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Epaspesifi alaselkakipu on yleisin alaselkakivun muoto. Liikekontrollin hairid kattaa
noin kolmanneksen epéaspesifeista alaselkékivuista. Keskeisimpia syita liikkekontrol-
lin hairidihin ovat liikkeiden hallinnan vaikeudet seka keskivartalon syvien lihasten
heikkous. Henkil6t, joilla on toistuvaa epaspesifia alaselkakipua seka liikekontrollin
hairid, saattavat hydotyd enemman spesifeista liikekontrolliharjoitteista kuin perus-
harjoitteista. Kuormittavat tyotehtavat ovat yhteydessa selkékipujen yleistymiseen.
Palomiehen tyénkuvaan kuuluvat, usein toistuvat, alaselkaa kuormittavat likesuun-
nat, esimerkiksi sammutustehtavien aikana, tuottavat vahinkoa alaselalle.

TRX® on kewyt ja siirreltava suspensioharjoitusvaline, jonka avulla voidaan harjoit-
taa esimerkiksi tasapainoa, voimaa, keskivartalon tukilihaksistoa seka kehonhallin-
taa. Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa miten TRX®-vélineella suoritettu sus-
pensioharjoittelu yhdistettyna liikkekontrolliharjoitteisiin vaikuttaa palomiesten alase-
lan liikekontrolliin, alaraajojen ja keskivartalon lihasvoimaan, selan liikkkuvuuteen
seka yleiseen ketteryyteen. Opinnaytetyon tarkoituksena on liséata tietoa epaspesifin
alaselkakivun syista, ennaltaehkaisysta ja kuntoutuksesta suspensioharjoitusvali-
neen avulla palomiesten harjoitteluun. Interventioon osallistui viisi palomiesta, joilla
esiintyi alaselan liikkekontrollin hairiotd. Opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuk-
sena. Ennen interventiota tutkittavat suorittivat Luomajoen alaselén liikkekontrollih&i-
rion testipatteriston, FireFitin mukaiset keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaa mit-
taavat testit, selan liikkuvuutta mittaavan sivutaivutustestin seka ketteryytta mittaa-
van kahdeksikkojuoksutestin. Intervention jalkeen suoritettiin loppumittaukset sa-
moilla testeilla. Intervention kesto oli kahdeksan viikkoa ja harjoituskertoja oli 2-3
viikossa. Harjoituksia kaytiin seuraamassa kerran viikossa ensimmaiset nelja viik-
koa ja viimeisen neljan viikon aikana harjoituksia seurattiin kerran kahdessa vii-
kossa. Muulloin harjoittelu tapahtui itsenaisesti vapaa-ajalla.

Tulokset osoittivat, etta kahdeksan viikon suspensioharjoittelu yhdistettyna alaselén
likekontrollin harjoitteisiin saattaa vaikuttaa positiivisesti alaselan liikekontrolliin,
keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaan, selan likkuvuuteen seka yleiseen kette-

ryyteen.

Avainsanat: palomiehet, kuntoutus, ennaltaehkaisy, selk&, kipu, harjoittelu
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Unspecific lower back pain (USLBP) is the most common form of lower back pain.
Movement control impairment covers roughly a third of USLBP cases. The most
common reasons for movement control impairment are difficulty to control move-
ment and weakness of deep core muscles. People with recurring USLBPs and a
movement control impairment may benefit more from specific movement control ex-
ercises than from basic exercises. The repetitive movement directions that are a
part of a fireman’s work routine, for example during fire extinguishing missions, are
harmful to the lower back.

TRX® is a light, portable suspension trainer that can be used in training for example
balance, strength, core support muscles and body control. This thesis aims at de-
termining what kind of effects suspension training with TRX® suspension trainers
has on lower back movement control, lower limb and core strength, mobility of the
back and general agility in firemen. The purpose of the thesis is to gather knowledge
regarding reasons for USLBP as well as its prevention and rehabilitation with a sus-
pension trainer. Five firemen with lower back movement control impairment took
part in the intervention. The thesis was implemented as a case study. Before the
intervention, the subjects performed the Luomajoki movement control test battery,
the FireFit core and lower limb strength tests, a sideways bending test to measure
the mobility of the back and an agility test by running the figure of eight. After the
intervention, the same tests were used to perform final measurements. The inter-
vention lasted for eight weeks and the subjects trained for 2-3 times a week. The
training was observed once a week for the first four weeks, and once every two
weeks for the last four weeks. The rest of the training was done independently dur-
ing the subjects’ free time.

The results show that suspension training for eight weeks combined with lower back
movement control exercises has a beneficial effect on lower back movement control,
core and lower limb strength, mobility of the back, as well as general agility.

Keywords: firemen, rehabilitation, prevention, back, pain, exercise
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1 JOHDANTO

Halytystehtavat vievat palomiehet mité erilaisimpiin olosuhteisiin, aina sammutus-
toista ihmisten pelastamiseen ja raivaustoihin (Siekkinen, Hakonen & Havas 2008;
Ammattinetti, [viitattu 3.7.2017]). Vuonna 2009 noin 25 prosenttia Punakallion ja Lu-
san (2011) tutkimukseen osallistuneista palomiehista kertoi alaselkakipujen lisdén-

tyneen ja noin 50 prosenttia kertoi karsineensa iskiastyyppisista kivuista.

Alaselkakivuista noin 90 prosenttia luokitellaan epaspesifeihin alaselkakipuihin
(Lehtola 2017; Kauranen 2017, 84). Luomajoen (2010) mukaan liikekontrollin hairid
voi olla yksi syy lisdantyneisiin selkakipuihin. Keskeisimpia syita liikekontrollih&irioi-
hin ovat keskivartalon syvien lihasten heikkous seka liikkeiden hallinnan vaikeus
(Kauranen 2017, 85). Kipeaan selkaan liittyy yleensa toiminnan heikentymista. Se-
lan terveyden kannalta kaikki fyysisen harjoittelun osatekijat ovat oleellisia. Kesta-
vyysharjoittelu on kuitenkin yksi keskivartalon tukilihasten harjoittamisen perusta,

silla selkaa kaytetaan pitkiakin aikoja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 222.)

Aiheena opinnaytetydssa on palomiesten epaspesifi alaselkékipu liikekontrollin hai-
rion ndkokulmasta. Ennaltaehkadisevana ja kuntouttavana harjoitusvalineena liike-
kontrollin harjoitteiden lisdksi toimi TRX®-suspensioharjoitusvéline. Suspensiohar-
joittelu on yksi toiminnallisen harjoittelun muoto, jossa harjoittelu tapahtuu kadet tai
jalat harjoitusvalineeseen kiinnitettyna. Nain luodaan epastabiili harjoitusalusta,
mika aktivoi keskivartalon lihaksia tutkitusti enemman kuin stabiililla alustalla. (Har-
ris ym. 2017, 43.) Toiminnallisen harjoitteluohjelman tarkoituksena on harjoittaa lii-
kettd, ei niinkaan lihasta (Boyle 2016, 3).

Opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuksena Seindjoen paloasemalla. Tarkoituk-
sena oli koota tietoa epaspesifin alaselkakivun syistd, sen ennaltaehkaisysta ja kun-
toutuksesta suspensioharjoitusvéalineen avulla. Hyva fyysinen kunto mahdollistaa
fyysisesti kuormittavien tyotehtavien suorittamisen. Se myos auttaa selviytymaan
henkisesti raskaasta tyostd paremmin. (Ulvila 2017.) Palomiesten kayttoon raken-
nettiin harjoitusohjelma, jonka tavoitteena oli vahvistaa keskivartalon seka alaraajo-
jen lihaksia suspensioharjoittelulla nain ennaltaehkaisten ja kuntouttaen mahdollisia

alaselkakipuja.



2 PALOMIEHEN AMMATTI JA SEN VAATIMUKSET

Palomiehen ty6hon pelastusyksikén jasenena kuuluu muun muassa tulipalojen
sammuttamista seka ihmisten pelastamista ja sairaankuljetus onnettomuustilan-
teissa (Siekkinen ym. 2008). Halytystehtavéat voivat vieda palomiehen mita erilaisim-
piin tydoloihin. Pelastusyksikko voi tydéskennella esimerkiksi huoneisto-, teollisuus-
tai metsapaloissa, erilaisissa liikenne- ja rajahdysonnettomuuksissa, vesivahinko-
jen, sortumien ja luonnontapahtumien aiheuttamissa onnettomuuksissa ja etsin-
nodissd. Myos ennaltaehkéiseva palontorjuntatyd kuuluu palomiehen tyénkuvaan.
(Lindholm ym. 2009, 7; Ammattinetti, [viitattu 3.7.2017].)

Palomiehen ammattiin kuuluva savusukellus on paineilmahengityslaitteiden seka
asiaankuuluvan suojavarustuksen avulla tehtdvaa sammutus- ja pelastustyota sul-
jetussa, palavassa tilassa, jossa on savua. Savusukellus on sek& henkisesti etta
fyysisesti vaativaa ty6ta ja sen turvallinen suorittaminen edellyttdd savusukelluskel-
poisuutta. Palomiehen terveydentilan tulee olla silla tasolla, etta han pystyy suoriu-
tumaan tehtavastaan vaarantamatta omaa tai muiden tyoturvallisuutta tai terveytta.
Riittamaton toimintakyky voi luoda riskitilanteita vaativissa tyotehtavissa. Seingjoen
paloaseman vuorovahvuus on 1 + 5 tydntekijaé, mika ei anna paljoakaan varaa niin
sanotusti kevyempiin tydtehtaviin. (Sisaasiainministerié 2002; Ulvila 2017.) Savusu-
kellus suoritetaan tdydessa suojavarustuksessa. Perusvarustukseen kuuluvat palo-
puvun ja kyparan lisaksi myos teréksiset happipullot sekd paineilmahengityslaite,
puukko ja letkunkannatin. (Sisaasiainministerio 2002.)

Pelastajan ammattitutkinnon voi suorittaa joko Kuopion pelastusopistossa tai Hel-
singin pelastuskoulussa. Koulutuksen laajuus on 90 opintopistetta ja se paattyy pe-
lastustutkintoon. Tutkinto antaa kelpoisuuden toimia paatoimisena palomiehena,
palomies-sairaankuljettajana tai pelastajana. Ammattiopintoihin kuuluu onnetto-
muuksien ehkaisy, pelastustoiminta ja ensihoito. Hakijan tulee suorittaa fyysisen toi-
mintakyvyn testi, jossa mitataan lihaskestavyytta. Toistotesteina ovat penkkipunner-
rus 45 kilon painoilla, istumaannousu, kasinkohonta ja jalkakyykky 45 kilon painoilla.
Aikaa jokaiseen suoritukseen on 60 sekuntia ja testeille on maaritelty minimitoisto-

vaatimukset. Kéasinkohonnassa ei ole aikarajaa. Lisaksi hakijan tulee suorittaa 12



minuutin juoksutesti, jonka minimivaatimuksena on 2 800 metrin matka seka uinti-
taitotesti missé hakijan tulee uida 200 metrin matka annetun ajan sisalla. (Pelastus-
opisto 2017.)

2.1 Tyo6- jatoimintakyky

Pelastajan tyokyky tarkoittaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn seka
ammattitaidon muodostamaa kokonaisuutta. Kuormittuneisuudella tarkoitetaan ti-
laa, mika ilmentaa kuormittumisesta aiheutuneita muutoksia seka elimistdssa etta
tyotehtavissa. Pelastushenkildston tyon fyysisiin kuormitustekijoihin kuuluvat fyysi-
set ponnistukset sekéa lampatilan vaihtelut korkeasta alhaisiin lampdtiloihin. Myds
psyykkinen kuormitus, epasaanndllinen tydaika seka henkildnsuojaimet kuormitta-
vat elimistéa. (Lindholm ym. 2009, 11.) Ty6- ja toimintakykya arvioitaessa on otet-
tava huomioon tyon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset, tyontekijan henkildkohtaiset
ominaisuudet ja motivaatio sekd tydyhteison kuormitustekijat (Pohjolainen &
Saltychev 2015, 23).

Punakallion ja Lusan (2011) mukaan palomiesten tyéurat pitenevat vuosi vuodelta.
Heidan mukaansa palomiesten kuormittavassa tydssa on tyokyvyn aleneminen tar-
keda havaita jo varhaisessa vaiheessa. Palomiesten elakeika oli viel& 80-luvulla 55
vuotta tyon luonteen vuoksi. Kunnallisesta ammatillisesta elékeiasta kuitenkin luo-
vuttiin vuonna 1989, jolloin myds palomiesten elakeika nousi samalle tasolle kuin
muidenkin suomalaisten. (Siekkinen ym. 2008.) Vuonna 2007 palomiehet jaivat tyo-
kyvyttomyyselédkkeelle keskim&éarin 54,7-vuotiaina (Keva 2007, Siekkisen ym. 2008,
23 mukaan). Talloin tuki- ja liikuntaelinsairaudet, mielenterveysongelmat seka her-

moston sairaudet olivat suurimmat syyt tyokyvyttomyyselakkeelle jadmiseen.

