä voi olla omalle keholle haittaa. 

Yksinkertaisia venytysliikkeitä tulisi tehdä kerran tai kaksi päivässä. Tämän opinnäytetyön 

venyttelyoppaan harjoitteet on laadittu ehkäisemään alaselkäkipuja lisäämällä selkärangan liikettä, 
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lievittämällä jäykkyyttä ja vähentämällä nikamavälilevyihin, nivelsiteisiin ja fasettiniveliin kohdistuvaa 

painetta. Venytysliikkeet ovat yleisiä eli niitä ei ole yksilöity, joten ne sopivat monille.  

Venyttelyn voi joko liittää säännöllisen liikuntaharjoituksen yhteyteen tai siitä voi tehdä oman erillisen 

harjoituksen. Itselle kannattaa varata päivässä ajankohta esimerkiksi päivän alkajaisiksi aamulla 

ja/tai illan ennen nukkumaan menoa. Pitkin päivää on hyvä venytellä aina kun mahdollista ja etenkin 

jos keho tuntuu jäykältä. Toimistotyöntekijöille olisi hyvä ottaa säännölliseksi tavaksi pitää 

venyttelytaukoja tietokoneen ääressä pitkien työrupeamien lomassa. Venyttelytuokiot ennen 

ajomatkaa tai työpäivän aikana voivat nostattaa jopa vireystilaa. (Tanner yms. 2012, 118.) 

4.1  Hyötyä enemmän kuin haittaa  

Jos on loukannut itsensä tai on kipuja, keho pyrkii yleensä tasapainottamaan ja suojelemaan 

vahingoittunutta aluetta jäykistymällä. Henkilö voi jopa ryhtyä tekemään suojautuisliikkeitä 

esimerkiksi ontumalla välttääkseen kipua. Kehoa saatetaan alkaa jäykistää, jotta voitaisiin vähentää 

tai välttää epämukavaa tunnetta. Tämä ei kuitenkaan edistä paranemisprosessia, koska lihasjännitys 

yleensä rajoittaa verenkiertoa estäen tuoretta hapettunutta verta pääsemään vaurioituneelle 

alueelle. Kevyt harjoittelu, kuten venyttely, edistää parantumista pidentyvien lihasten vilkastuttaessa 

verenkiertoa. (Aho P. 2011, 23.) 

Venyttely hyödyntää kaikenikäisiä yksilöitä sukupuolesta tai kuntotasosta riippumatta. Venyttely 

työstää kehon kaikkia lihasryhmiä, sekä antaa energiaa mielelle ja keholle. Venyttely koostuu 

yleensä yksinkertaisista, helpoista harjoitteista, joita voi tehdä lähes missä tahansa. (Tanner yms. 

2012, 118.) 

Säännöllinen lempeä venyttely voi osaltaan ehkäistä selkäkipujen kehittymistä. Venyttelystä 

kannattaa tehdä osa päivärutiinia, harrastaapa samana päivänä muuta liikuntaa tai ei. Venyttely lisää 

liikelaajuutta ja pidentää ja vetreyttää lihaksia, jolloin niiden joustavuus paranee.  

Venyttely on tehokas ja yksinkertainen keino vähentää lihaskipua ja vammautumisen 

todennäköisyyttä. Venyttely lisää lihasten pituutta, jonka seurauksena lihasjännitys alenee ja 

liikelaajuus lisääntyy. Lisääntyneen liikelaajuuden etuihin kuuluu muun muassa mukavuuden 

lisääntyminen liikkeissä, kyky liikkua vapaammin ja vähentynyt alttius lihas- ja jännevammoille. 

(Alanen, Honkanen ja Suomalainen 2014, 40.) 

Venyttely parantaa selkärangan notkeutta ja vahvistaa kehon lihaksia. Venytykset tulee tehdä 

rauhallisesti, hitaasti ja turvallisesti oman liikkuvuuden mukaan. Jos on selkävaivoja, kannattaa 

välttää voimakkaita taaksetaivutuksia, ylösalaisin asentoja ja selkärangan kiertoliikkeitä. Jos jokin 
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asento tuntuu epämukavalta, asennosta voi tehdä itselle sopivan version, voi siirtyä seuraavaan 

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

Säännöllisen venyttelyn liittäminen osaksi omaa liikuntarutiinia hyödyntää fyysisesti monella tavalla. 

Venyttely parantaa kehon joustavuutta ja tasapainoa, joka vähentää loukkaantumisriskiä. Se auttaa 

tasapainottamaan lihaspituuksia, mikä linjaa kehon sopusuhtaiseksi ja parantaa sekä korjaa ryhtiä. 

Venyttely parantaa notkeutta ja liikkuvuutta, niin että istuminen, käveleminen ja seisominen on 

vaivatonta. Venyttely edistää rentoutumista, vähentää stressiä ja energisoi niin kehoa kuin mieltä. 

(Tanner yms. 2012, 118.) 

Erilaisten kipujen takia ihminen saattaa jättää ylimääräisiä liikehdintöjä tekemättä. Jos lihaksia ei 

käytä kivun tai levon takia selkä- ja vatsalihakset heikkenevät melko varmasti. Jopa välilevyn 

pullistumasta aiheutunutta kipua voidaan helpottaa, jos niveliä harjoitetaan oikealla tavalla. 

Esimerkiksi rauhallisen venyttelyn avulla paine hellittää ja kipeytynyt hermo pääsee puristuksesta. 

Täytyy kuitenkin muistaa, ettei venyttely saa aikaan ihmeitä muutaman kerran jälkeen vaan tulosten 

saanti vie aikaa jopa viikkoja. (Sharp E, Logan M, 1996, 22.) 

4.2  Hengityksen merkitys venytyksen aikana 

Hengityksellä on oma osansa erilaisia harjoitteita tehdessä ja sillä on tärkeä merkitys lihasten 

toiminnalle. Syvä sisäänhengitys ojentaa selkärankaa, aktivoi useita rintakehän, kaulan, niskan, 

hartiaseudun ja selän lihaksia. Uloshengityksen aikana nämä lihakset rentoutuvat. Syvä 

sisäänhengitys ojentaa myös rintarankaa ja on tehokas mobilisaatio sen alueelle. Voimakkaassa 

uloshengityksessä aktivoituvat osa rintakehän lihaksista, vatsalihakset ja osa alaselän lihaksista. 

(Ylinen J, 2002, 25.) 

Hengityksen pidättäminen venytyksen aikana aiheuttaa jännitystä lihaksissa ja estää lihasten 

rentoutumisen, mikä tekee itse venyttelystä hyvin vaikeaa. Venytyksessä tulee hengittää hitaasti ja 

syvästi kaikkien venytys liikkeiden aikana. Rauhallinen hengitys rentouttaa lihakset, parantaa 

verenkiertoa sekä lisää hapen ja ravinteiden kuljetusta lihaksiin. Venytyksessä voi tarkastella kuinka 

jokainen rauhallinen uloshengitys lisää venytyksen syvyyttä. Venyttelyä voi tehdä jaksoittain päivän 

aikana ja se on hyvä tapa pysyä rentona sekä auttaa vähentämään arkipäivän stressiä. (Alanen, 

Honkanen ja Suomalainen 2014, 44, 45.) 

