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1 JOHDANTO

Poliisin tydssa fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen on erittdin tarkead, vaikka loppujen
lopuksi hyvin harvoilla tyotehtavilla joudutaan kéyttamaan fyysistd voimaa, tai muita
toiminnallisia fyysisida suoritteita missadan muodossa (Niemi, 2012, 11-12). Tasta
huolimatta sen tulisi olla kunnossa jokaisella poliisimiehell& yllattavien tilanteiden varalta.
Vaikka tyotehtavat eivat edellyttdisi minkdanlaista fyysisyyttd, on peruskunnon
yllapitdminen oleellinen osa ty6hyvinvointia. Peruskunnon yllapitdminen korostuu

kenttdmiehilla ja niilla, jotka altistuvat fyysisiin tilanteisiin toisia useammin.

Laissa on saddetty, ettd poliisimiehen tulee yllapitaa tydtehtaviensa edellyttdmaa kuntoa ja
ammattitaitoa (Laki poliisin hallinnosta 14.2.1992/110 15 h 8). Poliisien fyysista tyokuntoa
valvotaan kuntokokeilla, johon poliisimies osallistuu paasaéntoisesti joka toinen vuosi.
Tahan kokeeseen sisdltyy kuntopyorélla suoritettava rasituskoe, sekd erindisia
toistosuoritteita kuten istumaan nousua ja pystypunnerrusta. Poliisin fyysista
toimintakykyé ei sen sijaan tarkastella kovinkaan tarkasti liikkuvuuden kannalta. Poliisin
kuntokokeisiin  siséltyy  yksi liikkuvuutta mittaava testi, seldn  sivutaivutus
(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693). Opinnaytteemme tarkoituksena onkin siis

tarkastella poliisin toimintakyvyn yllapitdmista juuri liikkuvuuden nakékulmasta.

Palomiesten ja ensihoidon puolella tdhdn aihepiiriin on paneuduttu yksityiskohtaisemmin.
Tyobterveyslaitos on tehnyt julkaisun "Firefit”, jossa motorista toimintakykya ja
liikkuvuutta tutkitaan tarkemmin (Punakallio ym, 2015). Pohdinnassa palaamme vield
Firefit -julkaisuun. Perustuen siihen ettd poliisin tyokunnon yll&pitamisessa ei ole
huomioitu liikkuvuuden osaelementtid, voisi esittad ettd poliisin tydkunnon yllapitamisessa
tulisi keskittyd enemman myos liikkuvuuden arviointiin ja sen kehittdmiseen. Jokainen
poliisimies voi tyotehtdviensd puitteissa joutua yllattaviin tilanteisiin, jossa joutuu
kayttamaan vaikkapa fyysisida voimakeinoja. Tallaiset tilanteet saattavat tulla mité
yllattdvimmissa tilanteissa ja paikoissa. Olosuhteet eivét ty6eldmdsséd ole aina parhaat
mahdolliset, vaan tilat ovat monesti ahtaita ja huomioon taytyy ottaa myés muut tekemista
hankaloittavat objektit. Talléin hyva liikkuvuus tukee toimintaa ja voi ennaltaehkéista

mahdollisia ty6tapaturmia.

Poliisin tygssadn kohtaamien tilanteiden ei aina tarvitse olla edes yllattavié. Liikkuvuutta
tarvitaan monenlaisilla eri tehtavilla. Esimerkiksi pdihtyneen henkilon siirtdminen voi

toisinaan olla hankala tehtdva. Haasteita tuovat ahtaat tilat, raskaat kuormat, rappuset ym.
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Jokaisessa tilanteessa on omat haasteensa ja vaikeuttavat tekijat, ja talloin myds hyvan

peruskunnon tukemiseksi liikkuvuuden omaaminen helpottaa toimintaa.

Tassa opinndytetydssa késittelemme seuraavia kysymyksid pohjautuen kayttdamiimme

lahteisiin sekd omiin kokemuksiimme tyoharjoittelussa:

1. Kuinka liikkuvuus tulisi huomioida poliisin fyysisen tyokunnon testauksessa?
2. Mihin poliisi tarvitsee liikkuvuutta?

3. Kuinka liikkuvuutta tulisi harjoittaa poliisin nakdkulmasta?

Opinndytteemme on toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallisen opinndytetyon
lopputuloksena syntyy jokin prosessi, tuotos tai projekti ja siitd tehdaan raportti.
Toiminnallisen opinndytetyon rakenne koostuu esimerkiksi produktista eli tuotteesta seka
tyostoprosessin raportista. Tuotos voi olla esimerkiksi opas, ohje tai koulutusmateriaali
(Haikansalo & Korander, 2016, 4.)

Opinnaytetyomme  tarkoituksena oli  tuottaa hyddyllinen ja selked opas
poliisiorganisaatiossa tyoskentelevien henkildiden liikkuvuuden yll&pitamiseen ja sen
parantamiseen. Rajaamme aiheemme poliisin toimintakyvyn yllapitdmisessa pelkastaan
liikkuvuuden ndkokulmaan ja sen merkitykseen poliisin tydssd. Opinndytetydomme lahteina
ovat aiheeseen liittyva kirjallisuus, nettiartikkelit seka lainsdadanto.

Opas loytyy opinndytetyon luvusta kahdeksan ja se on mahdollista esimerkiksi tulostaa ja
laittaa nékyville poliisiasemilla sijaitseville kuntosaleille.

Oppaassa on liikkuvuuden yllapitamisen ja parantamisen kannalta oleellisia liikkeitd, jotka
on havainnollistettu kuvin. Oppaaseen on laadittu poliisitydn nakékulmasta liikkuvuuden
parantamisen ja yllapitdmisen kannalta oleellisimmat kehon alueet, joihin

litkkuvuusharjoitteita tulisi suorittaa.



2 POLIISIN TOIMINTAKYKY JA SEN YLLAPITAMINEN

2.1 Tyoterveyshuolto poliisissa

Tydterveyshuoltolain (1383/2001) 48:ssé sanotaan, ettd tyonantajan tulee jarjestdd omalla
kustannuksella tyoterveyshuolto tydsta johtuvien terveydellisten vaarojen ja haittojen
ennalta ehk&isemiseksi. Samassa pykaldsséd sanotaan myos ettd tyoterveyshuoltoa tulee
jarjestdd tyontekijoiden turvallisuuden, tydkyvyn ja terveyden suojelemiseksi ja
edistamiseksi. Tyoterveyshuollon tarkempi siséltd on sééadetty tyoterveyshuoltolain
128:ss4.(Valtionvarainministerion maarays VM/1675/00.00.00/2016, 1.)

Ty6turvallisuuslain (738/2002) perusteella tyonantajan vastuulla on huolehtia tydpaikan
turvallisuudesta ja terveellisyydestd ja kehittdd sitd tarvittaessa. TyOnantajalla on
mahdollisuus kayttdad tydterveyspalveluja tarjoavia yrityksid tai organisaatioita
ty6terveyshuoltoa jarjestdessadn. Palveluntarjoajan tulee tunnistaa ja arvioida terveydelle
haitallisia tekijoitd ja niiden terveydellistd merkitystd. Tdman lisaksi palveluntarjoajan
tulee laatia ehdotuksia erilaisista toimenpiteistd ongelmakohtien korjaamiseksi ja arvioida
niiden tehokkuutta. (\VValtionvarainministerion maarays VM/1675/00.00.00/2016, 2.)

Tyo6terveyshuolto koostuu ennalta estdvastd toiminnasta, vapaaehtoisesta sairaanhoidosta
sekd muusta terveydenhuollosta. Toimivassa tyoterveyshuollossa pystytdan vaikuttamaan
varhaisessa vaiheessa ennaltaehkéisevaan toimintaan. Vaikutusten seuranta ja yhteistyo
tyopaikan ja tyoterveyshuollon valilla ovat myos térkedssé roolissa yhteistyOprosessia.
(Valtionvarainministerion méardays VM/1675/00.00.00/2016, 3.)

Ennaltaehkéisevaan toimintaan sisaltyvét tyoterveyslain 128:n mukaan muun muassa
tyopaikkaselvitykset, terveystarkastukset ja naiden perusteella tehdyt toimenpide-
ehdotukset, tietojen antaminen ja ohjaus, tydssa parjadmisen tarkkailu ja tarvittaessa
kuntoutukseen ohjaaminen, tyokyvyn yll&pitdminen ja edistdminen ja niihin liittyvien
toimenpiteiden suunnittelu ja toteutus. Ennaltaehkaisevédssa toiminnassa tulee myos
huomioida jatkuvasti laatua ja vaikuttavuutta ja arvioida tat4. (Valtionvarainministerion
maardys VM/1675/00.00.00/2016, 3.)

2.2 Tyotapaturmat

Tapaturmavakuutuslain  48:n mukaan tyotapaturmalla tarkoitetaan tilannetta, jossa
tyontekija on saanut vamman tai sairauden tyossa tai tyosta johtuvien muiden tekijoiden

seurauksena. Taman pykalan mukaan tyOtapaturmaksi katsotaan tilanteet jotka ovat
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sattuneet tyopaikalla tai tyopaikan alueella, tyomatkalla, tyontekijan ollessa tytnantajan
asioilla sekd hanen yrittdessadn varjella tai pelastaa tyonantajansa omaisuutta tai
toimintansa yhteydessé ihmishenked. TyOtapaturman aiheuttamaksi voidaan katsoa myos
vamma, joka on syntynyt lyhyessd, enintddn yhden vuorokauden ajanjaksossa, ja jota ei
korvata ammattitautina. (Hankilanoja, 2007,21.)

Tyo6tapaturmat liittyvat olennaisena osana poliisin toimintakykyyn ja sen yllapitdmiseen.
Ty6tapaturman sattuessa poliisin toimintakyky voi heikentyd vamman tai sairauden
johdosta. Liikkuvuudella on merkityksensd tyotapaturmien ennaltaehkéisemisessa.
Esimerkiksi FMS-testi (luku kuusi), joka mittaa liikkuvuutta ja sen laatua, antaa evaat
litkkuvuuden korjaaviin harjoituksiin, jotka ovat tehokkaita menetelmi& tapaturmien ja
vammautumisten ehkdisemiseksi ja my0s terveyden sekd toiminta- ja tyokyvyn
tukemiseksi (Punakallio ym., 2015, 4-5).

Tyotapaturman tayttymisen edellytyksena on, ettd tyontekijd tekee tydsopimuksen
perusteella korvausta vastaan tyota tyonantajalle, tdméan johdon ja valvonnan alaisena.
Taman lisdksi tyotapaturman edellytyksend on, ettd se on ulkoisen syyn aiheuttama,
tahaton, vahingoittuneen tahtomattaan tapahtunut ja odottamaton tapahtuma. (Hankilanoja,
2007,21.)