Eri-ikaisten palomiesten tyd- ja toimintakykya tarkasteltiin 13 vuoden seurantatutki-
muksessa. Pyrkimyksena oli tarkastella ty6- ja toimintakyvyn muutoksia sekd muu-
toksiin vaikuttavia tekijoita. Lisaksi tarkoitus oli muun muassa selvittaa miten toimin-
takykytestien tulokset ennustavat palomiesten tyokykya. Tutkimuksessa kaytettyjen
kyselylomakkeiden avulla todettiin erilaisten tuki- ja liikuntaelinten hairididen kolmin-

kertaistuneen. Vuonna 2009 lahes 60 prosentilla tutkimukseen osallistuneista palo-



miehisté oli tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Noin 25 prosenttia kertoi muun muassa ala-
selkakipujen lisaantyneen ja noin 50 prosenttia kertoi karsineensa iskiastyyppisista
Kivuista jossain vaiheessa seurantaa. (Punakallio & Lusa 2011.) Heikentynyt lihas-
kunto, ketteryys ja tasapainokyky ennustavat erityisesti fyysisissa tdissa koetun tyo-
kyvyn alenemista (Punakallio ym. 2011). McGillin ym. (2013) mukaan palomiesten
ika el vaikuta heidan kuntoisuuteensa tai liikuntakykyynsa. Sen sijaan kehonpaino
ja vyotaronymparys vaikuttivat heidan mukaansa liikkuntakykyyn, silla esimerkiksi

suurempi vyotaronymparys johti kompromisseihin liikkeiden suorittamistavoissa.

Pelastustehtaviin osallistuvan palomiesten terveydentilaa ja fyysista kuntoa seura-
taan maaraaikaistarkastusten seké FireFitin mukaisten kuntotestien avulla. M&éara-
aikaiset terveystarkastukset suositellaan Sisaministerion (2016) savusukellusoh-
jeen mukaan suoritettavaksi alle 40-vuotiaille 1-3 vuoden vélein, 40-50-vuotiaille 1-

2 vuoden vélein ja yli 50-vuotiaille vuoden valein.

Pelastajien, kuten palomiesten toimintakyvyn yllapidosta on saadetty pelastuslaissa
(L 29.4.2011/379) 5 luvun 39 8:ssé:

"Pelastuslaitoksen ja sopimuspalokunnan henkiléstdon kuuluvan pelas-
tustoimintaan osallistuvan henkilon tulee yllapitaa tehtaviensa edellyt-
tamia perustaitoja ja kuntoa. Pelastustoimintaan kuuluvien eri tehtavien
edellyttamien perustaitojen ja kunnon tasosta seka kuntotestien jarjes-
tamisesta voidaan antaa tarkempia sdannoksia sisaasiainministerion
asetuksella.”

Pelastusalalla ty6nantajan tulee tukea tyokykya yllapitavaa toimintaa ja perustaito-
jen harjoittelua ty6ajalla. Mikéli palomiehen pelastussukelluskelpoisuudessa havai-
taan esimerkiksi kuntoisuusluokan tai kuntotestien tulosten alenemista, tulee I&-
hiesimiehen aloittaa niin kutsutut varhaisen tuen neuvottelut palomiehen kanssa.
(Pelastustoimi 2016, 10-11.)

2.2 Fyysinen kuormitus tydsséa

Palomiehen tyon fyysiset vaatimukset korostuvat ian karttuessa ja fyysisesti haas-

tava tyo liittyykin usein ian myota esiintyviin sairauksiin ja vammoihin. Fyysisen toi-
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mintakyvyn yllapito on tarkeaa koko tyduran ajan, jotta valtyttaisiin fyysisen toimin-
takyvyn ongelmilta. (Lusa ym. 2015, 8.) Seingjoen paloaseman asemamestarin mu-
kaan hyva fyysinen kunto mahdollistaa savusukellustehtavien sekéa muiden fyysi-
sesti kuormittavien tydtehtavien suorittamisen. Liséksi hyva kunto auttaa selviyty-

maan myos henkisesti paremmin. (Ulvila 2017.)

Halytystehtavasta rippumatta Suomessa palomiehen suojavaatetus on eurooppa-
laisen standardin EN 469 mukainen palopuku. Vaikka useasta kerroksesta koostuva
kokonaisuus suojaa hyvin kuumuudelta, on se varsinkin pitkakestoisissa pelastus-
tehtavissa ylikuormittava. (Lindholm ym. 2009, 26-27; Siekkinen ym. 2008.) Sam-
mutusvarusteet painavat ilman paineilmahengityslaitteita 10-12 kiloa ja laitteista tu-
lee lisdpainoa 8-15 kiloa. Suojavarustusten lisdksi tulee ottaa huomioon, etta tyos-
kentelyvalineiden kanssa yhteispaino saattaa olla jopa 50 kiloa. (Ulvila 2017; Lind-
holm ym. 2009, 27; Siekkinen ym. 2008.) Kokonaisvarustuksen paino kuormittaa
verrattuna kevyeen urheiluasuun 40 prosenttia enemman ja useampi vaatekerros
lisda liikevastusta jopa 50 prosenttia verrattuna yksikerrosvaatetukseen. Taman
vuoksi varustus vaikeuttaa tydsuoritusta ja saattaa lisata tapaturmariskid. Sammu-
tusvarustus heikentdd dynaamista lihastyota ja vaikuttaa myos kehon hallintaan.
Paineilmalaite muuttaa kehon painopisteen epéedulliseksi ja nimenomaan lisapaino
on olennaisin syy tasapainon saatelemisen vaikeuteen varsinkin yli 45-vuotiailla pa-
lomiehilla. (Lindholm ym. 2009, 27.)

Lindbergin ym. (2014a, 316) tekeman kyselyn mukaan palomiehet kokivat hengitys-
ja verenkiertoelimistolle raskaimmiksi tyttehtaviksi henkildiden pelastustehtavat
sekd sammutusletkun kasittelyn. Nama kaksi ty6tehtavaa seka paarien kantaminen
maastossa koettiin heidan kyselynsa mukaan myos tuki- ja liikuntaelimistélle ras-
kaimmiksi tehtaviksi. Suomessa tehdyn kyselyn mukaan savusukellus ja paineilma-
tyoskentely koettiin raskaimmiksi tyotehtaviksi. Kaikista kuormittavimmaksi savusu-
kellus koettiin portaissa esimerkiksi uhria tai sammutusletkua kannettaessa. (Lusa
ym. 2010.)

Nostaminen, kantaminen ja siirtotehtavat nopeasti &ariasennoissa seka huonoissa
olosuhteissa aiheuttavat liikuntaelimistdlle suuren biomekaanisen kuorman. Vaikka

palomiesten tyOtehtavissd ei maarallisesti ole paljon nostoja vaativia halytyksia,
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suurin osa naista tydvaiheista kuitenkin ylittaéa NIOSH:n nostosuosituksen raja-ar-
von ja lisaa selkaoireiden ja -sairauksien riskia. (Lindholm ym. 2009, 15; Lusa ym.
2010.) Esimerkiksi Gentzlerin ja Staderin tutkimuksessa (2010) todettiin sammutus-
letkun kuivatuksessa tapahtuvan noston maasta rinnan korkeudelle ylittavan nosto-
suositusrajan ja aiheuttavan alaselan lihasten rasittumista. Tutkimuksessa oli las-
kettu, ettd sammutusletkussa on kolmannes vetta jaljella kokonaiskapasiteetista pe-
rustuen sammutusletkun painoon ennen ja jalkeen kuivatuksen. My6s sammutus-
letkun nostoa rinnan korkeudelta hartioiden ylapuolelle suositellaan valttdmaan tai
kehittamaan tahan vaihtoehtoinen toimintatapa. Tutkimuksessa kerrottiin, ettd nAma
tyotehtavat kuuluvat sammutustyon jalkitoihin jolloin keho on sammutusty6sta jo
valmiiksi rasittunut. Taman vuoksi loukkaantumisriski on korkea. (Gentzler & Stader
2010.)

2.3 Fyysisen kunnon testaaminen

Suomessa on kaytossa pelastajille kehitetty fyysisen toimintakyvyn arviointi- ja
seurantajarjestelma FireFit, jonka kayttbonottoon pelastusjohtajat ovat yhteisesti
sitoutuneet vuonna 2010. Kyseisen seurantajarjestelman kehittdmisen tavoitteena
oli luoda FireFit-indeksi, jolla voidaan kuvata kokonaisvaltaisesti pelastajien fyy-
sista toimintakykya seka arvioida pystyyko testattava henkilé suoriutumaan tehok-
kaasti tyotehtavistaan vaarantamatta sekd omaa etta tyétovereidensa turvalli-
suutta tai toimintakykya. (Wikstrém ym. 2007; Lusa ym. 2015.) Pelastussukel-
lusohjeen mukaisiin testeihin ei ole saatavilla koko vaestta kuvaavia vertailuar-
voja, mutta pelastajien tulokset ovat keskimaaraista parempia kuin muilla esimer-
kiksi vartalon koukistajien testissa (Lindholm ym. 2009, 37). FireFit- hankkeen yksi
tavoitteista oli luoda suomalaisille palomiehille omat, i&n mukaiset viitearvot maksi-
maalisen hapenottokykyyn ja lihaskuntotesteihin. Tietoja kerattiin eri lahteista, ku-
ten pelastusopistolta seka Keski- ja Lansi-Uudenmaan pelastuslaitoksilta. Naiden
tietojen pohjalta luotiin 5-luokkainen luokitus, joka kuvaa palomiesten FireFit-ta-
soa. (Lusa ym. 2010.) Palomiesten tyokyvyn arvioinnissa voidaan kayttaa seka la-
boratorio- etta kenttatesteja. Aikaa saastavien kenttatestien on todettu korreloivan
hyvin laboratoriossa tehtyihin testeihin. (Lindberg ym. 2013; Lindberg, Oksa &
Malm 2014b.)
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FireFit-indeksi (Kuva 1) kasittaa seka aerobisen kestavyyden etté lihaskunnon tes-
tit. Aerobista kestavyytta mitataan joko submaksimaalisella polkupydréaergometri-
testilla tai spiroergometriatestilla. Lihaskuntoa mitataan neljalla eri testilld; 60 se-
kunnin istumaannousun toistotestilla, 60 sekunnin jalkakyykyn toistotesti 45 kg:n
lisakuormalla, penkkipunnerruksella seka k&sinkohonnalla eli leuanvedolla. (Sisé-
ministeri6 2016.)

\

Kuva 1. FireFit-indeksin muodostuminen.
(muokattu Lusa ym. 2015 mukaan.)

Tahan kokonaisuuteen lisatdan myos kehonhallinta- ja liikkuvuustestit sisaltden
esimerkiksi selan sivutaivutuksen, testattavan henkildn painoindeksin seka Oulun
mallin mukaisen savusukellustestiradan tuloksen. Kehonhallinta- ja liikkuvuustes-
tien sek& painoindeksin tuloksia ei lasketa FireFit-indeksiin, silla niiden perusteella
ei arvioida pelastussukelluskelpoisuutta vaan tarkoitus on ennemminkin seka en-
naltaehkaista palomiesten tuki- ja liikuntaelinvaivoja, etta ehkaista jo tulleiden
vammaoireiden pahenemista. Naiden kautta valillisesti tuetaan ja kehitetdén palo-
miesten terveytta seka tyo- ja toimintakykya. (Lusa ym. 2015.) Ollakseen savu-
sukelluskelpoinen, palomiehen tulee suorittaa savusukellusta jaljitteleva testirata
14,5 minuutissa tai alle (Sisaasiainministerioé 2007). Fyysisen toimintakyvyn tason
tulisi olla terveyden ja toimintakyvyn kannalta vahintdan FireFit-indeksin taso 2 (FF
1-5). Kuitenkin FireFit-kuntoindeksin ollessa vahintdan 2,7 palomiehen tulisi pystya
suoriutumaan savusukelluksen vaatimista perustehtavista. (Sisdasiainministerio
2016).
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3 ALASELKAKIPU JA SEN TUTKIMINEN PALOMIEHILLA

Alaselkakipu tarkoittaa kipua, joka sijoittuu alimpien kylkiluiden ja pakarapoimujen
ylapuolen véliselle osuudelle. Selkakipu voi johtua useastakin hermotetusta kudok-
sesta, kuten valilevyistd, fasettinivelistd, lihaksista ja ligamenteista. Kipu saattaa sa-
teilla alaraajoihin. Selkakipu voidaan luokitella kivun keston mukaisesti kolmeen
luokkaan: alle kuusi viikkoa kestaneeseen akuuttiin selkakipuun, kuudesta kahteen-
toista viikkoon kestaneeseen pitkittyvaan eli subakuuttiin selkakipuun seka yli kolme
kuukautta kestaneeseen krooniseen alaselkakipuun. (Facultas 2008; Pohjolainen,
Karppinen & Malmivaara 2015, 164-166). Keskivartalon tukilihasten puutteellinen
toiminta on yhdistetty jo pitkdén alaselkékipuun. Huonon lihashallinnan vuoksi saat-
taa selan toiminnalle syntyd ongelmia jopa hyvin pienen kuormituksenkin kautta.
(Sandstréom & Ahonen 2011, 219.)

Lahes jokaisella aikuisella on ollut selkakipua. Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan
selkakivut ovat yleistyneet verrattuna vuoteen 2000. Eniten selkakivut olivat yleisty-
neet 30-50-vuotiailla. Naisilla selkakipu yleistyi tutkimuksen mukaan ian lisaanty-
essa, kun taas miehilla ei havaittu olevan yhteytta ian ja selkékivun valilla. (Viikari-
Juntura ym. 2012, 92-95.) Kuormittava tyd, kuten toistuvat nostot seka hankalat tyo-
asennot ovat yhteydessa selkakipujen yleistymiseen (Pohjolainen ym. 2015, 164).
On esimerkiksi arveltu, etta raivaustodissa alaselan nikamiin tuleva dynaaminen
kompressiovoima on keskimaarin 599-639 kiloa ja staattinen kompressiovoima kes-
kim&arin 198-384 kiloa. Kyseinen palomiesten tyotehtava onkin luokiteltu yhdeksi
alaselan vammautumisriskia nostavaksi tehtavaksi. (Lusa ym. 2010.) Haynesin ja
Molisin (2016) tutkimuksen mukaan yli 68 000 yhdysvaltalaispalomiesta loukkaantui
tyotehtavissdan vuonna 2015, néaistd yli puolet (52,7 prosenttia) laskettiin tuki- ja
likuntaelimistoperaisiksi. Selkdongelmat ovat yksi suurimpia syitéa palomiesten ela-

koitymiseen Pohjois-Amerikassa (International Association of Fire Fighters 2017).