Venytysliikkeiden aikana tulisi rentouttaa keho ja hengittää syvään ja rytmikkäästi. Ennen venytyksen 

alkua tulee hengittää syvään sisään ja venytyksen aikana tulee hengittää rauhallisesti ulos liikkeen 

laadun varmistamiseksi. Joskus venytysliikkeitä voi tehdä raaja kerrallaan ja on hyvä muistaa 

venyttää molemmat puolet kehosta. Liikkeitä tulisi tehdä sama määrä oikealla ja vasemmalla 

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

5.1  Hyvän oppaan kriteerit 

Selkeässä oppaassa virkkeet ovat selkeästi ymmärrettäviä ja ne ovat yleiskielisiä. Lauseiden ja 

virkkeiden on oltava ymmärrettäviä kertalukemalla. Oppaassa on tärkeää perustella ohjeet ja neuvot. 

Perustelut voi esimerkiksi tuoda esille jo oppaan alussa. Valittujen liikkeiden hyvät perustelut ja 

niiden selkeys voivat motivoida yksilöä tekemään kehotettuja liikkeitä. Oppaan oikeinkirjoitukseen 

sekä asianmukaiseen ulkoasuun on hyvä kiinnittää huomiota. Oppaasta voi tehdä houkuttelevampaa 

se, että esille tuodaan myös liikkeistä koituva hyöty.  

Otsikolla on myös merkittävä rooli oppaassa, koska se antaa jo paljon itse tietoa oppaasta. 

Pääotsikko kertoo oppaan tärkeimmän asian ja sen, mitä oppaassa käsitellään. Väliotsikot tuovat 

puolestaan esille sen, mistä teksti ja liike koostuu. Väliotsikoiden avulla on mahdollista löytää 

haluamansa asiakokonaisuus.  

Opasta kirjoitettaessa yksilölle on suotuisaa käyttää yleiskielen sanoja ja jättää vaikeammat termit 

pois. Termistön käyttö voi laskea yksilön halua lukea opasta ja tehdä tutuista asioista vieraan. 

Tuntemattomat sanat voidaan ymmärtää väärin, joka korostaa kotoperäisten sanojen käytön 

tärkeyttä. Ennen oppaan varsinaista julkaisua se kannattaa antaa jollekin ulkopuoliselle luettavaksi, 

jotta pahimmat ja silmiin pistävät virheet saadaan korjattua. (Hyvärinen 2005.) 

5.2  Toiminnallinen opinnäytetyö 

Tämän opinnäytetyön työstämisen tavoitteena oli tuottaa venyttelyopas alaselkäkivun 

helpottamiseksi ja hyvän vetreyden ylläpitämiseksi. Venyttelyopas oli tarkoitus antaa halukkaille 

kokeiluun ja saada heiltä palautetta. Venyttelyopas koostuu kuvista, joissa esitetään, kuinka 

venytysliikkeet tehdään. Valittujen venyttelyliikkeiden tavoitteena on edistää alaselän hyvinvointia ja 

ehkäistä vammoja. Esiinnyn itse venyttelykuvissa ja yksi koehenkilöistä esiintyy vapaaehtoisesti 

yhdessä helpotetussa venytysliikkeessä.  

Toiminnallinen opinnäytetyö voidaan jakaa kuuteen eri vaiheeseen konstruktivistisen mallin mukaan. 

Vaiheisiin kuuluu aloitus-, suunnittelu-, esityöstö-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe. (Salonen 2013, 16-

20) 

Aloitusvaihe 

Aloitusvaiheessa tuodaan esille toimijat sekä heidän osallistumisensa ja sitoutuminen työskentelyyn. 

Kyselin vapaaehtoisia kokeilemaan venytysopasta heti työn alussa, jotta liikkeitä sai tehtyä rauhassa 

kahdeksan viikon ajan. Olennaista aloitusvaiheessa on tehdä myös realistinen aiheen rajaus. 
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(Salonen 2013, 17) Aloitusvaihe sijoittui lokakuuhun 2021, jolloin ideoin omaa opinnäytetyötä. Mietin 

itselleni mielenkiintoisia aiheita ja aihetta, josta voisi olla hyötyä niin poliisissa työskenteleville kuin 

muillekin. Aloitusvaiheessa päätin, että teen toiminnallisen opinnäytetyön ja venyttelyoppaan 

alaselän hyvinvointiin liittyen. Aihe oli ajankohtainen ja koin siitä olevan hyötyä monelle. 

Suunnitteluvaihe 

Suunnitteluvaiheessa tehdään kirjallinen toteutussuunnitelma, jossa tuodaan esille vaiheet, työn 

tavoitteet, toimijat, materiaalit, tiedonhankintamenetelmät ja tuotettujen dokumenttien käsittely. 

Tärkeää on myös selvittää opinnäytetyöprosessissa mukana olevien vastuut ja tehtävät. (Salonen 

2013, 17.). Tässä opinnäytetyössä ylimääräiset toimijat olivat vapaaehtoiset koehenkilöt, jotka 

venyttelyoppaan kokeilun jälkeen saivat antaa suullista palautetta. Työstövaiheen tein itse ja apua 

oppaan tekemiseen sain tutulta fysioterapeutilta. 

Suunnitteluvaihe sijoittui loka- ja marraskuuhun 2021. Hankin tietoperustaa opinnäytetyötä varten, 

olin yhteydessä tuttuun fysioterapeuttiin, jonka taustoja tuon enemmän esille kappaleessa 5.3 ja 

lisäksi kysyin kollegoita koehenkilöikseni. Tietoperustan hankkimisessa hyödynsin kirjallisuutta sekä 

elektronisia lähteitä. Tietokannoissa käytin esimerkiksi hakusanoja työhyvinvointi, alaselkäkipu, 

venyttely. Materiaalia oli paljon, mutta pääsääntöisesti etsin mahdollisimman ajankohtaista lähteitä. 

Suunnitteluvaiheessa rajasin aihetta tiukemmin. Keskityin enemmän poliisin työstä johtuviin 

alaselkäkipuihin ja rajasin esimerkiksi sairaudet pois. 

Esivaihe 

Esivaiheessa siirrytään varsinaiseen työskentelyyn. Esivaihe on suunnitelman läpikulkua ja se voi 

olla ajallisesti lyhyt. (Salonen 2013, 17). Esivaihe sijoittui marras- ja joulukuun 2021 välille. 