2.3 Poliisimiehen tyokunnosta annetut maaraykset

Poliisimiehen tulee yllapitad tyotehtdviensd edellyttamédd kuntoa ja ammattitaitoa. Eri
tyotehtavien edellyttdmén kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisestd voidaan saataa
valtioneuvoston asetuksella. (Laki poliisin hallinnosta 15 h 8.) Ty6tehtévien edellyttaman
kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisestda on annettu Poliisihallituksen maarays

2020/2013/4693, jota késitellaédn opinnaytetydomme luvussa 4.

Kuntoliikunnan on todettu edistdvan terveyttd ja hyvinvointia. Liikunnan harrastamisen
tulisi olla tavoitteellista, séanndllist, pitk&janteistd sekd mielellddn myds monipuolista.
Tyo6- ja toimintakykyé uhkaavia sairauksia pystytdan ehkdisemaan ja hoitamaan liikunnan
avulla. Liikunnan avulla on mahdollista vahvistaa sekd fyysisid ettd psyykkisid
voimavaroja. Tyotehtdvien edellyttdmén tyokunnon yllapitdminen on jokaisen tyontekijén
omalla vastuulla mutta tyantaja voi tukea tyokykya erilaisin toimenpitein. Tavoitteena on,
ettd poliisin yksikdissd on yhdenvertaiset kaytdnnot henkiloston liikunnan tukemisessa.
(Poliisihallituksen méaarays POL-2014-14769, 1.)
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Poliisin yksikdiden tulee madrédyksen mukaan jarjestéa kaksi koko henkildstolle suunnattua
puolen - yhden péivan liikuntatapahtumaa vuodessa. Liikuntatapahtumaan osallistumiseen
kaytetty aika voidaan lukea tyOajaksi poliisin tydaikaohjeen mukaisesti. Tyo6ajaksi
lasketaan  esimiehen  suostumuksella my0s virkamiehen osallistuminen em.
liikuntatapahtumaan muulloin kuin tyopéivan aikana. (Poliisihallituksen méaarays POL-
2014-14769, 2.)

Maarayksessa sanotaan, ettda poliisin yksikdiden tulee huolehtia yksikdén omien
liikuntatilojen riittavastd varustelusta omaehtoista liikunnanharjoittamista varten ja etta
tiloja kaytetddn monipuolisesti. Liséksi tulee huolehtia siitd, ettd eri henkildstoryhmat
voivat kayttad liikuntatiloja mahdollisimman tasapuolisesti. Poliisin liikuntatilat ovat
tarkoitettu vain poliisin oman henkiloston kayttoon. Niissd toimipisteisséd, joissa ei ole
omia liikuntatiloja, tulee mahdollisuuksien mukaan tasapuolisuuden ja yhdenvertaisuuden
johdosta jarjestéd tai vuokrata vastaavia liikuntavuoroja kunnilta tai yksityisiltd palvelun
tuottajilta. Poliisin yksikot voivat myos tarjota ylimaaréista liikuntatukea korvaamaan
puuttuvia liitkuntatiloja, kunhan kokonaistuki ei ylitd verovapaan edun ylarajaa eli 400
euroa henkil6a kohti vuodessa. (Poliisihallituksen méaérays POL-2014-14769, 3.)

Poliisimiehet voivat kayttaa tydaikaa paallyston hyvaksyméaan liikuntaharjoitteluun kaksi
tuntia viikossa tyotehtavien niin salliessa. Edella mainittu liikuntaharjoittelu tulee toteuttaa
ensisijaisesti poliisiyksikon omissa tiloissa tai poliisiyksikon liikuntaharjoitteluun
osoittamassa tilassa. Jos tdmd ei ole mahdollista, tulee liikuntaharjoittelun alkaa
poliisiyksikon tiloista ja paattya poliisiyksikon tiloihin. Tydajaksi lukeutuvalla liikunnalla
olevan henkilon tulee pystyd palaamaan mahdollisimman nopeasti tyohon esimiehen
kaskysté tyotilanteen niin edellyttédessé. Yhden liikuntatapahtuman kesto on maksimissaan
kaksi tuntia ja sitd ei voi kayttadd takautuvasti tai etukateen. Liikunta tulee toteuttaa
normaalin tyfajan puitteissa eikd se saa kerryttdd ylimaaréistd tyodaikasaldoa.
(Poliisihallituksen maarays POL-2014-14769, 3-4.)

3 LIIKKUVUUS

Liikkuvuus, liikkeenhallinta, notkeus ja ketteryys ovat fyysistd voimaa ja kestavyytta
vaativissa tilanteissa tarkeitd ominaisuuksia. Naiden ominaisuuksien parantaminen saattaisi

vahentaa poliisien terveys- ja turvallisuusriskeja (Frost ym. 2012).
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Liikkuvuuden ja venyttelyn merkitys urheilun yhtend osana on jakanut mielipiteitd
runsaasti. Kuntoilijoiden mielipiteitd on sekoitettu valilla venyttelya ylistavilla artikkeleilla
ja vélilla kritisoiden venyttelyn olevan vain aikaa vievaa ja hyddytonta. Jos venyttelyyn ja
sen eri menetelmiin ei ole kunnolla perehtynyt, on venyttelysta voinut saada aivan vaaran

kuvan. (Paunonen & Seppénen 2011, 28.)

Liikkuvuutta tulisi harjoittaa sdannollisesti sek& omaa kehoa seka tarpeitaan kuunnellen.
Liikkuvuuden yllapitaminen sekd parantaminen vaativat séannéllista harjoittelua. Muuhun
harjoitteluun verrattuna liikkuvuuden harjoitteleminen on sinédlldédn helppoa, koska
esimerkiksi venyttelyd voi harrastaa ldhestulkoon missa ja milloin vain. (Paunonen &
Seppénen 2011, 28.)

Jos henkilon lihastasapaino sekd muut fyysiset ominaisuudet ovat kunnossa, kuinka
henkilon tulisi sitten suorittaa venyttelyd tai muita liikkuvuuteen liittyvid harjoitteita.
Samojen lihasryhmien jatkuva kireys ei valttaméattd johdu vahéisestd venyttelystd, vaan
kyseessa on ennemminkin lihastasapainohdirié tai muu toiminnallinen ja/tai rakenteellinen
hairi6. Jokaisen yksilon litkkuvuusharjoittelua pitdisi siis suunnitella yksilon tarpeiden
mukaan eiké vain harjoittelun vuoksi. (Paunonen & Seppénen 2011, 29.)

Arkipéaivéisen liikkuvuuden kannalta vaatimukset liikkuvuuden suhteen ovat tietysti
erilaiset verrattuna aktiiviurheilijoiden suorituksiin. Arkipéivaiset suoritukset, esimerkiksi
séangystda ylos nouseminen tai lattialta jonkin esineen nostaminen, ei vaadi nivelilta
ylitsepédasemattomia vaatimuksia. Monipuolinen liikunta auttaa selviytymé&an arjessa

kohdattavista liikkuvuuden haasteista. (Paunonen & Seppénen 2011, 29.)
3.1 Ali- jayliliikkuvuus

Niin yli- kuin aliliikkuvuus on kehon kannalta huono asia. Aliliikkuvuus eli liian v&h&inen
liikkuvuus on urheilua aloittelevan harrastajan paras vihollinen, koska liikkuvuutta on
suhteellisen helppo kehittdd lyhyessakin ajassa. Aliliikkuvuuden tuomat haasteet liittyvat
epavarmoihin liikemalleihin, joita suorituksissa kaytetdan. Liian vahdisen liikkuvuuden
tuomat epdvarmat liikemallit johtavat usein toistettuina véaaranlaisiin suoritustekniikoihin.
Aliliikkuvuuteen on syytd puuttua heti, kun se havaitaan. Se on helpohko tunnistaa
silmé&maaréisesti, koska aliliikkuvuus ohjaa useimmiten nivelen liikettd Kkiristdvan
rakenteen (lihas, iho, jdnne) suuntaan. Perusurheilijan tietdmys ei kuitenkaan vélttamatta
riitd diagnosoimaan aliliikkuvuuden syy-seuraussuhdetta. T&ll6in on parasta kéantya

ammattilaisen apuun. (Paunonen & Seppanen 2011, 30.)
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Ylilitkkuvuus on aliliikkuvuuden tavoin huono asia. Lihasryhmén ollessa todella elastinen,
mahdollistaa se rennomman ja vdhemmaén energiaa vaativan venytysasennon ja on siten
omiaan lisdédmaan yliliikkuvuutta. Yliliikkuvat janteet, lihakset seka erityisesti nivelet
altistavat eritoten rasitusvammoille ja ylikuormitukselle. Yliliikkuvan nivelen kohdalla
paivittdinen harjoittelu ja useat toistot auttavat niveltd oppimaan uuden liikemallin.
Harjoittelu kannattaa aluksi aloittaa stabiliteetin parantamisella nivelen keskiasennossa.

Yliliikkuvuus voi johtua liiallisesta harjoittelusta. (Paunonen & Seppénen 2011, 30.)
3.2 Kuinka liikkuvuutta voi kehittag?

Kuinka usein, milloin, miten ja kuinka voimakkaasti liikkuvuutta sitten tulisi harjoittaa?
Perinteinen tapa litkkuvuuden kehittdmiseen on pitkakestoiset venytykset. Venyttelyé tulisi
harjoittaa vahintaan kerran viikossa ja véhintaan 30 sekuntia per venytys. Jotta venyttelysta
saisi kaiken irti, tulisi sen kaiken muun urheilun tavoin koeta mielekkéaéksi ja
tuloksekkaaksi.  Heikommin  motivoituneilla  henkil6illa  perinteisten  ohjeiden
noudattaminen saattaa aiheuttaa venyttelyd kohtaan laiskuutta ja venyttelyiden ja&dessa

valiin aiheuttaa jopa syyllisyyden tuntoa. (Paunonen & Seppénen 2011, 32.)

Urheilu- ja kuntovalmennuksessa uskotaan, ettd ennen harjoittelua tehtdvét venytykset
auttavat parantamaan urheilusuoritusta seka ennalta ehkdisemaidn vammoja. Liséksi
harjoittelun jélkeen tehtdvien venytysten on uskottu parantavan urheilusuorituksesta
palautumista, ennalta ehkéisemaan vammoja sekd vahentdmaan kipuja. Nama uskomukset
eivat kuitenkaan pida taysin paikkaansa uusien tutkimustulosten mukaan. (Paunonen &
Seppanen 2011, 32.)

Venyttelyn suhteen on ollut usein kaytdssa seuraavanlainen kaava:

Ennen harjoitusta venyttelyt ovat kestoltaan viidestd kymmeneen sekuntiin jonka

tavoitteena on valmistaa urheilija harjoitukseen. (Paunonen & Seppénen 2011, 33.)

Harjoituksen jalkeen venyttelyt ovat kestoltaan 20-30 sekuntia. Tamén tavoitteena on

lihaksen lepopituuteen palauttaminen. (Paunonen & Seppanen 2011, 33.)

