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ABSTRACT
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The proposition for the subject of this study came from the local department of fire and
emergency services, Pirkanmaan pelastuslaitos. The department had a demand for a
balance training programme which would improve their ability to maintain their work
ability. The objective of this study was to add balance training exercises to the firefight-
ers’ current physical exercise training, which had been lacking in the current training.
The purpose of this study was to create balance training exercises which would be bene-
ficial for the firefighters while on duty, allowing them to better excel in their profession
and to meet the requirements expected of them. This study is functional in nature study
and the data have been collected from multiple different sources of research and litera-
ture.

The product of this study is a set of three distinct balance training programmes each
consisting of three different exercises. Each exercise has three levels of difficulty at
which they can be carried out. These training programmes will be shared out to every
rescues station in the domain of Pirkanmaan pelastuslaitos. A further study could be
conducted whether or not these given exercises improve the firefighters’ balance.

Key words: balance, firefighters, training
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1 JOHDANTO

Pelastajien ammatti on haastava ja mielenkiintoinen sekd he tekevat arvokasta tyota.
Olimme Kiinnostuneita perehtyméén pelastajan ammatin fyysisiin vaatimuksiin tar-
kemmin. Myo6s perehtyminen tasapainoon ja sen harjoittamiseen kiinnosti meita. Naiden
asioiden vuoksi kiinnostuimme Pirkanmaan pelastuslaitoksen pyynndosté laatia pelasta-
jille suunnattuja tasapainoharjoitteita. Pirkanmaan pelastuslaitos huolehtii yhdessa so-
pimuspalokuntien kanssa onnettomuuksien ehkaisysta ja pelastustoiminnasta yhteensa
22 kunnan alueella. Paloasemia on 65 eri puolilla Pirkanmaata. Kiireellisestd ensihoi-
dosta Pirkanmaan pelastuslaitos huolehtii Tampereella, Nokialla, Pirkkalassa, Lempaa-
lassa ja Valkeakoskella. (Pirkanmaan pelastuslaitos 2014.) Palomies on vield yleisesti
kaytetty termi, mutta kdytamme tyossimme kaisitettd “pelastaja”, silld se oli yhteisty0-
kumppanimme toive. Pelastaja-termi kuvastaa paremmin pelastuslaitoksen henkildstoé,

joille haluamme opinndytetydmme kohdentaa.

Pelastajien tydn vaatimukset asettavat haasteita tasapainolle seka liikehallintakyvylle.
Pelastajat tydskentelevét vaativissa olosuhteissa ja epatasaisilla alustoilla, jolloin tasa-
painon hallinta on tarked4 kaatumisten ja vaaratilanteiden ehk&isemiseksi. Myos tyon
tuoma fyysinen rasitus, kuten potilaiden kantaminen ja tulipalotilanteissa savusukelta-
minen, seké tydssa kédytettdvat varusteet haastavat pelastajien tasapainoa. 1an karttuessa
tasapaino heikkenee, joten tasapainovaikeudet ovat yleisempia keski-ian ylittaneilla
pelastajilla. Pelastajilla tapahtuu tydtapaturmia erilaisten kaatumisten ja liukastumisten
vuoksi. Tyotapaturmista jopa 30 % johtuu ndistd kaatumisista. Pelastajien elékeiké on
verrattain korkea tyon fyysisiin vaatimuksiin ndhden. Harva pelastaja saavuttaa varsi-
naisen eldkeian, vaan jaa tyokyvyttomyyselakkeelle aikaisemmin. Naiden seikkojen
vuoksi pelastajien olisi tdrke&d harjoittaa tasapainoaan, jotta voitaisiin mahdollisesti
vahent&a tyotapaturmia ja ennaltaehkaista tyokyvyttomyyselékkeita.

Pelastajien harjoittelusta puuttuu tasapainoa ja liikehallintakykya vahvistava harjoittelu.
Pelastajat harjoittelevat padasiassa yleiskestavyyttd sekd lihasvoimaa. Pelastajilta testa-
taan vuosittain tyokykyisyytta erilaisten testien kautta. Myos tasta testauksesta puuttuu
vield motorista kuntoa testaava osio. Motorisen kunnon testaus saattaa kuitenkin tulla

osaksi muuta fyysisen toimintakyvyn testausta.
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Taman opinndytetyon tavoitteena on tuoda tasapainoharjoittelua osaksi pelastajien muu-
ta fyysista harjoittelua. Tyon tarkoituksena on luoda tasapainoharjoitteita, joita pelasta-
jat voivat tehdd osana fyysisté harjoitteluaan. Jotta saavutamme opinndytetydmme ta-

voitteen ja tarkoituksen, taytyy meidan vastata tydssamme seuraaviin kysymyksiin:

— Millaisesta tasapainoharjoittelusta pelastajat hyotyvat, jotta heidan tyossa tarvitseman-
sa tasapaino parantuisi tai pysyisi mahdollisimman pitkaan hyvana?

— Kuinka usein ja monipuolisesti harjoitteita taytyy toteuttaa?

— Miten pelastajat harjoittavat tasapainoa osana viikoittaista harjoitteluaan?

— Millaisia harjoitteita pelastajilla on valmius tehdé palolaitoksen harjoitteluvalineiston-

jatilojen puitteissa?



2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydémme on toiminnallinen opinnédytety6. Toiminnallinen opinndytetyo tar-
koittaa valtiotieteiden tohtori Hanna Vilkan (2010) mukaan sité, ettd tutkimustietoa ke-
rataan kattavasti muun muassa kirjallisuudesta. Kerétyn aineiston tietoa tulkitaan tieto-
perustan kannalta ja pohditaan, kuinka tama tieto sovelletaan osaksi kaytdntoa. Tiedon
pohjalta opinnaytetyon tekijé voi itse luoda tai kehittad tiedosta perustellusti toiminnal-
lisen tuotoksen. (Vilkka 2010.) Tuotos voi olla muun muassa Kirja, opas, kotisivut tai
jarjestetty tapahtuma. Toiminnallisella opinndytetydlld on yleensa toimeksiantaja, jolle
opinnaytetyon tuotos tulee. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 53.)

Koska tydmme on toiminnallinen opinnéytetyd, laadimme tuotoksemme Kirjallisuuteen
ja tehtyihin tutkimuksiin pohjautuen, emmeka itse varsinaisesti toteuttaneet pelastajille
tasapainoon liittyvad tutkimusta. Haimme tietoa ja mahdollisimman valideja tutkimuk-
sia verkosta seké kirjastoista. Kaytimme myos ahkerasti Tampereen ammattikorkeakou-
lun e-aineistoa, joka piti sisallaan yhteishakuja muun muassa seuraavista tietokannoista:
Academic Search Elite, Aleksi ja ARTO artikkeliviitetietokannat, Duodecim, Pedro
(Physiotherapy Evidence Database) ja PubMed. Hakusanoina toimivat muun muassa
palomies, firefighter, tasapaino, balance ja motor control. Erityisesti PubMed:in kautta
loytyi tutkimuksia, joita hyddynsimme opinnaytetydssamme, esimerkiksi Punakallion,
Lusan ja Luukkosen laatima tutkimusartikkeli vuodelta 2003 Protective Equipment Af-
fects Balance Abilities differently in Younger and Older Firefighters.. Tilasimme kou-
lumme Kirjaston kautta joitakin tutkimuksia, jotka eivat olleet vapaasti kaytettavissa
internetissd. Hyodynsimme myos ladketieteellisen tiedekunnan kirjastosta 10ytyvia te-
oksia. Koetimme hakea mahdollisuuksien mukaan aina ensisijaisia l&hteitd. Tutkimme
muun muassa opinnaytetoissa ja pro gradu -tutkielmissa kaytettyja l&hteitd, joiden avul-

la I6ysimme ensisijaisia lahteita.

Kerétyn aineiston pohjalta loimme tuotokseksi tasapainoharjoitteita Pirkanmaan pelas-
tuslaitoksen pelastajille, joita he voivat kdyttda osana harjoitteluaan. Kokosimme har-
joitteista kolme erilaista liikepatteristoa, joissa kussakin on kolme eri harjoitetta. Liike-
patteriston avulla voi kehittéé jokaista tasapainoon liittyvaa aistijarjestelmaé seké lihas-
kuntoa. Kahdesta liikepatteristosta laadittiin kuvalliset ohjeet paloasemien kuntosalien
seinille, joista jokainen pelastaja voi katsoa harjoitteet. Kolmannesta liikepatteristosta



9

laadittiin erillinen kotiharjoitusohjelma, joka jaetaan jokaiselle pelastajalle. Laaditut
tasapainoharjoitteet ovat toiminnallisia sekd tarpeeksi haastavia etta kehittavig, jotta
motivaatio tehda harjoitteita niin ty0- kuin vapaa-aikanakin loytyisi ja kehittymista ta-

sapainon kannalta tapahtuisi.

Aloitimme opinndytetyoprojektin elokuussa 2013 ideapaperin laadinnalla. Syyskuussa
2013 kavimme Keskustan paloasemalla tapaamassa kehittdmispééllikkod seka kehitys-
insindorid. Talldin keskustelimme opinndytetyon toteutuksesta. Syksyn ja talven kay-
timme tiedonkeruuseen. Toukokuussa 2014 kiersimme Lempaalan, Pirkkalan ja Lin-
nainmaan paloasemille kokeilemassa harjoitteiden mielekkyytta ja toimivuutta. Kesa-
kuussa 2014 kadvimme testaamassa harjoitteita Hervannan ja Keskustan paloasemilla.
Tarkoituksenamme oli kdyda Teivon paloasemalla, mutta hélytys esti harjoitteiden tes-
tauksen. Kaynneilla jaoimme Kirjalliset palautelomakkeet (liite 1.) harjoitteista, jotka
pelastajat tayttivat heti harjoitteiden testauksen jélkeen. Naiden kokeilujen ja palautteen
sek& havainnoinnin pohjalta olisimme voineet tarvittaessa muokata harjoitteita seka
kehittéda niitd paremmin pelastajia palveleviksi. Kéynneilla ei kuitenkaan ilmennyt tar-

vetta harjoitteiden muokkaukselle, joten sité ei tarvinnut tehda.
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3 PELASTAJAN AMMATTI

Pelastaja on pelastustoiminnan ammattilainen, joka saamansa koulutuksen pohjalta osaa
valita oikeat ja tarkoituksenmukaisimmat pelastusmenetelmaét potilaiden ja omaisuuden
pelastamiseksi sekd ympaériston suojelemiseksi (sisdasianministerion julkaisuja 2006, 6).
Pelastajatutkinto on 90 opintopisteen laajuinen. Tutkinnon suorittamalla henkild saa
kelpoisuuden toimia palomiehend tai palomies-sairaankuljettana. Koulutuksen péasy-
vaatimuksena on fyysisen toimintakyvyn testin suorittaminen hyvaksytysti seké valinta-
koe. Fyysisen toimintakyvyn testi tulee suorittaa ennen valintakoepéivaa ja testi on
voimassa kuusi kuukautta. Fyysisen toimintakyvyn testissé hakijalta testataan penkki-
punnerrus, istumaan nousu, kasinkohonta ja jalkakyykky. Hyvaksyttyyn suoritukseen
hakijan tulee saada kaikista osioista vahintdan minimisuoritus. Valintakokeissa hakijalta
testataan 12 minuutin juoksutesti, uintitesti, fobia -testit seka psyykkinen soveltuvuus.
(Pelastusopisto 2014.) Ammatissa toimivan pelastajan tulee suorittaa fyysisen toiminta-
kyvyn testi vuosittain (Kinnunen 2004, 7).

3.1. TyGtehtavat

Pelastajan tyotehtavét jaotellaan halytystehtaviin, halytysvalmiuden ylléapitotehtaviin
sekd ei-halytysluonteisiin avunantotehtaviin. Halytystehtavilla tarkoitetaan pelastustoi-
mintaa ja onnettomuustilanteisiin liittyvia tehtavid. Halytystehtévia suoritetaan erilaisis-
sa tyooloissa. Pelastajat tyoskentelevat huoneisto-, teollisuus- ja metsépaloissa, liiken-
ne- ja rajahdysonnettomuuksissa, vesivahingoissa, etsinndissa, sortumissa tai luonnon-
tapahtumien aiheuttamissa onnettomuuksissa. (TE-palvelut 2013.) Muuttuva toimin-
taympaéristd luo pelastajien tyohon lisdd vaativuutta (siséasianministerion julkaisuja
2006, 6).

Pelastustoiminnassa pelastajien tyohon kuuluu tulipalojen sammuttaminen, onnetto-
muustilanteissa ihmisten pelastaminen, sairaankuljetuksessa potilaiden hoitaminen ja
jatkohoitoon kuljettaminen (sisdasianministerion julkaisuja 2006, 6). Savusukellus ras-
kaissa suojavarusteissa on tyypillinen tehtdva tulipalotilanteissa (TE-palvelut 2013).
Varsinaiset sammutustehtdvat muodostavat vain pienen osan hélytystehtavistd. Haly-
tystehtévistd suurimman osan muodostavat muut pelastustehtdvat, sairaankuljetus- ja
ensihoitotehtavat. (Jylha & Kinnunen 2004, 8.)
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Kuitenkin halytystehtévat ovat vain pieni osan pelastajien tydajasta. Halytysvalmiuden
yllapito- ja kehittdmistehtévat sekd ennaltaehkaisy ovat tarkeitd tyotehtavia halytysteh-
tavien ohella. Halytysvalmiuden yllapitoon kuuluu osaksi osallistuminen siséisiin kou-
lutuksiin seka kaluston huoltotehtavét (TE-palvelut 2013). Pelastuslaki ja yhteiskunta
ohjaavat pelastajan tyota yhd enemman onnettomuuksien ehk&isyyn: valistukseen ja
neuvontaan, turvallisuuskoulutukseen, palotarkastuksiin sekd operatiivisiin palotarkas-
tuksiin. Pelastajilta odotetaan myds turvallisuusalan konsultaatiotaitoja, kun esimerkiksi
tapahtumien jarjestajat miettivat pelastussuunnitelmiaan. Pelastajalla tulee olla valmiu-
det johtaa pelastusyksikk®d operatiivisessa tehtdvassé, koska hén saattaa olla toimialu-
eellaan ylin paivystava pelastusviranomainen. T&lloin pelastajan tulee johtaa yksikkoa
kunnes paallystopéivystdja saapuu paikalle ottaen johtovastuun. Pelastajan tulee tietéda
pelastusjoukkueen johtamisen periaatteet. Liséksi pelastajan tulee tuntea sopimuspalo-
kuntajérjestelmd, silla hanen alaisuudessaan tai rinnallaan saattaa toimia vapaaehtoista
tai sivutoimista henkilostod. Nykyisin pelastajien tyotehtéviin tulee kuulumaan yha use-
ammin sopimuspalokuntien henkiléston kouluttaminen. (Sisédasianministerion julkaisuja
2006, 6.)

3.2. Tyotehtavia, joissa tarvitaan tasapainoa

3.2.1 Savusukellus

Savusukelluksella tarkoitetaan Siséasiainministerion Pelastussukellusohjeen (2007, 2)
mukaisesti paineilmahengityslaitteiden tai asiallisten suojavarusteiden avulla tehtavaa
sammutus- tai pelastustyotd, joka edellyttdd tunkeutumista palavaan tai rajattuun sisati-
laan, jossa on savua. Palavan rakennuksen katolla tapahtuva tyGskentely kayttden pai-
neilmahengityslaitetta rinnastetaan myos savusukellukseen. Savusukellus vaatii riittavaa
mé&éraa miehistod, eli kahta savusukellusparia, jotka ovat savusukelluskelpoisia eli téyt-

tavat kuntovaatimuskriteerit.

Pelastussukellus vaatii riittdvad hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya seké
lihasvoimaa- ja kestdvyytta (Sisdasianministerion julkaisu 2007, 8). Wikstrom ja Lusa
(2009, 6) kirjoittavat yhteenvedossaan, ettd pelastajien tyotehtavista fyysisesti kuormit-

tavimpia ovat savusukellus ja paineilmalaitetydskentely. Savusukellustyon fyysisesti
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raskain tyovaihe on portaissa kulkeminen pelastettavaa tai letkua kantaen. He toteavat
myo0s, ettd hyva dynaaminen tasapaino on merkittdva turvallisuustekija savusukelluk-
sessa raskaiden varusteiden kanssa seka uhreja tai muita raskaita taakkoja kantaessa.