Esivaiheen aikana pyrin saamaan tarvittavan tietoperustan kasaan, jotta voin aloittaa työskentelyn 

tehokkaasti. Suunnitelman ansiosta varsinainen työskentely oli suhteellisen helppo aloittaa. 

Työstövaihe 

Työstövaiheessa realisoituvat työn osatekijät kuten siinä toimijat, materiaalit, TKI-menetelmät, 

aineistot ja dokumentointitavat. (Salonen 2013, 18). Työstövaihe sijoittui joulu-, tammi-, helmi- ja 

maaliskuulle 2021–2022. Työstövaiheen alussa keskityin venytysliikkeiden valintaan sekä niiden 

perusteluihin. Kokosin venyttelyoppaan ja lähetin sen halukkaille. Lähetin venyttelyoppaan viidelle 

koehenkilöille, jotka tarvittaessa saivat kysyä tarkennuksia tai neuvoa liikkeisiin. Oppaan kokosin 

valmiiksi hyvissä ajoissa tutun fysioterapeutin avulla. Venytysliikkeiksi valitsin sellaisia, joita osaa olin 

jo itse harjoittanut ja kokenut hyödylliseksi sekä ajatuksella, että alaselkäkipuinen pystyisi tekemään 
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niitä ilman kipua. Yhdelle liikkeelle tehtiin helpotettu versio, koska jotkut yksilöt eivät välttämättä 

pääse tiettyihin asentoihin. 

Tarkistusvaihe 

Tarkistusvaihe sijoittui huhti- toukokuulle 2022. Tuotosta arvioitiin ja tein siihen muutoksia palautteen 

mukaan. Alustavan version oppaasta lähetin fysioterapeutille sekä viidelle koehenkilölle, jotka tekivät 

oppaan venytysliikkeitä kahdeksan viikon ajan. Saatu palaute venyttelyoppaasta keskittyi 

ohjeistukseen sekä tekstin muotoon kuvien vieressä. Palautteen mukaan ohjeistusta muutettiin 

selkeämmäksi. Pitkät tekstit sain muotoiltua paremmin jakamalla sen pienempiin osiin.  

Viimeistelyvaihe 

Viimeistelyvaiheessa valmiista tuotoksesta syntyy jokin konkreettinen tuote. (Salonen 2013, 19). 

Tässä tapauksessa konkreettinen tuotos oli venyttelyopas. Venyttelyoppaan tein jo heti työn alussa, 

jotta tuloksia pystyttiin seuraamaan. Viimeistelyvaiheessa palautin opinnäytetyön arvioitavaksi. 

Ennen julkaisua valmis opinnäytetyö venyttelyoppaalla esitellään opinnäytetyöseminaarissa. 

5.3  Venyttelyliikkeiden valinta  

Motivaatio on suuressa osassa säännöllisessä venyttelyssä. Motivaation puute on yksi tekijä, joka 

vaikuttaa venytysharjoitteiden poisjäämiseen. Motivaatiota lisää selkeän hyödyn kokeminen, ennen 

kuin venyttelyä ryhdytään suorittamaan säännöllisesti. Nivelten liikkuvuus on yksilöllistä ja usein juuri 

ne ihmiset, joilla on enemmän jäykkyyttä kokevat venyttelyn epämiellyttäväksi ja pyrkivät 

välttelemään venyttelyä. Juuri nämä ihmiset tarvitsevat venyttelyä eniten. Venyttelyä tulee seurata, 

sillä se on tärkeää tuloksellisuuden osoittamiselle ja harjoittelumyöntyvyyden ylläpitämiseksi. Jotkut 

kokevat venyttelyn haastavaksi ja jättävät tämän takia venyttelyn tekemättä. Siksi jokaisen onkin 

hyvä löytää itselleen sopiva venyttelyn muoto. Ohjattujen venytysliikkeiden tulee olla riittävän 

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

Kun pohdin oppaan venyttelyliikkeitä, tavoitteena oli pitää liikkeet mahdollisimman selkeänä, 

helppona sekä riittävänä määränä. Minulla on tuttavana fysioterapeutti, joka on tehnyt fysioterapeutin 

töitä vuodesta 1995 asti. Hän on työskennellyt tuki- ja liikuntaelinten vaivojen sekä urheiluvammojen 

parissa. Käyn hänellä hieronnassa aina kun kroppani on sen tarpeessa ja hän auttoi minua 

pohtimaan sekä perustelemaan hyviä alaselkään vaikuttavia venytysliikkeitä opinnäytetyöni 

venyttelyoppaaseen. 

Kyseinen fysioterapeutti auttoi minua päättämään lopulliset liikkeet. Pohdimme muun muassa 

liikkeitä, jotka sopisivat mahdollisimman monelle. Yksilöillä voi olla spesifejä vaivoja, jolloin heille 

tehdään henkilökohtaisia oppaita. Tämän opinnäytetyön venyttelyopas on yleistetty niin, että sitä voi 



 

16 

 

käyttää muutkin sillä se sisältää yleisiä liikkeitä. Liikkeitä on kokonaisuudessaan seitsemän ja yksi 

liike kestää noin viiden syvän hengityksen verran. Kun liikkeet oli valittu tein oppaan valmiiksi ja 

lähetin sen fysioterapeutille tarkasteltavaksi. Hän antoi vinkkejä, kuinka ohjeistaa jokin liike 

paremmin ja tein oppaaseen tarvittavat muutokset. Kokonaisuudessaan venyttelyoppaassa on 

yhteensä seitsemän liikettä omilla kuvilla.  

1. Ensimmäisessä liikkeessä ollaan vatsallaan maassa ja taivutetaan selkää kaarelle. Selän 

rauhallinen kaartaminen on hyvä selkärangassa oleville välilevyille. Liikkeessä lisätään alaselän 

liikkuvuutta ja liike mahdollistaa välilevyjen työntymistä takaisinpäin paikoilleen. Selkää 

kaartaessa on hyvä tunnistaa oma joustavuus eikä pakottaa kaartamaan selkärankaa väkisin 

ääriasentoihin.  

2. Toinen liike on vastaliike selkärangan kaartamiselle. Vastaliikkeessä selkää pyöristetään, joka 

rentouttaa selkärankaa. Vastaliike purkaa ensimmäisestä liikkeestä jäänyttä mahdollista 

kireyttä. Pyöristämisen aikana keho on rentona ja tarkoituksena ei ole kiskoa kroppaa 

mihinkään suuntaan. 

3. Kolmas venytysliike keskittyy lonkankoukistajan ja etureiden venyttämiseen. Lonkankoukistajan 

ja reisien venytys on vastaliike istumiselle. Pitkät ajomatkat ja toimistotyöskentely jäykistää 

nivusia sekä reisiä. Istuessa pitkiä aikoja lonkankoukistaja kiristyy, jonka takia lantion asento 

muuttuu. Lantion asennon muuttuminen vaikuttaa alaselän toimintaan, kehon tasapainoon ja 

alaselkä voi kipeytyä. Lonkankoukistajan venytyksessä pyritään siis vapauttamaan istumisesta 

aiheutuvaa jännitystä. 