Suomessa Punakallion ja Lusan (2011) seurantatutkimuksen mukaan noin 25 pro-
sentilla heidan tutkimukseen osallistuneista palomiehista oli alaselkakivut lisaanty-
neet kyseisen tutkimusjakson aikana ja noin puolella oli ollut jossain vaiheessa seu-

rantatutkimusta iskiastyyppista kipua. Myds fasettinivelten degeneraation on tutkittu
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olevan yksi syy alaselkakipuihin. Kim ym. (2017) vertasivat korealaisten palomies-
ten ja toimistotyontekijoiden fasettinivelten degeneraatiota. Heiddn mukaansa palo-
miesten tyonkuvaan kuuluvat, usein toistuvat, alaselkaa kuormittavat liikesuunnat
esimerkiksi sammutustehtvien aikana, tuottavat vahinkoa alaselalle. Tutkimus
osoitti palomiehilla esiintyvan fasettinivelten degeneraatiota merkitsevasti enem-
man L1-2 -tasolla (p=0,018) sekéa L2-3 -tasolla (p=0,048). Suurinta degeneraatiota
palomiehilla havaittiin L4-5 -tasolla (75,4 prosentilla tutkittavista) seka L5-S1 -tasolla
(63,6 prosentilla tutkittavista), mutta erot toimistotyotekijoihin eivat olleet merkityk-

sellisia. (Kim ym. 2017.)

3.1 Spesifi ja epaspesifi alaselkakipu

Selkakivuista noin 10 prosenttia luokitellaan spesifiksi. Spesifilla alaselkakivulla tar-
koitetaan kipua, jonka syy on tiedossa. Valilevytyra, selkarankareuma ja kasvaimet
lasketaan tdhan ryhmaan. (Kauranen 2017; 82; Selkaliitto ry, [viitattu 26.6.2017].)
Suurin osa, jopa 90 prosenttia alaselkakivuista luokitellaan kuitenkin epaspesifeihin
alaselkakipuihin; tama tarkoittaa sita, etta kivulle ei ole mitadan selvaa laaketieteel-
listd syyta tai traumaa (Lehtola 2017; Pohjolainen ym. 2015, 166; Kauranen 2017,
84).

Noin kolmannes epaspesifeista alaselkakivuista lasketaan ei-mekaaniseksi; talléin
kivun taustalla voi olla jokin psykososiaalinen tekija kuten masennus tai pelko (Sel-
kaliitto ry, [viitattu 26.6.2017]). Mekaaninen selkakipu, joka kattaa loppuosan epéa-
spesifista alaselkakivusta, provosoituu usein tiettyjen liikkeiden tai asentojen my6té
ja helpottuu levossa. Mekaaninen kipu voidaan jaotella liikehairidihin seka liikekont-
rollihairidihin. Liikehairiossa selan liike on rajoittunut tai kivulias yhteen tai useam-
paan liikesuuntaan. Kun kipua tuottavaa liikesuuntaa valtellaan jatkuvasti, pahim-
millaan liiketté aletaan tuottaa virheellisesti vaaristd kohdista ja aiheutetaan liike-
kontrollihairio. (Selkaliitto ry, [viitattu 26.6.2017]; Kauranen 2017, 84.) Luomajoen
vaitdskirjan (2010) mukaan liikekontrollin hairié saattaa olla yksi syy lisaantyneisiin

selkakipuihin.
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3.2 Alaselan liikekontrollin hairi6 ja sen tutkiminen

Liikekontrollihairiolla tarkoitetaan vaikeuksia hallita selan asentoa joko paikoillaan
ollessa tai selkaa taivutettaessa. Hairidlle on tyypillista suuntaspesifisyys, jolloin
tietty liikesuunta lisaa kipua ja on rajoittunut. Keskeisimpia syita liikekontrollih&irioi-
hin ovat syvien lihasten heikkous seka liikkeiden koordinoinnin vaikeus. (Kauranen
2017, 85.) Luomajoki paneutuu vaitoskirjassaan (2010) selan liikkekontrollin hairioi-
hin. Liikekontrollin hairiéssa on tyypillista, etta selkékipu ilmenee staattisissa asen-
noissa jolloin henkil6 ei pysty tietoisesti kontrolloimaan alaselan liikkeitd. Luomajoki
kehitti helpon ja nopeakéayttdisen testipatteriston, joka siséaltéa kuusi luotettavaksi
todettua testid. (Luomajoki ym. 2007; Luomajoki 2010.) Testit ovat jaoteltu liikkeen
suuntien mukaisesti fleksio-, ekstensio- seka rotaatiotesteihin. (Luomajoki 2010;
Kauranen 2017, 108.)

Fleksiosuuntainen liikkekontrollin h&irié on yleisin, ja hairiossa ongelmia ilmenee
paasaantoisesti alaselan fleksio- tai rotaatiosuunnan liikkkeissa. Talléin lannerangan
normaali lordoosi on haastavaa sailyttda esimerkiksi istuessa tai konttausasen-
nossa. (Kauranen 2017, 108.)

Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollin hairiossa asiakkaalla on haasteita ensisijai-
sesti liikkeissa, jotka sisédltavat lannerangan ekstensiota, rotaatiota tai naiden kah-
den yhdistelmia. Seistessa asiakkaalla on usein korostunut lannerangan lordoosi

seka haasteita hallita kyseistéa lordoosia liikkuessa. (Kauranen 2017, 109-110.)

Rotaatiosuuntainen liikekontrollin hairid saa aikaiseksi ongelmia lannerangan ro-
taatioiden, lateraalifleksion ja kurotusten aikana. Asiakkaan asento saattaa olla

seistessa tai istuessa epasymmetrinen. (Kauranen 2017, 110.)

Lehtolan ym. (2016) tutkimuksen mukaan henkil6t, joilla on toistuvaa alaselkakipua
seka liikekontrollin hairi6, saattavat hyétya enemman spesifeista likekontrolliharjoit-
teista yhdistettynd manuaaliseen terapiaan, kuin perusharjoitteista. Motorisen kont-
rollin harjoitteiden on todettu useassa tutkimuksessa olevan tehokkaita vahenta-
maan alaselkakipua. (Macedo ym. 2009; Bystrom, Rasmussen-Barr & Grooten
2013; Smith, Littlewood & May 2014.) Macedon ym. tutkimuksessa (2009) todettiin
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motorisen kontrollin harjoitteiden lievittavan alaselkakipua tehokkaasti seka yksi-
naan etta yhdistettynd muihin terapiamenetelmiin. Michaelsonin ym. (2016) tutki-
muksessa todettiin, ettei matalan kuormituksen omaavilla motorisen kontrollin har-
joitteilla tai korkean kuormituksen perusharjoitteilla, kuten maastavedolla, ole mer-
kittavaa eroa, kun verrataan vaikutuksia kipuun, elamanlaatuun tai tyokyvyttomyy-
teen. Tutkijat kuitenkin halusivat huomauttaa, ettd maastavetoliike muistuttaa moto-
risen kontrollin harjoitteita, silla siind taytyy muistaa myos aktivoida lannerankaa

stabiloivia lihaksia.

Luomajoki ym. (2008) tutkivat, eroaako alaselkéakipuisten alaselan liikkekontrolli hen-
kiloista, joilla ei ole selkakipua. Tutkimuksessa kaytettiin kuutta lilkkekontrollitestia.
Tutkimukseen osallistui 210 henkil6a, joista 108:lla oli todettu epaspesifia alaselka-
kipua. Loput sijoitettiin kontrolliryhmaan. Tutkittaville ohjeistettiin testien suoritus
suullisesti. Jos tutkittava ei ymmartanyt, ohjeistettiin testi uudestaan ja oikeanlainen
testisuoritus naytettiin tutkittavalle. Ero positiivisissa liikekontrollitesteissa alaselka-
Kipuisten ja kontrolliryhman valilla oli erittdin merkitseva (p<0,001). Alaselkakipui-
silla kuudesta testista keskimaarin 2,21 oli positiivisia, kun taas kontrolliryhmalaisilla
kuudesta testista keskimaarin 0,75 oli positiivisia. Tutkittavat, joiden selk&kipu luo-
kiteltiin krooniseksi, saivat huomattavasti enemman positiivisia tuloksia kuin tutkit-

tavat, joiden selkakipu luokiteltiin akuutiksi. (Luomajoki ym. 2008.)

Unsgaard-Tgndelin ym. (2010) tutkimuksen mukaan motorisen kontrollin harjoitteilla
tai suspensioharjoitteilla ei ole huomattavaa eroa verrattuna tavallisiin keskivartalon
lihaskuntoharjoitteisiin. Tutkimuksessa tutkittiin kolmen eri harjoittelumuodon vaiku-
tusta ja eroa kipuun, toimintakykyyn ja elamanlaatuun kroonisessa epaspesifissa
alaselkakivussa. Interventio kesti kahdeksan viikkoa ja harjoitukset suoritettiin ker-
ran viikossa fysioterapeutin valvonnassa. Motorisen kontrollin harjoitteet ohjattiin jo-
kaiselle testirynmassa olevalle henkilokohtaisesti. Myos suspensioharjoittelu suori-
tettiin fysioterapeutin henkilokohtaisessa ohjauksessa. (Unsgaard-Tgndel ym.
2010.)



17

3.3 Yleiset suositukset alaselan kuntoutuksessa

Alaselkakivussa kivun oireenmukaisen hoidon liséksi tulisi aina suunnata kohti toi-
mintakyvyn parantumista, mik& edellyttaa aina henkilon omaa aktiivista osallistu-
mista hoitoon. Normaaleihin paivittaistoimintoihin tulisi rohkaista palaamaan mah-
dollisimman pian: selk&é voi kayttaa kivun sallimissa rajoissa kohtuullisesti eli ke-
vyen tyon tai liikunnan jatkamiselle ei ole yleensa estetta. Lilkunnan on todettu ole-
van tehokasta alaselkakivun hoidossa. (Pohjolainen ym. 2015, 174; Alaselkékipu:

Kaypéa hoito-suositus 2017; Lehtola ym. 2016.)

Haydenin ym. (2005, 772) laatimassa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa to-
dettiin, ettd akuutissa alaselkakivussa fyysisen harjoittelun ei ole todettu olevan vai-
kuttavampaa kuin esimerkiksi jokin muu hoitomenetelma tai liikehoitamatta jattami-
nen. Akuutissa vaiheessa tulisi kayttaa ensisijaisesti ladkkeena parasetamolia seka
valttamaan vuodelepoa néin kannustaen paivittaistoimintoihin kivun sallimissa ra-

joissa (Pohjolainen ym. 2015, 174; Alaselkakipu: Kaypa hoito-suositus 2017).

Pitkittyvassa alaselkéakivussa oma aktiivinen osallistuminen hoitoon ja toimintakyvyn
palauttamiseen on tarkeaa, kun pyritaan estamaan selkakivun kroonistuminen. Ak-
tiivinen kuntoutus tulisikin aloittaa viimeistaan selkakivun pitkittyessa kuuden viikon
mittaiseksi. Moniammatillinen hoito ja kuntoutus téasséa vaiheessa nopeuttaa tyéhon
paluuta, lyhentda mahdollisia sairaspoissaoloja seka lievittaa koettua haittaa. (Poh-
jolainen ym. 2015, 176.) Asteittain lisdantyvan terapeuttisen harjoittelun on todettu
vahentavan kipua ja parantavan toimintakykya seka pitkittyvassa etta kroonisessa
alaselkakivussa (Hayden ym. 2005; van Middelkoop ym. 2010). Pitkittyvassa ala-
selkakivussa voidaan vahentaa sairauspoissaoloja ja vahentéa selkdkipua terapeut-
tisella harjoittelulla, kun se yhdistetaan tyopaikkainterventioon. Ty®paikkainterven-
tion tarkoituksena on pyrkia tekemaan muutoksia tyon epaedullisiin kuormituksiin ja
nain helpottaa tyontekijan selviytymista tyossa seka ennaltaehkaista selkékivun uu-
siutumista. (van Vilsteren ym. 2015; Pohjolainen ym. 2015, 176.)

Kroonisen selkakivun hoidossa toimitaan paasaantotisesti samoilla suosituksilla kuin
pitkittyneessa alaselkékivussa (Alaselkakipu: Kaypa hoito-suositus 2017). Tera-

peuttinen harjoittelu, jolla pyritddn parantamaan fyysistd suorituskykya ja kuntoa
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saattaa vahentdd sairauspoissaolojen kestoa ja maaraa kroonisessa alaselkaki-
vussa (Schaafsma ym. 2013). Gattin ym. (2011) tutkimuksessa selvitettiin keskivar-
talon hallintaharjoitteiden vaikutusta kroonisessa alaselkékivussa. Suurin osa har-
joitteista keskittyi lannerangan asennon sailyttdmiseen ja hallintaan. He totesivat
keskivartalon hallintaharjoitteiden seka liikkkuvuusharjoitteiden yhdistelman olevan
tehokkaampi kroonisen alaselkakivun hoidossa kuin tavallisen voimaharjoittelun ja
likkuvuusharjoitteiden yhdistelman. Hallintaharjoitteiden todettiin nostavan jokseen-
kin merkitsevasti testihenkildiden elaménlaatua (p=0,048) seka vahentavan merkit-
sevasti tyokyvyttomyytta (p=0,011) verrattuna kontrollirynmaan. Kivun helpottumi-
sessa ei havaittu eroa ryhmien valilla. (Gatti ym. 2011.)
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4 ALASELAN TOIMINNALLINEN RAKENNE

Selkdranka muodostuu kaularangasta, rintarangasta, lannerangasta, ristiluusta
sekd hantaluusta. Sen tehtdvana on suojata selkaydintd seka muita hermoston ra-
kenteita. Selkarangan pienin toiminnallinen yksikkd muodostuu kahdesta paallek-
kaisesta nikamasta ja niiden valissa olevasta valilevysta. (Schuenke ym. 2006, 78,
82, 100.) Valilevyjen tehtavana on toimia iskunvaimentimina (Sandstrom & Ahonen
2011, 220). Selkaranka muodostuu useasta toiminnallisesta yksikosta, jotka osallis-
tuvat selkarangan liikkeisiin. Nikamien valilla tapahtuu liiketta eri likesuuntiin ja liik-
keita rajoittavat pehmytkudokset seka luiset rakenteet. Nikamien luinen rakenne,
varsinkin niiden valisten fasettinivelten asento maaraa liikkkeiden suunnan ja suu-
ruuden. (Platzer 2009, 58; Schuenke ym. 2006, 100.)