3.2.2 Korkealla tyoskentely

Siséasianministerion pelastustoimen Korkealla tydskentely pelastustoimessa -ohjeen
(2005, 3) mukaisesti “korkealla tyoskentelylld pelastustoimessa tarkoitetaan toimintaa,
joka tapahtuu korkealla rakenteissa, nostokoreista tai niiden tyotasoilta késin tai johon
muutoin liittyy putoamisvaara”. Siithen kuuluu muun muassa ty0, jossa suoritetaan las-
keutumisia koydelld, henkilon nostoja ja laskuja erikoisvarustein seka kattotyoskentelya
tulipalo- tai muissa onnettomuustilanteissa. Kattotydskentelyll& puolestaan tarkoitetaan
rakennusten katoilla tapahtuvaa sammutus-, raivaus- tai muuta pelastustyota. (Sisdasi-
ainministerion pelastustoimen ohje 2005, 3.)

Korkealla tyoskentely on fyysisesti raskasta tyotd, jonka turvallinen suorittaminen vaatii
tekijéaltadn erityisvaatimuksia koulutuksen, toimintakyvyn, terveydentilan ja harjoittelun
suhteen. Korkealla tydskentely vaatii hyvaa kehon hallintaa ja tasapainokykya seké li-
hasvoimaa ja -kestdvyytta. Kattotyoskentely palavan rakennuksen katolla paineilma-
hengityslaitetta kayttden voidaan rinnastaa savusukellukseen, eli jos henkild on sa-
vusukelluskelpoinen, hén soveltuu myos korkealla tydskentelyyn terveydentilaltaan ja
toimintakyvyltaan. (Siséasiainministerion pelastustoimen ohje 2005, 6.)

3.2.3 Ensivastetoiminta

”Ensivastetoiminnalla tarkoitetaan tdtd toimintaa varten koulutetun ryhmdan toimesta
annettujen ensiapu- ja ensihoitotoimenpiteiden aloittamista ennen sairaankuljetusyksi-
kon paikalle saapumista henked pelastavina toimenpiteitd sekd sairaankuljetusyksikon
avustamista ensihoidollisessa toimintatilanteessa.” (Lindholm, Lindgvist-Virkamaki,
Lusa, Punakallio, limarinen & Makinen 2008, 8.) Ensivastetoiminta kuuluu laakinnalli-

seen pelastustoimintaan (Lindholm ym. 2008, 8).
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Ensivastetehtdvissd pelastajat joutuvat kantamaan ja siirtdmaan potilaita haastavissa
olosuhteissa. Alusta, jolla potilasta kannetaan, voi olla vaihtelevaa ja epatasaista. Esi-
merkiksi potilaita voi joutua kantamaan portaikossa. Talloin pelastajalta vaaditaan hy-

vaa kehonhallintaa ja tasapainoa.

3.3. Ammatin fyysiset ja psyykkiset vaatimukset

Pelastajan ammatti vaatii hyvaa fyysistd kuntoa, silla ty6tehtdavat ovat fyysisesti vaativia
(TE-palvelut 2013). Tyon fyysiset vaatimukset vaihtelevat tyotehtévittdin. Pelastajat
ovat itse arvioineet savusukellustehtdvien kuormittavat eniten hengitys- ja verenkier-
toelimistod, raivaustehtdvien tuki- ja liikuntaelimia ja kattotyoskentelyn vaativan eniten
motorista taitoa. Kokonaiskuormitukseltaan selvésti raskaimmaksi tyotehtévéksi koet-
tiin savusukellus. Kemikaalisukellukset ovat l&pdiseméattoman suojavarustuksen vuoksi
kuitenkin usein savusukellusta kuormittavimpia tyotehtévid. Ensivastetehtévissa pelas-
tajat kokivat tydssa raskaimmiksi tehtaviksi potilaan ja hoitovalineiden nostamisen ja
kantamisen. Niiden arvioitiin vaativan erityisesti lihasvoimaa, hengitys- ja verenkier-

toelimiston toimintakykyé sekda motoriikan hallintaa. (Lindholm ym. 2008, 13.)

Pelastajien fyysisen toimintakyvyn testaus vaihtelee alueittain ja testauksessa on ollut
huomattaviakin eroja. Taman takia on Kirjoitettu Pelastushenkildston fyysisen tyokyvyn
seuranta ja yllapito-ohje (Kinnunen 2004, 7). Ohjeen mukaan pelastajilta testataan vuo-
sittain tyokyky fyysisten testien avulla. Tyokykytesti jaljittelee sammutus- ja pelastusti-
lannetta. Tyokykytestissd pelastajan tulee suorittaa testirata tietyn ajan sisélla. Jos pelas-
taja suorittaa testiradan hyvéksytysti, on han kelpoinen savusukellukseen. Tydkykytesti
on tarkoitettu p&éasiassa paatoimisille ammattipalomiehille ja esimiehille. Tyokykytes-
tin lisdksi pelastajilta testataan lihaskunto. Lihaskuntotestissé suoritetaan penkkipunner-
rus 45 kg:n painolla, selinmakuulta istumaan nousu, kasinkohonta eli leuanveto seka
jalkakyykky 45 kg:n tangolla. Testit ovat toistosuorituksia ja muissa osioissa paitsi ka-
sinkohonnassa on suoritusaika 60 sekuntia. Mikali pelastaja ei pysty suorittamaan tyo-
kykytestid, hanelté testataan yleiskestavyys polkupyoraergometri- tai juoksumattotestil-
l4. (Kinnunen 2004, 9—-13.) Pirkanmaan pelastuslaitoksella ohjetta on sovellettu niin,
ettd pelastajilta testataan vuosittain tyokykytesti, lihaskuntotesti sek& polkupydréergo-

metritesti (Salminen 2014a).
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Pelastajien fyysisen toimintakyvyn testauksesta puuttuu motorisen kunnon ja tasapainon
testausosiot. Aiheesta on tehty tutkimusta ja pohdittu, tulisiko tdmé osio lisata fyysisen
toimintakyvyn mittaristoon. Vuonna 2010 Firefit -kehittdmishankkeessa on kokeiltu
ottaa osaksi pelastajien fyysisen kunnon testistod tasapainon testaus, mutta talldin aika
ei ollut viel& sopiva sen kayttoon ottamiselle. Tarve tasapaino- ja ketteryystestien kehit-
tdmiselle on kuitenkin olemassa. (Lusa, Wikstrom, Punakallio, Lindholm & Luukkonen
2010.)

Fyysisen kuormituksen lisaksi pelastajan ammatti kuormittaa tyontekijaa psyykkisesti.
Yllattavat ja vaaralliset tyotilanteet seké& toimiminen auttajana ovat henkisesti kuormit-
tavia tekijoita. Pelastaja on oman turvallisuutensa liséksi vastuussa tyGparistaan seka
muista tyotilanteessa olevista henkildistd. Ihmissuhdekuormitusta aiheuttavat pelastetta-
vat, hoidettavat ja omaiset. Arvaamattomat tai aggressiiviset asiakkaat voivat jopa uhata
vékivallalla. My0s ty6ssa toistuvat traumaattiset tilanteet ovat henkisesti erittdin kuor-
mittavia. Vaikeimmiksi tilanteiksi pelastajille on kuvattu olevan oma tai tyokaverin la-
helta piti -tilanne, tydtoverin menehtyminen, lapsen menehtyminen tai tilanne, jossa on

erityisen paljon vainajia. (Lindholm ym. 2008, 32)

Pelastajan suhtautumiseen psyykkisesti raskaisiin tilanteisiin vaikuttaa moni tekija. Ta-
pahtumaan reaktioon vaikuttaa pelastustyontekijan oma elaménhistoria ja -tilanne. On
esitetty, ettd tyovuosien aikana tapahtuneet késittelemattomat tunnekuormitukset alka-
vat heikentdd pelastajan suoriutumista tyostd. Pelastajan tydssa psyykkisten tekijoiden
huomioiminen on véhintaan yhta tarkeda kuin fyysisten tekijoiden. Pelastajan tulee olla
psyykkisesti tasapainoinen. Pelastajalla ei saa olla persoonallisuushairiota eika hanella
saa olla péihteiden vaarin- tai lilkakayttdd. Hyva psyykkinen vointi vaikuttaa oleellisesti
tyokykyyn. Mielialaoireet, unihairiét ja psykososiaalinen kuormittuneisuus lisaavét ta-
paturmariskia ja alentavat tyokykya. Joihinkin mielenterveyshairidihin voidaan kayttaa
ladkityksend keskushermostoon vaikuttavia ladkkeitd, jotka myos osaltaan voivat haitata
tyosuoritusta laskemalla suorituskykyé sek& heikentdmalld vireystilaa. (Lindholm ym.
2008, 32, 60-61.)
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4 TASAPAINO

Kykya yllapitaa haluttua kehon asentoa liikkeessa tai paikallaan ollessa kutsutaan tasa-
painoksi. Tasapaino on osa hermo-lihasjarjestelman toimintaa yhdessa notkeuden, li-
hasvoiman, nopeuden, ketteryyden, aerobisen tehon ja koordinaation kanssa. (Ahtiainen
2007, 187.) Ihmisen toiminnasta ja liikkeistd vastaavat jarjestelmat tarvitsevat toimiak-
seen jatkuvasti palautetta kehon eri aistinelinjérjestelmiltd (Kauranen 2011, 156). Liik-
keiden ja tasapainon saatelyyn osallistuvia jarjestelmia ovat siis hermo-lihasjarjestelma,
eri aistielinjarjestelmét (nako, liike- ja asentotunto, tuntoaisti sek& vestibulaarielin) ja
tuki- ja liikuntaelimisto. Keskushermoston tehtdvana on koota ja analysoida eri puolilta
kehoa tuleva tieto ja hyddyntaa tata tietoa tarkoituksenmukaisesti. (Suni & Vasankari
2011, 36-37.) Tasapainon hallintaan vaikuttavat myds oleellisesti tuki- ja liikuntaeli-
miston sekd tuntoaistin liséksi ymparistotekijat, ennakoivat toiminnat, koordinaatio,
kaytettavissa oleva tukipinta-ala ja silma-paa-stabilaatio (Kauranen 2011, 181). Tasa-
painoa ei voidakaan ndin luokitella pysyvaksi ilmidksi, vaan siihen vaikuttavat henkilon
fysiologiset ominaisuudet, tehtdvan asettamat vaatimukset, aiemmat kokemukset seka
toimintatilanne ja -ymparisto. Tasapainon séilyttdmisen kannalta onkin oleellista hallita
kehon painopiste suhteessa tukipintaan (kuvio 1). Jos painopiste karkaa kauaksi tuki-
pinnasta, taytyy lihasten tehda enemman toita yllapitadkseen tasapainoisen tilan. (Aarto-
lahto & Halonen 2007, 2.)

4.1. Dynaaminen ja staattinen tasapaino

Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen tasapainoon eli liikkeen ja asennon
hallintaan. Staattinen tasapaino on kykya séilyttaa tasapainotila paikallaan yhdessa pis-
teessd. Staattisella tasapainolla kontrolloidaan muun muassa kehon huojuntaa paikallaan
seistessa tai muuten litkkumattomassa asennossa. (Aartolahto & Halonen 2007, 2.) Hy-

v staattisen tasapainon testi on muun muassa yhdella jalalla seisominen.

Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan puolestaan kykyé sdilyttdd tasapaino liikkeen
aikana seka silloin, kun painopistetta siirrettdan tarkoituksellisesti esimerkiksi tukipin-
nan ulkopuolelle (Aartolahto & Halonen 2007, 2; Kauranen & Nurkka 2010, 364). Dy-
naamisella tasapainolla on tarked tehtdvd myods tahdonalaisten liikkeiden kontrollissa,
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joissa tukipinta ei siirry, esimerkiksi huojutuksiin reagoidessa (Aartolahto & Halonen
2007, 2).

TM-L = Toe-to-Midline left

TM-R = Toe-to-Midline right

H-H = Heel-to-heel

x = Vertical projection of Center Of Gravity

T™-L TM-R

H-H

KUVIO 1. Jalkapohjien rajaama tukipinta-ala ja pystysuunnasta alas jalkapohjien valiin
heijastettu painopiste (McDonough 2014, muokattu).

4.2. Liikkeiden ja asennon hallinta

Liikehallintakyky eli motorinen kunto tarkoittaa kehon liikkeiden ja asennon hallintaa,
mika ilmenee hermoston, aistitoimintojen ja lihaksiston kykyna selviytya tarkoituksen-
mukaisesti ja sujuvasti liikesuorituksista. Motorisen kunnon kannalta tarkeimpia osate-
kijoita ovat koordinaatio, tasapaino, reaktiokyky, liikenopeus ja ketteryys. Itse liikkei-
den sadately perustuu biomekaanisten ja motoristen toimintojen ja aistijarjestelmien hy-
vaan yhteistyohon, kykyyn ennakoida tulevia tilanteita ja aiempiin kokemuksiin. (Suni
& Vasankari 2011, 37.)

Liikkeiden ja asennon hallinta tapahtuu sek& ennakoivien ettd palautetta antavien meka-
nismien avulla. Saamansa ja analysoimansa informaation perusteella hermostollinen
ohjaus tuottaa tarkoituksenmukaisen liikevasteen. Nama liikevasteet voivat olla auto-
maattisia lihasten aktivaatiomalleja, tahdonalaisesti sdddeltyja liikkeita tai nopeita, ref-
leksinomaisia liikkeitd. Osa asentoa yll&pitavista lihaksista aktivoituu ennen liikettd
aikaansaavien lihasten aktivoitumista ja osa taas samaan aikaan. T&t& kutsutaan enna-

koivaksi saatelyksi. (Suni & Vasankari 2011, 37.) Tama tasapainoa yllapitava toiminta
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on myos hierarkkisesti jarjestaytynyttd, joka tarkoittaa sité etta refleksinomaiset, auto-
maattiset tasapainoheijastetoiminnat valittyvat alemmalta eli selkdydintasolta ja hi-
taammat, kontrolloidut tasapainon korjausliikkeet saavat kaskynsa ylemmaélta tasolta eli
aivojen alueelta. Automaattisten tasapainoheijastetoimintojen ja kontrolloitujen tasapai-
non korjausliikkeiden vélimaastoon sijoittuvat myds ennalta ohjelmoidut reaktiot, joita
ei voida luokitella puhtaasti reflekseiksi tai kontrolloiduiksi tasapainoliikkeiksi. Esi-
merkki tallaisesta ennalta ohjelmoidusta reaktiosta on asentoa korjaava tasapainoreaktio
silloin kun henkilon kédessa on kuppi kuumaa kahvia tai kun kuppi on tyhja. Jos kédes-
s& on kahvikuppi tdynnd kuumaa kahvia, toteutuvat erilaiset motoriset vasteet kuin jos
kuppi olisi tyhja. Reaktioaika ndissa motorisissa vasteissa on niin lyhyt, etteivat ne voi
mahdollisesti toteutua aivojen suunnittelun kautta, ja kovin hyvin viela ei tiedetakaan
miten ennalta ohjelmoidut reaktiot syntyvit tai toimivat kokonaisuudessaan. (Kauranen
2011, 196-197.)

Haasteellisissa arkieldman tilanteissa turvaudutaan reaktiiviseen eli korjaavaan liikkei-
den saatelyyn. Esimerkiksi liukastuessa, kaatumisen estdmiseksi, tasapaino pyritdén
séilyttamaan tasapaino- ja suojareaktioiden avulla. Aistinelimistd saadun tiedon perus-
teella lihaksissa ja raajoissa tehddén tarvittavat liikkeiden ja asennon korjaukset, jotta
esimerkin mukainen kaatuminen voitaisiin valttaa. (Suni & Vasankari 2011, 37.) Nais-
sé tasapainoliikkeissé varsinainen motoriikan saately tapahtuu selkdydintasolta autono-
misen heijastetoiminnan kautta tai aivoissa suunniteltujen ja muodostettujen ja kontrol-
loitujen liikek&skyjen kautta. Nopeita, refleksinomaisia heijastetoimintoja ei usein pys-
tytd havaitsemaan tai erottelemaan tahdonalaisten liikevasteiden joukosta ja ne peittyvat
muiden liikkeiden joukkoon. Néiden heijastekaaren avulla toimivien tasapainoheijastei-
den paatehtdvind on yllapitdd vakaata pystyasentoa, sailyttaa tasapaino ja saadella eri
heijasteiden kautta vartalon ja raajojen lihasten pituutta erityisesti yllattavissa ja akilli-
sissd motorista kuntoa vaativissa tilanteissa. (Kauranen 2011, 195-196.)