4. Neljäs venytysliike kohdistuu myös lonkankoukistajaa, mutta se avaa myös kylkeä. Istuessa 

ihminen on helposti toispuolinen ja venytyksessä pyritään aktivoimaan keskivartaloa ja näin 

tuoda tasapainoa kroppaan. Keskivartalon vahvistaminen tukee myös selkärankaa. 

5. Viidennessä liikkeessä venytetään koko toista kehon sivulinjaa ja harjoitetaan vartalon hallintaa. 

Liikkeen aikana opitaan hahmottamaan, missä asennossa keho on ja kuinka sitä pystyy 

käyttämään. Venytys lisää sivuttaisliikettä lannerankaan sekä liikkuvuutta alaselkään. 

Liikkeessä aktivoituu sisä- ja alavatsalihakset, jotka vahvistuessaan tukevat jo itsessään 

selkärankaa. 

6. Kuudennessa venytysliikkeessä venytetään pakaralihasta. Liike ottaa lonkan ulkokiertäjän 

lihakseen, joka puolestaan ottaa lonkan kivut mukanaan. Pakara on vahvasti kytköksissä 

alaselkään ja pakaran ollessa jumissa alaselkä voi kipeytyä. Pakaralihasten vetreys pitää selän 

optimaalisessa asennossa ja löytää rakenteellisesti oikean asennon yksilölle. Kuudenteen 

venytykseen lisäsin myös helpotetun version koska liike itsessään vaatii myös polven 

taipuisuutta. Helpotettu versio antaa yhtä hyvää venytystä pakaraan. 
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7. Viimeisessä liikkeessä venytetään lonkan lähentäjiä ja rentoutetaan selkää. Venytys avaa 

lonkkia ja lonkan pohjaa, se venyttää akillesjänteitä ja antaa alaselän rentoutua aiemmin 

tehdyistä venytysliikkeistä.  

Liikkeet eivät ole vaikeita ja osa niistä on varmasti joillekin tuttuja. Joillekin venyttely voi olla hankalaa, 

koska ei tiedä mitä olisi hyvä tehdä. Oppaasta saa itselleen rungon ja helpon järjestyksen, mitä 

seurata. Liikkeiden määrä ei ole suuri, joten tämä voi motivoida joitain ihmisiä venyttelemään lisää.  
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6  TUTKIMUKSEN TAUSTAT 

6.1  Tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyön tavoitteena on ollut selvittää miten poliisin työ vaikuttaa alaselän hyvinvointiin ja sen 

kipeytymiseen. Tavoitteena on ollut myös selvittää voiko venyttelyllä edistää alaselän hyvinvointia 

poliisin työssä. Riippuen poliisin työn sisällöstä alaselkään voi muodostua erilaista rasitusta. 

Tutkinnassa pitkäaikainen istuminen voi rasittaa selkää. Valvonta- ja hälytys sektorilla nopeat ja 

äkkinäiset liikkeet voivat aiheuttaa alaselkäkipuja. Työmuotojen pohjalta olen selvittänyt syitä 

alaselkäkivulle ja pyrkinyt saamaan selville edistääkö yleisillä venytysliikkeillä varusteltu 

venyttelyopas ja sen noudattaminen eri työmuotojen selän hyvinvointia. 

6.2  Tutkimuksen toteutus 

Keräsin työn aineistoja kasaan menemällä läheiseen kirjastoon ja selailemalla eri nettisivustoja. Tein 

heti työn alkuvaiheissa venyttelyoppaan tutun fysioterapeutin avustuksella ja lähetin sen muutamille 

halukkaille kokeiluun. Itseni lisäksi opasta teki viisi kollegaa työharjoittelupaikallani Kouvolassa. Ajan 

kuluessa ja opinnäytetyöni aiheen mainitessa lisää kollegoita toisilta poliisiasemilta halusivat päästä 

kokeilemaan venyttelyopasta. Heiltä en pyytänyt oppaasta loppupalautetta vaan he kertoivat 

halutessaan kokemuksia.   

Opinnäytetyöni ja tekemäni venyttelyopas tuli muiden tietoon keskustelun yhteydessä. Halukkaat 

ottivat venyttelyoppaan kokeiluunsa kahdeksan viikon ajaksi ja kysyin heiltä avoimesti mielipidettä 

ensimmäisen neljän viikon jälkeen ja sitten kun kahdeksan viikkoa oli kulunut. Halusin muun muassa 

tietää kuinka usein liikkeitä on tullut tehtyä ja miten ne ovat vaikuttaneet niin fyysiseen kuin 

psyykkiseen olemukseen. Pääkohtana on ollut kuitenkin alaselän hyvinvointi ja siihen tulleet 

muutokset. Halusin myös kuulla, että huomaavatko koehenkilöt alaselän jäykistymisen työpäivän 

aikana. 

Koehenkilöitä oli itseni lisäksi viisi ja ikähaarukka oli 21-56. Vapaaehtoisissa koehenkilöissä oli 

miehiä ja naisia. Koehenkilöiden määrä mahdollisti paremmin sen, että venyttelyoppaan vaikutusta 

pystyi seuraamaan niin tutkinnassa olevien toimistotyöntekijöiden kuin valvonta- ja hälytyssetorilla 

työskentelevien näkökulmasta. Koen, että koehenkilöiden määrä oli sopiva ja oli hyvä, että mukana 

oli eri ikäisiä ihmisiä. Koehenkilöiden erilaisuus antoi mahdollisuuden seurata, kuinka tekemäni 

venyttelyopas sopii erilaisille ihmisille.  



 

19 

 

6.3  Tutkimuksen ennakko-oletukset 

Työn tavoitteena oli selvittää kuinka poliisin työ vaikuttaa selän hyvinvointiin ja voiko selän 

hyvinvointia edistää säännöllisen venyttelyn avulla. Seurannalle piti asettaa kahdeksan viikon aika, 

koska venyttelystä koituvaa hyötyä ei näe lyhyellä aikavälillä. Kahdeksan viikon seuranta antaa 

jokaiselle aikaa seurata rauhassa, kuinka venytykset vaikuttavat. 

Kenttätyö ja tutkintatehtävät eroavat toisistaan jonkin verran. Valvonta- ja hälytyssektorilla on 

epäsäännölliset työajat ja vuorot ovat pitkiä, normaalisti 12 tunnin pituisia. Tutkintatehtävissä 

työskennellään pääsääntöisesti virka-aikaan ja vuorot kestävät noin 8-9 tuntia. Halusin myös 

selvittää vaikuttaako erilaiset työajat siihen, että jaksaako venyttelyliikkeitä enää tehdä.  