Lanneranka koostuu viidesta selkarangan alimmasta nikamasta. Selan asennon-
hallinnan yllapitamiseksi tarvitaan seka passiivista etta aktiivista tukijarjestelmaa.
Passiiviseen tukijarjestelmaan kuuluvat valilevyt, nivelsiteet, nivelkapselit seka
fasettinivelet, aktiiviseen kuuluvat lihakset ja janteet. Molemmat jarjestelméat ovat
joko epasuorasti tai suoraan riippuvaisia keskushermoston toiminnasta, joka toimii
sensorisena liikkeiden kontrolloijana. (Sandstrém & Ahonen 2011, 221-224;
Akuthota ym. 2008.)

Selan yksi stabilisointimekanismi on lihasten aikaansaama paine nikamien kesken.
Jotta paine sailyisi selkdrangassa tasaisena, tulisi seka selan etta vatsan puolen
lihasten tehda yhteisty6ta kaikessa liikunnassa, vartalon kiertoliikkeissa kuin ke-
hon kannattelussakin. (Sandstrém & Ahonen 2011, 223; Borghuis, Hof & Lemmink
2008.)

4.1 Lannerankaa tukevat lihakset

Lannerangan hallintaan osallistuu useita lihaksia ja lahes kaikilla on jonkinlainen
merkitys lannerangan toiminnassa. liman naita lihaksia selkarangasta tulisi mekaa-
nisesti epavakaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225; Gong 2013.) Lihakset voidaan
jakaa syviin eli lokaaleihin ja pinnallisiin eli globaaleihin lihaksiin (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 225).
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Syvat lihakset osallistuvat lannerangan tukemiseen ja ne kiinnittyvat suoraan tai
kalvorakenteen valityksella lannerangan nikamiin. Niiden tulisi aktivoitua ennen
pinnallisia lihaksia ndin varmistaen tehokkaan voimansiirron. (Sandstrém & Aho-
nen 2011, 225-226; Borghuis ym. 2008.) Pinnalliset lihakset vaikuttavat lantion ja
rintakehan toiminnan kautta lannerankaan. Niiden tehtavana on liikuttaa selkaran-
kaa ja lantiota. Jos pinnalliset lihakset supistuvat voimakkaasti ja nopeasti ilman
syvien lihasten tuottamaa lannerangan tukea, selkarankaan kohdistuva voima
saattaa vaurioittaa nivelrakenteita ja valilevyja. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225-
226; Demoulin ym. 2007; Borghuis ym. 2008.)

M. transversus abdominis on tarkeé lannerangan aluetta stabiloiva lihas. Se on
kuin korsetti sekd muodoltaan kuin myés toiminnaltaan. (Demoulin ym. 2007;
Sandstrom & Ahonen 2011, 226.) Kun m. transversus abdominis jannittyy, se kiris-
t&& oman lihaskalvonsa néin lisaten alaselén jantevyyttad yhdessa pallean ja lanti-
onpohjan lihasten kanssa (Akuthota ym. 2008; Sandstrém & Ahonen 2011, 226).

Vatsan puolella tukea antavat m. obliquus externus seké& m. obliquus internus (Kuva
2). M. obliquus externus on myofaskiaalisen ketjun kautta yhteydessa m. latissimus
dorsiin ja auttaa nain keskivartalon stabiloinnissa. Selkarankaa kierrettdessa m. ob-
liquus internus toimii yhteistyéssa m. obliquus externuksen kanssa. (Schuenke ym.
2006, 126; Sandstrom & Ahonen 2011, 234.)



Muscles of the abdominal wall

deltoid muscle

pectoralis major muscles
serratus anterior muscle
latissimus dorsi muscle

linea alba

external oblique aponeurosis o —=2 external intercoastal
muscles

external oblique muscle rectus abdominis

muscle
rectus sheath

tendinous inscription
umbilicus

internal oblique
muscle

inguinal ligament

Kuva 2. Vatsan puolen lihakset.
(Encyclopaedia Britannica 2016.)
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Multifiduslihasten (Kuva 3) tulisi olla koko ajan hereilla tukeakseen selkérankaa jat-

kuvasti. Multifidukset toimivat kaikessa pystyasennossa tapahtuvassa liikkeessa ku-

ten esimerkiksi kavelyssa. (Freeman, Woodham & Woodham 2010; Sandstrém &

Ahonen 2011, 231.) Kun multifiduslihakset supistuvat m. transversus abdominista

vasten, lihasten stabiloiva vaikutus on suurempi kuin jos ne aktivoituisivat yksindén

(Sandstrom & Ahonen 2011, 226; Demoulin ym. 2007). Lumbaalialueen multifidus-

lihasten toimintahdirié on liitetty vahvasti alaselkdkipuun (Freeman ym. 2010, 145-

146). Wallworkin ym. (2009, 499) mukaan henkil6illa joilla esiintyy kroonista alasel-

kakipua, L5 -tason multifiduslihakset ovat huomattavasti pienemmat kuin kivutto-

milla henkiloilla.
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Kuva 3. Multifiduslihakset.
(Science Photo Library \ UIG 2016a.)

Selan puolelta tukea antaa m. erector spinae, joka jakaantuu kahteen juosteeseen,
lateraaliseen sekd mediaaliseen. Lateraaliseen juosteeseen kuuluvat lannerangan
alueella m. iliocostalis seka m. longissimus. Mediaaliseen juosteeseen lannerangan
alueelta kuuluu multifiduslihasten lisaksi muita pienia lihaksia selkéarangan nikamien
valilla. Nailla selan ojentajalihaksilla on suuri merkitys niin ryhdin kannattelussa kuin
likkeiden tukemisessa. Suurin osa naista lihaksista on asentoa yllapitavia eli postu-
raalisia lihaksia. (Schuenke ym. 2006, 120-122; Sandstrom & Ahonen 2011, 235.)

M. quadratus lumborumin (Kuva 4) tehtava on taivuttaa vartaloa sivulle seka avus-
taa selan asennonhallinnassa (Schuenke ym. 2006, 128). Sen ylijannittyneisyys on
yksi yleisimpid osasyitd alaselkékipuun. Alaselan ojennusvoiman ollessa heikko, li-
has joutuu tydskentelemaan enemman ja ylikuormittuu. Tama aiheuttaa pitkalla ai-
kavalilla kipua ja ilmenee useimmiten kireytena tai liikerajoituksena. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 231.)
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Kuva 4. Quadratus lumborum.
(Science Photo Library \ UIG 2016b.)

M. psoas majorin kiristyminen saa aikaiseksi nikamien vélisen paineen lisaantymi-
sen (Sandstrom & Ahonen 2011, 230). Epasymmetrinen voimankaytto tai toispuoli-
nen kiristyminen saa lannerangan kiertymaan horisontaalitasolla vastakkaiseen
suuntaan kuin missa itse lihas sijaitsee (Tank 2009, Sandstrém & Ahosen 2011, 230
mukaan). Tama saattaa aiheuttaa alaselkakipua nostamalla lannerangan vélilevy-
jen painetta (Akuthota ym. 2008, 40).

Jotta voidaan mahdollistaa tehokas voimansiirto raajojen ja keskivartalon valilla, tar-
vitaan mukaan myds m. latissimus dorsi seka m. gluteus maximus. Nama vaikutta-
vat aktivoituessaan thorako-lumbaalifaskian vélityksella lannerangan ja ristisuoliluu-

nivelen tukevuuteen. (Kibler, Press & Sciascia 2006, 191.)

4.2 Thorako-lumbaalinen faskia

Faskia, eli lihaskalvo, ympardi jokaista lihassolua jatkuen lihassolukimppuihin ja
edelleen koko lihakseen, yhdistden néin koko kehon toimivaksi myofaskiaaliseksi
kokonaisuudeksi (Pihiman & Luomala 2016, 37-40). Faskia on sidekudosta, joka
muodostuu epasaannollisesti kulkevista kollageenisaikeista. Juuri saikeiden epa-
saannollisyys mahdollistaa faskian toimimisen tukikudoksena. Se auttaa kudosta
myds kestamaan eri suunnista tulevia jannitteitd ja venymia. (Willard ym. 2012,
508.)
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Yksi faskian tarkea tehtava on voimansiirto. Kun lihas jannittyy, sen faskiarakentei-
siin kohdistuu painetta. Paine siirtyy lihaksen rakenteita pitkin janteisiin edelleen
myofaskiaalisiin ekspansioihin. Siitéd voima siirtyy edelleen syvan faskian kerroksiin
ja pidakesiteisiin. Tiukka faskia on voimansiirron kannalta parempi kuin 16ysa. Loy-
sempi kudos vaatii lihakselta enemman voimaa tarvittavan janteyden ja voiman-
tuoton saavuttamiseksi. Faskia ei kuitenkaan saa olla liian tiukka, silla liialliset kirey-
det voivat rajoittaa liikelaajuuksia ja johtaa kehon asennonmuutoksiin (Pihiman &
Luomala 2016, 198-199.)

Thorako-lumbaalinen faskia (TLF) on timantin muotoinen rakenne m. latissimus dor-
sin ja mm. gluteus maximusten valissé (Kuva 5). TLF on niin kutsuttua aponeuroot-
tista faskiaa, eli runsaasti kollageenia sisaltava, tiivis rakenne. (Pihiman & Luomala
2016, 127.)

Kuva 5. Thorako-lumbaalinen faskia.
(Heenan.)

TLF on erittdin tarked osa myofaskiaalista kehaa (Kuva 6), joka ymparoi keskivar-
talon alaosaa tukien sen asentoa ja toimien apuna voimansiirrossa (Willard ym.
2012, 508). M. latissimus dorsin ja m. gluteus maximuksen lahtokohdat ja lihasten
epimysiumit ovat suorassa jatkumossa TLF:n posteriorisen osan kanssa. Keskim-

mainen kerros taas kiinnittda m. erector spinae-lihakset ristiluuhun. Keskimmainen
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kerros kietoo sisaansa selan ojentajalihakset. TLF:n syvin kerros on hieman
ohuempi, ja muodostuu m. quadratus lumborumin ymparille. (Pihlman & Luomala
2016, 127.)

Thoracolumbar

fascia
Hypaxial
muscle
Compartment
L3
A
Three-layer Two-Layer
rmicdel rricdel
Posterior layer 1 Posberior Liyer
Epaial
Middie layer 2 Anterior layer miusche
COmpantmnt
Anterior layer 3 Transwversalis fascia

Kuva 6. Thorako-lumbaalisen faskian anatomia.
(Willard ym. 2012.)

Supistuessaan m. latissimus dorsi sekd m. gluteus maximus vaikuttavat thorako-
lumbaalisen faskian kautta lannerangan ja ristisuoliluunivelen tukevuuteen, mahdol-
listaen nain tehokkaan voimansiirron vartalon ja raajojen valilla (Kibler ym. 2006,
191).
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5 TOIMINNALLINEN HARJOITTELU OSANA PALOMIEHEN
KUNNON YLLAPITOA

Toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan harjoittelumuotoa, jossa pyritaan jaljittele-
maan arkielamassa toistuvia liikkemalleja ja aktiviteetteja siirtden nain harjoitusvai-
kutukset arkeen. Tarkoituksena on vahvistaa suorituskykya seka asennonhallintaa
eri liiketasoja, -suuntia seka erilaisia alustoja hyddyntaen. (Weiss ym. 2010, 113-
114; Tomljanovi¢ ym. 2011.) Liikkeet sisaltavat arjesta tuttuja toiminnallisia liikkeita
kuten tyontdja, vetoja, kiertoja ja kyykkyja. (Tomljanovic ym. 2011; Fitness
Anywhere LLC 2017.) Toiminnallisessa harjoittelussa ei keskityta vain yhden tietyn
lihaksen tai lihasryhmé&n harjoittamiseen, vaan tavoitteena on, ettd harjoitellessa
kaytossa on useampi lihas- ja nivelryhma. Harjoitteluun kuuluvat moniulotteiset liik-
keet edellyttavat hermoston, lihasten ja aistinelinten yhtaaikaista toimintaa. Harjoit-
telun tarkoitus on kuormittaa yhtaaikaisesti erilaisia fyysisia ominaisuuksia, kuten
kehonhallintaa ja liikkuvuutta. Harjoittelu on hyva aloittaa tasolta, joka on helppo
suorittaa oikeaoppisesti, mink& jalkeen harjoittelussa edetaan progressiivisesti vai-
keustasoa lisaten, joko toistojen maaraa, painoja tai likkeen haastavuutta lisda-
malla. Liikkeitd voidaan myds vaikeuttaa pienentamalla tukipintaa tai tekemalla liik-

keita epatasaisella alustalla (Aalto, Paunonen & Paunola 2007, 29-60.)