2-3 tuntia harjoituksen jalkeen venytysten tavoitteena on liikkuvuuden parantaminen,
talléin venytysten kesto on 30-180 sekuntia. Edelld mainitut ohjeet venyttelystd ovat
pohjautuneet vanhoihin tutkimustuloksiin. Uusissa tutkimustuloksissa on tehty mm.

seuraavanlaisia havaintoja. (Paunonen & Seppanen 2011, 33.)
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Ennen harjoitusta tehtavat venyttelyt, varsinkin liian voimakkaat sellaiset, voivat
tutkimusten valossa heikentéa selkeésti suorituskykya eritoten tasapainoa, koordinaatiota ja
maksimi- seké rajahtdvaa voimaa vaativissa harjoitteissa. VVahéisen liikkuvuuden omaavilla
henkil6illa lihaksen 20% venyttdaminen lepopituudesta voi aiheuttaa jopa lihasvaurioita ja
voiman heikkenemista. (Paunonen & Seppéanen 2011, 33.)

Harjoituksen jalkeen tehdyilla venyttelyilla voi tutkimusten mukaan hieman parantaa
harjoituksen harjoitusvastiketta. Tallin suorituskyky tulevissa harjoituksissa voi parantua.
Epaselvaksi on kuitenkin jaanyt venyttelyn vaikutusmekanismi. Vammojen ennalta
ehkaisyn kannalta harjoituksen jalkeisell& venyttelyll& voi olla positiivinen vaikutus. Jotta
venyttely palvelisi mm. hermoston elpymistd, tulisi venytysten harjoituksen jalkeen olla

riittdvan kevyitd. (Paunonen & Seppéanen 2011, 33.)

Liikkuvuuden yllapitdminen péivittdin on tarke&a. Etenkin ihmiset, jotka harrastavat paljon
fyysistd urheilua tai joilla on tyd, joka on yksipuolisesti kuormittavaa, tulisi harjoittaa
liikkuvuutta keskimaaréistd enemman. On tarkedd ymmartad, ettei liikkuvuusharjoittelun
paatavoitteena aina ole liikkuvuuden parantaminen. Liikkuvuuden sdilyessd ennallaan
esimerkiksi yksipuolisesti harjoittelusta huolimatta tulisi liikkuvuusharjoittelun olla
enemman huoltavaa ja elvyttad kuin liikkuvuutta itsessédan kehittavad. Liikkuvuuden
harjoittelun kertamaéraan ei ole valmista vastausta, vaan se maarittyy yksilon tarpeiden

mukaan. (Paunonen & Seppanen 2011, 33.)

Olipa venytys minkélainen tahansa, se tulisi suorittaa kivuttomalla liikeradalla. Liian
voimakkaat venytykset voivat aiheuttaa kudoksissa repedmistd, joka voi seuraavana
paivana tuntua kipuna ja jaykkyytend. Kudosten ollessa lampimat (esim. harjoituksen
jalkeen) venytys voidaan vieda pidemmélle ilman pelkoa vaurioista. Talld tavoin
liikkuvuuden lisddminen on tuloksekkaampaa ja turvallisempaa. (Paunonen & Seppénen
2011, 34.)

3.3 Nivelet

Nivelet ja nivelkohtaiset alueet ovat yksi koko kehon kulmakivistd. Nivelalueet ovat yksi
haavoittuvimmista alueista jos eri suoritusten tekniikat eivat ole kunnossa. On hyva
ymmartad, miksi nivelalueen hallinta on tarkedd, mita toiminnallisuutta kukin nivelalue
tarvitsee sekd miten nivelalueet tulisi huomioida harjoittelussa. (Paunonen & Seppénen

2011, 22.) Yleisimpid nivelvammoja ovat nyrjahdykset, nivelsidevammat,
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rustopintavauriot, murtumat ja kapselirepedmat (Simonen ym. 2006, 688). Seuraavassa

tarkastellaan paapiirteittdin nivelalueiden toiminnallisuutta.

Nilkan alueen tehtdvéna on kehon ylédosan painon kantaminen seké tukea eteen ja taakse ja
sivusuuntaisten liikkeiden tukeminen. Nilkan alueen lihaksissa tulee olla tarpeeksi voimaa,
jotta kehon painon kannatteleminen olisi mahdollista ilman, ettd jalkateran alueella
tapahtuisi virheellistd kuormitusta. Nilkan alueen hallinta tulee olla hyvalla tasolla
toiminnallisessa harjoittelussa, jotta nilkan ylédpuolella oleviin rakenteisiin ei aiheudu
vaurioita. Mikali nilkan alueen hallinta ei ole kunnossa, ovat polvi ja lantio erittdin
haavoittuvaisia. Heikko nilkan hallinta saattaa esiintyd esimerkiksi jalkakyykyssé, jolloin
nilkan heikko hallinta aiheuttaa polvien sisd&npdin k&&ntymisen sek& nilkkaa
ylikuormittavan kiertoliikkeen. Nilkan heikko hallinta siis aiheuttaa virheasennon seka
polvessa ettd lonkassa. Painovoimasta johtuen polven ja lonkan alueen véaranlainen
kuormitus saa kuorman kohdistumaan nilkkaan, jolloin oravanpy6ra on valmis. (Paunonen
& Seppéanen 2011, 22-23.)

Polven tarkoituksena on toimia nilkan ja lantion haarakonttorina. Polven alueen toiminnan
ollessa heikkoa ei viesti nilkasta lonkkaan mene oikea-aikaisesti perille. Polven
liikesuuntina ovat ojennus ja koukistus. Polven ojennus- ja koukistusvoimaa seka lonkka-
polvi-varvas-linjausta kontrolloi polvea ympyrdivat lihakset. Suurimpia ongelmia polven
lihastasapainohdiridista johtuen ovat polvien kd&ntyminen ulos- tai sisdanpdin. Ongelman
aiheuttaja ei valttamétta suoraan 16ydy polven alueelta vaan aiheuttajana voi olla lonkan
alueen lihakset mutta seuraukset kuitenkin esiintyvét polven alueella. Mikali polvea
ymparoivissa lihaksissa havaitaan heikkouksia, niitd voidaan vahvistaa lihasten massaa ja
voimaa kehittavilla liikkeilld, esimerkiksi polven ojennuksella laitteessa. (Paunonen &
Seppénen 2011, 23.)

Lonkka ja lantio ovat kehon kantava rakenne. Jotta lantion alue olisi mahdollisimman
vakaa, tulisi lonkan ja lantion alueen lihasten, nivelten ym. olla hyvdssd kunnossa.
Liikkuvuutta ei tule tassékddn unohtaa, jotta lonkan alueen lihakset eivat kireydesté
johtuen aiheuttaisi lonkan ja lantion alapuolella olevien polven ja nilkan alueelle vaaria
liikemalleja. Yleisimmat rasitusvammat lantion seudulla johtuvat yleensd huonosta
lihastasapainosta. Huono lihastasapaino nékyy ryhdissd seka varsinkin liikkeesséd. Jo
kevyilld kuormituksilla ndkee, jos reidessé tai polven alueella on asentohdiri6itad. Jos
hitaassa liikkeessa kevyilla painoilla lilkemalli on vdard, on mahdoton harjoittaa nopeaa

voimantuottoa vaativissa liikkeissa. (Paunonen & Seppanen 2011, 23-24.)
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Nykypaivén hektinen eldamé asettaa selkérangalle todella kovat vaatimukset. Selk&rangan
rakenteet ovat muokkautuneet koko evoluution ajan ja sen tulisi kestaa epéfysiologisetkin
liikesuunnat ilman, ettd selk&&n kohdistuisi Kipua. Jokainen ihminen todennékdisesti
jossain eldman vaiheessa karsii selan oireilusta. Selan oireilut saattavat johtua esimerkiksi
huonoista keskivartalolihaksista. Selkarangan tulee olla samaan aikaan sek& stabiili ettd
elastinen, koska selkdarangan tulee ottaa vastaan ymparilta tulevat kuormitukset jaykkana
rakenteena ja myotéilld liikkeitd elastisena. Selkaranka koostuu kaula-, rinta-, lanne- seka

yhteen hitsautuneista risti- ja hantaluun nikamista. (Paunonen & Seppénen 2011, 24.)

Keskivartalon kaikki rakenteet toimivat keskenddn kommunikoiden. Esimerkiksi
lanneselén fascia, eli sidekudoskalvo, joka yhdistdad lihakset, janteet ja nivelet toisiinsa,
koostuu useammasta ns. lehdestd, ja jokainen lehti yhdistyy eri luisiin rakenteisiin ja
lihaksiin. Miké&li keskivartalon rakenteet toimisivat itsendisesti vaikuttamatta ollenkaan
toisiinsa, olisi seldn alueen ongelmien hoitaminen huomattavasti helpompaa, kuten myds

selan alueen suorituskyvyn optimointi. (Paunonen & Seppénen 2011, 25.)

Arkipdivan askareissa jotka vaativat yldvartalolta joko staattista tai dynaamista tyoté eli
esimerkiksi kavelyssd, péatetyoskentelyssé tai ryhdin kannattelussa korostuu lapatuen
merkitys. Kaula- ja rintarangan alueen lihaksisto lihaskalvoineen ja janteineen muodostaa
rintarangan ja hartiaseudun toiminnallisuuden. Rintarangalle on tyypillistd rintakehén
etupuolella olevien vahvojen lihasten kiristyminen joka voi aiheuttaa toiminnallisia liike-
ja asentohéiri6itd myos rangan puolella. Naissa tapauksissa lapaluuta liikuttavat lihakset
karsivét usein Kireydesta ja heikkoudesta. Tilanne muodostuu ongelmaksi, kun ylaraajojen
ja rintarangan alueelle kohdistuu suuria ja erisuuntaisia kuormia. Jotta olkanivelen alueelle
ei syntyisi ongelmia, tulisi lapaluuta liikuttavien lihaksien toimia oikea-oppisesti.
(Paunonen & Seppanen 2011, 25-26.)

Hartiarengas muodostuu  olkanivelestd, olkalisdke-solisluunivelestd sek& lapaluu-
rintakehanivelestd, jotka yhdessda muodostavat hartiarenkaan rakenteellisesti olkanivelen
ympdrille. Olkanivel on pallonivel ja suhteessa olkaluun paahan olkanivelen nivelkuoppa
on kovin matala. Tdma mahdollistaa olkanivelen monipuoliset liikesuunnat mutta tekee
siitd myos alttiin erityyppisille vammoille. Olkaluunpdéan nivelkupissa pitavéat olkanivelta
ymparoivat runsaat nivelsiteet sekd janteet. (Paunonen & Seppénen 2011, 26.)
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4 FYYSISEN TYOKUNNON TESTAUS POLIISIHALLINNOSSA

Kuten aikaisemmin on jo mainittu, fyysisen tyokunnon testauksesta on saadetty maarays
Poliisihallituksessa. Taman mukaan poliisimiehen tulee huolehtia siita, ettda hanen kuntonsa
ja ammattitaito ovat tyotehtavien vaatimalla tasolla. (Laki poliisin hallinnosta 15 h 8§)
Tutkimusten mukaan poliisin ammatti ei ole fyysiseltd kuormitukseltaan kovinkaan
vaativa, tosin ammattiin liittyy satunnaisia hetkid jolloin fyysinen kuormitus nousee
korkealle (Niemi, 2012, 11-12).