Ennakko-oletuksena osasin odottaa onnistumista venyttelyoppaan ja tulosten suhteen. Osasin 

olettaa, että venyttely edes jotenkin vetreyttää kehon mukana myös mieltä. On selvää, että keho 

jäykistyy päivän kuluessa ja oletin, että venyttelyn ansiosta myös koehenkilöt huomaavat sen. Monet 

sanoivat jo heti ensimmäisten venytyskertojen jälkeen, että keho tuntuu paremmalta. En uskaltanut 

arvata miten venytys vaikuttaisi itse selkään, koska yksilöiden lähtötasot olivat erilaisia ja toisilla on 

toisia enemmän tai vähemmän taipumusta alaselkäkipuihin. Lähtökohtaisesti ennakko-oletuksena 

alaselän hyvinvoinnin kannalta oli sen vetreyden ylläpitäminen 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, 

että aihe on ajankohtainen ja venyttelyopas on tarpeellinen. Kysynnän määrä yllätti positiivisesti, sillä 

ajan kuluessa moni muukin halusi venyttelyoppaan kokeiluunsa. En tuottanut koehenkilöille 

kyselylomaketta, vaan he saivat halutessaan laittaa minulle viestiä, miten venyttelyoppaan 

toteuttaminen etenee ja miltä se tuntuu.  

Neljän viikon jälkeen kyselin sähköpostin välityksellä tuntemuksia yleisesti oppaasta, liikkeistä ja 

fyysisestä olemuksesta. Osa koehenkilöistä oli tuntenut jo neljän viikon kokeilun jälkeen, että 

venyttely on auttanut. Yleisesti venyttelyt ovat olleet hyviä ja liikkeet eivät ole olleet liian 

monimutkaisia. Yksi koehenkilöistä piti sitä hyvänä, että oli opas mitä seurata niin ei voinut niin 

sanotusti livistää tekemästä liikkeitä. Opas on motivoinut venyttelemään ja selkä ei ole tuntunut yhtä 

jäykältä ja kipeältä. Pakaravenytyksen helpotettu versio koettiin hyödylliseksi. 

Osalle jotkut venyttelyoppaan liikkeistä oli jo ennestään tuttuja, ja niitä oli tullut tehtyä ennenkin. 

Venyttelyopasta on voinut muokata oman näköisekseen ja opas on muistuttanut hyvin tekemään 

liikkeitä. Huomattiin, että jos ei tekisin mitään liikkeitä niin selkä jäykistyi huomattavasti päivän 

aikana. On myös huomattu, että jos jättää parikin päivää venyttelemättä, niin selkä on selvästi 

jäykempi ja tuntuu väsyneelle. 

Ohjeita on pidetty selkeänä ja helposti ymmärrettävinä. Kuvat ovat jo itsessään olleet hyviä 

esimerkkejä liikkeistä. Jotkut pohtivat, että liikkeitä olisi hyvä tehdä myös työpäivän aikana. 

Venytysliikkeet koettiin hyödylliseksi myös fyysisen treenaamisen yhteyteen. Venytykset olivat hyvin 

avaavia ennen salitreeniä ja niitä oli helppo tehdä myös lepotauoilla. Yksi koehenkilöistä huomasi, 

että venyttelyliikkeet ennen salia ja treenin aikana ennalta estää selän ja pakaroiden jumiutumista 

seuraavana päivänä.  

Kahdeksan viikon jälkeen aika oli tullut täyteen ja sain koehenkilöiltä sähköpostia venyttelyoppaan 

tekemisestä. Yleisesti oppaan liikkeet koettiin hyviksi ja tutkinnassa työskentelevä, yli 50-vuotias 

koehenkilö piti siitä, että venyttelysuunnitelma oli mietitty valmiiksi, joten ei tarvinnut itse keksiä mitä 

tekee. Osalle venyttely on ollut tuttua jo ennestään, mutta opas innosti venyttelemään enemmän. 

Jotkin liikkeet oli jo ennestään tuttuja eikä uudet tuttavuudet olleet liian haastavia. Opasta on voinut 

suorittaa vapaasti ja haluamassaan järjestyksessä. Haasteeksi todettiin oma jaksaminen liikkeiden 

tekemiseen ja kiireet. 
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Tutkinnassa työskentelevä, alle 30-vuotias koehenkilö kommentoi venyttelyopasta helpoksi ja 

matalalla kynnyksellä toimivaksi, jota olisi helppo toteuttaa arjessa, jos siihen saisi sopivan rutiinin 

päälle. Osittain venyttelyt saattoivat jäädä tekemättä, mikä johtui osittaisesti unohtamisesta ja osittain 

rutiinien puuttumisesta. Liikkeiden jälkeen jäi kuitenkin aina hyvä olo, tiedostaa paremmin oman 

kehon kireydet ja liikkeet olivat ajallisesti lyhytkestoisia. Oli hyvä, että liikkeet olivat helppoja ja yleisiä, 

koska silloin ne alkavat tulla jo selkärangasta.  

Kentällä työskentelevä, 25-vuotias koehenkilö ei ollut alussa varma onko oppaasta hänelle hyötyä, 

koska ei ollut kokenut aiempia selkäkipuja. Hän kuitenkin huomasi venyttelyllä olevan positiivisia 

vaikutuksia. Koehenkilö palautuu raskaista harjoituksista paremmin, joissa selkä on ollut kovassa 

rasituksessa. Alussa liikkeiden tekeminen oli haastavaa, koska venyttelylle ei ollut kehittynyt omaa 

rutiiniaan. Säännöllisen venyttelyn ja rutiinin löydettyä liikkeitä oli mieluisa tehdä. Koehenkilö piti siitä, 

että osassa liikkeissä oli niin sanottu kevennetty versio, joka auttoi huomaamaan oman kehittymisen. 

Alussa joitain liikkeitä saattoi tehdä helpotetulla versiolla ja loppua kohden huomasi jo tekevänsä 

haastavampia liikkeitä. Liikkeiden yksinkertaisuus koettiin erittäin tärkeäksi ja se nostatti motivaatiota 

tehdä liikkeitä. Koehenkilö huomasi, että venyttelyn myötä joistain liikkeistä tuli osa jokapäiväistä 

rutiinia. Hän myös huomasi, että liikkeiden avulla harjoitusten jälkeen alaselkä ei ollut yhtä kipeä 

enää. Koehenkilö uskoo, että venyttely tulee pysymään arjessa etenkin harjoittelun ohella. Joitain 

liikkeitä koehenkilö tulee varmasti vielä muokkaamaan omannäköisekseen ja itselle sopivaksi. 

Oppaan aikana koehenkilö venytteli enemmän kuin aiemmin ja selkeän eron hän huomasi kropan 

palautumisessa. Kokonaisuudessaan koehenkilölle jäi hyvä fiilis venyttelyoppaan kokeilusta. 