Tomljanovi¢ ym. (2011) vertasivat toiminnallisen harjoittelun ja perinteisen voima-
harjoittelun vaikutuksia eri voiman ominaisuuksiin. Tutkimuksessa 23 miesta jaettiin
kahteen ryhmaan, joista toinen suoritti toiminnallisia harjoitteita ja toinen perinteisia
voimaharjoitteita. Alku- ja loppumittausten testeina kaytettiin kahta eri ketteryystes-
tia, hyppytestia, heittotestia seka pikajuoksutestid. Ryhmat suorittivat annettua har-
joitusohjelmaa viiden viikon ajan, kolmesti viikossa. Tutkimuksessa todettiin perin-
teisen voimaharjoittelun parantavan hyppytestien, ja ketteryystestien tuloksia mer-
kitsevasti, kun taas toiminnallinen harjoittelu paransi ketteryystestien ja heittotestien
tuloksia merkitsevasti. Tutkimuksessa todetaan, etta voidaan siis ajatella perintei-
sen voimaharjoittelun parantavan lihasten rgjahtavaa voimantuottoa, kun taas toi-
minnallinen harjoittelu parantaa kehon posturaalista kontrollia ja koordinaatiota.

(Tomljanovi¢ ym. 2011.)
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Goss ym. (2009) tutkivat palveluksen aikana loukkaantuneilla sotilailla toiminnalli-
sen harjoittelun vaikutuksia. Heidan ajatuksenaan oli, etta toiminnallisista harjoitteita
olisi hyotya takaisin palvelukseen siirryttaessa, silla harjoitteiden liikemallit vastaa-
vat palveluksessa suoritettavia tehtavia. Tietoa saatiin kerattya yhdeksastakymme-
nesta kuntoutukseen osallistuneesta sotilaasta. Kuntoutus kesti kuuden viikon ajan
ja harjoituskertoja oli kolmesti viikossa. Harjoitteisiin kuului ketteryys- keskivartalo
ja tasapaino- seka voima ja rajahtavyysharjoitteita. Keskivartalo- ja tasapainohar-
joitteisiin kuului useita epéastabiililla alustalla tehtavia harjoitteita, kuten kyykkyja ja
lankkuliikkeiden variaatioita. Kuuden viikon jalkeen todettiin muun muassa tutkitta-
vien tasapainon, ketteryyden, yleisen voiman seké keskivartalon voiman, nopeuden

ja kestavyyden parantuneen jokseenkin merkitsevasti (p<0,05). (Goss ym. 2009.)

Toiminnallisella harjoittelulla voidaan ehkaista tehokkaasti alaselkdkipuja (Peate
ym. 2007; Akuthota ym. 2008). Peaten ym. (2007) tutkimuksen mukaan toiminnalli-
sella harjoittelulla voidaan selkavaivojen ennaltaehkaisyn lisaksi vahentaa selkaki-
puihin liittyvia sairauspoissaoloja. Tutkimukseen osallistui 433 yhdysvaltalaista pa-
lomiestd, jotka saivat ohjausta keskivartalon lihasten vahvistamiseen toiminnallisten
harjoitteiden avulla sek& ohjeita haastavien tybasentojen kuormituksen vahenta-
miseksi. Toiminnallisella harjoitteluohjelmalla selkakivut vahenivéat 44 prosenttia ja

selkakivuista johtuvat sairauspoissaolot 62 prosenttia. (Peate ym. 2007.)

5.1 Suspensioharjoittelu

Suspensioharjoittelulla tarkoitetaan sit&, kun yksi tai useampi nauha on kiinnitettyna
niin kutsuttuun ankkurikohtaan (Kuva 7). Harjoituksen aikana vélineen kayttaja aset-
taa katensa nauhojen paassa oleviin kahvoihin jalkojen ollessa kontaktissa lattiaan,
tai toisinpéin. Tama luo epastabiilin harjoitusalustan, mika taas saa lihakset aktivoi-
tumaan eri tavalla, kuin tavallinen voimaharjoittelu. (Harris ym. 2017, 43.) Imai ym.
(2010) totesivat epastabiililla alustalla tehtavien harjoitteiden aktivoivan lanneran-
kaa stabiloivia lihaksia enemman kuin stabiililla alustalla tehdyt harjoitteet. Mok ym.
(2014) taas totesivat suspensioharjoittelun aktivoivan keskivartalon lihaksia jopa te-

hokkaammin kuin tasaisella tai muulla epastabiililla alustalla tehtavat harjoitteet.
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McGill, Cannon ja Andersen (2014) tutkivat suspensioharjoittelun vaikutusta seka
lihasaktivaatioon seka sita, millaista painetta harjoittelu aiheuttaa valilevyihin. Tutki-
muksessa oli keskitytty erityisesti tydontamisharjoitteisiin, kuten eritasoisiin punner-
ruksiin. Tutkimuksessa todettiin myos keskivartalolihasten aktivaation olevan suu-
rempaa suspensiovalineelld suoritettavissa punnerruksissa. Mitd haastavammassa
kulmassa harjoitteen teki, sita suurempi oli lihasaktivaatio. Suspensiovélineella teh-
dyn punnerruksen todettiin kuitenkin aiheuttavan valilevyille suuremman paineen
kuin tavallisen, stabiililla pinnalla tehty punnerrus. Ero naiden harjoitteiden vélilla ei
kuitenkaan ollut merkitseva (p=0,495). Tutkijat kuitenkin totesivat, ettd suspensio-
harjoitteet vaativat voimakkaamman lihasaktivaation, jotta selan asento pysyisi hy-
vana. (McGill ym. 2014.)

5.2 TRX®-harjoitusvaline

TRX®-harjoitusvaline (Kuva 7) on yhdysvaltalaisen Randy Hetrickin kehittdméa sus-
pensioharjoitusvaline. Ensimmaisen version han teki itselleen vuonna 1997 van-
hasta jujutsuvyosta ja laskuvarjojaanteista ollessaan Yhdysvaltojen merijalkava-
essa. Harjoitusvalineen avulla hdn mahdollisti monipuolisen harjoittelun myos pie-
nissa tiloissa. Vuonna 2001 han perusti yrityksen, ja siitd lahtien yritys on tehnyt
tiivista yhteisty6ta muun muassa huippu-urheilijoiden, pelastustydntekijoiden ja val-
mentajien kanssa ympéari maailmaa. (Gfitness, |[viitattu 10.5.2017]; Fitness
Anywhere LLC, [viitattu 10.5.2017].)

TRX®-harjoitusvéline on kevyt, kannettava véline tasapainon, voiman, kestavyy-
den, liikkuvuuden seka keskivartalon tukilihasten ja kehon hallinnan kehittamiseen
(Gfitness, [viitattu 10.5.2017]). Useiden tutkimusten mukaan suspensiovélineilla
tehdyt harjoitteet aktivoivat keskivartalon alueen lihaksia enemman kuin ilman sus-

pensioharjoitusvalinetta (McGill ym. 2014; Mok ym. 2014).

Harris ym. (2017) testasivat lihasten aktivaatiota punnerruksen, lankun, soutuliik-
keen ja lantionnoston aikana, kun ne suoritettiin TRX®-suspensiovalineelld ja ilman.
Jokaisessa liikkeessa havaittiin ainakin yhden lihasryhman aktivoituvan merkitse-
vasti voimakkaammin suspensiovélineella suoritettuna. Esimerkiksi punnerrus akti-

voi suspensiovalineelld suoritettuna merkitsevasti voimakkaammin pectoralis-
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(p=0,002), rectus abdominis- (p<0,0001), obliquus- (p=0,019), rhomboideus-
(p<0,0001) ja erector spinae- lihaksia, kuin tasaisella alustalla suoritettu punnerrus.
(Harris ym. 2017.)

Harjoitusvdalineella harjoitellessa haastetaan koko keho; mikdén kehon osista ei
toimi yksin, silla jokaisessa liikkeessa kaytetaan koko kehon yhteistyota. Valineella
voi harjoitella niin vasta-alkajat kuin huippu-urheilijat misséd ja milloin tahansa.
TRX®-harjoitusvalineita 16ytyy useimmista suomalaisista liikkuntakeskuksista. (Gfit-
ness, [viitattu 10.5.2017]; Fitness Anywhere LLC, [viitattu 10.5.2017].)

Kuva 7. TRX® -harjoitusvaline.

TRX®-harjoitusvéline rakentuu kahdesta osasta: ankkuriosasta, johon sisaltyvat va-
lineen kiinnitysosat, seka harjoitusnauhaosuudesta. Harjoitusnauhaan kuuluvat
kahvat ja jalkaremmit. Harjoitusvéaline voidaan kiinnittdaa esimerkiksi tankoon tai

puun ymparille. Harjoitusnauhojen pituutta voidaan saadella solkien avulla, sdatelya
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helpottavat nauhassa olevat pituusmerkinnat ylhaalla ja keskella. (Fitness
Anywhere LLC 2012, 9.)

Valineella harjoiteltaessa pyritdén siihen, etta harjoitusnauhat ovat tasaisesti ank-
kuriin nahden pidentéden nain valineen kayttdikaa. Sahaavaa liiketta tulisi myds valt-
ta&. Kaikissa harjoitusliikkeissa tulisi huomioida keskivartalon tuki, jotta harjoittelu
olisi turvallista. (Fitness Anywhere LLC 2012, 16.)

5.3 Harjoitteiden valinta

Selan terveyden kannalta kaikki fyysisen harjoittelun osatekijat ovat tarkeitd. Hei-
kentynyt kudosten hapenkuljetusjarjestelmé aiheuttaa nopeasti vasymysta ja tuen
pettamista. Kestavyysharjoittelu on kuitenkin yksi keskivartalon tukilihasten harjoit-
tamisen perusta, silla selkaa kaytetaan pitkiakin aikoja. Harjoittelussa tulee noudat-
taa progressiota kuormituksen ja toistomaarien suhteen. (Sandstrom & Ahonen
2011, 222.) Palomiesten harjoittelussa kestavyysharjoittelun, joka siséltad myas li-
haskestavyyden harjoitteet, tulisi olla noin 50 prosenttia tai enemman kokonaishar-
joittelusta. Lihas- ja voimakestavyytta harjoiteltaessa toistomaarat ovat 15-20 ja sar-
jojen maara 3-4. Perusvoimaharjoittelussa toistomaarat ovat 10-12. (Pelastustoimi
2016, 9.)

Youdas ym. (2014) tutkivat lihasten aktivaatiota lantionnoston aikana (Kuva 8).
Heidan tutkimuksensa mukaan liike aktivoi muun muassa lumbaalisia multifiduksia,
m. gluteus mediusta ja m. gluteus maximusta seka hamstring-lihaksia. Suspen-
siovalineella suoritetun lantionnoston on osoitettu aktivoivan ainakin m. rectus ab-
dominista (p=0,013) seka m. erector spinae- lihaksia (p<0,0001) merkitsevasti
enemman kuin tasaisella pinnalla suoritettu like (Harris ym. 2017, 42). Choi ym.
(2016) havaitsivat yhden jalan lantionnoston aktivoivan jokseenkin merkitsevasti
enemman muun muassa m. obliquus externusta, m. gluteus maximusta ja m. biceps
femorista, kun liike tehtiin suspensioharjoitusvélineen kanssa (p<0,05). Tutkimuk-
sessa todettiin myos, ettd yhden alaraajan nostaminen ja ylhaalla pitaminen kasvat-

taa kohotetun alaraajan vastakkaisen puolen lihasaktivaatiota.
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Kuva 8. Lantionnosto kahdella ja yhdella jalalla suoritettuna.

Myds kyykkyliike tehostuu, kun se suoritetaan epéastabiililla alustalla. Anderson ja
Behm (2005) havaitsivat keskivartaloa stabiloivien lihasten aktivaation olevan mer-
kitsevasti suurempaa epastabiililla alustalla kuin smith-laitteessa suoritettuna
(p<0,01) tai stabiililla alustalla suoritettuna (p<0,05). My0s alaraajojen lihaksista esi-
merkiksi m. soleus aktivoitui epastabiililla alustalla heidan tutkimuksensa mukaan

merkitsevasti enemman (p<0,0001).

Useissa tutkimuksissa myoés lankkuliikkeen on todettu tehostuvan, kun se suorite-
taan suspensiovalineen kanssa (Kuva 9). Snarr ja Esco (2014) tutkivat eri lankutus-
variaatioiden vaikutusta keskivartalon lihasaktivaatioon. Tutkimuksen mukaan lan-
kutus suspensiovalineen kanssa, jalat tai kyynarvarret suspensioharjoitusvalinee-
seen Kiinnitettyn&, aktivoi m. rectus abdominista, m. obliquus externusta ja lumbaa-
lialueen m. erector spinae-lihaksia jokseenkin merkitsevasti enemman, kuin tavalli-
nen lankutus (p<0,05). On my6s havaittu, etté lankutus jalat TRX®-nauhoissa akti-
voi voimakkaasti keskivartalon lihasten lisédksi myds m. serratus anterior-lihaksia
(Byrne ym. 2014).
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Kuva 9. Lankkuvariaatioita.

Harrisin ym. (2017) tutkimuksessa todettiin soutuliikkeen aktivoivan m. deltoideuk-
sia (p=0,016) seka obliquus-lihaksia (p=0,027) merkitsevasti enemman suspen-
siovalineella suoritettuna. Liike harjoittaa my6s useita ylaselan lihaksia kuten m. la-
tissimus dorsia, m. trapeziuksen alaosaa, m. deltoideuksen posteriorista osaa seké
m. biceps brachiita (Snarr & Esco 2013).