Poliisihallituksen maéaarayksessa 2020/2013/4693 sanotaan, ettd tyokyky perustuu
toimintakykyyn. Toimintakyvylla tarkoitetaan tyon fyysisié, henkisid, sosiaalisia ja eettisia
vaatimuksia ja niiden asettamia paineita. Yksi tdrked tyokyvyn perusta on fyysinen
toimintakyky. Taman merkitys toki riippuu siitd kuinka kuormittavaa ty6 on. Fyysinen
toimintakyky on jaoteltu hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikuntaelinten
toimintakykyyn. Taman liséksi fyysista toimintakykyé tarkastellaan kehon ja liikkeiden
kontrolloimisen osalta. (Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693, 1.)

Poliisihallituksen antama maarays 2020/2013/4693 pyrkii varmistamaan, etta poliisimiehen
tyokuntoisuus pysyy silla tasolla, mité tyotehtavét vaativat. Tamén takia Poliisihallitus on
ohjeistanut poliisimiesten tyokuntotestauksen toteutuksen ja katsonut, ettd testaukset
toteutetaan samalla periaatteella eri poliisin yksikdissa. Tydkuntotestausten toteutuksesta
lisd4 opinndytetyomme alaluvussa 4.1. Tdman lisdksi maaréyksen tavoitteena on rohkaista
henkilostod itsendiseen tyokunnon yllapitdmiseen ja samalla myds parantaa henkildstén
tyéhyvinvointia. (Poliisihallituksen méarays 2020/2013/4693, 1.)

4.1 Tybdkuntotestauksen toteutus

Poliisien tydkuntotestaus on kolmevaiheinen:

1. Terveydellisen riskin arviointi

2. Tyokuntotestien suorittaminen

3. Palaute tyokuntotestista seka harjoitteluohjelma

Yleisesti ottaen poliisin eri yksikot hankkivat tyokuntotestaukset ulkopuolisilta
palveluntuottajilta. Hankinta tehddan joko hankintalain mukaisesti julkisena hankintana,
jolloin palveluntuottajat tulee Kilpailuttaa, tai testaus voidaan mahdollisuuksien mukaan

toteuttaa yksikdén omana toimintana. T&llGin poliisiyksikdssé tulee olla tehtdvaan sopiva
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henkil® esim. litkunnanohjaaja tai terveydenhuollon koulutuksen saanut henkild. Yksikdssé
tulee my6s olla kaytettdvissa testauksen suorittamiseen tarvittava ohjelma.
(Poliisihallituksen méaarays 2020/2013/4693, 2)

Poliisimiesten tyokuntoa testataan joka toinen vuosi. Poikkeuksena henkil6 joka saavuttaa
vaestoviitearvoilla hyvén tai erinomaisen tuloksen, jolloin testaustiheyttd voidaan pidentaa
kolmeen vuoteen. Testiliikkeet ja hyvaksyttyyn suoritukseen vaadittavat liikeradat on
esitelty erikseen poliisihallinnon tyokuntotestaus -méaardyksen tarkentavassa liitteessa.
Kaikkien poliisimiesten tulee osallistua maarayksen mukaiseen testaukseen. VATI- ja
valmiusryhmall& voi néiden tyOkuntotestauksien liséksi olla muita erikseen suoritettavia
osioita. Myods Poliisiammattikorkeakoulu voi poiketa téstd yleisestda madrayksesta
tyokuntotestauksia tehdessaan. (Poliisihallituksen méaardys 2020/2013/4693, 2.)

4.2 Yhteistyo terveyshuollon kanssa

Ennen tydkunnon testauksen suorittamista Tyoterveyshuolto tekee jokaiselle testiin
osallistuvalle terveydellisen riskin arvioinnin. Tama arvio tehddan esimerkiksi
terveystarkastuksen yhteydessd ja on tdmadn jalkeen voimassa kaksi vuotta.
Tyokuntotestaukseen tullessaan henkil6lld on oltava mukanaan todistus terveydellisen
riskin arvioinnista. Henkilon tulee itse huolehtia siita, ettd riskiarvio on yhd voimassa
testaushetkelld. (Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693, 2.)

Tyokuntotestiin tullessaan testattavalta kysytdan sen hetkinen akuutti terveydentila. Jos
testattava ei anna akuutin terveydentilan tietojaan testaajalle, hanet ohjataan
tyoterveyshuoltoon, jossa testattavalle tehdddn terveydentilan arviointi. Testattavan
terveydentilan ollessa niin heikko, ettei han kykene osallistumaan tydkunnon testaukseen,
tulee tyoterveyshuollon arvioida henkilén tyokunto uudestaan. (Poliisihallituksen maarays
2020/2013/4693, 2.)

Poliisin yksikot saavat yhteenvedon tyokuntotestauksien lapaisemisesta
neljannesvuosittain. Tyokuntotestauksen suorittanut palvelun tarjoaja toimittaa tdman
yhteenvedon yksikdihin. Tyontekijoiden vastuulla on toimittaa tyokuntotestausten tulokset
tyoterveyshuoltoon. Tyodkuntotestien toteutumista seurataan tulos- ja kehityskeskustelujen
yhteydessa esimiestasolla. Tyokuntotestaukset toimivat osana henkildston tyokyvyn
arviointia. (Poliisihallituksen maaréays 2020/2013/4693, 3.)
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4.3 Tyokuntotestin testausliikkeet ja palaute

Valintaperusteena tyokuntotestauksen testiliikkeille on, ettd ne ovat helposti toistettavissa
ja yhteydessa tyokykyyn. Tyokuntotestit sisaltdvat kolme eri arviointikohtaa, joissa

mitataan hapenottokykya, lihaskuntoa, seka kehonkoostumusta.
1. Kestavyyskuntoa ja maksimaalista hapenottokykya arvioidaan
-submaksimaalisella polkupyoréergometritestilla tai

-Cooperin 12 juoksutestilla

2. Lihaskuntoa ja liikkuvuutta testataan seuraavasti:
-puristusvoimatesti

-pystypunnerrus

-istumaan nousu

-sel&n sivutaivutus

-toistokyykistys

3. Kehonkoostumus arvioidaan

- laskemalla BMI (Body Mass Indeksi) seka

- mittaamalla vyotaron ympérys mittanauhalla

- tai jokin muu luotettava menetelma (esim. Bioimpedanssi)

Ohjeistus testien tekemiseen, viitearvot ja testin lapédisemiseen vaadittavat suoritteet on

kuvattu Poliisihallinnon tyokuntotestaus méaérayksen tarkentavassa liitteessa 1.

Lihaskuntoa ja liikkuvuutta mitataan viidella eri testilld. Liikkeistd ainoastaan selén
sivutaivutuksessa mitataan litkkuvuutta. Selén sivutaivutuksessa mitataan lantion, lanne- ja
rintarangan liikkuvuutta sivuttaisliikkeessa. Hartioiden, polvien ja nilkan alueen liikkuvuus
jatetddn mittaamatta, vaikka ne osaltaan vaikuttavat muidenkin liikkeiden osalta siihen,
hyvaksytaanko yksittdinen suoritus vai ei. Esimerkiksi pystypunnerruksessa on
tarkoituksena nostaa ké&sipainoja vuorotellen suorille kéasille ylds. Jos ké&si ojentuukin
sivulle eik& suoraan ylds, kyseessa on virheellinen nosto eika sitd lasketa lopputulokseen.

Ké&den ojentuminen sivulle voi johtua olkap&&nalueen huonosta liikkuvuudesta, mutta
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testin tarkoituksena ei ole mitata liikkuvuutta vaan kasivarsien lihasten dynaamista voimaa
ja kestavyytta.

Hyvéksytty tyokuntotesti edellyttdd, ettd testattava on saanut hyvéksytyn tuloksen
kestavyystestista seka istumaan noususta, toistokyykistyksestd sekéd pystypunnerruksesta.
Edelld mainitut testit ovat valikoituneet mukaan, koska niilld on todettu olevan yhteys
henkilon tyokykyyn ja terveyteen. Liikkuvuustestilld ei siis ole vaikutusta tyokuntotestin
lapaisyyn. (Poliisihallituksen méardys 2020/2013/4693, 3.)

Myos litkkuvuudella on vaikutuksia henkilon tyokykyyn ja terveyteen. Poliisin tydkuntoa
testatessa voitaisiin myos keskittyd enemman liikkuvuuteen ja sen merkitykseen vammojen
ja loukkaantumisten ennaltaehkaisemisessa. Opinndytetydémme luvussa 6 esitellddan FMS -
testausta (Functional Movement Screen), jonka on todettu véhentdvan loukkaantumisia ja
ty6tapaturmia muun muassa huippu-urheilijoiden, palo- ja pelastus sekd armeijan puolella
ammattia harjoittavien keskuudessa. FMS -testaus on varsin nopea mittausjarjestelma
henkilon liikkuvuuden ja sen kehittdmisen arvioimiseen. FMS -testauksessa nahdaan
testattavan ns. "heikoin lenkki" ja tdmén perusteella voidaan muokata esimerkiksi

harjoitusohjelma tdman osa-alueen parantamiseksi.

Jos tyokuntotestauksesta saa hylatyn tuloksen, tulee henkil6lle laatia kunto-ohjelma, jonka
jalkeen testi suoritetaan uudestaan kuuden kuukauden kuluttua. Jos tyokuntotestia ei
tdmankaan jalkeen paase lapi, on henkild ohjattava tydterveyshuoltoon tydkykyarvioon.
Mikali tyontekija ei testid l&pdise pyrkii esimies jarjestamdén yhteisen tapaamisen
tyontekijan, esimiehen ja tyoterveyshuollon kesken, jotta tilanteesta voidaan tehda
kokonaisvaltainen arvio. (Poliisihallituksen méaardys 2020/2013/4693, 3.)

Testauspalautteessa on huomioitava tulosten suhde véestoviitearvoihin, poliisihallinnon
omiin viitearvioihin seka poliisimiesten tyohon. Mikali testauksen yhteydessé tulee ilmi
jotakin terveydellistd ohjausta vaativaa, on testattava ohjattava tyoterveyshuoltoon
jatkoarviointiin. Testattavaa tulee my0ds ohjeistaa harjoitteluohjelman suhteen tyékunnon
yllapitdmiseksi ja edistdmiseksi. (Poliisihallituksen méarays 2020/2013/4693, 3.)