Jokaisella ihmiselld voidaan havaita yksilollisesti ominaiset, automaattiset tasapainon
séilyttamisstrategiat, joiden avulla ihminen pyrkii séilyttdmaan tasapainonsa ja tasapai-
nottamaan vartalonsa yllattavissa tilanteissa. Nama strategiat pohjaavat erilaisiin lihas-
synergioihin, joilla tarkoitetaan lihasten muodostamaa toiminnallista kokonaisuutta.
N&ma strategiat voidaan jakaa nilkka-, lonkka-, askeleen ottamis-, ja painopisteen alen-
tamisstrategiaan riippuen vallitsevasta menetelmastd. (Kauranen 2011, 183.) Naiden
strategioiden valintaa ohjaa tiedostamaton toimintojen ja liikkeiden suunnittelu. Valinta
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eri strategioiden valilla tapahtuu prefrontaalisella aivojen kuorikerroksella, mika taas
ohjaa premotorista aivojen kuorialuetta ehdottamaan oikeanlaista lihasten yhteista toi-
mintakokonaisuutta primaariselle motoriselle aivojen kuorialueelle. (Kauranen 2011,
186.)

Nilkkastrategiaa kéytetddn kehon korjatessa kevyttd eteen- ja taaksepdin suuntautuvaa
huojuntaa ja reagoidessa pieniin ja hitaasti tapahtuviin tasapainon muutoksiin (Horak &
Nashner 1986, 1369; Kauranen 2011, 183). Nilkkastrategiassa kehoa tasapainottava
liike tapahtuu ylemmassé nilkkanivelessd, jonka alueella lihakset aktivoituvat ensim-
maisend ja josta lihasaktiviteetti leviad lihassynergian vélityksella raajojen ja kehon
proksimaaliosiin. Horjahduksien korjaamiseksi nilkkanivelessa taytyy olla normaali
liikelaajuus (etenkin ylemmassa nilkkanivelessd) ja nilkkanivelen ylittavissa lihaksissa
riittdva lihasvoima, jotta heilahduksien aiheuttamat nilkkaniveleen kohdistuvat voima-
momentit voidaan hallita. Juuri ndmé edellda mainitut tekijat voivat heikent&d tdman ta-

sapainostrategian kayttod ikadntymisen myo6ta. (Kauranen 2011, 183-184.)

KUVA 1. Nilkkastrategian kuvaus (McDonough 2014, muokattu).

Tasapainoa horjuttavan liikkeen ollessa nopeampi ja voimakkaampi verrattuna kevyeen
huojuntaan, tai alustan ollessa epdvakaa ja pinta-alaltaan pieni, tarvitaan tasapainon sai-
Iyttamiseksi laajempiliikkeisempdd tasapainon sailytysstrategiaa eli lonkkastrategiaa
(Kauranen 2011, 185) (kuva 3.). Lonkkastrategiassa korjaava liike suoritetaan péaasial-
lisesti lonkan ojentaja- ja koukistajalihaksilla ja lihassynergioiden aktivoituminen tapah-

tuu péinvastoin kuin nilkkastrategiassa eli kehon proksimaaliosista (lonkan alueelta)
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kehon ja raajojen distaalisimpiin osiin. Nilkkaniveltd ymparoivissa lihaksissa aktivoi-
tuminen on vahaista etenkin eteenpéin heilahtaessa. (Horak ja Nashner 1986, 1369;
Kauranen 2011, 185.)

[¢

KUVA 2. Lonkkastrategian kuvaus (McDonough 2014, muokattu).

Kun nilkka- ja lonkkastrategiat eivét riitd korjaamaan menetettyd tasapainoa, pyritaan
askelstrategialla palauttamaan tukipinnan ja kehon massakeskipisteen takaisin linjaan
toistensa kanssa ottamalla askel heilahduksen suuntaan (Shumway-Cook & Woollacott
2001, 175; Kauranen 2011, 185). Askeleen ottamisen kautta tukipinta siirtyy uudelleen
kehon painopisteen alle, jolloin on helpompi saavuttaa hallinnassa oleva tasapainoinen
tila. Tamén strategian kayttd vaatii askeleen ottamisen takia tilaa, joten sita ei koskaan
ensisijaisesti kaytetd kapealla alustalla ollessa heikentyneen tasapainon korjaukseen,
vaan silloin tasapaino pyritdan palauttamaan nilkka- ja lonkkastrategian kautta sek& yla-
raajojen avustavien ja tasapainottavien liikkeiden kautta. (Shumway-Cook & Woolla-
cott 2001, 176; Kauranen 2011, 185.)
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KUVA 3. Askelstrategian kuvaus (McDonough 2014, muokattu).

Yksi tapa korjata ja parantaa tasapainoa on painopisteen alentaminen, mik& saadaan
aikaiseksi koukistamalla polvi- ja lonkkanivelid, jolloin kehon painopiste laskee 1&-
hemmaés tukipintaa. Samaan aikaan edelld mainittuihin niveliin tulee lisdd joustovaraa,
mika auttaa tasapainon sailyttdmisessd etenkin dynaamisissa liikkeissa. (Kauranen
2011, 185.)

KUVA 4. Painopisteen alentamisen strategian kuvaus (McDonough 2014, muokattu).
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4.3. Tasapainoa saatelevia aistijarjestelmia

4.3.1 Nakoaisti

Silmien kautta toimiva nakdaisti vélittaa tietoa ympéardivasta maailmasta, luo havaintoja
seka on tarked motoriikan ohjailussa (Sandstrom & Ahonen 2011, 30). Nakoaistin kaut-
ta ihminen pystyy ajoittamaan ja ennakoimaan liikkeitaan oikein, ja aistin kautta tulevan
informaation merkitys korostuu erilaisissa tasapaino- ja silma-
kasikoordinaatiosuorituksissa. (Kauranen 2011, 156-157.) Nakdaistin kautta ihminen
saa siis ympéaroivan maailman liséksi erittain tarke&é informaatiota omasta kehonsijain-
nistaan ymparistossd, kehon eri osien sijainnista suhteessa vartaloon ja toisiin kehon
osiin seka tietoa kehon ja sen osien liikkeistd (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 68;
Sandstréom & Ahonen 2011, 30).

Nékoaisti on ihmisen hallitsevin aisti, ja esimerkiksi ympdaristdd hahmotettaessa sen
kautta tuleva tieto ajaa usein muiden aistien tuottaman aistitiedon ohi (Kauranen 2011,
156-157). Osa nékoaistin kautta tulevasta, aivojen kuorialueille paatyvan tiedon kasitte-
lystd on riippuvainen havaitsijan siséisesté tilasta eli havaintoihin vaikuttaa esimerkiksi
tunteet, motivaatio ja vireystila. Osa tiedon kasittelystd on myos tahdosta riippumatonta
eli passiivista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 30.)

Nékoaivokuoren neuronit késittelevat aivoihin tulevaa informaatiota padasiassa erilais-
ten valon aikaansaamien viivojen kautta. Tdmén takia ndkokentdssé esiin tulevilla pys-
ty- ja vaakalinjoilla on iso merkitys asennon ja paikan hahmottamisen suhteen. Tata
viivojen pohjalta tapahtuvaa visuaalisen informaation kasittelya voi hankaloittaa huono
nakokontakti, esimerkiksi tihedssa sumussa kulkiessa nékokontakti katkeaa horisontti-
linjaan. Tdma saattaa taas aiheuttaa pahoinvointia, jonka perusteella on voitu paatella
ettd vaakatasoon sijoittuvalla horisonttilinjalla on vaikutusta visuaalisen tasapainon saa-
telyssa. (Kauranen & Nurkka 2010, 348.)
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4.3.2 Somatosensoriikka ja proprioseptiikka

Tuntoaisti eli somatosensoriikka antaa tietoa vartalon eri asennoista niin liikkeessa kuin
paikalla ollessa, ja myds esimerkiksi alustan tai pintojen muodoista. Tassd tarkedssa
roolissa ovat erityisesti jalkapohjassa sijaitsevat painetta aistivat reseptorit. (Kettunen,
Kahari-Wiik, Vuori-Kemild & Ihalainen 2009, 118.) Kehon eripuolilta tulevilta sensori-
silla tuntoaistimuksilla on oleellinen merkitys henkilén motoriselle suorituskyvylle.
Sensoristen aistimusten merkitys korostuu erityisesti liikkeiden muodostamisprosesseis-
sa. Sensorinen tuntojarjestelma auttaa huomattavissa maarin esimerkiksi liikkeen suorit-
tamista, muodostamista ja sen arviointia. Erityisesti sensorisen jarjestelmén kautta saa-
tavaa palautetta kerdtd&n kehon alkuasennosta ennen liikkeelle 1aht64 ja liikkeen aikana,
jolloin on mahdollista korjata lihasaktiviteetteja ja mahdollisia liikkeen aikana tapahtu-
via virheitd. Sensorisen jarjestelmén kautta arvioidaan myos halutun liikevasteen onnis-

tuminen suorituksen jalkeen. (Kauranen 2011, 167.)

Proprioseptiikan kautta saadaan tietoa kehon asennosta niin paikallaan ollessa kuin eri
asennoissa sekd kehon nivelten liikkeiden aikana. Taté tietoa kerdtd&n erilaisten ais-
tisolujen (reseptorien) kautta niin kehon siséltd kuin ulkoakin. (Kauranen 2011, 167.)
Proprioseptorit ovat reseptoreja, jotka ovat erikoistuneet mittaamaan esimerkiksi kudos-
ten venymista nivelpussin seindmissd, janteissd, lihaksissa, ligamenteissa ja erilaisissa
sidekudoksissa. Naiden proprioseptorien kautta aivot saavat tarkeda informaatiota kehon
ja sen raajojen asennosta esimerkiksi silloin, kun ndkgaistin kautta saatava aisti-
informaatio on estynyt esimerkiksi tilan pimeyden tai silmien kiinni pitdmisen takia.
Tatd kutsutaan asentotunnoksi. Kun nakdaistia ei voida hyddyntaa havaitsemaan liikkei-
td ja muutoksia nivelissa ja ndiden muutoksien suuntaa ja nopeutta, tarvitaan prop-
rioseptoreiden tuottamaa liikehavaintoa. Proprioseptorit aikaansaavat mygs voiman ais-
timista eli esimerkiksi kuinka paljon voimaa tarvitaan sailyttdamaén tai muuttamaan ni-

velen asentoa suhteessa kehon muihin osiin. (Sandstrém & Ahonen 2011, 34.)

Tarkeimpia kehon proprioseptoreita ovat nivelen eri proprioseptorit, joita ovat Pacinian
kerdset, Golgin ja Ruffinin paatteet, lihaksessa sijaitseva lihasspindeli, Golgin janne-
elin ja vapaat hermopéaétteet. Nivelessa ja sen ympaérill4 olevien eri reseptorien tehtavé-
né on Vvélittaa keskushermostolle tietoa erityisesti nivelen liikkeesté ja sen kulmanopeu-
desta, asennosta ja siséisen paineen muutoksista. (Kauranen 2011, 169, 173-174.) Sy-

valla lihaksessa sijaitseva lihasspindeli osallistuu lihasten refleksitoimintaan esimerkiksi



23

yllapitaméalld pystyasennon sailyttdmisen kannalta térkedd ojennusheijastetta, jonka
kautta kehon ojentajalihaksissa pysyy ylla sopiva aktivaatiotaso ja lihasjanteys (Shum-
way-Cook & Woollacott 2001, 57, 59; Kauranen 2011, 171-172). Janteen ja lihaksen
liitoskohdassa sijaitseva Golgin janne-elin reagoi taas lihaksen rajuun ja liian voimak-
kaaseen supistumiseen ja venymiseen hillitsemélla lihaksen toimintaa ja nédin ehkéisee
siind tapahtuvia vaurioita (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 59; Kauranen 2011,
172). Vapaiden hermopadiden, joita sijaitsee muun muassa lihasspindeleissa, lihassoluis-
sa ja Golgin janne-elimessé, tarkoituksena on varoittaa keskushermostoa lihaksen liian
suuresta venytyksestéd ja rasituksesta ja osallistua proprioseptisen tiedon aikaansaami-
seen (Kauranen 2011, 173).

Keskushermosto kayttaa tata edelld mainittua tietoa hyodyntéen sitd kehon liikkeiden
séatelyssa, asennon hallinnassa, nivelten toiminnan aikaisessa vakauttamisessa, ja eri-
tyisesti liikkeiden muodostamisprosessissa (Kauranen 2011, 167, 169). Myds eréaanlai-
nen kehon proprioseptinen ketju, joka toimii aina varpaista p&ahan asti, on térkeé asen-
toa yllapitavien, kuten myos liikettd aikaansaavien, lihastoimintojen kannalta (Kauranen
2011, 167; Sandstrom & Ahonen 2011, 34).

4.3.3Vestibulaarijarjestelma

Vestibulaarijarjestelman eli tasapainoelinjarjestelman toiminta vaikuttaa suuresti joka-
paivdiseen toimintaan. Jarjestelm& muun muassa vakauttaa katsesuunnan, saatelee tasa-
painoa ja asentoja, esimerkiksi seisomisen ja lilkkkumisen aikana, ohjaa tilassa toimimis-
ta ja aikaansaa tdman toiminnan aistimista ja muistamista. Liséksi jarjestelmaa tarvitaan
autonomisten toimintojen séatelyyn ja tavoitteellisen motoriikan suunnitteluun. (Shum-
way-Cook & Woollacott 2001, 74; Sandstrom & Ahonen 2011, 28-29) Tasapainoelin-
jarjestelma poikkeaa muista jarjestelmisté niin, etta yleensa ihminen ei ole tietoinen sen
vaikutuksista, ennen kuin jarjestelman valittdmien tietojen tulkinnassa on hairi6ita.
Esimerkiksi kun ihminen kokee huimausta, talléin han voi havaita asennon ja tasapai-
non hallinnan hankaluutta. (Green & Angelaki 2010, Sandstromin & Ahosen 2011, 28

mukaan.)

Vestibulaarijarjestelmad voidaan jakaa kahteen eri jarjestelm&én: sentraaliseen jonka
tehtdvand on tasapainon séételyn kannalta tarkedn informaation yhdistely ja vastaanotto
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ja perifeeriseen jarjestelmaan, joka kokoaa tiedon ja aistii asentoja ja liikkeitd (Shum-
way- Cook & Woollacott 2001, 74; Kauranen 2011, 175). Sentraalinen jarjestelméa pitaa
sisdllaan ydinjatkeen alueella sijaitsevat neljd tasapainotumaketta sekd niista lahtevat
nousevat ja laskevat hermoradat (Shumway & Woollacott 2001, 74; Kauranen 2011,
175). Tasapainotumakkeiden tarkein tehtdvé tasapainon saatelyssa on informaation yh-
distelyn ja vastaanoton liséksi lahiymparistdssé navigointi ja orientoituminen (Kauranen
& Nurkka 2010, 342; Kauranen 2011, 175).