Moon ym. (2015) totesivat ettd kahdeksan viikon keskivartalon lihaksia vahvistava
harjoittelu on tehokas tapa vahentdamaan kroonista alaselkakipua. Tutkimuksessa
oli mukana 16 korealaista palomiesta. Kahdeksan viikon harjoittelun jalkeen vatsa-
ja selkélihasten voimatasot olivat merkittdvasti nousseet verrattuna kontrolliryh-
maan (p<0,05). Testiryhma harjoitteli nelja kertaa viikossa 30 minuutin ajan keskit-
tyen keskivartalon lihasten vahvistamiseen, liikkuvuuteen ja tasapainoon. (Moon
ym. 2015.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa epaspesifin alaselkakivun syista, sen
ennaltaehkaisysta ja kuntoutuksesta suspensioharjoitusvalineen avulla palomiesten

harjoitteluun.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd TRX®-vélineella suoritetun kahdeksan viikon
suspensioharjoittelun vaikutusta palomiesten alaselén liikekontrolliin, alaraajojen ja

keskivartalon lihasvoimaan, selan liikkuvuuteen seka yleiseen ketteryyteen.
Tutkimusongelmat:

1. Millaisia vaikutuksia kahdeksan viikon suspensioharjoittelulla yhdistettyna
alaselan likkekontrollin harjoitteisiin on alaselan hallintaan?

2. Millaisia vaikutuksia kahdeksan viikkoa kestavalla suspensioharjoittelulla on

keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaan?

3. Millaisia vaikutuksia kahdeksan viikkoa kestavalla suspensioharjoittelulla on

selan liikkuvuuteen sivutaivutus- testilla mitattuna?

4. Millaisia vaikutuksia kahdeksan viikkoa kestavalla suspensioharjoittelulla on

dynaamiseen tasapainoon seka ketteryyteen?
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

Opinnaytetyd on toteutettu tapaustutkimuksena maarallista tutkimusaineistoa kera-
ten. Maarallisella eli kvantitatiivisella tutkimuksella vastataan esimerkiksi kysymyk-
siin kuinka paljon tai kuinka usein. Silla voidaan selittaa, kuvata, kartoittaa, ennustaa
tai vertailla. Tutkimusmenetelma antaa yleisen kuvan muuttujien, kuten mitattavien
ominaisuuksien vélisista suhteista ja eroista. Kvantitatiivisessa tutkimustavassa tar-
kastellaan tietoa numeerisesti. (Vilkka 2007, 13-14.) Tutkimuksessa tarvittavat tie-
dot voidaan kerata joko itse tai hankkia muiden keraamista aineistoista, kuten tilas-
toista, tietokannoista tai rekistereista. Tuloksia voidaan havainnollistaa esimerkiksi
kuvioin tai taulukoin. (Heikkila 2014, 15-16.)

Tutkimuksen perusvaatimuksia on, etta tutkimus on seka validi etta reliaabeli. Vali-
dilla tarkoitetaan sita, etté tutkimuksessa mitataan sitd, mita oli tarkoitus selvittaa.
Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen tulosten tarkkuutta. Tutkimus tulisi tehda
niin, ettei kohdehenkildille aiheudu haittaa tutkimuksesta. Tama tarkoittaa sita, etta
tutkimus tulee tehda rehellisesti ja puolueettomasti tutkimusetiikkaa ja lainsaadan-
t6a noudattaen. Tuloksia raportoitaessa taytyy huolehtia siita, ettei kohdehenkil6i-
den yksityisyyttd vaaranneta. (Heikkila 2014, 27-29; Vilkka 2007, 90-92.)

Tapaustutkimukselle ei ole olemassa yksiselitteistd maaritelmaa, silla sen voi toteut-
taa usealla eri tavalla (Saarela-Kinnunen & Eskola 2015, 181). Tapaustutkimuksella
tarkoitetaan tutkimustapaa tai tutkimusstrategiaa, jonka sisalla voidaan hyddyntaa
useita erilaisia menetelmia ja aineistoja. Tarkoituksena on tuottaa perusteellinen ja
tarkka kuvaus tutkittavasta kohteesta ja se voi sisaltda seka laadullista etta maaral-
listd aineistoa. (Laine, Bamberg & Jokinen 2007, 9-12; Saarela-Kinnunen & Eskola
2015, 189.) Tapaustutkimuksessa kohteena on pieni joukko tapauksia, useimmiten
vain yksi. Kohteena voi olla esimerkiksi yksild, yhteisd, kaupunki, organisaatio, valtio
tai tapahtuma. (Laine ym. 2007, 9-12.) Tapaustutkimuksen tuloksilla ei pyrita tilas-
tolliseen yleistamiseen, vaan tarkedmpaa on tapauksen kokonaisvaltainen ymmar-
tdminen (Malmsten 2007, 73).

Kun tapaustutkimuksen aihe on valittu, on mietittava ja tarkennettava mista nako-

kulmasta tutkimusta tarkastellaan (Malmsten 2007, 57). Tutkimukseen kuuluu eri-



35

laisten valintojen tekeminen ja niiden perustelu. Yhta tapausta voidaan tutkia use-
alla eri tavalla ja onkin mé&arittelykysymys, mitkd asiat kuuluvat projektiin ja mitka

jatetaan sen ulkopuolelle. (Haikié & Niemenmaa 2007, 41-49.)

7.1 Kohdehenkil6t

Opinnaytetydn interventio-osuus toteutettiin Seingjoen paloasemalla. Yhteyshenki-
|6n kautta haettiin sahkopostitse viitta henkiléa osallistumaan tutkimukseen. Sisdan-
ottokriteerina tutkimukseen oli, etta tutkittavalla oli ollut vimeisen vuoden aikana
jonkin asteista alaselkakipua, joka oli haitannut hdanen normaalia toimintaansa. Yh-
della tutkimukseen osallistuneella ei ollut selkdkipuja, mutta hénet siséllytettiin tut-
kimukseen h&nen ilmoitettuaan osallistumishalukkuutensa. Kaikki osallistujat olivat
miespuolisia. Ennen interventiota jokaiselle osallistujalle kerrottiin tarkemmin opin-
naytetyosta seka korostettiin tutkimuksen luottamuksellisuutta. Myods opinnaytetyo-
suunnitelma toimitettiin palolaitokselle ennen intervention alkua. Interventioon osal-
listuminen oli kaikille vapaaehtoista ja ennen intervention aloitusta osallistujille teh-

tiin selvaksi, etta tutkimuksen voi keskeyttaa koska tahansa néin halutessaan.

Palomies A on 51-vuotias ja tydskennellyt palomiehena 31 vuotta, joista 12 vuotta
han on toiminut paloesimiehend ja asemamestarina. Han on urheillut koko ela-
mansa ajan. Talla hetkella han harjoittelee kuntosalilla kahvakuulien kanssa ja
pyorailee tai hiihtaa peruskuntoharjoitteluna. Nuoruusvuosien harrastuksesta on
jaényt ajoittaisia ongelmia olkanivelen kanssa. Selkakipuja hanella ei ole, mutta

han haluaa harjoittelemalla ennaltaehkaista mahdollisia selk&vaivoja.

Palomies B on 43-vuotias ja tydskennellyt palomiehen& 21 vuotta. Nuoruudes-
saan han on harrastanut muun muassa erilaisia mailapeleja seka kuntosalilla har-
joittelua. Nykyaan urheileminen on vahentynyt ja hanen mukaansa jaanyt valilla
hyvinkin vahaiseksi. Talla hetkella han pyorailee tai hiihtaa lumitilanteen sen sal-

liessa ja kay kuntosalilla, myds lasten kanssa tulee liikuttua.

Palomies C on 41-vuotias ja tydskennellyt palomiehen& noin 17 vuotta. Nuoruu-

dessaan h&n on harrastanut monipuolisesti eri liikuntalajeja. Talla hetkella han kay
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kuntosalilla 2-3 kertaa viikossa, jonka lisaksi han harrastaa uintia, pyorailya, las-
kettelua seka jalkapalloa. Selkavaivojensa han kertoo alkaneen noin 15 vuotta sit-
ten jotka todennakoisesti johtuvat osittain 90-luvulla ajetusta kolarista. Suurimmat
oireilut han kertoo olevan alaseléan alueella. Hanella on my6s todettu vuosia sitten
kaksi kaularangan valilevytyraa, molemmat nivuset on leikattu ja oikeassa olka-
nivelessa on kiertgjakalvosimen repeama ty6tapaturman vuoksi. Tammikuussa
2016 haneltda murtuivat seka vasen saariluu etta reisiluu ja polveen tuli rustovauri-

oita.

Palomies D on 44-vuotias ja tydskennellyt palomiehena 17 vuotta. Hanella on
laaja urheilutausta ja nykyaan han harrastaa tydmatkapyorailyn lisdksi muun mu-
assa hiihtamista seka vuorikiipeilya. Han kertoo selkénsa olleen "jumissa” aika
ajoin koko aikuisian ajan ja vuonna 2002 hanella todettiin paha valilevyn pullis-
tuma, joka kipuili vuoden verran ja antoi tuntemuksia viel& puoli vuotta pidempaan.
Selan vuoksi han on myos ollut sairaslomalla useammin, viimeisin sairasloma-
jakso on ollut noin vuosi sitten. Hanella on myés todettu jonkin asteista vammaa

molemmissa olkanivelissa seka vuonna 2001 patellaluksaatio.

Palomies E on 50-vuotias ja on tyéskennellyt palomiehené jo noin 25 vuotta. Nuo-
rempana han on harrastanut muun muassa painia. Nykydan hanen harrastuk-
siinsa kuuluvat pyoraily, golf seka racketball. Han kertoo seldan olevan joskus vasy-
neen oloinen seka kiertojaykka Nykyaan rasitus kohdistuu enemmankin alaraajoi-

hin kipuilun tai "tukkoisuuden” tunteina.

7.2 Aineistonkeruumenetelmat

Aineistonkeruunmenetelmind opinnaytetytssa kaytettiin FireFitissa olevan savu-
sukellusohjeen (Sisaministerio 2016) mukaisista fyysisen toimintakyvyn testeista
jalkakyykky- ja istumaannousutestia. Koska opinnaytetydssa tutkitaan suspensio-
harjoittelun vaikutuksia keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaan, paadyttiin kaytta-
maan vain néita testeja. Saatuja tuloksia verrattiin FireFit-indeksin viitearvoihin. Mo-
lemmissa testeisséa testattavalla henkil6lla on 60 sekuntia aikaa suorittaa testiliketta
niin monta toistoa kuin mahdollista. Jalkakyykyssé testattava suorittaa liikkkeen 45

kilon lisapainon kanssa. (Sisdministerid 2016; Lusa ym. 2015, 22)
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UKK-instituutin ja Euroopan unionin Alpha-fit -testistoon kuuluvalla kahdeksikko-
juoksutestilla mitataan ketteryytta, dynaamista tasapainoa ja alaraajojen anaero-
bista tehoa. Testin luotettavuus ja toistettavuus on arvioitu Euroopan unionin rahoit-
tamassa ALPHA-projektissa (ALPHA 2007). Testissa juostaan 20 metrin pituinen
kahdeksikon muotoinen rata mahdollisimman nopeasti. Ennen testia testattava hen-
kilo saa kokeilla oikean suoritustavan kerran. Testi suoritetaan kaksi kertaa niin, etta
testattavalla on testikertojen vélissa aikaa palautua. Parempi aika kirjataan testitu-
lokseksi. (UKK-instituutti 2010.)

Selan liikkuvuutta testattiin seléan sivutaivutustestilld, joka on myds osa FireFit -in-
deksia. Testi on todettu reliaabeliksi (Frost ym. 1982) ja sen viitearvot I6ytyvat Fire-
Fit -hankkeen ensimmaisesta vaiheesta (Wikstrom ym. 2007). Selan sivutaivutus-
testida suoritettaessa testattavan henkilon alaraajojen tulee sailya suorina ja latti-
assa, selan tulee sailya kiinni seinassa. Alkutilanteessa sormet koskettavat reisien
ulkosyrjaa ja alkumittauspiste merkitdan keskisormen sormenpaan kohdalle. Tes-
tattava henkilé suorittaa sivutaivutuksen molemmille puolille ja mittaustulos mita-
taan keskisormen liikkumasta matkasta alkuasennosta loppuasentoon. (Ahtiainen
2007, 184-185.) (Liite 2.)

Liikekontrollin hairiota tutkittaessa testattava henkil6 tekee kuusi toiminnallista testia
Luomajoen testistosta. Fysioterapeutin tehtdvana on havainnoida ja arvioida liikkei-
den suoritustapaa. Testitilanteessa asiakkaalla tulee olla alaselan ihoalue paljaana,
jotta havainnointi on luotettavaa. Jokainen testilike arvioidaan oikeaksi tai virheel-
liseksi ja jokaisesta virheellisesta suorituksesta saa yhden pisteen, talléin heikoin
mahdollinen tulos on kuusi pistetta ja paras nolla pistetta. Selkékipuisilla asiakkailla
tavallisin tulos on kolme tai nelja pistettd; likekontrollin hairiosta voidaan puhua tu-

loksen ollessa kaksi pistetta tai enemman. (Kauranen 2017, 108.)