Venyttelyopas oli kannustanut tutkinnassa työskentelevää, yli 40-vuotiasta koehenkilöä 

venyttelemään ainakin neljä kertaa viikossa, vaikka aina ei olisi jaksanutkaan. Koehenkilö totesi, että 

venyttelyn määrä on hyödyntänyt häntä. Jotkut liikkeet olivat ennestään tuttuja, mutta olo on selkeästi 

notkeampi eikä selkä ole ollut niin jumissa ja jäykkä istumisesta. Jotkut liikkeet koehenkilö koki alussa 

haastavaksi muun muassa kyykkyasennon, mutta nyt kahdeksan viikon jälkeen sekin menee jo 

paremmin. Kokonaisuudessaan kaikissa liikkeissä huomaa kehitystä kuluneessa ajassa. Liikkeistä 

on ollut selkeää apua koehenkilölle ja hän kokee, että tulee tekemään niitä myös jatkossa.  

Oma kommenttini venyttelyoppaan kokeilemisen jälkeen on seuraava. Kun keho tietää miltä tuntuu 

olla vetreä ja joustava, jäykistymisen huomaa helpommin. Keho on jopa alkanut kaipaamaan 

venytystä, jos on istunut tai ollut muuten paikallaan pitkiä aikoja. Jos ihminen ei venyttele 

säännöllisesti keho on koko ajan jäykkä eikä venytyksen tarvetta välttämättä edes huomaa. Itselläni 

selkä menee helposti lukkoon ja ennen sain sen naksautettua paikalleen ulkopuolisen voiman avulla. 

Olen venytellyt säännöllisesti jo jonkin aikaa ja huomannut, että selän nikamat palautuvat pois 

lukostaan paljon helpommin kuin ennen. Joustavuus avittaa siis siihen, että nikamat palautuvat 

paikalleen helpommin. 
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Venyttely on toiminut herättävän elementtinä niin keholle kuin mielelle. Pienet taukojumpat 

tutkinnassa sekä valvonta- ja hälytyssektorilla lisäävät puhtia työpäivään. Työpäivän jälkeen kroppa 

ei ole niin väsynyt ja alaselkä ei tunnu yhtä puutuneelta.  

Syvään hengittämisen huomattiin vaikuttavat positiivisesti liikkeiden laatuun. Hengittäminen lievitti jo 

itsessään venytyksessä olevaa kireyttä ja auttoi rentoutumaan. Viiden syvän hengityksen kesto auttoi 

kellottamaan venytyksen kestoa eikä aikaa mittaavaa kelloa tarvittu. Syvä hengittely auttoi lihasten 

lisäksi rentouttamaan mieltä ja venyttelyn jälkeen myös mieli tuntui kevyemmältä. 

7.2  Venyttelyn vaikutus toimistotyössä 

Tutkinnassa työpäivä alkaa aikaisin aamulla ja päättyy iltapäivällä. Normaalisti tutkinnassa työpäivän 

kesto on yhdeksän tuntia. Poliisille on varattu kaksi tuntia aikaa viikossa liikuntaa työajan puitteissa. 

Työskentely hoituu työpisteen ääreltä istuen tai seisten. Joka tapauksessa tunnit kuluvat tietokoneen 

äärellä ilman suurempaa liikkumista. 

Koehenkilöt kertoivat, että istuessa jäykkyys lisääntyy ja vuosien saatossa on huomannut, että vaivat 

ovat alkaneet lisääntymään ja tuntumaan enemmän. Säännöllinen venyttely on kuitenkin vähentänyt 

selän jäykkyyttä ja kireyttä. Työn myötä, vaikka asentoja vaihtelee päivittäin (tuoli, satulatuoli, 

seisominen) niin kroppa jäykistyy, joten kaiken liike on koettu hyväksi.  

Venyttelyä ehti helposti tehdä kotona työpäivän päätyttyä sekä salilla kuntoilun yhteydessä. 

Tutkinnassa istutaan paljon tuolilla ja joitain liikkeitä oli hyvä tehdä taukojumppana. Venyttelyt 

virkistävät mieltä ja lisäävät verenkiertoa koko kroppaan. Osa huomasi jopa lyyhistyvänsä tuolilla 

työpäivän aikana ja venyttely palautti ryhdin paikoilleen. 

Venytysliikkeet eivät vaadi sen enempää välineitä tai paikkaa. Liikkeet koettiin helpoksi suorittaa 

myös oman työpisteen äärellä. Tosin kaikkia liikkeitä ei tullut tehtyä mutta helpoimmat kyllä. 

Venyttelyoppaan kaikkia liikkeitä ei tarvitse tehdä joka kerta vaan sieltä voi poimia tilanteeseen 

sopivat venytykset.  

7.3  Venyttelyn vaikutus valvonta- ja hälytyssektorilla 

Kentällä työpäivät ovat pidempiä kuin tutkinnassa ja kestävät noin kaksitoista tuntia. Kentällä 

työpäivä alkaa jo aikaisin aamulla ja loppuu myöhään illalla tai vaihtoehtoisesti alkaa illalla ja loppuu 

aamulla. 

Yövuoroja ennen venyttelyt ehti rauhassa tehdä kotona ja töihin oli hyvä lähteä keho vetreänä. 

Yövuoron jälkeen ei tullut paljon venyteltyä vaan pää meni suoraan tyynyyn. Öisin voi joskus olla 

myös pitkiä aikoja, kun ei tule keikkaa ja aika oli hyvä käyttää kehon vetreyttämiseen. Venyttely myös 
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virkisti mieltä, joka puolestaan auttoi valvomista yön pitkinä tunteina. Venytysliikkeitä ei ollut kaikkein 

mieluisinta tehdä kaikki varusteet päällä, joten oli hyvä keventää varusteita ottamalla muun muassa 

varustevyön pois. Harvemmin työvuoron aikana tuli tehtyä koko venyttely listaa läpi vaan liikkeitä oli 

helppo tehdä palasina silloin kun ehti. 

Päivävuoroja ennen ei oikein jaksettu venytellä, mutta aamupalaverin jälkeen pikaiset venyttelyt 

herättivät kropan päivän askareisiin. Myös päivävuorossa tulee hetkiä, kun keikkaa ei ole ja silloin oli 

hyvä aika nostaa takapuoli pakettiauton penkiltä ja vetreyttää paikkoja. Kaikkia liikkeitä ja pitkiä 

hengityksiä ei välttämättä tullut tehtyä mutta keho sai silti energiaa tehdyistä liikkeistä. Päivävuorojen 

aikana käytetään yleensä kahden tunnin viikkoliikunta ja tämä koettiin juuri oikeaksi ajaksi tehdä 

venytysliikkeet kokonaisuudessaan.  