4.4 TyOajan kaytto

Méardys fyysisen tyokunnon ohjauksesta  poliisihallinnossa  edellyttdd, ettd
tyokuntotestaukseen osallistuminen on osa tyovelvoitetta. Siksi tyokuntotestaukseen
kaytetty aika lasketaan tyodajaksi ja tdma tulee kirjata sille maaritetylle tydaikakoodille.
(Poliisihallituksen méarays 2020/2013/4693, 4.)
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5 POLIISITYON FYYSINEN KUORMITTAVUUS

Tydssaan poliisi joutuu reagoimaan annettuihin tehtéviin kiireellisyyden mukaan. Partion
tulee selviytya kéytannossa kaikista toimenkuvaan kuuluvista tehtavistd, mita hatakeskus
sille antaa. Annetut tehtavat tulisi suorittaa ripeésti ja tehokkaasti, mutta kuitenkin niin
ettei oma, tai kenenkain muun, tyoturvallisuus karsi. Poliisin ty0ta pidetddn niin fyysisesti,
psyykkisesti kuin sosiaalisesti kuormittavana mutta fyysinen kuormitus yhden tyévuoron
aikana on kuitenkin keskim&arin melko matala. Tadma tietenkin vaihtelee eri
tehtdvaalueilla. (Niemi, 2012, 11-12.)

Poliisin ammatin fyysinen tyokuorma koostuu paasaantoisesti dynaamisesta ja staattisesta
lihastyostd. Nama kuormittavat sek& verenkiertoelimistod ettd tuki- ja liikuntaelimié.
Fyysinen kuormitus yhden tyévuoron aikana on keskimaarin melko matala. Suurimmat
kuormitushetket ovat satunnaisia ja yleisesti ottaen lyhytkestoisia. Kiinniotto-,
voimankaytto- sekd kuljetustilanteet ovat useimmiten tilanteita joissa vaaditaan
lihasvoimaa ja -kestavyyttd. Fyysistd kuormitusta aiheutuu myoGs erilaisista siirto-,
kuljetus-, etsintd- ja valvontatehtdvistd. Poliisin ty6td vaikeuttavat monesti hankalat
tydympdristot ja olosuhteet, kuten pimeys, ahtaat tilat, sddolosuhteet sekd varusteet.
(Niemi, 2012, 12.)

5.1 Poliisien omia arvioita tyon kuormittavuudesta

Poliiseille on tehty erindisid kyselytutkimuksia tyon kuormittavuudesta ja tydssa
jaksamisesta. Erddn kyselytutkimuksen mukaan fyysinen kunto oli yhteydessa tyo
kuormittavuuden kokemiseen (Heikkinen ja Rajaniemi 2010). Kyselyyn osallistuneet
poliisit (n=152-155) arvioivat tyon kokonaisraskautta ja keskiarvoksi tuli 2,3 (keskihajonta
1,1) asteikolla 1-6 (1 = erittdin kevyt, 6 = erittdin raskas).

Andersen ym. (2015) tekivat kyselyn suomalaisille poliiseille mm. poliisityon fyysisista
vaatimuksista. Kyselyyn osallistui 1330 suomalaista poliisia, joista 75.6% oli miehi& ja
24.4% naisia. Kyselyyn osallistuneista poliiseista suurin osa (60.7%) tyoskenteli
operatiivisissa tehtavissa. Yli puolet (53.7%) poliiseista vastasi, ettd poliisityon fyysiset
vaatimukset ovat vahdisia tai niitd ei ole lainkaan. Vastanneista 48.8% piti poliisityon
fyysisia vaatimuksia korkeina tai todella korkeina. (Andersen ym. 2015.)
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6 FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN (FMS)

FMS, eli functional movement screen on Gray Cookin kehittdmé ohjelma, mill& voidaan
mitata ja testata yksilon liikkuvuuden laatua. Testi koostuu 7 eri liikkeestd, joita ovat
syvakyykky, riman yli astuminen, askelkyykky kapealla asennolla, olkapdiden liikkuvuus,
aktiivinen jalan nosto, punnerrus ja Kkiertoliikkeen vastustaminen. Jokainen testi
pisteytetdan asteikolla 1-3. Mikali jokin liike aiheuttaa testattavalle henkil6lle kipua tulee
talloin tulokseksi nolla. Jotkut liikkeista ovat kokonaisvaltaisempia ja osassa liikkeista
puolestaan mitataan vasen ja oikea puoli erikseen. Téallgin tulokseksi tulee huonomman
puolen pisteet. Testissa maksimi pistemddrd on 21 (3x7). Tulos, mihin jokaisen tulisi
pyrkid, on 14 pistettd. (FMS avattuna, 2014.)

Syvakyykky: pyritddn selvittdmadn raajojen liikkuvuutta ja koordinaatiota sekéa
tarkkaillaan asennon hallintaa sekd kykya pitéda lantio ja keskivartalo vakaana. Tangon
pitdminen pé&an paalla vaati symmetrista liikkuvuutta ja kykyéa pitaa hartioiden, lapaluiden
ja rintarangan alue vakaana. Liike vaati myos hyvéa lantion ja keksivartalon hallintaa ja
tdma nakyy liikeradan pysymisena yhtendisena koko liikkeen ajan. Ylavartalossa havaitut
liikerajoitukset voivat kertoa heikosta olkanivelen ja/tai rintarangan liikkuvuudesta.
Alavartalon liikerajoitukset voivat kertoa nilkkojen, polvien tai lantion koukistamiseen
liittyvista rajoituksista. (Punakallio ym.2015, 10-12.)

Askellus aidan yli: liikkeen suorittaminen vaatii hyvdd koordinaatioita ja tarkastelee
lonkkien alueen vakautta. Jalkaa nostetaan aidan yli samalla kuin toinen puoli kannattelee
koko vartalon painoa epasymmetrisen liikkeen aikana. Liike vaatii molemminpuolista,
epasymmetrista lonkan liikkuvuutta ja dynaamista tasapainoa. Kédet on pidettava kiinni
tangossa hartioiden p&alla koko liikkeen aikana. Testilla kartoitetaan puolieroja kehon
lilkkeessd. Liikkeesséd arvioidaan kokonaista liikerataa, jossa samanaikaisesti
maksimaalinen lonkan koukistus yhdistyy maksimaaliseen lonkan ojennukseen
vastakkaisella puolella. Testin tarkoituksena Kartoittaa ja havaita ongelmia liittyen
tasapainon yllapitdmiseen tukijalan paalla ja tarkkailla liikkuvan jalan liikerajoituksia.
(Punakallio ym.2015, 10-12.)

Askelkyykky kapealla asennolla: liikkeell& arvioidaan oikean ja vasemman puolen kykya
hallita ja tasapainottaa yl&- ja alavartaloa askelkyykky-liikkeessa. Liike edellyttdd hyvaa
keskivartalon lihasten hallintaa sek& jalkateran, nilkan, polven ja lonkan liikkuvuutta ja

vakautta. Jos liikkeen suorittaminen aiheuttaa ongelmia kertoo se joko etummaisen tai
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takimmaisen jalan nilkan, polven ja lonkan sek& rintarangan liikkuvuuden rajoituksista.

Liike mittaa myos kehon dynaamista tasapainoa. (Punakallio ym.2015, 10-12.)

Hartioiden/olkapaiden liikkuvuus: testiliike arvioi liikkuvuutta yhdistden toisella
puolella ojennuksen, sisékierron ja lahennyksen ja toisella puolella koukistuksen,
ulkokierron ja loitonnuksen. Liike mittaa my6s kykya hallita ja pitdd kehon asento
vakaana. Ongelmat liikkeen tekemisessé kertovat rintarangan huonosta liikkuvuudesta.
Hartioiden ja lapaluiden alueen liikkuvuuteen vaikuttavat olennaisesti hartioiden ja
rintakehdd ymparoivien lihasten kireys ja suuri koko. Erityisesti Kireys isossa
rintalihaksessa, levedssd selkélihaksessa ja suorassa vatsalihaksessa vaikuttavat
epéedullisesti hartioiden ja lapaluiden liikkumiselle. Tdmaén liikkeen yhteydessa arvioidaan
myos Kipua asteikolla kipua(+), ei kipua (-). Talla arvioidaan hartioiden pinnetiloja, ja jos

liike aiheuttaa Kipua saa tésta testiosiosta O pistettd. (Punakallio ym.2015, 10-12.)

Aktiivinen suoran jalan nosto: liike mittaa lonkan aktiivista liikkuvuutta koukistaessa ja
samalla keskivartalon ja ojennetun lonkan hallintaa. Testilla arvioidaan myds kykya erottaa
kehon eri puolten toiminnot liikkeessd. Kyky on monesti heikentynyt, jos lonkkien alueen
lihasten liikkuvuus on heikko. Liikkeen suorittamisessa havaitut ongelmat viittaavat
kykyyn hallita lantion seudun lihaksia liikkeen aikana. Testattavalla voi myo6s olla
rajoitteita vastakkaisen puolen lonkan liikkuvuudessa. Liikkeen suorittamiseen vaikuttavat

my0s pakaran ja reiden takaosan lihasten kireys. (Punakallio ym.2015, 10-12.)

Punnerrus: Liike tehdddn vain kerran ja liikkeen aikana tarkkaillaan refleksinomaista
keskivartalon hallintaa. Punnerrusliikkeen on tarkoitus alkaa ylévartalosta niin, ettd mitaén
liikettd ei tapahtuisi selkdrangassa tai lonkan alueella. Liikkeen aikana tarkkaillaan
selkdrangan vakautta symmetrisen punnerrusliikkeen aikana. Ongelmat liikkeessé kertovat
heikosta kyvystd hallita keskivartaloa. Liikkeeseen vaikuttavat myos ylavartalon
voimatasot sek& olkanivelen liikkuvuus ja vakaus. Liike ja suoritustekniikka voivat
heikentyda mikali lonkkien ja rintarangan liikkuvuudessa on rajoituksia. Liséksi
punnerruksen yhteydessa tehdédan selkdarangan ojennustesti, jossa jalleen arvioidaan kipua.

Mikali kipua ilmenee saa testisté arvion 0. (Punakallio ym.2015, 10-12.)

Tasapaino kiertoliikkeessa: Tassé yla- ja alavartaloa yhdistdvassa liikkeessa tarkkaillaan
useammassa tasossa tapahtuvaa lonkkien, keskivartalon ja hartiaseudun vakaana
pysymistd. Tamé liike edellyttdd hyvad lihas-hermo-koordinaatiota ja optimaalista
mekaanisen energian siirtdmistd keskivartalon alueella. Testi ilmentdd kykya hallita

varatalon vakautta painonsiirron aikana. Testissa seurataan myos yl&- ja alaraajojen saman
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aikaista liikettd. Rajoitukset viittaavat heikkoon kykyyn hallita keskivartalon liikkeita.
Suoritusta heikentdd olkanivelten ja lonkkien epdvakaus. Liikerajoitukset polvessa,
lonkassa, selkérangassa tai olkapééssa vaikeuttavat liikkeeseen. Tamén testin yhteydessa
voidaan tehda selkdrangan pyoristys, jonka tarkoituksena on arvioida kipua. (Punakallio
ym.2015, 10-12.)