Kukin yksittdinen testi ohjataan ensin sanallisesti, jonka jalkeen asiakas tekee liik-
keen ensimmaisen kerran harjoittelematta. Jos liikesuoritus on virheellinen, fysiote-
rapeutin tulee nayttaa oikea liikesuoritus ja tarkentaa suoritusohjeita. Jos toinenkin
likesuoritus on virheellinen, kirjataan asiakkaan liikesuoritus positiiviseksi. (Luoma-
joki ym. 2007; Kauranen 2017, 108.)
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Tarjoilijan kumarrusliikkeessa testattava henkilé seisoo jalat noin 10 cm:n etai-
syydella toisistaan vartalo suorana. Testattavaa henkil6d pyydetaan kallistamaan
ylavartaloa eteenpéain mahdollisimman paljon lonkkanivelista ilman, ettd lanneran-
gassa tapahtuu liiketta. Oikein suoritettuna lonkkanivelissa tapahtuu 50-70 asteen
fleksio selan sailyessa suorana. Jos liikelaajuus on alle 50 astetta tai alaselassa
havaitaan fleksiosuuntaista liikettd, suoritus katsotaan virheelliseksi. (Luomajoki ym.
2007; Kauranen 2017, 108.)

Istuen tehtavassa polven ojennusliikkeessa testattava henkild istuu niin, etta
lonkka- ja polvinivelissa on 90 asteen kulmat. Henkild&a ohjeistetaan suoristamaan
toinen polvinivel 30-50 asteen kulmaan ilman lannerangassa tapahtuvaa liiketta.
Liike katsotaan virheellisesti suoritetuksi, jos lannerangasta havaitaan kompen-

soivaa liiketta. (Luomajoki ym. 2007; Kauranen 2017, 109.)

Nelinkontin keinunta eteen ja taakse testaa sek& ekstensiosuuntaista (eteenpain
vieva liike) ettd fleksiosuuntaista (taaksepéin vieva liike) hallintaa. Testattava hen-
kilo asettuu nelinkontin niin, ettd lonkka- ja polvinivelet ovat 90 asteen kulmassa
sekd kdammenet suoraan olkanivelten alapuolella. Henkil6a pyydetaan viemaan lan-
tiota vuorotellen eteen- ja taaksepdain niin, ettd liike tapahtuu vain lonkkanivelista
lannerangan sailyessa neutraalissa asennossa. Liikesuoritus on tehty oikein, jos
lonkkanivelten kulma aariasennoissa on 60-120 astetta ilman lannerangan kompen-

soivaa liiketta. (Luomajoki ym. 2007; Kauranen 2017, 109.)

Lantion kippaus taaksepéin -testissd testattava seisoo neutraalissa asennossa
kasien ollessa vartalon vieresséa. Testattavaa pyydetaan kallistamaan lantiota taak-
sepain niin, etta rintaranka sailyy neutraalina ja lannerankaan tulee fleksio. Jos lan-
tio kallistuu taakse ilman rintarangassa tapahtuvaa liiketta, on lilke suoritettu oikein.
(Luomajoki ym. 2007; Kauranen 2017, 109-110.)

Polven koukistus painmakuulla -testissé testattavaa pyydetddn koukistamaan
toista polvinivelta noin 90 asteen kulmaan ilman lannerangasta tapahtuvaa kom-
pensointiliiketta. Jos lannerangan neutraali asento sailyy liikkeen aikana ja polvi
koukistuu noin 90 astetta, lilke on suoritettu oikein. (Luomajoki ym. 2007; Kauranen
2017, 110.)
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Yhden jalan seisomistestissa testattava henkil0 seisoo jalat noin 10 cm:n etaisyy-
della toisistaan vartalo suorana. Testattavaa pyydetddn nostamaan toinen jalka
alustalta ja pitamé&éan asento noin 10 sekunnin ajan. Testilike on suoritettu oikein,
jos navan sivuttainen liike on molemmille puolille symmetrinen (ero kaksi senttimet-
ria tai alle) eikd navan sivusuuntainen liike ole yli kymmenta senttimetria yhdelle

puolelle. (Luomajoki ym. 2007; Kauranen 2017, 110.)

7.3 Intervention toteutus ja harjoituskerran sisalto

Interventio suoritettiin kahdeksan viikon aikana, jolloin kohdehenkil6t suorittivat har-
joitusohjelman kolme kertaa viikossa itselleen sopivana aikana. Intervention aikana
kohdehenkilot tavattiin yhteensa kuusi kertaa; ensimmaisen neljan viikon aikana
kerran viikossa ja viimeisen neljan viikon aikana kerran kahdessa viikossa. Tapaa-
miskerroilla tarkkailtiin oikeaa suoritustekniikkaa ja kohdehenkiléilla oli mahdollisuus

esittda tarkentavia kysymyksia harjoitteluun liittyen.

Alkumittaus suoritettiin 16.12.2016 ja loppumittaus 14.3.2017 Seinajoen paloase-
malla. Molemmilla kerroilla kohdehenkil6t vastasivat ennen testiliikkeitd Oswestryn
oire- ja haittakyselyyn (Facultas 2008,11). Jokainen kohdehenkil6 suoritti yksitellen
alaselan liikkekontrollin hairidtestipatteriston kahden testaajan valvomana. Alkumit-
tauskerran jalkeen jokaiselle kohdehenkil6lle laadittiin henkil6kohtainen alkulammit-

tely perustuen liikekontrollin testien tuloksiin.

Lihaskunto- ja liikkuvuustesteja suoritettaessa kaikki kohdehenkil6t ja testaajat oli-
vat samassa tilassa, kohdehenkil6t suorittivat testit omalla vuorollaan, samassa jar-
jestyksessa. Lihaskuntotesteja suoritettaessa jokaiselle ilmoitettiin valiajat viiden-
toista sekunnin valein. Alkumittauskerran aikana kohdehenkilot suorittivat myods
oman, savusukellusohjeen mukaisen kuntotestinsa. Tama tarkoittaa, etta palomie-
het suorittivat testipdivana myds penkkipunnerrus- ja kdsinkohontatestin interventi-
oon liittyvien testien jalkeen. Naiden testien tuloksia ei kuitenkaan tarkastella tassa

tyossa, silla niita ei oltu valittu taman opinnaytetyon testistoon.

Harjoitusohjelma (Liite 1) laadittin TRX®-ohjaajan opasta (Fitness Anywhere LLC

2012.) kayttden. Harjoitusohjelmaan valikoitiin keskivartaloa ja alaraajoja aktivoivia
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harjoitteita tutkimusongelmien mukaisesti. Useat harjoitusohjelmaan mukaan vali-
koidut harjoitteet on myos todettu vaikuttaviksi eri tutkimuksissa. Harjoitteita olivat
esimerkiksi kyykky, lantionnosto seké lankku. Jokaisen harjoitteen haastavuutta oli

mahdollisuus kasvattaa.

Jokaiselle kohdehenkil6lle laadittin Luomajoen liikekontrollihairidtestien tuloksiin
perustuvat, yksilblliset [ammittelyharjoitteet. Harjoitteet ovat suuntaspesifeja. Ne
ovat esimerkkiharjoitteita Luomajoen (2010) vaitéskirjasta. Henkil6t, joiden flek-
siosuuntaisen liikekontrollinairion testit olivat positiivisia, saivat lammittelyharjoit-
teeksi esimerkiksi tarjoilijan kumarrusliikkeen. Ne henkil6t, joiden ekstensiosuuntai-
sen likkekontrollih&irion testit olivat positiivisia, saivat lammittelyliikkeeksi esimerkiksi
lantionkdannon selinmakuulla. Mikali rotaatiosuuntaisen liikekontrollih&irion testit
olivat positiivisia, sai henkild lammittelyharjoitteeksi esimerkiksi kylkimakuulla tehta-
van lonkan ulkorotaatiolikkeen. Jokainen henkild sai lammittelyharjoitteita nelja
kappaletta. Harjoitteet ohjeistettiin tekemaan aina ennen suspensioharjoittelun aloit-

tamista.
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8 TULOKSET

Koska kyseessa on tapaustutkimus, jokainen testattava tutkitaan erikseen, eika tes-
tattavien valisia tuloksia verrata toisiinsa. Taulukossa on esitelty seka testi etta jo-
kaisen kohdehenkilén tulokset omissa sarakkeissaan.

Suspensio- ja liikekontrolliharjoitteiden vaikutus alaselan liikekontrolliin

Liikekontrollitesteissa virheellisesta suorituksesta testattava saa yhden (1) pisteen,
talléin kohdehenkilon molemmilla suorituskerroilla (ensimmaéainen sanallisen ohjauk-
sen jalkeen ja toinen nayton seka sanallisen ohjauksen jalkeen) alaseléan hallinta ei
pysynyt. Paras mahdollinen tulos on 0/6, heikoin 6/6. Taulukossa 1 on esitelty alku-

mittauskerran testituloksia lilkkekontrollin testeissa.

Taulukko 1. Alaselan liikekontrollitestien alkumittausten tulokset

Palom.A Palom.B Palom.C Palom.D Palom.E
Alkumittaus

Fleksiosuunta

Tarjoilijan kumarrus 1 0 0 0 1

Polven ojennus istuen 1 1 1 0 1

Nelinkontin keinunta 0 1 0 1 1
Ekstensiosuunta

Lantion kippaus taakse 0 1 1 0 0

Polven koukistus painmakuulla 0 1 0 0 0
Rotaatiosuunta

Yhden jalan seisonta 1 1 1 1 0
Yhteensa 3/6 5/6 3/6 2/6 3/6

Jokaisella kohdehenkilolla oli testien mukaan alaselan liikekontrollinhairié. Kaikilla
kohdehenkildilla oli todettavissa fleksiosuuntaista liikekontrollinhairiota. Ekstensio-
suuntaista liikekontrollihairiéta esiintyi vain kahdella kohdehenkildlla, mutta rotaatio-
suuntaista lahes kaikilla. Kohdehenkildilla B ja C testitulokset olivat positiivisia jo-
kaisessa likesuunnassa, kohdehenkil6lla E todettiin fleksiosuuntainen lilkekontrollin

hairio.
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Loppumittauskerran liikekontrollitestien tulokset on esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2. Alaselan liikekontrollitestien loppumittausten tulokset

Palom.A Palom.B Palom.C Palom.D Palom.E
Loppumittaus
Fleksiosuunta

Tarjoilijan kumarrus 0 0 0 0 0

Polven ojennus istuen 0 1 0 0 1

Nelinkontin keinunta 1 1 1 0 0
Ekstensiosuunta

Lantion kippaus taakse 0 0 0 0 0

Polven koukistus painmakuulla 0 0 0 0 0
Rotaatiosuunta

Yhden jalan seisonta 1 0 0 1 0
Yhteensa 216 216 1/6 1/6 1/6
Muutos alkumittaukseen 3/6->2/6 5/6->2/6 3/6->1/6 2/6->1/6 3/6->1/6 |

Jokainen tutkittava paransi tuloksiaan liikekontrollinhdiridtesteissa. Fleksiosuuntai-
nen likkekontrolli parani l&ahes kaikilla ja ekstensiosuuntainen kontrolli parani kaikilla.
Rotaatiosuuntaista liikekontrollinhairiéta jai kahdelle kohdehenkil6lle. Esimerkiksi
henkil6 B paransi tuloksiaan kolmessa testissa kuudesta ja henkilét C ja D kahdessa

testissa kuudesta.
Suspensioharjoittelun vaikutus alaraajojen ja keskivartalon lihasvoimaan

FireFit-indeksin lihaskuntotesteilla mitattiin alaraajojen ja keskivartalon lihasten voi-
maa toistotesteilla. Alaraajojen lihasvoimaa mitattiin jalkakyykylld, jossa testatta-
valla oli 45 kilon lisdpaino. Keskivartalon lihasvoimaa mitattiin istumaannousulla.
Molemmissa testeissa kohdehenkild suoritti 60 sekunnissa niin monta puhdasta
suoritusta kuin mahdollista. Testattavalle henkil6lle sanottiin véaliaika 15 sekunnin
valein. Kumpikin testaaja laski toistomaaréat, toistojen laskemiseen kaytettiin myos
toistolaskuria apuna. Taulukossa 3 on esiteltyna jalkakyykyn ja istumaannousun

toistotestien tulokset alku- ja loppumittauskerroilta.
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Lahes jokainen tutkittava paransi tuloksiaan lihaskuntotesteissa. Esimerkkind koh-
dehenkild A paransi alaraajojen lihasvoimaa jalkakyykkytestilla mitattuna kuudella
toistolla. Kohdehenkilé6 B paransi alaraajojen lihasvoimaa seitsemalla toistolla ja

keskivartalon lihasvoimaa istumaannousutestilla mitattuna neljalla toistolla.

Taulukko 3. Alaraajoien ja keskivartalon lihasvoima (toistoa/60s)

Palomies A Palomies B Palomies C Palomies D Palomies E
Alaraajojen lihasvoima
Alkumittaus 36 35 62 60 52
Loppumittaus 42 42 64 59 51

Keskivartalon lihasvoima

Alkumittaus 53 31 59 53 47
Loppumittaus 52 35 61 55 50,

Suspensioharjoittelun vaikutus selan liikkuvuuteen

Selan liikkuvuutta mitattiin selan sivutaivutustestilla. Testitilanteessa kohdehenkilon
molempien jalkojen tulee pysyé suorina ja lattiassa seka selan kontaktin sailya sei-
nassa. Mittaustulos mitataan keskisormen liukumasta matkasta mittanauhalla sent-

timetreind. Taulukossa 4 on esiteltyné seléan sivutaivutus testin tulokset.