Valvonta- ja hälytyssekrtorilla työskennellessä keho rasittuu myös varusteiden painosta. Osa on jopa 

kokenut varustevyön rasittavan alaselkää. Kentällä työskentelevien poliisien haalareissa on paljon 

tavaraa, jotka lisäävät kehon kuormitusta. Varusteiden purkaminen ja rauhallinen venyttely silloin 

kun oli mahdollista, koettiin helpottavan kehon kuormaa. 
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8  YHTEENVETO 

8.1  Työn menetelmä 

Tutkimukselliseen opinnäytetyöhön verrattuna toiminnallinen opinnäytetyö on hyvin samankaltainen. 

Tutkimuksellinen opinnäytetyö sisältää toimijat, tietoperustan, menetelmät, aineiston sekä tuotoksen 

tai tuloksen. Eroja tutkimuksellisen opinnäytetyön ja toiminnallisen opinnäytetyön välillä on muun 

muassa tiedonhankintatavoissa, tutkimisen ja kehittämisen menetelmissä, käytetyissä aineistoissa 

ja saavutetuissa tuloksissa. Huomattava ja tärkeä ero on erityisesti siinä, että tuotos toiminnallisessa 

opinnäytetyössä on opiskelijan tekemä. (Salonen 2013. 5-6.)  

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tuotos on venyttelyopas. Venyttelyoppaan tarkoitus on parantaa 

alaselän hyvinvointia, edistää alaselän hyvinvointia ja ennaltaehkäistä alaselän vaurioitumista. 

Venyttelyopas sisältää valokuvia ja selityksiä venytysharjoitteista. Venyttelyoppaan liikkeiden 

valinnassa sekä perusteissa sain apua tutulta fysioterapeutilta, joka on työskennellyt tuki- ja 

liikuntaelimistön parissa jo monta vuotta.  

8.2  Pohdinta 

Kokonaisuudessaan opinnäytetyöprosessi oli pitkä ja itselleni mielenkiintoinen. Olen itse joutunut 

elämään arkea kipeän alaselän kanssa johtuen erinäisistä syistä kuten pullistuma, rasitus, kankeus 

ja töissä pitkäaikainen istuminen. Aihe on ajankohtainen ja tulee todennäköisesti olemaan läsnä 

ihmisten keskuudessa aina, sillä kukaan ei ole immuuni selkäkivuille. Alaselkäkipu vaivana ei ole 

mikään harvinaisuus ja oli mielenkiintoista tutustua siihen, miten poliisin ammatti voi vaikuttaa siihen. 

Tutkiessa alaselän kipeytymisen syitä ja venyttämisen yhdistämistä selän kuntouttamiseen, ymmärsi 

kuinka paljon voi jo omalla tekemisellään vaikuttaa alaselän hyvinvointiin ja jaksamiseen. Selkään 

liittyvää teoriaa löytyi erittäin paljon, joten aikaa kului luotettavien ja ajankohtaisten lähteiden 

valitsemiseen.  

Halusin oppaan olevan puoleensa vetävä ja helposti ymmärrettävä. Venyttelyliikkeet eivät saisi olla 

liian haastavia eivätkä ne saisi viedä liian kauan aikaa. Siksi lähetin oppaan fysioterapeutille 

mahdollisten parannusten korjaamiseksi. Lähetin venyttelyoppaan myös koehenkilöille hyvissä ajoin, 

jotka saivat kommentoida, jos ohjeissa olisi jotain epäselvää. Ohjeet ja kuvat koettiin selkeäksi, joten 

niihin ei tarvinnut tehdä koehenkilöiden mielestä muutosta.  

Ollessani venyttelyoppaan liikkeisiin tyytyväinen menin yhden koehenkilön kanssa salille ja kävimme 

liikkeet yhdessä läpi. Koehenkilö oli tyytyväinen liikkeisiin eivätkä ne tuntuneet liian vaikeilta tai aikaa 

vieviltä. Venyttelyopas onnistui mielestäni hyvin, koska liikkeet olivat monipuolisia, ohjeet ovat 

selkeät ja liikkeet voi tehdä paikasta riippumatta. Pieni hankaluus tuli yhden liikkeen polven 
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taipumisesta, joten keksin siihen helpotetun, mutta yhtä tehokkaan version. Liikkeet ovat 

yksinkertaisia ja ne on helppo ymmärtää. Ei ole helppoa kirjoittaa lyhyttä ohjetta kuvan viereen kuinka 

liike pitää tehdä, mutta koen että sain ohjeet kirjoitettua auki. On paljon helpompaa näyttää itse 

kuinka liike tehdään ja ohjata vierestä toisen tekemistä. Jos haluaisin tehdä opinnäytetyön uudestaan 

ja entistä paremmin, niin kävisin jokaisen koehenkilön kanssa liikkeet yksityiskohtaisesti läpi. 

Kokonaisuudessaan venyttelyoppaasta tuli tavoitteensa mukainen opas poliisin työntekijöille ja 

toimiva muillekin kansalaisille. Venyttelyoppaalla ei ole omaa tiettyä ajankohtaa vaan sitä voi tehdä 

aina ympäri vuoden. Venyttelyopasta voi muokata omannäköisekseen, jos ei koe jotain liikkeitä 

itselle sopivaksi. Poliisin ammatti on altis selkäkivuille ja kahdeksan viikon kestävä seuranta osoitti, 

että jo pelkästään omatoimisella venyttelyllä voi edistää alaselän hyvinvointia. 

8.3  Työn eettisyys ja luotettavuus 

Poliisiammattikorkeakoulu on sitoutunut hyvään tieteelliseen käytäntöön, jota ohjaa 

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. Tämä tarkoittaa, että opinnäytetyön tekijät ovat sitoutuneet 

Tutkimuseettisen neuvottelunkunnan kirjaamiin tutkimuseettisiin periaatteisiin. Näihin 

tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu muun muassa rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus 

tutkimustyössä, joita opinnätetyötä tehdessä tulee noudattaa.  Hyvään tieteelliseen käytäntöön 

kuuluu muiden tekemien töiden kunnioittaminen. Tämä tapahtuu viittaamalla jo valmiisiin töihin 

merkkaamalla lähdeviittaukset oikein. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, luettu 5.2.2022) 

Epärehellinen sekä epäeettinen toiminta vahingoittavat tieteellistä tutkimusta ja voi jopa mitätöidä 

työstä saadun tuloksen. Epäeettinen toiminta voi johtua pelkästä huolimattomuudesta tai se voi olla 

tahallista. Poliisiammattikorkeakoulussa hyvän tieteellisen käytännön periaatteiden 

loukkaamattomuuteen suhtaudutaan vakavasti. 

Tässä opinnäytetyössä olen pyrkinyt avaamaan mahdollisimman selkeästi, miten olen opinnäytetyön 

tehnyt ja miksi olen tehnyt tiettyjä valintoja opinnäytetyön tekemiseksi. Tutkimuksen tulokset eivät 

ole yleistettävissä, koska koehenkilöiden määrä on suhteessa pieni ja jokainen on oma yksilönsä. 