Sisékorvan kalvosokkelossa oleva tasapainoelin on oleellinen osa perifeerista tasapaino-
jarjestelmad, joka koostuu sensorisista reseptoreista ja kahdeksannesta aivohermosta (eli
kuulo-tasapainohermo) (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 74; Kauranen 2011, 175).
Tasapainoelin on erityisen tarkea tasapainon kannalta, koska sen aistisolut aistivat eri-
tyisesti paan ja muun kehon asentoa ja liikkeitd. Naita aistisoluja on kahta eri tyyppia:
lilke- ja asentoaistisoluja (Kauranen 2011, 175). Tasapainoelimen runko-osassa on oto-
liittielin, joka havaitsee p&an asennon suoraviivaista Kiihtyvyytté ja sen asentoa suhtees-
sa painovoimakenttdan (Leppéluoto ym. 2008, 487). Otoliittielintoimii usein hitaissa
paan liikkeissa, esimerkiksi kehon huojunnan aikana (Shumway-Cook & Woollacott
1995; Saari 2000, 11 mukaan). Otoliittielin koostuu nesteen tayttamistd, pyoreasta ja
soikeasta rakkulasta, joiden sisalla on aistinsoluja (Leppéaluoto ym. 2008, 487). Soikean
ja pyorean rakkulan aistinelimet (reseptorit) havaitsevat tarkasti paan liikkeet eteen- ja
taaksepdin suunnissa ja ylos-alassuunnissa (Barret ym. 2010; Sandstrémin & Ahosen
2011, 29 mukaan). Myos tasapainoelimeen kuuluvat, kolmessa eri tasossa ja melkein
kohtisuoraa toisiaan kohti olevat kaarikaytavat lahtevat vestibulaarielimen runko-osasta,
ja ne reagoivat kaikkiin paan liikkeisiin, mutta havaitsevat erityisesti vartalon ja paan
kiertoliikkeen aikaansaamaa Kiihtyvyytta (Cullen & Soroush 2008; Leppaluoto ym.
2008, 487; Sandstromin & Ahosen 2011, 28 mukaan).

4.4. Keskushermostossa tapahtuva tasapainon saately

Keskushermostossa ei ole yhté ainoata tiettya rakennetta tai aluetta, joka vastaisi tasa-
painon saatelystd, vaan sen toiminnasta vastaavat useat eri rakenteet. Tasapainon saate-
lysséd keskushermoston toiminta keskittyy asennon sailyttdmiseen, odottamattomien

tilanteiden reagointiin ja tulevien tilanteiden ennakointiin. Tasapainon séételyyn osallis-
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tuvat kaikki keskushermostossa olevat, ihmisen motoriikkaa keskeisesti ohjaavat raken-
teet. (Kauranen 2011, 190-191.)

Tasapainon ja asennon saatelyyn osallistuvat myos useat keskushermoston tasot, kuten
sensorinen ja motorinen aivokuori, basaaligangliot, selkdydin ja pikkuaivot. Niiden toi-
minta on suurelta osin tiedostamatonta. Motorisen aivokuoren pikkuaivojen ja basaali-
ganglioiden yhteistoimintaa tarvitaan lopulta asentoa yllapitavien korjausliikkeiden suo-
rittamiseen. Naista osista viela erityisesti pikkuaivot osallistuvat tasapainon saatelyyn ja
sen toimintaan kohdistuvat hairiot saattavat usein aiheuttaa tasapainohdirioita. (Leppa-
luoto ym. 2008, 433-436.)

Isoaivokuoren kehon motoriikasta vastaaviin alueisiin kuuluvat premotorinen aivokuori,
primaarinen motorinen aivokuori, paalakilohkon takaosa ja suplementaarinen motorinen
alue. Premotorinen aivokuori valitsee arsykkeiden perusteella kehon liikevasteet, saataa
vartalon liikkeitd seka kasien ja jalkojen tyviosien liikkeitd. Alueella on myds peilisolu-
ja, joiden kautta tehd&&n havaintoja muiden ihmisten toiminnasta ja samalla opitaan
naiden havaintojen kautta. (Kandel ym. 2008, Chouinard & Paus 2010, Sandstrémin &
Ahosen 2011, 47 mukaan.)

Primaarinen motorinen aivokuori saatelee tuotettujen liikkeiden nopeuden, voimatuoton
ja niiden suunnan. Se myods kokoaa yhteen lihassynergiat, joita tarvitaan pystyasennon
séilyttamiseen ja séételee samalla selkdydinrefleksien toimintaa. Paalakilohkon takaosa
taas muuttaa sinne tulevat nakoarsykkeet erilaisiksi liikekoodeksi, ja ndin vaikuttaa
oleellisesti silma-kasikoordinaatioon. Supplementaarisen motorisen alueen vastuulla on
koordinoida ja suunnitella monimutkaisia liikkeitd ja alueen toimintaan vaikuttavat
oleellisesti basaaligangliot. (Kandel ym. 2008, Chouinard & Paus 2010, Sandtromin &
Ahosen 2011, 47-48.)

Tasapainoelimesta on kahdeksannen aivohermon kautta yhteys neljannen aivokammion
pohjalla sijaitseviin neljaan tasapainotumakkeeseen. Kahdeksannella aivohermolla on
my06s suoria hermoyhteyksid pikkuaivoihin, aivorunkoon, thalamukseen ja selkayti-
meen, jotka myos hyoddyntévat tasapainotumakkeista tulevaa tietoa ja vélittavéat sitd
eteenpdin. (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 76; Kauranen & Nurkka 2010, 344.)
Tasapainotumakkeilla on myds erityisen aktiivinen hermoyhteys silmien liikkeistd vas-

taaviin tumakkeisiin. Nama hermoyhteydet aikaansaavat ja koordinoivat tasapaino-
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silmarefleksejd. Naiden hermoratojen ja refleksien on korjata ja kohdistaa katse ja sen

suunta paan liikkuessa ja sen muuttaessa asentoa. (Kauranen & Nurkka 2010, 344.)

Basaaligangliot eli tyvitumakkeet vaikuttavat yhtend tekijana tasapainon kannalta olen-
naisiin tehtaviin kuten kehon hahmottamiseen, liikkeen suunnitteluun ja kohteiden
muistamisen ymparistossa (Kauranen 2011, 193). Basaaliganglioista lahtee efferentteja
hermoratoja premotoriselle aivokuorelle, prefrontaaliselle aivokuorelle ja supplementaa-
riselle motoriselle aivokuorelle, jotka kaikki osallistuvat liikkeiden korkeatasoisempaan
liikkeiden prosessointiin (Shumway-Cook & Woollacott 2001, 88). Basaaligangliot
aktivoituvat ennen havaittavissa olevaa motorista toimintaa, ja osallistuvat néin myos
mahdollisesti liikkeiden tiedostamattomaan valmisteluun ja suunnitteluun. Tallgin nii-
den toiminnan merkitys korostuu etenkin nopeissa heilahduksissa ja tasapainon mene-
tyksissd, jolloin ne mahdollistavat osaltansa nopeiden lihastoimintastrategioiden muu-

toksen ja tasapainottavien liikkeiden tuottamisen. (Kauranen 2011, 193.)

Pikkuaivojen voidaan ajatella olevan yksi kolmesta tarkeimmisté aivojen alueista moto-
risen korteksin ja basaaliganglioiden liséksi, jotka osallistuvat ja vaikuttavat liikkeen
koordinointiin. Pikkuaivot saavat informaatiota monesta sensorisesta jérjestelméstd,
jotka ovat térkeitd sen toteuttaman motorisen ohjauksen kannalta. (Shumway-Cook &
Woollacott 2001, 83.) Pikkuaivojen toiminta vilkastuu erityisesti liikkeiden aikana,
mutta ne eivét kuitenkaan osallistu liikkeiden suunnitteluun, vaan toimivat ennemmin-
kin vertailijana toteutuneen liikkeen ja sen suunnitelman valilla. Niilld on tarke& rooli
nakoelimistd, tuntoelimistd ja tasapainoelimistd tulevan tasapainoinformaation vertai-
lussa, jonka perusteella ne suorittavat tasapainoa korjaavia liikkeita ja saatavat lihasjan-
teytta tilanteeseen sopivammaksi. (Kauranen & Nurkka 2010, 351.) Pikkuaivot kontrol-
loivat ja sdatelevat myos tasapainon kannalta tdrkeiden niska- hartialihasten toimintaa
(Kauranen 2011, 177).

4.5. 1kdantymisen vaikutus tasapainoa saateleviin aistijarjestelmiin

Sihvosen, Sipiladn ja Eran (2004, 41) mukaan 55. ikdvuoden jalkeen tasapaino alkaa
keskimaarin heikentyd. Tdma johtuu tasapainoon vaikuttavien eri aistijarjestelmien hei-
kentymisestd ja rappeutumisesta. Myds keskushermostossa tapahtuvat muutokset ikaan-

tymisen myo0td vaikeuttavat tdrkedd aistitiedon ja lihasten aktivoinnin yhdistdvaa toi-
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mintaa. Esimerkiksi liikeséatelyn nopeudessa, ajoituksessa ja liikesuorituksen valinnas-
sa tapahtuu heikkenemistd. Myds henkilon kyky reagoida eri arsykkeisiin (reaktioaika)
hidastuu, jolloin muun muassa kaatumisvaara lisdantyy (Manty ym. 2007, 12-13).

Mannyn, Sihvosen, Hulkon ja Lounamaan mukaan (2007, 12) nakdkyvyn heikkenemi-
nen ikdantymisen seurauksena vaikeuttaa tasapainon séatelyéd ja lisad kaatumisriskié.
Nakokyvyssé tapahtuvia muutoksia ovat muun muassa valoherkkyyden ja silmén mu-
kautumiskyvyn huononeminen, tarkkuuden aleneminen ja syvyyserojen havaitsemisen
heikentyminen (Manty ym. 2007, 12). lkaantyminen vaikuttaa myos proprioseptiikasta
ja ihotunnosta vastaavien aistisolujen toimintaan ja niiden kautta tulevia aistimuksia
vahentévasti ja heikentdvasti, jolloin tasapainoon liittyvét korjausliikkeet hidastuvat ja
tasapainon hallinta yleisesti vaikeutuu. Ik&dantymisen myo6ta aistielinten reseptorien toi-
minta heikkenee, jolloin esimerkiksi niskan ja jalkapohjan asentotuntoreseptorien tuot-
tama tieto asennon muutoksista ja alustan vaihteluista muuttuu epétarkaksi ja vaikeuttaa

nain myos tasapainon sailyttdmista. (Manty ym. 2007, 12.)

Ikéantyessa lihasmassa vahenee. Lihasmassan véhentymiseen vaikuttaa muun muassa
I1-tyypin lihassolujen véheneminen. (Aalto 2009, 15; Suni 2012, 98.) II-tyypin lihasso-
lut ovat niin sanottuja nopeita lihassoluja, jotka supistuvat nopeasti ja omaavat hyvat
voimantuotto-ominaisuudet (Kauranen 2010, 123). Taman vuoksi vield lihasmassaa
enemman véhenee lihasten voima ja varsinkin teho eli kyky nopeisiin suorituksiin. Li-
hasten kyvylla nopeisiin suorituksiin on merkitystd tasapainon sailyttdmisessé ja kaatu-
misen ehkaisyssd, jolloin lihasten tehon harjoittaminen saattaa parantaa tasapainoa.
(Vuori 2010.) Myos alaraajan nivelten jaykistyessa ja lihasvoimien heikentyessa aske-
leen ponnistusvoima heikkenee. Tésta esimerkkina nilkkanivelen vajaa koukistuminen
yhdessé heikentyneen lihasvoiman kanssa vaikeuttavat kavelyd, ja tasapainon hallinta
myos heikentyy. (Saarikoski, Stolt & Liukkonen 2012a, 2012b.)

4.6. Tasapainon kehittdminen

Ihmisen tasapaino voidaan méaritelld kyvyksi kontrolloida kehon asentoa ja painopistet-
t& suhteessa tukipintaan. Tamé& aikaansaadaan saapuvan sensorisen informaation ja li-
hasvoiman avulla. Jotta paikallaan seisoessa kehon painopiste saadaan pysymaan mah-
dollisimman lahella tukipinnan keskikohtaa, tekevét lihakset jatkuvasti pieniéd tasapai-
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nottavia liikkeitd. T&mé& on havaittavissa vahdisend huojuntana. Optimaalinen seisoma-
asento vaatiikin jatkuvasti lihastoimintaa erityisesti alaraajojen ja vartalon lihaksilta.
Tatd vakaata ja kontrolloitua asentoa ihminen yll&pitdd muun muassa erilaisten tasapai-
non sailyttdmisstrategioiden kautta, joita ovat esimerkiksi nilkka- ja lonkkastrategiat.
Painopisteen siirtymista tukipinnan ulkopuolelle voidaan kuitenkin hyddyntaa liikkues-
sa, esimerkiksi kdvelyn aikana, jolloin tukipinta ylitetdan tarkoituksellisesti. (Kauranen
2011, 180-183.)

Tasapainoa voi alkaa harjoittaa eri alkuasennoissa kehittamalla reagointikykyaéan ja lii-
kevasteitaan ulkoisiin, ennalta arvaamattomiin horjuttaviin voimiin tai ennakoimalla
tulevia tasapainoa koettelevia haasteita. Tasapainoharjoittelun tavoitteena voidaan nah-
da erityisesti seuraavia tekijoita: aistien, nivelten, hermoston ja lihasten yhteistoiminnan
harjoittaminen ja oppia hallitsemaan kehoa eri alkuasennoissa, erilaisilla tukipinnoilla ja
alustoilla. Tarkead on myo6s kehittéda litkkumiskykydéan vaihtelevilla nopeuksilla ja eri
lilkesuunnissa, kuten myds oppia hallitsemaan kehon painopiste ja pitdméén se mahdol-

lisuuksien mukaan tukipinnan sisdapuolella. (Rinne 2010, 19.)

Motorisen oppimisen voidaan nahda olevan joukko kokemuksien ja harjoittelun aikaan-
saamia sisaisia prosesseja, jotka aikaansaavat pysyvid muutoksia taitoa vaativissa tehtéa-
vissé ja motorisessa kyvykkyydessa. Motorinen oppiminen voi olla opitun suorituksen
siirtaminen uuteen ymparistoon tai harjoitellun liikkeen/suorituksen parantaminen. Har-
joittelun tuloksena syntyva motorinen oppiminen pohjaa keskushermostossa tapahtuvien
hermoyhteyksien rakenteellisiin ja kemiallisiin muutoksiin. Tama tarkoittaa sitd, etta
hermosolujen valiset synapsiyhteydet vahvistuvat ja jasentyvat, seka samalla myods uu-
sia yhteyksia muodostetaan vanhojen tilalle. (Numminen & Laakso 2009, 23; Kauranen
2011, 291.) Floyer-Lean & Matthewsin (2005, 512) mukaan aivojen eri alueilla tapah-
tuu aktivaatiomuutoksia riippuen siitd, puhutaanko motorisen oppimisen kannalta nope-
asta, “lyhytaikaisesta” (short- term motor skill learning) motorisen taidon oppimisesta
vai enemmaén aikaa vievésta “pitempiaikaisesta” (long- term motor skill learning) moto-
risen taidon oppimisesta. Motorisen oppimisen aikana voidaan havaita selkeasti hermo-
verkostojen aktivoitumista. (Floyer-Lean & Matthew 2005, 512.)

Né&iden hermoyhteyksien aktiivisuuden yllapito vaatii hermostotoiminnan aktivoimista,
joka aikaansaadaan tehtyjen fyysisten harjoitteiden kautta. N&diden harjoitteiden kautta
motoriseen suorituskykyyn ja motoriikkaan yleisesti ja& jalkia harjoitellusta asiasta.
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(Numminen & Laakso, 2009, 23; Kauranen 2011, 291.) Myo6s Zech ym. (2010, 401)
toteavat kirjallisuuskatsauksessaan, ettd tasapainoharjoittelun kautta esimerkiksi nakyva
litkkumisen paraneminen ja vammojen vahentyminen yhdistetd&n tasapainoharjoittelun
aikaansaamiin mukautumisiin neuromuskulaarisissa kontrollimekanismeissa. Jotta suh-
teellisen pysyvat muutokset eri hermoyhteyksien valilla voisivat tapahtua, on erittéin
tarked4 saada liikesuorituksen aikana aistipalautteita kehon eri proprioseptoreiden, esi-
merkiksi Golgin janne-elimen ja ihon kosketus- ja painereseptoreiden, seka aistien, esi-
merkiksi naon, kautta (Sandstrom & Ahonen 2011, 66).