FMS -testin reliabiliteettia on arvioitu monissa tutkimuksissa. Nama tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd vain jopa neljan tunnin perehdyttamiselld testausmenetelméaan, voidaan
saavuttaa korkea reliabiliteetti mittaustulosten vélill4. Testid on suositeltu sovellettavaksi
perustutkimustarkoituksiin sekd korjaavien harjoitteiden maarittdmiseen. Testin kéytté on
osoittautunut luotettavaksi siihen perehtyneiden kesken. (H&maéldainen ym. 2013, 15.)

FMS mittauksen tekee siihen sertifioitu henkild. Mittauksen tekeminen vie noin 10-15
minuuttia ja silla voidaan helposti kartoittaa testattavan henkilon ns. "heikoin lenkki"
liikkumiskyvyssa. Testi kartoittaa henkilon liikkuvuutta ja antaa hyvén kasityksen siita
mitd osa-alueita testattavan tulisi kehittad. (Mika ihmeen Functional Movement Screen?,
2014.)

Testiliikkeet tarkastelevat liikkuvuutta kahdesta nékokulmasta, primitiivisestda ja
funktionaalisesta. Primitiivisilla liikkeilla tarkoitetaan liikkeitd, joita olemme pystyneet
tekemdan vauvaikaisind ja luonnostaan, ilman ettd niitd on erikseen opeteltu. Nama
liikemallit ovat tarkeitd normaalille liikkumiselle, mutta kuitenkin vuosien saatossa
esimerkiksi virheellinen harjoittelu tai elaméntavat ovat aiheuttaneet niiden heikentymisen.

(Mika ihmeen Functional Movement Screen?, 2014.)

Funktionaalisilla liikeradoilla tarkoitetaan liikkeitd joita todenn&koisesti kaytamme
paivittaisessad eldméssd. FMS -mittauksessa liikkeet vied&dan hiukan hankalampiin
aariasentoihin jolloin testattavan henkilon heikkoudet ja kehittdmiskohteet paljastuvat
helpommin. FMS:n seitseman liikettd pyrkivat haastamaan testattavan henkilon
liikkuvuutta, kehonhallintaa, voimaa ja tasapainoa (Mikd ihmeen Functional Movement
Screen?, 2014.)

Yleisesti kehon hallinnalla tarkoitetaan tasapainon hallintaa ja liikehallintataitoja. Naill&
kahdella tekijalla on taas vahva vaikutus lilkkumisen sujuvuuteen, nopeuteen,
voimakkuuteen ja liikkeiden koordinaatioon. Hyvalla kehon hallinnalla voidaan vaikuttaa
ty6- ja toimintakykyyn myonteisesti ja helpottaa myos paivittéistd toimintaa, kuten

kantamista, nostamista tai pystyssd pysymisté esim. epéatasaisella alustalla. Yhtena tarkeana
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osana ja edellytyksend, tuki- ja liikuntaelimiston oikeanlaiseen kuormitukseen, voidaan
pitdd hyvaa kehon hallintaa. (Laakarikeskus Aava, luettu 27.1.2017.)

Ihmiset kykenevédt suoriutumaan erindisista aktiviteeteista, mutta tehokkaiden
testiliikkeiden suorittamien ei valttdmatta onnistu. Henkil6t joiden pistetulos testauksessa
on alhainen, kayttavat paivittaisessa toiminnassaan joitakin vaihtoehtoisia litkemalleja.
Tama jatkuva kompensaatio saattaa vahvistaa ei-optimaalisia liikemalleja, mistd saattaa
aiheutua heikko biomekaniikka, joka taas voi nostattaa loukkaantumisriskid. (Hamaldinen
ym. 2013, 14.)

Toisin kuin perinteiset lihastasapainokartoitukset FMS -testissd havaitut 10ydokset ovat
suoraan yhteydessa liikkumiskykyyn. Testauksella ei mitata ainoastaan liikesuoritteita tai
madrad vaan testin avulla kartoitetaan kehon taitoa tuottaa liiketta (Laakarikeskus Aava,
luettu 27.1.2017). Merkittavand hydtynd on myos se, ettd FMS testin myo6ta testattavalle
voidaan rakentaa henkilokohtainen harjoitusohjelma ns. heikon lenkin korjaamiseksi (Mika

ihmeen Functional Movement Screen?, 2014.)

FMS- testauksen hyvdna puolena voidaan pitdd myds sitd, ettd oman kehon
liikehallintataitojen havainnointi auttaa I6ytdméaan kullekin yksil6lle sopivat liikunta- ja
harjoittelumuodot. Liikkeiden hallinnan kehittyminen tuo onnistumisen tunnetta ja tuo tata
kautta motivaatiota ja mielekkyytta liikkumiseen. (Laékarikeskus Aava, luettu 27.1.2017.)

7 POHDINTA

Tyoterveyslaitoksen julkaisu, Pelastajien motorinen toimintakyky ja liikkuvuus, on
moniosainen hanke jonka ajatuksena on kehittdd FireFit - Pelastajien fyysisen
toimintakyvyn arviointijarjestelma. Tamén hankkeen 3. vaiheessa keskityttiin nimenomaan

motoriseen toimintakykyyn ja liikkuvuuteen.

Hankkeeseen valittiin kenttétestit joiden tarkoituksena oli motorisen toimintakyvyn ja
liikkuvuuden arviointi. Testeja valikoitui yhteensd kuusi kappaletta, jotka kaikki ovat
lagjasti kaytdssa eri ammattiryhmien terveyskunnon, suorituskyvyn tai tyokyvyn fyysisten
edellytysten testauksessa. Testeistd monipuolisin oli toiminnallinen liikekartoitus eli FMS.
Testid suositellaan kaytettdvaksi tyoterveyshuollossa. Julkaisun mukaan tavoitteena on
liittdd FMS osaksi pelastajien terveystarkastusta koska se on tehokas menetelmé
tapaturmien, vammautumisten ja TULE-oireiden ennaltaehkaisyyn tai niiden pahenemisen

ehkdisemiseen ja tata kautta terveyden, toiminta- ja tyokyvyn tukemiseen. (Punakallio ym.
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2015, 4-5.)

Pelastajien ammatti eroaa poliisin ammatista monessakin mielessg, eikda varmastikaan ole
tarkoituksenmukaista ettd poliisin ja pelastajien kuntokartoitukset olisivat yhtendiset.
Pelastajien motorinen toimintakyky ja liikkuvuus -julkaisussa kuitenkin on otettu esille
FMS testausjarjestelmd ja sitd pidetddn hyvand ja suositellaan kaytettavéksi
tyoterveyshuollossa. Poliisin tydssd fyysiset rasitukset ovat monesti hetkellisid piikkeja
tyévuoron aikajanalla. Ei voida sanoa ettd jokin tietty menetelma pelastaisi tdysin
tyotapaturmilta ja onnettomuuksilta, mutta mikéali mahdollisia riskitekijoita voidaan
ennakkoon Kkartoittaa ja sitd kautta niihin jopa vaikuttaa, niin miksi tata tyokalua ei
kaytettaisi. FMS jarjestelma& on tutkittu ja siten voitu todeta etté siit4 saaduilla alhaisilla
pisteilld on suora vaikutus loukkaantumisien mahdollisuuteen eri ammattikunnissa.
FMS:IIA on aikaisempiin tutkimuksiin perustuva raja-arvo suhteessa tapaturmariskiin eli
FMS-tulos pienempi tai yhtasuuri kuin 14 ennustaa tapaturmia ja vammautumisia.
(Punakallio ym., 2015, 5.) Suomessa poliisin tydékunnontestauksessa tété ei ole kuitenkaan
viela millaan tavoin kokeiltu. Emme sano etté jarjestelmalla véltyttdisiin tyGtapaturmilta.
Tama voisi kuitenkin olla tyokalu loukkaantumisien ja tydtapaturmien ennaltaehkaisyyn.
FMS:n my6td myos henkildston tietoisuus omasta motorisesta toimintakyvysta ja
lilkkuvuudesta kasvaisi. Tama voisi olla kannuste omatoimiseen liikkuvuuden

parantamiseen ja sen huomioimiseen esimerkiksi viikkoliikunnan yhteydessé.

Kadetti Otto Saarni ottaa kandidaattitutkielmassaan, Liikkuvuus osana sotilaan fyysista
toimintakykyd, esille myds FMS:n. Saarni pohtii tutkielmassaan liikkuvuuden vaikutusta
sotilaan toimintakykyyn ja vammojen ennaltaehkéisyyn. Tutkielmassaan Saarni esittelee
erilaisia liikkuvuuden mittaus ja arviointimenetelmid. Tassé yhteydessé esitelladn FMS -
testi ja mainitaan muun muassa ettd yhdysvaltojen merijalkavaen kadeteilla, joilla
yhteispistem&ara oli alle 14, oli ldhes kaksinkertainen riski loukkaantua kun verrattiin
niihin joilla se oli yli 14. (Saarni, 2015, 7.)

7.1 Kuinka liikkuvuus tulisi huomioida poliisin fyysisen tydkunnon testauksessa?

Kuten olemme aikaisemmin raportissamme maininneet, poliisin tyékunnon testaus koostuu
kolmesta osa-alueesta: 1. Kestdvyyskunnon/maksimaalisen hapenottokyvyn arviointi, 2.
Lihaskunnon ja liikkuvuuden arviointi sekd, 3. Kehonkoostumuksen arviointi. Tydmme
kohteena on nimenomaan liikkuvuus ja sen arviointi ja kehittdminen poliisin ammattia
ajatellen. Tyokuntotestauksessa lihaskunto ja liikkuvuus -osioon kuuluvat seuraavat

liikkeet: puristusvoimatesti, pystypunnerrus, istumaan nousu, seldn taivutus seka
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toistokyykky (Poliisihallituksen mé&ardys 2020/2013/4693). Testi koostuu siis hyvista
perusliikkeistd, jotka ovat hyvid mittaamaan perus lihaskuntoa. Voidaanko néiden

liikkeiden perusteella tehdé kuitenkaan arviota liikkuvuuden tasosta?

Perehdyttyamme aiheeseen liittyvaan Kirjallisuuteen sek& ohjeistuksiin ja maarayksiin
tulimme siihen lopputulokseen, etta poliisin tydkuntoa testatessa voitaisiin myods keskittya
ennaltaehk&isemaén tulevia vammoja ja loukkaantumisia. Raportissa esittelemamme FMS
-testaus on todettu védhentavén loukkaantumisia ja ty6tapaturmia muun muassa huippu-
urheilijoiden, palo- ja pelastus seké armeijan puolella ammattia harjoittavien keskuudessa.
FMS -testaus on varsin nopea mittausjarjestelmd henkilon liikkuvuuden ja sen
kehittdmisen arvioimiseen. FMS -testauksessa ndhdé&an testattavan ns. "heikoin lenkki" ja
tdman perusteella voidaan muokata esimerkiksi harjoitusohjelma tdman osa-alueen

parantamiseksi.