Tulokset ja kokemukset ovat kuitenkin suuntaa antavia siihen, miten venyttely voi vaikuttaa alaselän 

hyvinvointiin.  

Tutkimus on helposti toistettavissa, jos haluaa tutkia lisää syitä alaselän kipeytymiselle tai haluaa 

kokeilla miten opinnäytetyön venytysliikkeet vaikuttavat itseensä. Venyttelyopas on helppo ottaa 

käyttöön ja seurata venyttelyn vaikutuksia itse. Tulosten ja kokemusten analysoinnissa voi olla 

eroavaisuuksia koska ihmiset ovat omia yksilöitä ja kokevat asioita eri tavalla. Venyttelyopas sisältää 

yleisiä venytysliikkeitä, jotka sopivat monelle. Venytysliikkeiden kohdalla jotkut voivat vaatia 

yksilöityjä liikkeitä omasta vaivasta riippuen. 
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Lähteiden valinnassa hyödynsin ajankohtaisia lähteitä, jotta käytetty tieto olisi mahdollisimman 

luotettavaa. Lähdettä arvioitaessa tulee ottaa huomioon lähteen alkuperä, julkaisija ja sen ikä. 

Kirjalähteet ovat periaatteessa luotettavampia kuin elektroniset lähteet, koska kirjoissa oleva teksti 

on jonkin tahon tarkistaa. Nettiin puolestaan kuka vaan voi kirjoittaa mitä vaan, jonka takia 

elektronisia lähteitä etsiessä tulee olla tarkkaavaisempi. Nettisivustoilta on hyvä tarkastaa, koska 

teksti on kirjoitettu ja mikä taho on tietyn nettisivun ylläpitäjä. 

Epäolennaisilla lähteillä voidaan saada lähdeluetteloa isommaksi ja voivat auttaa asian vertailussa, 

mutta se ei edesauta tutkimuksen luotettavuutta. Yleistietoa koskevissa asioissa ei tarvita lähteitä, 

mutta erikoistietoihin on hyvä olla jokin alkuperäinen lähde, joka lisää asian luotettavuutta. Tähän 

opinnäytetyöhön olen etsinyt lähteitä, joilla voi perustella esimerkiksi venytyksen merkitystä ja 

alaselän anatomiaa, jotka osoittavat erikoistiedon oikeaksi. Lähteiksi olen etsinyt mahdollisimman 

tuoretta materiaalia niin netistä kuin kirjastosta.  

Tietoperustaa opinnäytetyölle löytyi paljon ja haastavaa oli loppupeleissä karsia lähteitä. En halunnut 

lähdeluettelosta liian laajaa, jotta pysyisin itsekin kärryillä. Aiheesta olisi voinut kirjoittaa paljon 

enemmänkin, mutta silloin teksti ei olisi välttämättä enää pysynyt rajauksen sisällä. Tässä 

opinnäytetyössä oli tarkoitus perehtyä alaselkäkipuun ja kivun syihin poliisin ammatissa sekä 

venyttelyn merkitykseen. Aihealueita oli tarkoitus käsitellä siinä laajuudessa, että lukija ymmärtää 

tutkittua aihetta.  

Kirjalliset lähteet tähän opinnäytetyöhön löytyivät helposti lähikirjastosta. Työhyvinvoinnin, alaselän 

ja venyttelyn kirjalähteet olen valinnut tarkastelemalla niiden luotettavuutta sekä ajankohtaisuutta. 

Monipuolisuuden varmistamiseksi olen etsinyt materiaalia eri tekijöiltä.  

Opinnäytetyötä tehdessä harjoitellaan tutkimuksen tekemistä ja eri tutkimusmetodeihin 

perehtymistä. Eri tutkimusmetodien sisäistäminen ja ymmärtäminen aiheutti minulle alussa 

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

Opinnäytetyössäni halusin selvittää yksittäisten koehenkilöiden kokemuksia ja mielipiteitä venyttelyn 

vaikutuksesta alaselän hyvinvointiin. Jos tästä tutkimuksesta haluaisi tarkemman tai kaavakkeen tai 

yleistettävämpiä tuloksia koehenkilöille voisi tehdä erillisen kyselylomakkeen. Nyt jaoin 

venyttelyoppaan halukkaille ja otin vastaan avointa palautetta ilman, että tein erillistä 

kyselylomaketta.  

Opinnäytetyö onnistui tarkoituksessaan saada muutamat vapaaehtoiset venyttelemään ja kertomaan 

tuntemuksiaan kahdeksan viikon kuluttua. Tarkoitus oli selvittää, miten venyttely on vaikuttanut 

alaselkään ja kuinka keho reagoi poliisin työstä tulevaan rasitukseen. Koehenkilöiden ajatuksista 
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voidaan pohtia, olisiko venyttelyopas tarpeellinen jakaa myös muille poliisi asemille, jotta muutkin 

voivat hyötyä siitä. 

8.4  Jatkokehitysehdotukset 

Jatkoa ajatellen, jos venyttelyopas koetaan hyödylliseksi, sitä voitaisiin jakaa eri poliisiasemilla 

halukkaille. Oppaan ulkomuoto on selkeä ja ohjeet pysyvät tiiviinä. Värimaailma ei hyppää silmille 

vaan se on hillitty. Venyttelyoppaan liikkeet on myös valokuvattu ja tarkat kuvat helpottavat liikkeiden 

ymmärtämistä.  

Opinnäytetyössä on jaettu ajankohtaista ja luotettavaa tietoa alaselkäkipuun liittyen. Opinnäytetyön 

sisältöä voi käyttää jatkossa myös opiskelumateriaalina, mikäli kiinnostaa miten poliisin työ voi 

vaikuttaa alaselän hyvinvointiin ja kuinka alaselän hyvinvointia voi edistää venyttelemällä.  

Venyttelyopas sisältää kuvia, joten kuvien sijaan liikkeistä voisi myös tehdä videot. Videot 

havainnollistavat tarkemmin, miten eri venytysliikkeet suoritetaan alusta loppuun. Venyttelyoppaan 

liikkeitä voisi myös jakaa videon muodossa eteenpäin. Venyttelyoppaan ohjeistuksia voi hyödyntää 

myös videoissa. 

Venyttelyoppaassa on yleisiä liikkeitä, jotka sopivat kaikille. Kohderyhmää voi myös rajata tarkemmin 

ja liikkeitä voisi tehdä yksilöllisemmin. Jatkokehitys ideana voidaan valita esimerkiksi jokin ikäryhmä 

tai peruskuntotaso ryhmä, joiden tuloksia seurataan tietty ajanjakso. Ajanjakson päätyttyä 

kohdehenkilöille voidaan tehdä kyselylomake, jonka avulla vastauksista saadaan tehtyä 

numeraalista arviota. 
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