Vaikka tasapainoa pystyy harjoittamaan, on nuoruudessa harrastetulla litkunnalla merki-
tysta sen kehityksessd. Kauranen toteaa kirjassaan ”Motoriikan saately ja motorinen
oppiminen” (2011, 347), ettad lapsena saatu harjoitus liikkumisen yleisten perusominai-
suuksien, kuten nopeuden, ketteryyden, liikkuvuuden ja tasapainon kannalta on ensiar-
voisen tarkead, koska mydhemmin kyseisten osa-alueiden harjoittaminen on tyolasta ja
hankalaa. My0s Suni (2011, 207) toteaa, ettd monipuolisesti lapsuudessaan liikkuneet
ihmiset kehittyvat harjoittelun kautta nopeammin verrattuna niihin ihmisiin, jotka ovat

olleet lapsuusaikana liikunnallisesti ja fyysisesti passiivisempia.
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5 TASAPAINON MERKITYS PELASTAJAN FYYSISELLE TOIMINTAKY-
VYLLE

Pelastajat tyoskentelevat katoilla ja liikkuvassa halytysajoneuvossa, Kiipedvat, kantavat
pelastettavia ja savusukeltavat. Ndissa tyOtehtavissadn pelastajat tarvitsevat ketteryytté
ja hyvéa tasapainon hallintaa. (Punakallio & Lusa 2011, 79.) Esimerkiksi tasapainon
menettdmisen riski kasvaa, kun nostetaan taakkaa vartalon edestd. Talldin taakan paino
muuttaa kehon painopistetta siirtden tata eteenpdin suhteessa jalkojen sijaintiin. Liikku-
vassa hélytysajoneuvossa tydskentely kuormittaa tasapainon hallintajarjestelméa koko-
naisvaltaisesti. Jatkuvasti liikkuvalla alustalla tasapainon hallintajarjestelma perustuu
padasiassa tasapainoelimen ja nakdaistin valittdmaan tietoon. Jos myds nakdaistin an-
tamaa viestia hallintajarjestelmalle rajoitetaan, saatelyjarjestelman toiminta perustuu
yksinomaan tasapainoelimen valittdmaan tietoon kehon asennosta suhteessa ympaéris-
toon. (Lindholm ym. 2008, 15.) Pelastajat myo6s tydskentelevat erittdin vaihtelevissa ja
haastavissa tydymparistoissd. Tukipinnan liukkaus, kaltevuus, epatasaisuus, pehmeys tai
kapeus seké erilaiset esteet kulkuvaylalla lisadvat tasapainoelimen ja tunto- ja nakoaisti-
en valittdman informaation térkeyttd pystyasennon hallinnassa. (Punakallio & Lusa
2011, 79.)

5.1. Heikentyneen tasapainon vaikutus pelastajan fyysiseen toimintakykyyn

Tyoterveyslaitoksen seurantatutkimuksen loppuraportissa (2011, 4) todetaan, ettd heik-
ko tasapainonhallinta ja ketteryys olivat merkitsevia riskitekijoita pelastajien itsearvi-
oiman fyysisen tyokyvyn heikkenemiselle. Liukastumis-, kaatumis-, ja kompastumista-
paturmat muodostavat noin 30 % kaikista tyotapaturmista. Sisédasianministerion julkai-
sussa Pelastushenkildston tyossa jaksaminen (2006, 21) Kirjoitetaan, ettd ty6tapaturmat
ovat péaaasiassa venahdyksia, nivelten sijoiltaan menoja tai nyrjahdyksid, jotka kohdis-
tuvat selk&én tai jalkoihin. N&ma tapaturmat ovat usein seurausta &killisesta fyysisesta
kuormituksesta tai liittyvat kaatumisiin, putoamisiin, hyppaémisiin seka liukastumisiin.
Etenkin liukastumisen kautta syntyneisiin tapaturmiin vaikuttaa oleellisesti se, onko
henkil6ll& hyva tasapaino ja kehonhallinta. Punakallio (2004, 73—74) totesi vaitoskirjas-
saan, ettd pelastajan hyvéa dynaaminen tasapaino on yhteydessé pienempéan riskiin liu-
kastua. Heikko tasapaino taas ennusti pelastajien koetun tyokyvyn heikkenemisté.
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Pirkanmaan pelastuslaitoksella suurin osa ty6tapaturmista on vendhdykset ja nyrjahdyk-
set, joiden osuus tyotapaturmista on yli 50 % (Salminen 2014b). Alla taulukossa (kuvio

2) nékyy vuotuinen tyotapaturmien méard, joista ei ole erikseen eritelty tapaturman syy-

té.
Ty0tapaturmavuosi 2009 [2010(2011|2012 2013
Yhteensa 46 40 |42 (39 (38

KUVIO 2: Pirkanmaan pelastuslaitoksen ty6tapaturmatilastot (Salminen 2014b, muo-
kattu).

Punakallion ja Lusan (2011, 8, 72) tekemassa 13 vuoden seurantatutkimuksessa tode-
taan, ettd pelastajien liikunnan harrastamisella ei ollut yhteyttd kehon hallintaan eika
litkkuvuuteen, miké selittyi pelastajien lajivalinnoilla; tutkitut ilmoittivat harrastavansa
eniten yleiskuntoa kehittavia lajeja ja seuraavina lihaskuntoharjoittelua tai painonnostoa
kuntosalilla. Tutkimuksessa todetaan myds, ettd pelastajien tasapainossa tai koordinaa-
tiokyvyssa ei ole tapahtunut muutosta seuranta-aikana. Tdma selittyy silla, ettd pelasta-
jien harjoittelu on siséltanyt vahan kehon- ja liikkeiden hallintaa kehittdvia ominaisuuk-
sia. (Punakallio & Lusa 2011, 8, 72.)

Tapaturmariskien takia hyvan tyokyvyn yllapitdamiseksi on tarke&a jo tyéuran alkuvai-
heessa kiinnittdd huomiota seka hengitys- ettd verenkiertoelimistén kunnon harjoittami-
sen lisaksi tasapainon kehittdmiseen (Siekkinen ym. 2008, 21). Liikehallinnan kehitta-
misen seké liikkumistapaturmien ehkéisyn kannalta liikkuvuutta, nopeusvoimaominai-
suuksia seké ketteryytta ja tasapainonhallintaa kehittavia harjoitteita on lisattdva. Osana
tyokyvynarviointia ja seurantaa, kehon hallinnan testaus saattaa olla hyddyllista palo-
miesten varhaisvaiheen tyokyvyn fyysisten edellytysten heikkenemisen havaitsemiseen.
(Punakallio & Lusa 2011, 81.)
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5.2. Pelastajan tasapainoa heikentavia tekijoita

5.2.1Tasapainoa heikentavat tekijat tyévuoron aikana

Pelastajat tekevat vuoroty6td. Tydvuoron pituus on 24 tuntia, jota seuraa kolmen vuoro-
kauden vapaa. Epasaanndllisiin tydaikoihin ja yotyohon liittyy valvomista, joka voi ai-
heuttaa vasymysta seké vireystilan ja suorituskyvyn laskua. Vuorotyon aiheuttama va-
symys altistaa tyotapaturmariskeille. Pelastajien on todettu olevan alttiimpia vammau-
tumiselle yévuoron aikana. (Lindholm ym. 2008, 30.) Vasymyksen ja fyysisen rasituk-
sen vaikutuksesta pelastajien tasapainoon onkin tehty joitain tutkimuksia. Sobeihin ym.
(2006, 74) tutkimuksen mukaan palomiesten staattinen tasapaino heikentyy pitkén tyo-
vuoron aikana. Pitkat tydvuorot voivat lisatd putoamis- ja liukastumisriskia tyotilanteis-
sa pelastajilla. Nagyn ym. (2004) tutkimuksessa puolestaan todetaan, etté staattinen ta-

sapaino heikentyy pelastajilla fyysisen rasituksen seurauksena.

Pelastajien tulee kayttaa tydssaan erilaisia suojavarusteita. Sammutusvarustus (kuva 5)
painaa ilman paineilmahengityslaitteita 10-12 kg ja laitteet lisadvat painoa vield 8-15
kg. Suojavarusteet vaikuttavat pelastajien motoriseen toimintaan. Savusukellusvarustus
vaikeuttaa pelastajan tasapainoa seka seistessa ettd litkkuessa. Varustuksen paino aihe-
uttaa lisaa fyysista rasitusta, mika osaltaan heikentaa tasapainoa. Varusteista paineilma-
laitteen aiheuttama epdedullinen painopisteen muutos ja lisapaino vaikuttaisivat olevan
olennaisin syy tasapainon séatelyn heikentymiselle. Varustuksen kasvomaski kaventaa
nakokenttdd ja nain ollen vaikeuttaa kehon hallintaa. Perifeerinen eli ddreinen nékokent-
ta on olennainen osa tasapainon saatelyssa liikuttaessa sekéd havainnoitaessa liikkeen ja
valaistuksen muuttumista. Kasvomaski rajoittaa juuri tata nakokentdn osa-aluetta.
(Lindholm ym. 2008, 27.)
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KUVA 5. Pelastajat sammutusvarusteissa (Salminen 2014c, muokattu).

Donaldin ja Adamsin (2000, 34) tekemé&ssé tutkimuksessa tutkittiin suojavarusteiden
vaikutusta pelastajien tasapainoon. Tutkimuksessa todettiin suojavarusteiden heikenté-
van proprioseptiikan ja aistijarjestelmén tuomaa informaatiota hermojarjestelmaan, mi-
ka heikent&é tasapainon hallintaa haastavassa ympéristossa ja altistaa kaatumisille seké
liukastumisille. Kong, Syuama, Cham ja Hostler (2011, 551) tutkivat suojavarusteiden
ja fyysisen harjoittelun valisen suhteen vaikutusta dynaamiseen tasapainoon. He totesi-
vat kavelynopeuden olevan hitaampi tasapainotestissa suojavarusteiden kanssa kuin
ilman varusteita. Niiden pelastajien keskuudessa, jotka tekevét saannollistd vastushar-
joittelua, tasapaino ei kérsinyt paineilmahengityslaitteiden tuomasta lispainosta ja kas-
vomaskin aiheuttamasta nakodesteestd. Puolestaan niiden pelastajien, jotka eivét toteut-
taneet saannollista vastusharjoittelua, tasapaino heikkeni edella mainittujen varusteiden
vuoksi. Kuitenkaan tutkimuksessa ei kdynyt ilmi, mikd vastusharjoittelussa aiheuttaa

taman ilmion vaan aihe vaatii lisdtutkimusta.

Hur ym. (2013) tutkivat fyysisen vasymyksen seka suojavarusteiden vaikutusta pelasta-
jien dynaamiseen tasapainoon. Tutkimustulokset osoittivat tasapainon heikkenevan tuli-
palotilanteen jalkeen, kuin ennen pelastustilannetta. Ennen pelastustilannetta pelastajat
pystyivat suorittamaan testiradan nopeammin kuin pelastustilanteen jélkeen, sill& pelas-
tajat keskittyivat tarkemmin suoritustarkkuuteen, mik& hidasti suoritusnopeutta. Tutki-

muksessa todettiin myds suojavarustuksen heikentédvan dynaamista tasapainoa. Suojava-
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rusteiden kanssa pelastajat olivat hitaampia ja tekivat enemman virheita testisuorituksen
aikana, kuin ilman varusteita. (Hur, Rosengren, Horn, Smith & Hsiao-Wecksler 2013,
4-5.)

5.2.2 Ikadantymisen heikentéava vaikutus tasapainoon

Pelastajien elédkeika on sama kuin muilla aloilla. Pelastajien elékeika on ollut 55- vuotta,
mutta se nostettiin yleiseen 63-68 ikdvuoteen vuonna 1992 (Punakallio & Lusa, 2011,
7). Pelastajien eldkeika on verrattain korkea tyon fyysisiin vaatimuksiin nahden. Moni
pelastaja jaakin eldkkeelle jo keskimadrin 55-vuotiaana ennen varsinaista elékeikaa,
minka osasyyna saattaa olla riittdmaton toimintakyky tydssa (Siekkinen ym. 2008, 23;
Punakallio & Lusa 2011, 6). Pelastusalalla suurin osa tyokyvyttomyyselékkeista johtuu
tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Toiseksi suurin osa johtuu mielenterveysongelmista ja
kolmanneksi suurin osa verenkiertoelinten sairauksista. (Punakallio & Lusa 2011, 7;
Sisdasiainministerié 2006, 27.) Kuten opinnédytetydssa on aiemmin todettu, tasapaino
heikentyy ikééantyessa. Ikédantymisen tuoma tasapainon heikkeneminen tuo lisaa haasta-
vuutta pelastajien tyGtehtaviin, joissa vaaditaan hyvaa tasapainoa ja kehonhallintaa. Tata
kautta fyysinen toimintakyky tyGssa voi heiketa.

Tutkimuksissa on todettu, ettd ik&antyvien pelastajien tasapaino on heikompi verrattuna
nuoriin. Punakallion, Lusan ja Luukkosen (2003, 1153) tekeméssé tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd palovarusteita kédyttdessa ja silmét suljettuina ik&antyneiden pelastajien
staattinen tasapaino on heikompi verrattuna nuoriin. Punakallio toteaa véitoskirjaansa
tehdyssa tutkimuksessa (2004, 62), ettd tasapainokyky on yli 49-vuotiailla pelastajilla
heikompi verrattuna nuorempiin. Punakallio oli my0ds I0ytanyt viitteitd siitd, ettd ik&aan-
tyneilld liukastumisriski on suurempi, mutta tuloksia ei voinut pitad tieteellisesta taysin
luotettavina. Punakallion ja Lusan tekemadssa tyoterveyslaitoksen loppuraportissa (2011,
4) puolestaan todetaan, ettd ik&&ntyvien pelastajien staattinen ja erityisesti toiminnalli-
nen dynaaminen tasapaino on viimeisten vuosien aikana heikentynyt, joten ik&&ntyneet

hy0tyisivét tasapainoharjoittelusta.
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6 LAADITTUJEN TASAPAINOHARJOITTEIDEN HARJOITUSPERIAAT-
TEET

Laatimissamme harjoitteissa pyrimme siihen, ettd ne olisivat toiminnallisia ja monipuo-
lisia ja huomioisivat pelastajien kdytanntssa kohtaamia ongelmakohtia, esimerkiksi
kulkeminen epdvakaalla alustalla, kuten katoilla tai metsissg, ja mahdolliset hypyt epa-
tasaiseen maastoon. Myos ajoittaista pienelld tukipinta-alalla liikkumista, esimerkiksi
ahtaissa portaikoissa, ja sen hankaluutta on pyritty ottamaan huomioon askelkyykkyka-
velyharjoitteessa. Silmien sulkemisella pyritddn taas osittain simuloimaan tulipalo-
pelastustilanteessa mahdollisesti vastaantulevaa nakokentdn kaventumista ja yleisesti
huonoa nakyvyyttd, joka laittaa muut tasapainoon vaikuttavat aistinelimet haasteen
eteen, kun nakdinformaatio vahenee. Jokaisessa harjoitteessa on kolme eri vaikeustasoa
(A eli helpoin, B eli keskivaikea ja C eli vaikein), joilla pyritddn varmistamaan se, etta
jokaiselle loytyisi sopiva taso harjoitella. Harjoitteista on muodostettu liitteessa 2. né-
kyvét patteristokokonaisuudet, joista kaksi voidaan toteuttaa paloasemien kuntosalista
loytyvilla valineilld ja yksi patteristo on suunnattu tukemaan kotona tapahtuvaa harjoit-
telua. Patteristoista on yritetty luoda sellaisia, ettd ne toimisivat osana pelastajien fyysis-
t& harjoittelua, esimerkiksi patteristoa voisi kéayttaa alkulammittelynd ennen lihaskunto-

harjoittelua.