Itse FMS -testaus vie aikaa noin 10 - 15 min. Testaus ei siis ajallisesti kesta pitkaan, ja
tassa ajassa saadaan hyvé kokonaiskuva yksilon liikkuvuuden tasosta ja tilasta. Tyokunnon
testaukseen tdm& ei toisi siis merkittdvasti lisdd kestoa. Toki tulisi huomioida
tapauskohtaiset kehittdmis- ja harjoitusohjelmien laatimiset ajallisesti, mutta ndma voisi
yhdistaa tyékunnon testauksen loppupalautteeseen. FMS -testauksen avulla tuotaisiin esille
liikkuvuuden merkitys vammojen ennaltaehkaisyssa ja tyokyvyn yllapitamisessa ja samalla

voitaisiin motivoida poliisimiehida myos itsendiseen liikkuvuusharjoitteluun.

Jos FMS -testausta ei olisi mahdollista tuoda osaksi poliisin fyysisen tyékunnon testausta,
voitaisiin nykyisessé testausmallissa huomioida liikkuvuus jokaisen liikkeen kohdalla.
Nykyisessd mallissa painopisteend ovat lahinnad liikkeiden toistomaarat. Toistomaarien
lisaksi voitaisiin enemméan huomioida myos liikkeiden vaatimaa liikkuvuutta ja puuttua
mahdollisiin epdkohtiin. Kuten aikaisemmin on todettu, tyokuntotestauksen jérjestaa usein
ulkopuolinen palveluntarjoaja ja heiltd varmasti 16ytyy tietotaitoa myo6s liikkuvuuden

osalta.
7.2 Mihin poliisi tarvitsee liikkuvuutta?

Kuten edell& on jo mainittu, arkipéivan askareiden suorittamisen kannalta keho ei vaadi
liilkkuvuudelta kovinkaan paljon (Paunonen & Seppénen 2011, 29). Poliisimies saattaa
kuitenkin kohdata yllattavia ja voimankayttod vaativia tehtavid, jolloin huono liikkuvuus

saattaa aiheuttaa vammoja eri kehon osissa ja néin aiheuttaa jopa pitkankin sairasloman.
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Jokaisen poliisimiehen ja -naisen tulee pitda ylla tyokykyansé (Laki poliisin hallinnosta 15
h 8). Liikkuvuuden merkitystd tyokyvyn vyll&pitamisessa ei tule véhatelld. Kentalla
tyoskentelevien poliisien nédkdkulmasta jo moneen kertaan tyévuoron aikana tapahtuva
autoon nouseminen ja sieltd poistuminen saattaa aiheuttaa &rsytystd etenkin polvien
alueella. Autosta poistuminen saattaa joskus tapahtua nopeastikin ja erityisesti tall6in olisi

hyvad, jos polven seudun nivelet olisivat kunnossa, ettei revahdyksia tai venahdyksié satu.

Hartiaseudun liikkuvuus tulee kyseeseen esimerkiksi asiakkaiden kantamisessa tai
painitilanteessa. Pelkélld voimalla tilanteissa saattaa parjatd, mutta ongelmaksi tilanteessa
voi muodostua akilliset liikkeet tai liikkeet, jotka eivat ole pelkan voimaharjoittelun vuoksi
tulleet esimerkiksi olkapdan seudulla sijaitseville nivelsiteille ja janteille tutuksi. Talléin
vahainen liikkuvuus olkapaanseudulla saattaa aiheuttaa olkapaan nivelsiteille tai janteille

erityyppisia revahdyksia.
7.3 Kuinka liikkuvuutta tulisi harjoittaa poliisin nakékulmasta?

Kuinka liikkuvuutta sitten tulisi harjoittaa poliisin  nékokulmasta? Liikkuvuutta
harjoittaessa voisi erityisesti keskittyd niihin alueisiin, jotka kokevat eniten rasitusta
poliisin tydssa. Painopistealueina voisivat olla esimerkiksi seldn alue sek& hartiaseutu.
Opinnaytetyon tuloksena olevan oppaan tarkoituksena on antaa esimerkkiliikkeita
tarkeiden nivelten liikkuvuuden parantamiseen ja ndin ollen yllapitdd ja parantaa

litkkuvuutta.

Poliisimiehilld on oikeus kayttaa viikossa kaksi tuntia tydaikaa liikuntaan tyGtehtdvien niin
salliessa. Opasta hyvaksikayttden jokaista liikuntasuoritusta ennen voisi kayttaa
kymmenesta viiteentoista minuuttiin aikaa liikkuvuuden parantamiseen ja ndin ollen

ennalta ehkaisté tulevia vammoja seka parantaa omaa liikkuvuuttaan.
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8 OPAS LIIKKUVUUDEN HARJOITTAMISEEN

Jokainen ihminen on yksilo. Opas ei paranna kenenkaan liikkuvuutta vaan litkkuvuuden
parantaminen lahtee jokaisesta itsestddn. Opas pitda siséllaan liikkeitd liikkuvuuden
parantamiseen kehon eri osa-alueilta. Liikkeet ovat yksinkertaisia, helposti toteutettavia ja
toivottavasti my0s helposti mieleen j&avid. Liikkeet ovat selitetty auki, jotta kunkin
liikkeen tarkoitus tulisi oppaan lukijalle selvéksi. Oppaan tarkoituksena on esitelld

muutamia litkkuvuusharjoitteita ja herételld lukijassa ajatuksia oman liikkuvuuden tasosta.

Yksilon liikkuvuuden parantamiseksi tulisi olla tiedossa kehitystd vaativat kohteet.
Pohjalla taytyy olla jokin ongelma tai kehitettdva kohde, jotta tilannetta voidaan lahtea
korjaamaan. Né&iden ongelmakohtien Kkartoittamiseksi ja I0ytdmiseksi on olemassa
jarjestelma Functional Movement Screen (FMS).

FMS -menetelmén tarkoituksena on madritell& suurimmat liikkumisen puutteet, rajoitukset
ja epdsymmetriat. (Hdmalainen, 2013).

LahtOkohtaisesti jokainen on itse vastuussa omasta tyokunnon yllapitdmisestd. Tyokuntoa
tarkastellaan kuitenkin pakollisilla kuntotesteilld. Perehdyimme kuntotestiin ja tulimme
siihen tulokseen, etta liikkuvuuden arviointi on hyvin pienessa roolissa. FMS -menetelma
voisi olla potentiaalinen testausmenetelma liikkuvuuden kartoittamiseen ja korjaavien
harjoitteiden kehittdmiseen poliisiorganisaatioissa. Nain ei viel& ole, mutta jokainen voi

myaos itsendisesti hahmottaa omia heikkouksiaan ja pyrkid niiden parantamiseen.

Oikeanlainen liikkuvuusharjoittelu eroaa passiivisesta venyttelystd muun muassa siten, etté
venyttely ei useimmiten kehitd lihasten motorisia ominaisuuksia, kun taas
litkkuvuusharjoittelu kehittdd lihasten toimintaa nivelten &arialueilla. Yksi mobility-
harjoittelun tavoitteista on saada keho sellaiseen tilaan, ettei olisi jatkuvaa tunnetta

venyttelyn tarpeelle. (Mobility harjoittelulla keho kuntoon, 2014.)

Liikkuvuusharjoitusten on todettu olevan hyva tyokalu vammojen ennalta ehkaisemisessa
sekd niiden kuntouttamisessa. Matti Knaapi sanoo opinndytetyéssaan Opas CrossFit -
harjoitteluun (2014), etta riittava liikkuvuus on lajikohtaisten liikkeiden suorittamiseksi osa
vammojen ehkdisemistd. Tatd ajattelua haluamme soveltaa yksittaisen poliisin tydkunnon

yllapitamisessa.
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Oppaamme esittelee muutamia harjoitteita joita sind itse voit tehdd oman liikkuvuutesi
parantamiseksi. Oppaaseen valitut liikkeet ovat vakiintuneet omiin harjoitusrutiineihimme
lajitaustojemme (CrossFit, jaakiekko) kautta. Liikkeet ovat yksinkertaisia ja helppo
toteuttaa vaikkapa tyopaikan punttisalilla. Liikkeissa tarvittavat apuvalineet 10ytyvéat kylla
miltei jokaiselta salilta. On mahdoton tehdd opas joka korjaisi jokaisen ongelman,
varsinkaan kun ongelmaa ei ole kartoitettu. Yksilon liikkuvuuden ongelmakohtien
havainnointiin tarvitaan siihen erikoistunut ammattilainen, ja keinot ongelmien
korjaamiseen ovat yksil6llisia. Taman oppaan tarkoituksena on esitell& joitakin harjoitteita,
joita voit tehda vaikkapa ennen salitreenié parantaaksesi liikkeen laatua. Esimerkiksi ennen

kyykkytreenia voit tehda liikkuvuusharjoitteita vaikkapa nilkan ja lantion alueelle.

Mikali teet kerran viikossa kehonhuoltotreenin, jossa venyttelet tai rullailet paikkoja auki,

on siihen hyva ottaa mukaan my®os liikkuvuusharjoitteita.
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TESTAUS

Ennen jokaisen harjoitteen tekemista testaa litkkuvuutesi. Tee sama testi uudestaan

harjoitteen jalkeen. Esimerkiksi nilkan alueen liikkuvuus on helppo itse havainnoida:

- Istu lattialle jalat suorana ja
yhdessa, kantapaat kiinni lattiassa

- Ojenna varpaita kohti ylavartaloasi
ja katso kuinka lahelle tulevat

- Tee harjoite toiselle jalalle

/i - Tee ojennus uudestaan

- ja yllaty erosta nilkkojen
lilkkkuvuudessa

- Taman jalkeen tee toinen puoli

ARVIOI VAIKUTUKSIA

Jos harjoite ei tunnu misséan, se ei todenndkadisesti mydskaan vaikuta mihink&an. Kokeile
talléin vaihtaa esimerkiksi hiukan kulmaa tai etsi pienell& liikkeell& asennosta variaatio,

jotta saat vaikutusta haluamallesi alueelle.

Tunnista terve Kipu! Liikkeen kuulu tuntua ja osa voit tuntua alkuun hiukan epdmukavilta
tai hankalilta, mutta mikali koet todellista kipua ja tuskaa niin al4 jatka, tai tee liikkeesta

jokin toinen variaatio.



Hartiat/Olkapaat
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1. Liike:

Tee alkutestaus vaikkapa tarkastelemalla
overhead -asentoa. Vie ké&det suorina,
peukalot edelld, paan ylapuolelle niin
pitkalle kuin saat. Pid& pakarat tiukkana,
alaka anna rintakehan kaartua késien
mukana vaan pidé rintakeha alhaalla.

Pujota kuminauha esim.
leuanvetotankoon (tarvittaessa kaksin

kerroin).