6.1. Toiminnallinen dynaamisen tasapainon harjoittelu

Halusimme tehdad harjoitteista pelastajien tyétilanteita vastaavia, jotta he hyotyisivat
harjoittelusta mahdollisimman paljon ammatissaan ja sen tuomista fyysisista vaatimuk-
sista. Harjoitteet ovat tdmén vuoksi toiminnallisia sekd dynaamista tasapainoa harjoit-
tavia. Kuten aiemmin opinndytety0ssé on todettu, tarvitsevat pelastajat tyotilanteissaan
hyvéé dynaamista tasapainoa liikkuessa vaativissa olosuhteissa. Toiminnallisen harjoit-
telun periaate puolestaan on se, ettd harjoittelu on tarkoituksenmukaista, eli harjoitteet
muistuttavat esimerkiksi tyon vaatimia suorituksia (Boyle 2004, 1; Aalto, Paunonen &
Paaja 2007, 50). Talloin harjoitetaan kokonaisia liikkeité tai liikesarjoja, eiké vain yksit-
téista lihasta, jolloin harjoitetaan kehoa toimimaan kokonaisuutena (Boyle 2004, 3; Aal-
to ym 2007, 50). Suurin osa harjoitteista tulee tehda seisten ja niissa tulee liikuttaa mon-
taa niveltd yhtaaikaisesti (Boyle 2004, 5). Toiminnallisella harjoittelulla voidaan paran-
taa liikehermostoa, jolloin tasapaino ja koordinaatio harjaantuvat (Boyle 2004, 3; Aalto
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ym. 2007, 50). Harjoitellessa tulee kiinnittdd huomiota keskivartalon stabiloiviin lihak-
siin, jotta harjoitellessa pysyy keskivartalo hallittuna ja ndin véltytaan selkakivuilta har-
joittelussa. Aktivoimalla keskivartalon syvid lihaksia, voidaan samalla vahvistaa niité.
Vahvistamalla keskivartalon syvia lihaksia voidaan myds ehkaista selkékipuja. (Boyle
2004, 5.)

Kun harjoitteet ovat tyotilanteita muistuttavia, siirtyvét harjoitellut asiat helpommin
kaytantoon. Talloin voidaan puhua siirtovaikutuksesta. Liikunnassa siirtovaikutuksella
tarkoitetaan opittujen taitojen siirtymista toiseen samanlaiseen tilanteeseen tai sovelta-
mista toisessa erilaisessa tilanteessa (Numminen & Laakso 2009, 27). Kun harjoitellaan
motorisia taitoja, tulisi miettid, missé ymparistdssa ja asiayhteydessa taitoja tullaan tar-
vitsemaan, sill& uudet motoriset taidot jarjestaytyvat muistiin liittyen tiettyyn konteks-
tiin, eli toisin sanoen, motorinen oppiminen on tilannesidonnaista. Tdma tarkoittaa myos
sitd, ettd harjoitteessa tulee olla samoja tekijoita kuin asiassa jota varten opetellaan uusia
motorisia taitoja. (Kauranen 2011, 292-293.) Jotta pystymme hyddyntdmaan siirtovai-
kutusta pelastajien harjoittelussa, laatimiemme harjoitteiden tulisi olla pelastajien tyoti-
lanteiden kaltaisia. Taysin ty6tilanteita muistuttavia harjoitteita ei pysty toteuttamaan
kuntosalilla harjoitusvalineiden puitteissa. Olemme kuitenkin yrittdneet hyodynt&é har-
joitteissa samoja elementtejd, joita pelastajien tyotilanteissa ilmenee. Néista elementeis-

ta kerrotaan tarkemmin seuraavissa kappaleissa.

6.2. Epatasainen alusta ja tukipinnan pienentdminen tasapainoharjoitteissa

Tasapainon sailyttdmisessd on tarkeda hallita kehon painopiste suhteessa tukipintaan.
Jos painopiste siirtyy kauaksi tukipinnasta, taytyy lihasten tehdd enemmén toita yllapi-
taakseen tasapainon (Aartolahto & Halonen 2007, 2.) Téh&n painopisteen muutokseen
perustuu tasapainonharjoittaminen pienentamaélla tai epdvakauttamalla alustaa. Esimer-
Kiksi, jos liike suoritetaan yhdelld jalalla seisten tai tasapainolaudan paallg, joutuu ke-
hon lihakset ja hermosto tekem&an enemman yhteisty6td, jotta ihminen séilyttaa tasa-
painonsa eika kaadu. (Aalto ym. 2007, 31.) Epétasainen ja epavakaa alusta asettaa haas-
teita sensomotoriselle jarjestelmélle, joka aistii alustan ja kehonosien asennon muutosta
tasapainoilun aikana. Tall6in aiheutetaan sensomotorisen jarjestelman kautta hermostol-

lisia arsykkeitd, joiden kautta hermoston toiminnan kehittyminen mahdollistuu. Epata-
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saiset pinnat aktivoivat asennon sailyttdmiseen tarvittavia mekanismeja, jotka ovat tar-

keit4 asennon vakauden kannalta. (Rogers, Page & Takeshima 2013, 8.)

Olemme huomioineet harjoitteissamme epatasaisen alustan ja tukipinnan pienentdmisen
tasapainon kehittdmiseksi. Alustan epdvakauttamiseksi olemme hyddyntaneet joissain
harjoitteissa tasapainolautaa ja -tyynyjd. Naita harjoitteita ovat esimerkiksi kyykky ta-
sapainolaudan paalla ja hyppy bosupallon/ tasapainotyynyjen péaalle, jotka epavakautta-
vat alustaa. Aalto ym. (2007, 76) kertovat kirjassaan ”Functional training”, etté erilais-
ten tasapainolautojen kautta mahdollistuvat seisten tehtdvien tasapainoliikkeiden teho-
kas haastavuuden lisdédminen ja alaraajojen nivelkoordinaation kehittdminen. Epdvakaa
alusta antaa arsykkeita alaraajojen nivelpintojen reseptoreille ja kehittdd ndin nivelten
hallintaa hermotuksen paranemisen kuin nivelid tukevien lihasten kehityksen kautta.
Tasapainolaudan kéyttd harjoittaa tehokkaasti jalkaterdn alueen lihaksistoa ja nilkan
alueen asennon hallintaa. Tasapainoilu tasapainolaudan paalla harjoittaa myos keskivar-
talon syvid, asentoa yll&pitavia lihaksia, ja tasapainon séilyttdmisen kannalta onkin tar-
kedd, ettd lantiota ja lantionpohjaa tukevat lihakset ja keskivartalon poikittainen - ja

vinot vatsalihakset aktivoituvat oikealla tavalla. (Aalto ym. 2007, 76-77.)

Tukipinnan pienentdminen tulee esille harjoitteissa, jotka tehdd&n yhden jalan varassa.
Laatimissamme harjoitteissa tukipinnan pienentaminen tulee esille esimerkiksi harjoit-
teessa yhden jalan kyykky vartalon kierrolla tai askelkyykky kiertden ylavartaloa, jossa
tukipinta kapenee sivusuunnassa. Tukipinta-alan pienentdminen haastaa tehokkaasti
sensomotorista jarjestelmad. (Rogers, Page & Takeshima 2013, 8.) Tasapainoa voidaan
haastaa myds kehon painopisteen siirroilla (Pajala ym. 2011). Tama painopisteen siirto

on nahtéavissa laatimissamme askelkyykky- ja askellus korokkeen péalle -harjoitteissa.

6.3. Nakoaistin ja paan liikkeiden vaikutus tasapainoharjoitteissa

Tasaisella ja liikkumattomalla alustalla seistessa alaraajoista ja etenkin jalkapohjissa
olevista reseptoreista lahtevé tieto koostaa noin 70 % siita informaatiosta, jonka kes-
kushermosto tarvitsee silla hetkell& asennon s&atelyyn. Tdssé tilanteessa vestibulaarijar-
jestelmasté tuleva tieto kattaa 20 % ja nakdaistin kautta tuleva tieto 10 %. Kun alusta

muutetaan epavakaaksi, vestibulaarijérjestelmén ja nakoaistijarjestelman kautta tulevan
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informaation térkeys korostuu, jotta tasapainoinen seisoma-asento voitaisiin sailyttaa.
(Shumway-Cook & Woollcott 2011, Sandstromin & Ahosen 2011, 59 mukaan.)

Nékoinformaation térkeyden tasapainon saatelyssa huomaa kuitenkin nopeasti, kun
esimerkiksi menee pimeéan tilaan ja yrittdd liikkua sielld normaaliin tapaan. N&koin-
formaation huonontuessa tai kadotessa kokonaan, tarkea yhteistoiminta muiden tasapai-
noon vaikuttavien aistielinjarjestelmien kanssa estyy, jolloin liikkuminen vaikeutuu
selkeésti. (Pyykkd yms. 2011, 1.) Tasapainotehtdvié voidaankin oleellisesti hankaloittaa
sulkemalla silmét ja estaméalld ndin nakdinformaation kautta tuleva tasapainoa korjaava
aistitieto. Tasapainotehtdviin, jotka sisaltdvat epéatasaisia tai epévakaita alustoja, on kui-
tenkin hyva henkilon totutella ensin silmét auki ja sulkea ne vasta sitten kun halutaan
lisatd tasapainoharjoituksiin haastetta. (Rogers, Page & Takeshima 2013, 9.) Taman
olemme harjoitteissamme huomioineet laatimalla eri vaikeustasoja, esimerkiksi tasapai-
nolaudalla tehtdvissa harjoitteissa, kuten Kyykky tasapainolaudalla, liike toteutetaan
ensin silmat auki ja sitten vaikeustason kasvaessa silmat suljetaan sopivan haasteen saa-

vuttamiseksi.

Vestibulaarijarjestelmén tasapainoelimelld on tarkeé osuus silmien ja raajojen liikkeiden
séatelyssa. Tasapainoelimestd silméan kulkevan refleksiradan (vestibulo-okulaari ref-
leksin) kautta mahdollistuu katseen kohdistaminen paan liikkeiden aikana, esimerkiksi
juostessa, kéavellessa tai autoa ohjatessa. Paan hitaissa liikkeissa, silmien nédkdinformaa-
tio on tarked osa tasapainon hallintaa. (Pyykko ym. 2011, 1-2.) Vestibulaarijarjestelmaa
voidaan haastaa myos tasapainoharjoituksiin sisaltyvien pdan liikkeiden kautta (Rogers,
Page & Takeshima 2013, 9). Paan liikkeet on huomioitu harjoitteissamme askelkyykky
vartaloa kiertden, hyppy bosupallolle/ tasapainotyynyille tasossa C, yhden jalan kyykky
ja vartalon kierto sek& kotiharjoitteessa yhdelld jalalla seisonnassa painon vienti eri

suuntiin.

6.4. Tasapainoharjoittelun harjoitusperiaatteet

Tasapainon katsotaan olevan pystyasennossa litkkumisen perusta, ja sitd voi harjoittelun
avulla parantaa koko elamén ajan. Tasapaino kehittyy mink& tahansa liikunta- tai liik-
kumismuodon kautta, joka vaatii pystyasennon hallintaa (Suni 2011, 207.) Tasapaino-
harjoittelun tavoitteena on harjoittaa aistien, hermoston, nivelten ja lihasten yhteistoi-
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mintaa. Tasapainon hallitsemisessa on tarkea oppia pitaméaéan kehon painopiste kontrol-
loidusti tukipinnan sisépuolella eri alkuasennoissa, erilaisilla alustoilla seka tukipinnoil-
la. Tasapainon kehittdmisessa on myos tarkedé harjoitella litkkumiskykya eri litkesuun-
nissa ja vaihtelevilla nopeuksilla. (Rinne 2010, 19.) Koska tasapainon kehittyminen on
hermostollista oppimista, tasapainoa harjoittavat liikkeet on hyva sijoittaa muun harjoit-
telun alkuun, silla vasyneend liikkeiden turvallinen suorittaminen vaikeutuu (Aalto ym.
2007, 61).

Tarke&d tasapainoharjoittelussa on huomioida tasapainon kehittyminen eri vaikeus-
tasojen kautta. Vaikeustasojen kautta varmistetaan, ettd harjoittelu on riittdvén haasta-
vaa sekd harjoittelu tapahtuu nousujohteisesti helpommalta tasolta haastavampaan. Jotta
tasapainon saatelyjarjestelma oppisi tehokkaasti uutta, on harjoitteiden oltava sita sopi-
vasti haastavia. (Pajala 2012, 24.) Tasapainoharjoitteiden taytyy olla sellaisia, mitka
vaikeuttavat tasapainon yllapitoa, mutta ne eivét kuitenkaan saa lisdtd vammautumis- ja
kaatumisriski& (Pajala ym. 2011.) Hermostollisten muutosten ja oppimisen taustalla on
liikkeiden toistaminen, jolloin virheellisten liiketoistojen suorittamista taytyy valttaa,
jottei opita vaaria lilkemalleja. Tdman vuoksi harjoitteesta tulisi valita itselleen sopiva
taso. Monimutkaisten liikkeiden oppimista helpottaa niiden pilkkominen pienempiin
osiin. (Suni 2011, 207-208.)

Tasapainon harjoittamiselle ei ole olemassa mitédén tarkkaa mittaria tai toistomaaria,
joilla tiedetddn tasapainon kehittyvén optimaalisimmin. Vuonna 2013 tehdyssa syste-
maattisessa katsauksessa (Farlie ym. 227, 233) selvitettiin, kuinka tasapainon intensi-
teettia on mitattu aiemmissa tutkimuksissa. Tutkimuksessa selvisi, ettei tasapainon in-
tensiteetin mittaamiseen ole olemassa luotettavaa mittaria, vaan aihe vaatii jatkotutki-
musta. My6s Suni (2011, 207) toteaa kirjoituksessaan, ettd kehon liikehallinnan viikoit-
taisesta harjoittamisesta ei ole vield olemassa olevaa tietoa. Kuitenkin tasapainon kehit-
tymisen késitetd&n olevan motorista oppimista ja tiedetadn, ettd se voi kehittyé niin kuin
mika tahansa muukin taito (Horak, Henry & Shumway-Cook 1997, 518). Koska moto-
rinen oppiminen vaatii paljon toistoja, tulee tasapainoharjoittelun olla niin kevyttd, etta
harjoitetta voi toistaa kymmeni& tai jopa satoja kertoja perakkéin. (Rinne 2010, 19.)
Myds Suni (2011, 208) kirjoittaa, ettd yhdelld harjoituskerralla harjoitettavaa liiketta
tulee toistaa 2040 kertaa kevyelld kuormalla. Tasapainoharjoittelun tulokset on nahta-
vissé jo neljan viikon harjoittelun jalkeen (Suni 2011, 207). Vastavuoroisesti Zech ym.
(2010, 402) mainitsevat tutkimuksessaan, ettd hypoteettisesti voidaan ajatella 6 viikon
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tasapainoharjoittelun olevan minimiaika, jolloin selkeitd sensomotoriikkaan liittyvia
muutoksia on nahtavissa. Asia vaatii kuitenkin vield lisaselvittelyd etenkin tasapaino-

harjoittelun ”annostelun” suhteen (Zech ym. 2010, 402).

6.5. Harjoitteiden vaikutus pelastajan tyokykyyn

Kappaleessa 5.1. "Heikentyneen tasapainon vaikutus pelastajan fyysiseen toimintaky-
kyyn” todettiin, ettéd liukastumis-, kaatumis-, ja kompastumistapaturmat ovat kolmasosa
pelastajien tyttapaturmista. Pelastajien tyGtapaturmista seurasta olevat tapaturmat ovat
padasiassa venahdyksié, nivelten sijoiltaan menoja tai nyrjahdyksig, jotka kohdistuvat
selkdan tai alaraajoihin. Kappaleessa 5.2.2. puolestaan todetaan, ettd suurimpana tyoky-

vyttomyyselakkeelle ja@misen syyné on tuki- ja liikuntaelinvaivat.

Monissa tutkimuksissa on todettu tasapainoharjoittelulla olevan ehkéiseva vaikutus
ikdihmisten kaatumisille (Sihvonen 2004, 43-45; Gusi ym. 2012, 101-103; Martinéz-
Lopéz Emilio ym. 2014). Emme l0yténeet tutkimuksia tasapainoharjoittelun ja terveiden
nuorten tai keski-ikdisten kaatumisten ehkaisysta. Kuitenkin tiedetaan, ettd tasapaino-
harjoittelun kautta voidaan harjoittaa aistien, hermoston, nivelten seka lihasten yhteis-
toimintaa ja ndin oppia hallitsemaan kehoa paremmin eri alkuasennoissa ja tukipinnoilla
(Rinne 2010, 19). Tasapainon harjoittamiselle tarkea hermostollinen kehitys on voi-
makkainta lapsuudessa/nuoruudessa, mutta kehitystd voi tapahtua harjoittelun avulla
koko eldmén ajan (Kauranen, 2011, 347). Zechin, Hubscherin & Pfeiferin (2010, 6)
tutkimuksen mukaan tasapainoharjoittelu voi kehittdd selkaytimesta tulevia tasapaino-
heijasteita siten, ettd se vahentad nivelten ylimaaraista varahtelya tasapainoreaktion ai-
kana, mik& parantaa liikkeenhallintakykya. TallGin tasapainon hallinta epévakailla alus-
toilla paranee.

Tasapainoharjoittelulla voidaan parantaa nilkan stabiliteettia ennaltaehkéisyna tai urhei-
lun jalkeen syntyneiden vammojen kuntoutuksessa. McGuine ja Geene (2006, 1111)
totesivat tutkimuksessaan tasapainoharjoittelun vahentavan nilkan nyrjahdyksié lukio-
ikaisilla urheilijoilla. Rozzi, Lephard, Sterner ja Kuligowski (1999, 1239) totesivat tut-
kimuksessaan tasapainoharjoittelun parantavan nilkan proprioseptiikkaa, mitad kautta
my0s nilkan stabiliteetti vahvistuu. Tasapainoharjoittelua on kéytetty paljon nilkan li-

gamenttivammojen kuntoutuksessa, ja sen on todettu parantavan vammautuneen nilkan
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propsrioseptiikkaa ja stabiliteettia (Emery ym. 2005; Wikstrom, Naik, Lodha & Cau-
raugh 2009, 1293).

Selkékipuun liittyy muuttuneita liikehallintastrategioita. Tallgin proprioseptiikan tark-
kuus ja sen kontrolli heikkenevét kivun takia. Osassa vartalon lihaksissa voi ilmeté hy-
peraktiviteettia (yliaktiivisuutta) tai hypoaktiviteettia (heikentynyttd aktiivisuutta). Esi-
merkiksi selan lihasten kestavyys heikkenee, silla selkakipu estaa lihasten kdayton nor-
maalisti. Muuttunut liikehallintastrategia voi ilmeta esimerkiksi heikentyneena tasapai-
nona. Talléin tasapainon hallinnassa nddn ja nilkkastrategian merkitys lisdéntyy, kun
taas keskivartalon hallinnan osuus heikkenee. (Taulaniemi 2014.) Keskivartalon hallin-
nalla on tarked rooli seka staattisessa ettd dynaamisessa tasapainossa, varsinkin kun yri-

tetddn samalla kéayttaa voimaa ulkoisiin tekijoihin (Anderson & Behm 2005, 47).

Tutkimuksissa onkin todettu selkékivuilla ja heikentyneelld tasapainolla olevan yhteys.
Mjentes ja Frank (1998) vertasivat terveiden ja kroonisesta alaselkakivuista kérsivien
henkildiden tasapainoa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd selkakivuista karsivilla henkil6illa
huojunta seistesséa on suurempi kuin terveilla henkil6illa, erityisesti tehtévissa, joissa
tarvittiin yhté aikaa kahta eri tasapainoon vaikuttavaa aistielinjarjestelmaé ja jotka sisél-
sivat silmat suljettuina p&an kallistamista taaksepéin tai eteenpdin nojautumista silmat
suljettuina. Mazaherin ym. (2013, 20-21) tutkimuksessa todetaan, ettd useissa tutki-
muksissa on raportoitu selkakipuisilla henkildilla olevan suurempi huojunta seisoma-
asennossa kuin terveilld. Kuitenkaan kaikissa tutkimuksissa ei 16ydetty yhteyttd selka-
Kipujen ja suurentuneen huojunnan seisoma-asennossa valilld. Tutkimuksessa péateltiin,
ettd huojunta seistessa lisaantyy joillain selkakipupotilailla, mutta ei kaikilla. Ruhe, Fe-
jer ja Walker (2013) tutkivat yhteyttd kivun voimakkuuden ja seisoessa tapahtuvan huo-
junnan vélilla alaselké&kivuista karsivilla henkil6illd. Tutkimuksessa todettiin huojunnan

lisd&ntyvan lineaarisesti suurentuneen selkakivun kanssa.

Tasapainon hallinnan ja nilkan stabiliteetin parantamisen liséksi tasapainoharjoittelusta
voi olla apua myos selk&vaivoihin. Arokosken, Valtan, Airaksisen ja Kankaanpdin
(2001, 1096) tekemassa tutkimuksessa todetaan epdvakaalla alustalla, kuten tasapaino-
laudalla seisoessa seldn ojentajien aktiivisuuden olevan korkeampi kuin tasaisella alus-
talla seisoessa. Seisominen epévakaalla alustalla on myds hyva harjoite lannerangan
proprioseptiikalle. T&llgin keskushermostollinen toiminta paranee, jonka tiedetdan no-

peuttavan lihasten reaktioaikaa. Tdmén on todettu parantavan lannerangan ja lantion
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stabiliteettia. (Arokoski ym. 2001, 1096.) Keskivartalon lihasten parantuneen stabilitee-
tin ja aktiivisuuden on useissa tutkimuksissa todettu auttavan alaselk&vaivoihin (Kan-
kaanpaa, Taimela, Airaksinen & Hanninen 1999, 1035, 1040-1041; Hodges 2003, 251).
Gatti ym. (2011, 546-547) I0ysivét tuloksia siitd, ettd keskivartalon seka ala- ja ylaraa-
jojen lihaskuntoharjoittelu yhdessé tasapainoharjoittelun kanssa vahensi selkékipupoti-

lailla selkékipua ja paransi elamanlaatua.

Tasapainoharjoittelulla voitaisiin tdmén hetkisen tiedon mukaan vaikuttaa pelastajien
ty6tapaturmiin ennaltaehkéisevasti seka jo mahdollisesti tapahtuneiden vammojen kun-
toutuksessa. Tamén vuoksi pelastajien olisi tarked siséllyttad fyysiseen harjoitteluunsa
tasapainoa ja liikehallintakykya kehittavia harjoitusmuotoja, jotta mahdollisimman hyva

fyysinen tyokyky pysyisi ylla mahdollisimman pitkaan.
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7 POHDINTA

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli tuoda tasapainoharjoittelua osaksi pelastajien fyysista
harjoittelua. Tavoitteen saavuttamista on vaikea viel& arvioida, silla harjoitusohjelmat
jaetaan Pirkanmaan eri paloasemille vasta tyon valmistumisen jalkeen. Emme itse pys-
tyneet toteuttamaan seurantatutkimusta harjoitteiden toimivuudesta tai kéayttdasteesta,
minkad avulla tavoitteen saavuttamista olisi voinut arvioida. Emme siis tiedd, toteutta-
vatko pelastajat laatimiamme harjoitteita, jotta tasapainoharjoittelu liséantyisi tai anta-
vatko harjoitteet sopivaa harjoitusvastusta tasapainon kehittymisen takaamiseksi. Tar-
koituksenamme oli luoda tasapainoharjoitteita, jotka palvelisivat pelastajia heiddn am-
matissaan ja sen tuomissa fyysisissé vaatimuksissa. Uskomme, ettd onnistuimme luo-
maan harjoitteista toiminnallisia ja pelastajia palvelevia. Pyrimme huomioimaan harjoit-
teissamme pelastajan tydssa eteen tulevia tasapainoa haastavia tilanteita, jotta pys-
tyisimme hyddyntdmaan siirtovaikutusta harjoittelussa. Harjoitteissa esiintyvat elemen-
tit perustuvat tutkittuun tietoon.

Tuotoksemme tuo mahdollisuuden toisenlaiseen ja monipuolisempaan harjoitteluun
Pirkanmaan pelastuslaitoksen pelastajien keskuudessa kuin aikaisemmin. Pelastajille ei
ole ollut olemassa omaa harjoitusohjelmaa tasapainon kehittdmiseksi. Me olemme nyt
tehneet pelastajille suunnattuja tasapainon harjoituspatteristoja, jotka he voivat ottaa

osaksi harjoitteluaan.

Tutkiessamme l&hdeaineistoja huomasimme, ettd tasapainoon liittyvista aistielimista ja
niiden toiminnasta 10ytyi kattavasti tietoa, kun taas tutkimuksia ja teoriatietoa liittyen
tasapainon harjoittamiseen ja sen intensiteettiin, 16ytyi niukasti. Tasapainon teoriasta
I0ytyi hyvin tietoa kirjallisuudesta, mutta tasapaino voidaan ndhd4d monimuotoisena
ilmiong, joka on hankala selittaa yksiselitteisesti. Huomasimme lahdetietoa lapikaydes-
sdmme, ettd tasapainoa on tutkittu erittdin vahan perusterveilld nuorilla tai keski-
ikaisilla henkilGilla. Tasapainosta on tehty tutkimusta liittyen kuntoutukseen erilaisissa
vammoissa tai sairauksissa seka paljon ikaéntyneiden toimintakyvyn kannalta. Tasapai-

non intensiteetille ei ole olemassa tarkkoja mééritelmié viel talla hetkella.

Pelastajiin ja heidan tasapainoonsa liittyen on myds tehty verrattain vahan tutkimuksia.
Suomessa on tehty joitain tutkimuksia ja selvityksia liittyen pelastajien tasapainoon ja
sen harjoittamiseen. Tutkijakunta on melko pieni, joten samat tutkijat ja tutkimukset
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toistuivat lahteesta toiseen. Kaytimme hyvaksemme my6s ulkomaisia tutkimuksia, jois-
sa on tutkittu pelastajien tasapainoa. Tutkimukset liittyivat p&dasiassa varustuksen tai
vasymyksen vaikutuksista tasapainoon. Emme esimerkiksi hyddyntaneet ulkomaisia
tapaturmatilastoja tyossdmme, silla emme tiedd, kuinka vertailukelpoisia tuloksia olisi-

vat suomalaisen palo- ja pelastustoiminnan kannalta

Harjoitteissamme pyrimme toiminnallisuuteen, koska harjoitteiden tuli muistuttaa pelas-
tajien tyotilanteita. Harjoitteiden toiminnallisuus ja dynaamisuus olettamuksiemme mu-
kaan motivoisi paremmin pelastajia kuin staattiset ja vahan liiketta sisaltavét harjoitteet.
Tama késitys ndkyi myos paloasemilla harjoitteiden kokeiluk&ynneilld. Halusimme
my06s hyddyntad siirtovaikutusta harjoitteissamme, koska lahdetiedon mukaan tallgin
motorinen oppiminen tapahtuu parhaiten. Mietimme harjoitteissa olevat elementit (na-
ko, paan liikkeet, tukialustan epéatasaisuus ja pienentdminen) tarkasti teoriatietoon poh-
jautuen, jotta ne olisivat mahdollisimman monipuolisesti tasapainoa kehittavid. Tdma on
tarkeda siksi, koska pelastajien ammatin vaatimukset ovat korkeat ja vaativat hyvéa ta-

sapainon hallintaa.

Harjoitteiden toistomadrat olivat hankala laatia, sill& ei ole olemassa vield tarkkaa tietoa
sopivasta tasapainon harjoitteluintensiteetistd. Laadimme ohjeet kuitenkin niin, etta tois-
toja tulee paljon, koska talléin motorinen kehitys on varminta ldhdetiedon mukaan.
Teimme harjoitteista patteristot, jotta tasapainoa harjoitettaisiin kerralla monipuolisesti
ja riittavasti. Patteristot sopivat hyvin alkulammittelyksi, silld tasapainoharjoitteita ei
saa tehda vasyneend tai fyysisesti kuormittuneena. Suosittelemme myos tekemaén patte-

ristoja 2—3 Kkertaa viikossa, jotta harjoittelu on riittavan sdénndllista ja toistuvaa.

Ké&vimme testaamassa harjoitteitamme kuudella eri paloasemalla, jotta saisimme pelas-
tajilta itseltddn palautetta harjoitteiden toimivuudesta. Testasimme harjoitteita yhteensa
19 pelastajalla. Halytys esti testauksen kokonaan yhdella asemalla, ja toisella asemalla
ehdimme toteuttamaan vain puolet harjoitteista halytyksen vuoksi. Tdmén takia koe-
ryhma jéi hieman pienemmaéksi kuin oli suunniteltu. Saimme harjoitteista positiivista
palautetta sekd kirjallisena ettd suullisena. Pelastajat kokivat harjoitteet mielekkaiksi
tehda sekd sopivan haasteellisiksi. Talloin motivaatio tehda harjoitteita kasvaa, kun ne
ovat kohderyhmalle sopivia. Tama lis&é harjoitteiden hyodyllisyytta ja toimivuutta kay-
tdnnossa. Kaynneilla kuitenkin ilmeni, ettd tasapainoharjoittelu ei ole kovin yleisté pe-

lastajien keskuudessa ja osalta heista puuttuu motivaatio tdmén kaltaiseen harjoitteluun.
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Osa pelastajista puolestaan koki tamén kaltaisen harjoittelun olevan hyvaksi itselleen ja
olivat motivoituneita harjoitteiden tekemiseen. Tasapainoharjoittelun puute on ilmennyt
my06s Punakallion ja Lusan (2011) tekemé&ssa seurantatutkimuksessa. Vaikka olemme
koettaneet luoda harjoitteista mahdollisimman sopivia pelastajille, voi motivaation puu-

te tasapainoharjoitteluun vaikuttaa harjoitteiden sdéénndélliseen tekemiseen.

Kaynneilld jaoimme jokaiselle pelastajalle palautelomakkeen (liite 1) kirjallista palaut-
teen keruuta varten. Palautteet annettiin anonyymisti. Kysyimme palautetta myds suulli-
sena. Kirjallisena annettavan palautteen etu on se, etté jokainen voi antaa oman mielipi-
teensd ilman, ettd palautteen antaja on tunnistettavissa. Talloin henkilot antavat usein
palautteen rehellisemmin, my0ds negatiiviset kommentit uskaltaa sanoa helpommin, jol-
loin palautteesta tulee luotettavampi. Palautelomakkeessa kysyttiin harjoitteiden toimi-
vuudesta, jotta olisimme voineet mahdollisesti muokata harjoitteita paremmiksi pelasta-
jia kohtaan. Palautelomakkeessa pyydettiin myos antamaan organisaatiolle ehdotuksia,
kuinka tasapainoharjoittelua voi tukea. Talla pyritdan tehda harjoittelusta helppoa, jotta
motivaatiota harjoitteluun voisi lisatd. Palautteen antaminen antaa pelastajille myos
mahdollisuuden vaikuttaa harjoitteisiin, jotta he kokevat saavansa vaikuttaa heitd kos-

keviin asioihin.

Palautteissa ilmeni, ettd pelastajat toivoisivat fysioterapeutin ohjaamaa harjoittelua pa-
loasemille. Tall6in motivaatio saanndlliseen kehonhuolto- ja tasapainoharjoitteluun olisi
parempi. Ohjattu harjoittelu olisi hyvd myds sen takia, ettd tasapainoharjoitteet toteutet-
taisiin varmasti oikein, jotta véltettdisiin vaarien liikemallien syntymisté. T&ll6in voitai-
siin valttdad myos vaaranlaisesta harjoittelusta mahdollisesti johtuvia Kipuja ja vammau-
tumisia. Ohjeissamme huomioimme kuitenkin turvallisuuden ja oikeat suoritustekniikat

korostamalle niitd kuvissa sekéa tekstissa.

Harjoituspatteristoista laadittavista ohjeista tehtiin kuvalliset kirjalliset ohjeistukset,
jotka tulevat paloasemien kuntosalien seinille. Lisaksi kotiharjoituspatteristosta laadit-
tiin kuvallinen ohje, jonka jokainen pelastaja saa itselleen. Ohjeistukset laaditaan téssa
muodossa, silla se oli yhteistyokumppanimme toive sek& mahdollinen toteuttaa kaytén-
ndssd. Pohdimme myos ohjausvideon tekemistd, mutta resurssien vuoksi paadyimme
yhteisymmarryksessa yhteistyokumppanimme kanssa kuvallisten kirjallisten ohjeiden
tekemiseen. Kuvat tulevat kuntosalien seinille, jotta pelastajien harjoitteet olisivat hel-

posti pelastajien ulottuvilla. Ne olisivat nahtdvilla harjoitusympéristossa ja tarvittavat
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valineet I6ytyisivat helposti ohjeiden l&heisyydesta. Talloin kynnys tehda harjoitteita

olisi matala harjoitusympariston puolesta.