Ota hyva veto pudottautumalla alas
kyykky asentoon, tai kuten alemmassa
kuvassa vie lantio taakse ja laskeudu
polvelle. Anna kuminauhan vetéa katta

vartalon jatkeena

Pida kési ulkokierrossa (aseta katesi
vaakasuoraan eteen ja kierra kattasi niin
ettd kdmmen nayttad kattoon =
ulkokierto). Tarvittaessa voit avustaa

toisella kadella.

Hae eri kulmia, tee pienta liikettd, muuta

k&den asentoa jne. Tunne venytys

olkapaéssa seké levedssa selkélihaksessa.

Tee 2 min per puoli. Testaa ja tarkastele
eroja alkutestauksella ennen toisen
puolen tekemisté.




2. Liike:

Tuo liikkuvuutta hartian ja
olkavarren alueelle. Tee esim.
ennen etukyykkya tai
pystypunnerrusta. Tee testina
vaikkapa pystypunnerruksen
alkuasento.

Aseta kuminauha olkanivelen
ylitse ja astu eteenpain niin etta
saat hyvén vedon. Tuo keppi
olkavarren alta ja nosta toiselle
kadella keppia ylospdin. Anna
kuminauhan vet&a hartiaa taakse
ja hae kepilla eri kulmia (nosta,
pida, rentouta). Tehosta
hakemalla jaloilla eri kulmia ja
tee painonsiirtoa. Tee noin 1-2

min per puoli.
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3. Liike:

Liikkeelld pyritaan palauttamaan
olkapédén asentoa
neutraalimmaksi. Hyva liike
esim. paéatteella tydskentelevélle
henkildlle, jonka hartiat

tyontyvét eteenpdin.

Testauksena pida kasia
vartalonsuuntaisesti ja lahde

vieméaan taaksepain.

Istu tason péélle ja aseta kédet
sopivalle leveydelle. Ota askel
eteen ja lahde tiputtamaan
lantiota alas. Paina ala-asennossa
lapoja yhteen. Jannita/rentouta

tai ole. 30sek-2min, 2-3 sarjaa.
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4. Liike (sisdkierto):

Ota tolpasta, karmista, tms.
kiinni. Ala paasta hartiaa
taipumaan eteenpadin ja pida
kyynarnivel koukussa. Tee
painonsiirtoa ja hae hyvéa
venytysté. Tehosta liikettd
nostamalla katta ylospéin, mutta
ei asennon kustannuksella (hartia
takana, kyynarnivel koukussa).

Tee 1-2min per puoli.

Alemmassa kuvassa on sama
liike kuminauhaa kayttéaen.
Kuminauhan kulmaa saatamalla

voi hakea eri vetokulmia.
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5. Liike:

Tama on yksinkertainen liike
paan paéalla tehtavia liikkeita
tukemaan ja olkapéiden

liikkuvuutta parantamaan.

Laita kuminauha tarpeeksi
korkealle, jotta veto tulee

oikeasta suunnasta.

Ota askel eteen ja hyvé veto.
Pid& peppu tiukkana dl&dka anna
rintarangan kaartua kéden

mukana.

Pid& kési suorassa ja anna
kuminauhan tehdéa tyd. Hae
kadella eri kulmia niin, etta

tunnet vedon olkapaan alueella.

Tee 1-2 min per. puoli.




Lonkan alue

Testaa lonkan liikkuvuutta alkuun esimerkiksi tekemalla muutama ilmakyykky ja

tunnustelemalla. Taman jalkeen tee liikkuvuusharjoite toiselle jalalle ja testaa uudestaan.

1. Liike:

Lonkan mobilisointi

istuen/selinmakuulla:

Pujota kuminauha esim.
leuanvetotankoon kiinni. Laita
kuminauha niin lahelle
lonkkanivelta kuin saat ja asetu
lattialle istumaan tai
selinmakuulle niin, ettd olet

suoraan kuminauhan alapuolella.

Laita tyostettava jalka
koukkuun ja aseta paino polven
paalle. Purista pakarat tiukaksi.

Tehosta liiketta koukistamalla
vapaata jalkaa kuten tyostettavaa
jalkaa (jalkapohjat vastakkain) ja
vie vapaan jalan polvea poispéin
painosta. Tee 2-3min per puoli.




2. Liike:

Liikkeella haetaan lonkan liikkuvuutta ja rangan kiertoa. Vie
kuminauha niin ylos lonkkaan kun saat ja ota kunnon veto. Ala-
asennossa tyonna lantiota eteen ja hae venytystd lonkan
koukistajaan. Tamén jélkeen nosta takapuoli ylaviistoon
suoristamalla etummainen jalka niin suoraksi kuin saat. Pid&
etummaisen jalan kantapd4 maassa. Laskeudu alas ja vie
kyynarvarsi mahdollisimman ldhelle lattiaa. Taman jalkeen vie kasi
kohti kattoa ja seuraa katta katseella. Toista liikettd noin 1 min. ja

vaihda puolta. Kaantamaélla vartaloa voit hakea vetoa eri kulmista.
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3. Liike:

Lantion etuketjun liikkuvuutta
lisaava liike, joka avaa

tehokkaasti lonkankoukistajaa.

Kuminauha huollettavan jalan
ympari niin, etta se kulkee aivan
pakaran alapuolella. Astu
taaksepadin niin, etté saat hyvan
vedon. Purista pakarat tiukaksi
ja pidé vartalo tiukkana ettei
selk& kaareudu taakse. Paina
lantiolla venytyksen suuntaan.
Liikettd voi tehostaa tuomalla
venytettavan jalan puoleista
katta paan yli, jolloin saa
venytystd myods kylkiin. Tee 1-2

min. per puoli.

4. Liike:

Nopea ja tehokas harjoite lonkan

alueelle.

Ota "sammakko" asento siten,
ettd varpaat osoittavat ulospain.
Levité jalkoja niin paljon kuin
pystyt. Pyri pitdimaan takapuoli
alhaalla. Laita kadet seinélle ja
lahde tyontdmaan itseési

taaksepain.

Tee pumppaavaa liiketta tai pida

tyontoa kauemmin.

Tehosta menemaélld 1ahemmaksi
seinéa ja levittamalla jalkoja.
Pumppaa n. 15 - 20 kertaa.
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5. Liike:

Ota hartioita levedmpi haara-
asento niin, etta toinen jalka on
seindd vasten. Ota vapaaseen

jalkaan hiukan ulkokiertoa.

Lahde kyykk&a&dmaan niin alas
kuin paaset. Pida seinélla oleva
jalka suorana ja kyykkaavén
jalan kantapaa maassa koko

liikkeen ajan.

Pyri pitaméén selka suorana,
avaa kyykkadvaa polvea ja pida
polvi ja varpaat samaan
suuntaan. Pida paino jalan
takaosalla. Tee 10kpl.

Taman jalkeen ota rangan kierto
mukaan.

Lahde koskettamaan
vastakkaisella kadella seinda. Jos
et osu seindan niin vie

mahdollisimman lahelle.

Ala kurota asennon
kustannuksella, pid4 kantapéa
maassa ja seindjalka suorana.
Tee 10 kpl.
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Nilkan liikkuvuus

Testaa nilkan liikkuvuus oppaan alussa olevan esimerkin mukaisesti. Tee harjoite toiselle

jalalle ja testaa uudestaan.

1. Liike

Pujota kuminauha noin nilkan

korkeudelle. Vie kuminauha

nilkan alta ja laita se meneméaan
ristiin jalkapoydan pééalta.
Pohkeen alle on hyvé laittaa
esim. foamroller

mukavoittaaksesi liiketta.

Veda itsedsi taaksepdin ja ota
kunnon veto. Tee nilkalla
pumppaavaa liikettd, tai anna

olla jossakin asennossa
staattisesti

(J&nnitys/rentoutus/venytys).
Tee 2-3 min per puoli.

Huomioi myos vaikutus lonkka-
ja polvinivelen alueella. Voit
ottaa hyvén vedon ja hakea eri
kulmia sek& hakea ulko-

[sisékiertoa jalkaan.




2. Liike

Pujota kuminauha nilkan ympari
ja ota kunnon veto. Pida
tyOstettavan jalan kantapaa
kokoa ajan maassa.

Laskeudu alas kuin tekisit
askelkyykkya ja vie polvea
nilkan yli. Tuo samalla painetta

polven paélle.

Pida venytyksessé tai tee pienta
liikettd (eteen/taakse,
kiertoliiketta jne.).

Voit my0s ottaa tyostettdvan
jalan alle penkin ja tehda
venytysta pystymmassa.
Penkista vetdmalla itseasi kohti
saa myos tehostettua painetta
polven paélle ja vietyé polvea

tehokkaammin nilkan yli.

Tee 2 min. per puoli.
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Ranteen liikkuvuus
Ranteen liikkuvuutta on hyvé harjoittaa tyontavien liikkeiden pohjalle.

Testaa esimerkiksi punnerruksen ala-asentoa tai pystypunnerrusta ja tunnustele. Tee

harjoite ranteelle ja testaa uudestaan.
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1. Liike

Pujota kuminauha ranteen
ympari. Laita esim. Foamroller
kyynarvarren alle. Ota kevyt
veto ja anna kuminauhan

venyttaa rannetta.

Ota valilla enemmaén vetoa ja
pida ja taas rentouta. Voit tehda
my0s Kiertoa tai pientd
"pilkkiliiketta".

Tee 1-2 min per puoli.




2. Liike:

Pujota kuminauha ranteen ympérille ja ota vetoa. Helpota liiketta toisella k&della
avustaen. Paasta kyynarpaa koukkuun ja ojenna suoraksi. Tee pientd keinuvaa

liiketta niin, ettd kdmmen pysyy lattiassa kiinni. Keinuttele noin 1-2 min.

Tee liike myos kési kd&nnettyna toiseen suuntaan (alemmat kuvat).
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Rintarangan alue

Testind voisi olla edell&d mainittu overhead asento, tai vaikkapa valakyykky.

Liike 1:

Rullaa kylkiluiden alareunasta
aina rintarangan ylareunaan asti.
Tunnustele kirea kohta ja

pysahdy siihen.

Hengita sisdan ja ojenna taakse

samalla ulos puhaltaen. Pida

venytysté ja hengittele

rauhallisesti.

Liikettd voi tehostaa ottamalla
kevyt lisapaino kasiin. Liikkeen
voi myds tehda esimerkiksi

jumppapallolla.
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Liike 2:

Keppimuljautus levedlld otteella
kuminauhaa apuna kayttéen,
jolla haetaan rintarangan hyvéa
ojennusta. Auttaa valakyykyn tai

tempauksen asentoon.

Pujota kuminauha rintarangan
alueelle. Voit vaihdella
kuminauhan paikkaa, mutta pida
kuitenkin selkeasti lantion

ylapuolella.

Ota vetoa kuminauhaan ja levea
ote kepisté. Laskeudu kyykyn
ala-asentoon ja tee kepilla
muljautuksia edestd, paan yli ja
vie taakse. Tee noin 10
muljautusta, rentouta valissg, ja

tee toinen kierros.

Ota kapeampi ote jos tuntuu

helpolta.
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