Y hteistyokumppanina Pirkanmaan pelastuslaitos on ollut erittdin hyva. Vastaanotto pe-
lastuslaitoksen puolesta meitd kohtaan on ollut avoin ja auttavainen. Kysymyksiimme
on aina vastattu ja vuorovaikutus pelastuslaitoksen henkildston kanssa on ollut sujuvaa.
Harjoitteiden kokeiluk&ynneilla pelastajat ottivat meidét hyvin vastaan ja olivat kiinnos-
tuneita kuuntelemaan sanottavamme seka testaamaan harjoitteitamme. My6s yhteistyo
meidéan valillamme opinndytetyon tekemisessa sujui hyvin. Tyo tekeminen jakautui ta-

saisesti meille molemmille.

Opinnaytetyollemme olisi hyva tehdd jatkotutkimus, jolla selvitettaisiin, kehittavatko
laatimamme harjoitteet pelastajien tasapainoa. Tutkimuksessa voisi tehda alku- ja lop-
pumittaukset, joiden vélill4 pelastajat harjoittelisivat laatimiamme harjoitteita. Tallgin
voisi tutkia, parantuuko pelastajien tasapaino mittausten valilla. Tutkimus myds moti-
voisi pelastajia tekemaan harjoitteita sdannéllisesti, mika kehittad tasapainoa optimaali-
simmin. Meilld ei riitd resurssit tutkimuksen tekemiseen, vaan aiheesta voisi tehda toi-
sen opinndytetyon. Laatimiamme harjoituspatteristoja voisi myos kehittdd ja monipuo-
listaa my6hemmin. Samojen harjoitteiden tekeminen pitkalla aikavélilla ei kehité tasa-

painoa valttamatta niin tehokkaasti kuin uudet harjoitteet.
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LITTEET

Liite 1. Palautelomake

1(2)
Ympyr0i sopivin vaihtoehto kysymyksissé 1-4. Tarvittaessa voit tarkentaa vastaustasi
kommenteilla. Kysymyksissé 5-7 vastaa kirjoittamalla kommenttiriville.
1. Koen harjoitteista olevan hyotyé tasapainoni kehittymiselle
Taysin samaa mieltd / Osittain samaa mieltd / Jokseenkin erimieltd / Taysin erimielta

Kommentit:

2. Harjoitteet ovat mielekkaita tehda
Taysin samaa mieltd / Osittain samaa mieltd / Jokseenkin erimieltd / Taysin erimielta

Kommentit;

3. Harjoitteissa on tarpeeksi eri vaikeusasteita, joista I0ydan itselleni sopivan vai-
keustason

Taysin samaa mielta / Osittain samaa mieltd / Jokseenkin erimieltd / Taysin erimielta

Kommentit:

4. Pystyn helposti toteuttamaan kotiin suunnatut tasapainoharjoitteet kotona
Taysin samaa mieltd / Osittain samaa mieltd / Jokseenkin erimieltd / Taysin erimielta

Kommentit:

5. Mika auttaisi ja tukisi harjoitteiden pysyvaa toteuttamista osana omaa harjoitte-
lua?

Kommentit;

K&inna =



2(2)

Voisiko organisaatio jotenkin tukea harjoitteiden toteuttamista?

Kommentit;

6. Omat kommentit/kehitysideat:




Liite 2. Harjoituspatteristot

_l_/_ TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

1(10)

- Tee tasapainoharjoittelu ennen fyysisté rasitusta/ kuntosaliharjoittelua

- Tee yksi patteristo kokonaisuudessaan 2-3 kertaa viikossa. Voit vaihdella patte-

ristoa viikon aikana

- Valitse patteriston kustakin kolmesta harjoitteesta itsellesi sopiva taso (A, B tai

C) ja tee vain valitsemasi taso

- Pyri tekemé&én harjoitteet ohjeiden mukaan vélttden vaarié litkemalleja. Voit

tarkistaa liikesuorituksen peilia hyddyntaen

- Tarkedmpad on puhdas liikesuoritus kuin toistomaara eli tee liikettd vain sen

verran kuin pystyt puhtaasti suorittamaan

- Huomioi harjoittelussa turvallisuus: katso tarvittaessa tasapainoalustan pysyvan

paikallaan

- Huomioi my0s, ettd polvet ja varpaat menevat aina samaan suuntaan seka séily-

t4 selan hyva asento (&la paésta selk&a pyoristymaan)



m“ TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 1, LIIKE 1
ASKELKYYKKY KIERTAEN YLAVARTALOA

- Tee liikkepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkuldmmittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

- Sdilytd seldn hyva asento (alaseldssd luonnollinen notko), pida lantio paikallaan kierrossa. Polvet ja varpaat suoraan eteenpdin,
polvi ei ylitd varpaita

TASO A:

Astu toisella jalalla askel eteen,
laskeudu niin pitkalle alas, ettd reisi
on vaakatasossa. Kierrd ylavartaloa
etummaisen jalan puolelle, kierto
vain yldseldstd. Nouse kyykysta ja
nosta takimmainen jalka ylos
eteen. Astu vapaalla jalalla askel
eteen ja toista liike toiselle puo-
lelle. Liiku kokoajan eteenpain.

TASOB:

Laita silmat kiinni. Astu toisella
jalalla askel eteen, laskeudu niin
pitkdlle alas, ettd reisi on vaakata-
sossa. Kierrd ylavartaloa etummai-
sen jalan puolelle, kierto vain
yldseldstd. Nouse ylos seisomaan
tasajaloin. Ota askel eteen eri jalalla
kuin aloitit ja toista liike toiselle
puolelle. Liiku kokoajan eteenpdin.

Toista 3x10 Iyhyilld tauoilla. Tee liike pienelld painolla tai ilman.




3(10)
TLANMUK Avmarricorkeakoury
TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 1, LIIKE 2
HYPPY BOSUPALLOLLE / TASAPAINOTYYNYILLE
- Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkulammittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

- Sdilytd seldn hyvd asento (alaseldssd luonnollinen notko) ja jousta polvista liikkeen aikana. Valtd nilkan taittumista
sisdan/ulospdin.

- Tarkista ettd "alusta” ( eli tasapainotyynyt/hosupallo) pysyy paikallaan hypyn aikana

- Kdytd mahdollisuuksien mukaan harjoitteessa joko bosupalloa tai kahta tasapainotyynyd

TASO A:

Hyppad etuperin "alustalle”. Hae
tasapainoinen seisoma-asento ja
hyppdd “alustalta” lattialle. Toista
15-20 kertaa.

TASO B:

Hyppdd takaperin “alustalle”. Hae
tasapainoinen seisoma-asento ja
hyppdad “alustalta” lattialle. Toista
15-20 kertaa




4 (10)

_I;\J\/LJ< TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 1, LIIKE 3
YHDEN JALAN KYYKKY + VARTALON KIERTO

-Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkuldmmittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

- Sdilytd selan hyvd asento (&ld pyorista selkdd), taivuta yldvartaloa lonkista eteenpdin. Polvet ja varpaat suoraan eteenpdin, polvi ei
ylitd varpaita

TASO A:

Seiso yhdelld jalalla, kevyt paino
tukijalan puoleisessa kadessa.
Kyykisty ja kierra samaan aikaan
yldvartaloa tukijalan vastakkaiselle
puolelle ja vie painoa samaan
suuntaan. Nouse kyykystd ja vie
paino ylaviistoon tukijalan puolelle.
Toista liikettd 10-15 kertaa. Vaihda
puoli.

TASO B:

Seiso tasapainolaudan paalla kevyt
paino toisessa kddessd. Kyykisty ja
kierrd samaan aikaan ylavartaloa ja
painoa toiselle puolelle. Nouse
kyykystd ja vie paino ylaviistoon
vastakkaiselle puolelle. Toista
liikettd 10-15 kertaa. Vaihda
painon puoli.




5 (10)
LAMUK Kiarrixorkeaxouty
TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 2, LIIKE 1
KYYKKY TASAPAINOLAUDALLA
- Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkulimmitelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

-|$éilytéi seldn hyvd asento (dld py6ristd selkdd), taivuta yldvartaloa lonkista eteenpin. Polvet ja varpaa suoraan eteenpdin, polvi ei
ylitd varpaita

TASO A:

Hae tasapainoinen seisoma-asento tasa-
painolaudalla. Tee pienid painonsiirtoja
eteen, taakse, ja sivuille. Laudan reunat
eivat saa koskettaa lattiaa. Tee likettd
kunnes tunnet sen olevan hallittu ja tasa-
painosi sailyy laudalla.

TASO B:

Seiso tasapainolaudalla ja kyykisty alas niin etteivat
laudan reunat kosketa lattiaa. Kyykisty sen verran,
ettei alaselkd pyoristy tai polvet ylitd varpaita. Nouse
kyykysta rauhallisesti ylos. Voit tehda liikkeen
kevyelld painolla tai ilman. Toista liike 10-15 kertaa.
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W/LJ TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 2, LIIKE 2
ASKELLUS KOROKKEEN PAALLE

- Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkulammittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin.

- Sdilytd seldn hyvd asento (alaseldssd luonnollinen notko). Polvet ja varpaat suoraan eteenpdin, polvi ei ylitd varpaita. Voit kayttdd
kevyttd painoa lisddmddn haastetta tai voit tehda liikkeen ilman painoa.

TASO A:

Ota toisella jalalla askel eteen ko-
rokkeen paalle. Kyykisty niin ettd
etummaisen jalan reisi on vaakata-
sossa. Ponnista kyykystd ylos ko-
rokkeelle etummaisen jalan
varaan, kosketa takimmaisella
jalan pakialla koroketta. Hae yl-
hddlld tasapainoinen seisoma-
asento ja laskeudu hallitusti

takaisin kyykkyyn. Toista liike 10-15 kertaa ja vaihda puoli.

TASO B:

Ota toisella jalalla askel eteen ko-
rokkeen padlle. Kyykisty niin etta
etummaisen jalan reisi on vaakata-
sossa. Ponnista kyykysta ylos korok-
keelle etummaisen jalan varaan ja
nosta takimmainen jalka ylos
eteen. Hae ylhdalld tasapainoinen
seisoma-asento ja laskeudu halli-
tusti takaisin kyykkyyn.

Toista liike 10-15 kertaa ja vaihda puoli.
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LAMUK Kiarrixorkeaxouty
TASAPAINON HARJOITUSPATTERISTO 2, LIIKE 3
KULMASOUTU TASAPAINOLAUDAN PAALLA
- Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysista harjoittelua, esimerkiksi alkulimmittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

- Sdilytd seldn hyva asento (dld pyoristd selkdd), taivuta ylavartaloa lonkista eteenpdin. Polvet ja varpaat suoraan eteenpdin, polvi i
ylitd varpaita. Huolehdi ettd nilkat eivdt taivu sisaan - tai ulospdin

TASO A:

Hae tasapainoinen kulmasoutuasento tasapai-
nolaudan paalld. Tasapainolaudan reunat eivat
saa koskettaa lattiaan. Pida kdsivarret suorana
koko liikkeen ajan. Kierra hitaasti rintarankaa
puolelta toiselle niin ettd alaselkd pysyy paikal-
laan. Toista liikettd 10-15 kertaa.

TASO B:

Hae tasapainoinen kulmasoutuasento tasapai-
nolaudan pdalla. Tasapainolaudan reunat eivdt saa
osua lattiaan. Lahde tekemddn kevyet, eripainoi-
set painot kdsissa vuorokasin kulmasoutua. Toista
liikettd 10-15 kertaa ja vaihda painot toisin pdin.



WU TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

KOTIHARJOITUSPATTERISTO, LIIKE 1
ASKELKYYKKY KIERTAEN YLAVARTALOA

- Tee liikkepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkulammittelynd
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- Sadilytd selan hyvd asento (alaseldssa luonnollinen notko), pidd lantio paikallaan kierrossa. Polvet ja varpaat suoraan eteenpain,

polvi ei ylitd varpaita

- Voit kdyttdd painona esimerkiksi taytettyd vesipulloa

TASO A:

Astu toisella jalalla askel eteen,
laskeudu niin pitkalle alas, ettd reisi
on vaakatasossa. Kierrd ylavartaloa
etummaisen jalan puolelle, kierto
vain yldseldstd. Nouse kyykystd ja
nosta takimmainen jalka ylos
eteen. Astu vapaalla jalalla askel
eteen ja toista liike toiselle puo-
lelle. Liiku kokoajan eteenpdin.

TASO B:

Laita silmat kiinni. Astu toisella
jalalla askel eteen, laskeudu niin
pitkalle alas, ettd reisi on vaakata-
sossa. Kierrd ylavartaloa etummais-
en jalan puolelle, kierto vain
yldselastd. Nouse ylos seisomaan
tasajaloin. Ota askel eteen eri jalalla
kuin aloitit ja toista liike toiselle
puolelle. Liiku kokoajan eteenpdin.
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—L_,_\—[\/LJ TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

KOTIHARJOITUSPATTERISTO, LIIKE 2
YHDEN JALAN KYYKKY + VARTALON KIERTO

-Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkulammittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin

- Sailytd seldn hyvd asento (@ld pyoristd selkdd), taivuta yldvartaloa lonkista eteenpdin. Polvet ja varpaat suoraan eteenpadin, polvi ei
ylitd varpaita

- Voit kdyttdd tasapainolaudan sijaan kotoa [6ytyvdd tyynya tai rullattua mattoa

- Voit kdyttda painona esimerkiksi taytettyd vesipulloa

TASO A:

Kyykisty ja kierrd samaan aikaan
ylavartaloa tukijalan vastakkaiselle
puolelle alaviistoon ja vie painoa
samaan suuntaan. Nouse kyykysta
ja vie paino ylaviistoon tukijalan
puolelle. Toista liike 10-15 kertaa.
Vaihda puoli.

TASO B:

Seiso esimerkiksi tyynyn tai rullatun
maton pdalld kevyt paino tukijalan
puoleisessa kddessa. Kyykisty ja
kierrd samaan aikaan ylavartaloa
tukijalan vastakkaiselle puolelle
alaviistoon ja vie painoa samaan
suuntaan. Nouse kyykystd ja vie
paino ylaviistoon tukijalan puolelle.
Toista liike 10-15 kertaa. Vaihda
puoli.
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—D_\—I\/LJ TAMPEREEN
AMMATTIKORKEAKOULU

KOTIHARJOITUSPATTERISTO, LIIKE 3
YHDELLA JALALLA SEISONNASSA PAINON VIENTI ERI SUUNTIIN

- Tee liikepatteristo ennen raskasta fyysistd harjoittelua, esimerkiksi alkuldmmittelynd. Valitse itsellesi tasoista sopivin
- Séilytd seldn hyva asento (pidé alaseldn luonnollinen notko). Al kierrd lantiota. Huolehdi etta nillka ei taitu

- Voit kdyttda painona esimerkiksi taytettyd vesipulloa

TASO A:

Seiso yhdelld jalalla. Vie paino
molemmilla kasilld rauhallisesti
ylos, alas ja sivulle tukijalan puo-
lelle. Pidd alaselkd paikallaan ja tee
sivulle viennin kierto yldseldsta.
Katse ja pdd seuraavat painoa
jokaiseen liikesuuntaan. Toista liike
5-10 kertaa jokaiseen liikesuuntaan
ja vaihda puolta.

TASO B:

Seiso yhdelld jalalla. Vie paino
molemmilla kdsilld rauhallisesti
ylos ja tuo vapaan jalan polvi ylos
eteen. Vie paino alas ja samalla vie
vapaata jalkaa taaksepdin. Vie
paino sivulle kiertden yldvartaloa
painon suuntaan ja vie samalla va-
paata jalkaa sivulle. Tee kierto vain

yldseldstd. Katse ja pdd seuraavat
painoa jokaiseen liikesuuntaan. Toista liike 5-10 kertaa jokaiseen liikesuuntaan ja vaihda puolta.