Taulukko 4. Selan liikkuvuus (cm)

Palomies A Palomies B Palomies C Palomies D Palomies E
Selan liikkuvuus (cm)

Vasen
Alkumittaus 22 17 19 21 19
Loppumittaus 21,5 19 21 22 19
Oikea
Alkumittaus 23 18 22 21,5 20
Loppumittaus 23 17 24 19 20,

Lahes kaikilla tutkittavilla seléan liikkuvuus parani tai pysyi samana kuin alkumittauk-
sissa. Kohdehenkildlla C vasemman puolen sivutaivutus kasvoi ja oikean puolen
sivutaivutus heikkeni.
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Suspensioharjoittelun vaikutus dynaamiseen tasapainoon seka ketteryyteen

Dynaamista tasapainoa seké ketteryytta mitattiin Alpha-fit -testiston kahdeksikko-
juoksulla. Jokaisella kohdehenkil6lla oli kaksi suoritusta, joista parempi aika kirjattiin
tuloksiin. Taulukossa 5 on esitetty alku- ja loppumittauskertojen tulokset kahdeksik-

kojuoksussa.

Taulukko 5. Dynaaminen tasapaino ja ketteryys (s)

Dynaaminen tasapaino ja ketteryys (s)
Palomies A Palomies B Palomies C Palomies D Palomies E

Alkumittaus
6,75 6,66 5,99 6,23 6,74

Loppumittaus
6,53 6,22 5,85 ei suoritusta 6,13

Jokaisen kohdehenkilon dynaaminen tasapaino ja ketteryys paranivat.
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9 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tulosten mukaan kahdeksan viikon suspensioharjoittelu yhdistettyna
alaselan liikekontrollin harjoitteisiin saattaa vaikuttaa positiivisesti alaselan likekont-
rolliin, keskivartalon ja alaraajojen lihasvoimaan, selan liikkuvuuteen seka yleiseen

ketteryyteen.

Kaikilla kohdehenkil6illa alaselan hallinta parani. Ekstensio- ja rotaatiosuuntaan lii-
kekontrolli parani lahes jokaisella kohdehenkildlla. Fleksiosuuntainen liikkekontrolli
parani myos usealla kohdehenkilolla, mutta joissain testiliikkeissa hallinta ei saily-
nyt. Alaraajojen ja keskivartalon lihasvoima parani l&hes jokaisella. Seléan liikkuvuu-
dessa sekd dynaamisessa tasapainossa ja ketteryydessa tulokset paranivat suu-

rimmalla osalla.
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10POHDINTA

Lahes jokainen palomies paransi tuloksiaan kaikilla tutkituilla osa-alueilla. Liikekont-
rollin testeissa jokainen paransi tuloksiaan, mik& oli varmasti suurin tutkimuksessa
havaittava muutos. Ekstensiosuuntaista liikekontrollin hairiéta esiintyi vain kahdella,
harjoittelun myota molempien kohdehenkildiden ekstensiosuuntainen kontrolli pa-
rani. Osa suspensioharjoitteista, kuten lantionnosto ja askelkyykky kasien yldsvien-
nilld, harjoittaa ekstensiosuuntaista liikkekontrollia minka uskomme vaikuttaneen tu-
loksiin. Alkumittausten perusteella jokaisella kohdehenkilolla esiintyi fleksiosuun-
taista lilkekontrollin hairiota, joka kuitenkin usealla parani harjoittelun myo6ta. Luo-
majoen (2010) mukaan fleksiosuuntaisessa liikekontrollin hairiossa staattiset seka
pitkittyneet fleksioasennot provosoivat kipua. Palomiesten tydasennot ovat usein
fleksiosuuntavoittoisia, mika voisi selittdad taman liikkesuunnan kontrollinh&irion ylei-
syyden palomiesten keskuudessa. Rotaatiosuuntainen liikekontrollin h&irid parani
puolella kohdehenkildista. Esimerkiksi lantionnostossa seké yhden jalan lantionnos-
tossa tarvittava hallinta voi vaikuttaa rotaatiosuuntaisen kontrollin parantumiseen.
Harjoitusten edetessa kohdehenkildiden alaselan hallinta parani silmamaaraisesti
kaikkiin likesuuntiin. My6s lantion ja nilkan liikkeiden hallinta parani silmamaarai-

sesti.

Myds lihaskuntotestien tulos parani yli puolella tutkittavista, vaikka lahtétaso olikin
korkea. Useimmat heista olivat testien viitearvojen ylapaésséa ennen alkumittauksia.
Tutkimukseen osallistuneet palomiehet olivat myds ennestaan aktiivisia likunnan
harrastajia, mika varmasti vaikuttaa harjoitteluun ja testituloksiin. Eniten vaikeuksia
palomiehilla oli selan sivutaivutuksen kanssa. Vain kahdella kolmesta selan liikku-
vuus oli viitearvojen mukaisesti "hyva” ja kolmella viidesta alkumittauksissa tulos oli
viitearvojen mukaisesti "valttava”. Loppumittauksissa kolme viidesta sai tulokseksi
viitearvojen mukaisesti "keskitaso” tai "hyva”. Selan rajoittunut liikkkuvuus voisi selit-
tya kohdehenkildiden ialla. Palomiesten ammatin on tutkittu aiheuttavan degeneraa-
tiota lanneselan fasettiniveliin, mik& osaltaan voi my6s vaikuttaa lanneselan liikku-
vuuteen (Kim ym. 2017). Palomiehet kokivat itse ian tuovan haasteita liikkuvuuden
kanssa. Heidan toiveenaan oli saada enemman tietoa liikkuvuusharjoittelusta, joten

paloasemalle tehddan seuraava opinnaytetyo liikkuvuuden nakékulmasta.
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Kaikilla palomiehilla oli ensimmaiset muutokset havaittavissa jo ensimmaisten viik-
kojen aikana. Ensimmaisten neljan viikon aikana pyrittiin ohjeistamaan jokainen
aloittamaan harjoittelun oman lahtétasonsa mukaisesti. Esimerkiksi palomies A:lla
oli aluksi vaikeuksia lantion hallinnan kanssa yhdella jalalla tehtyjen kyykkyjen seka
lantionnoston aikana, mika voisi selittya hanella todetun rotaatiosuunnan liikekont-
rollin hairiélla. Hanelle ohjattiin harjoitteet, joiden aikana h&n kykeni hallitsemaan
lantion asennon. Harjoittelun aikana huomasimme lantion hallinnan parantuneen
huomattavasti, ja néin ollen han pystyi siirtymééan haastavimpiin harjoitteisiin. Myos
alaselan kontrolli parani huomattavasti harjoitusviikkojen aikana. Loppumittauksissa
hanella oli viela edelleen todettavissa rotaatiosuuntaista liikekontrollinhairiota, mutta

lantion hallinta oli silmamaaraisesti parempaa.

Palomies B todettiin alkumittauksissa liikkekontrollin hairiéta jokaiseen liikesuun-
taan. Harjoituksia aloitettaessa, lankku TRX®:ll& ei onnistunut keskivartalon hallin-
nan puutteen vuoksi. Han aloitti lankkuliikkeen harjoittelun tasaisella alustalla, pol-
vet maassa. Harjoitusten edetessa kokeiltiin lankkua TRX®:lla joka kerta hieman
enemman. Palomies B:n kehitys tassa liikkeessa oli todella hienoa ja viimeisilla har-
joituskerroilla h&n kykeni suorittamaan lankkuliikkeen haastavimman variaation.
Loppumittauksissa alaselan liikkekontrolli oli parantunut huomattavasti, liikkekontrollin

hairiota oli enda havaittavissa fleksiosuuntaan.

Palomies C:n selkadkipu on tutkittaviemme joukosta voimakkainta. Han itse koki ki-
vun ongelmalliseksi ja kertoi selk&kivun lisdantyvan rasituksessa, niin kuin nytkin
kavi. Selka oli mennyt "jumiin” noin kolme viikkoa ennen loppumittauksia laskettelu-
retken yhteydessa. Selan kipuilu nakyi myos loppumittauksissa; lihaskuntotestien
kyykyt eivat olleet yhtd laadukkaita kuin alkumittauksissa. Tasta huolimatta Palo-
mies C kuitenkin paransi tuloksiaan molemmissa lihaskuntotesteissa. Hanen lihas-
kuntonsa oli jo alkumittauksissa FireFit-tasoa 5. Selédn sivutaivutus vasemmalle oli
kaksi senttimetrid parempi kuin alkumittauksissa, mutta taivutus oikealle oli kaksi
senttimetria heikompi. Loppumittauksissa selka oli kipe& juuri oikealta puolelta, mika
luultavimmin vaikutti testin tuloksiin. Palomies C koki TRX®-harjoittelun myé6ta eri-

tyisesti tasapainon ja keskivartalon hallinnan parantuneen.

Palomies D oli loukannut nivusensa jaakiekkopelissa ennen loppumittauksia. Han

kykeni kuitenkin suorittamaan kaikki testit, lukuun ottamatta kahdeksikkojuoksua.
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Kyykyt h&n suoritti rauhassa ja tunnustellen. Tulos heikkeni alkumittauksiin verrat-
tuna kuitenkin vain yhden toiston verran. Voidaan siis miettia, olisiko tulos mahdol-
lisesti ollut parempi, mikali tutkittavalla ei olisi ollut taustalla vammaa. Palomies D

paransi tuloksiaan kaikilla muilla osa-alueilla.

Palomies E paransi tuloksiaan erityisesti alaselan liikekontrollitesteissa. Han koki
itse jalkojen vasyneen harjoittelun alkaessa. Tutkittavalla on paljon muitakin lilkkun-
nallisia harrastuksia, jotka rasittavat erityisesti alaraajoja ja lepopaivat jaivat inter-
vention aikana vahaisiksi. Palomies E huomasi itse harjoittelun aikana tapahtuvan
kehityksen, harjoitusohjelman liikkeiden alkaessa tuntua helpommilta. Han huomasi
myds muissa harrastuksissa jalkojen liikenopeuden parantuneen. Hanell& olikin kai-

kista suurin muutos kahdeksikkojuoksun alku- ja loppumittausten valilla (-0,61 s.).

Kohdehenkildiden nilkan proprioseptiikka parani siimamaaraisesti. Palomiesten
harjoitusohjelmaan sisaltyi proprioseptista harjoitusta nilkalle esimerkiksi yhden ja-
lan kyykyissa. Nilkan asennon hallinnan puutteen on tutkittu olevan yhteydessa ala-
selkakipuun (Sell ym.2014; Riva ym. 2016). Nilkan proprioseptisen harjoittelun vai-

kutuksia alaselkakipuun voisi tutkia lisda tulevaisuudessa.

Testien aikana muut kohdehenkilot kannustivat testia suorittavaa henkildd. Taméa
sallittiin siita syysta, ettd kohdehenkilot ovat tottuneet suorittamaan savusukellusoh-
jeen mukaiset testit yhdessa ja téllainen testitapa on heille tuttu. Kohdehenkilot
my0s harjoittelevat ja tydskentelevat tiiviisti yhdessa, joten uskomme téllaisen posi-

tiivisen ryhmapaineen vaikuttavan tuloksiin.

Aineistonkeruumenetelmiksi valitsimme Luomajoen (2010) liikkekontrollin hairita
mittaavan testipatteriston, FireFit-indeksin (Sisaministerié 2016) lihaskunto-osuu-
desta jalkakyykyn ja vatsalihasten toistotestit, sivutaivutuksen (Wikstrém ym. 2007)
seka Alpha-fit -testiston kahdeksikkojuoksun (UKK-instituutti 2010). Kaikki tutkimuk-
sessa kaytetyt testit oli helppo toteuttaa paloaseman tiloissa. Alaraajojen ja keski-
vartalon lihasvoimaa mittaavat testit olivat luontevia valita FireFitin lihaskunto-osuu-
desta. Testiliikkeet olivat vuosittaisten testausten kautta palomiehille tuttuja ja tes-
teihin 16ytyi juuri palomiehille tarkoitetut viitearvot. Liikkeiden on todettu korreloivan

hyvin laboratoriossa tehtyja tyokyvyn arviointitesteja (Lindberg ym. 2013; Lindberg
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ym. 2014b). Myds Alpha-fit -testistoon kuuluva kahdeksikkojuoksu on arvioitu luo-
tettavaksi mittariksi mittaamaan ketteryytta (ALPHA 2007).

Luomajoen liikekontrollin hairiéta mittaava testipatteristo valikoitui yhdeksi tutkimus-
menetelmaksi, silla testit ovat helppo toteuttaa eri ymparistdissa. Testiliikkeet ovat
myos todettu luotettaviksi. Testiliikkeiden suorituksia arvioitaessa tarvitaan kuitenkin
paljon kokemusta ja harjoitusta. Alussa tulosten arvioinnissa saattoi nakya koke-
muksen puute, vaikka olimme harjoitelleet testien tekemista ennen interventiota. Al-
kumittauskerralla pyrimme kirjoittamaan itselle muistiin tarkasti testilikkeiden suori-
tustavat myohempaa tarkastelua varten, videointi olisi ollut helpompi tapa. Loppu-
mittauksessa kéaytetyt videot helpottivat testiliikkeiden suoritusten arviointia.

Opinnaytetydssa kaytetty kivunmittausmenetelma ei ollut kohdehenkildille sopiva ja
tasta syysta kohdehenkildiden kokemaa kipua ei saatu mitattua. Kohdehenkil6t vas-
tasivat Oswestryn oire- ja haittakyselyyn, jolla mitataan sen hetkista selk&potilaan
toimintakykya valitsemalla itselleen sopivimman vastausvaihtoehdon kuvaamaan
hanen kykya ja suoriutumista jokapaivaisissa toiminnoissa (Facultas 2008, 11).
Opinnaytetyota ajatellen kyseinen kyselylomake ei ollut paras mahdollinen, silla
tyossakayvalla palomiehelld luultavimmin ei ole elamaa haittaavaa selkékipua silla
hetkella. My6s Roland-Morrisin haittakyselyn (RMDQ) kaytt6a harkittiin, mutta myos
siina tarkastellaan sen hetkista kipua eiké olisi ollut valttamatta kaytettya kyselylo-

maketta parempi. VAS-kipujanan kaytt6 olisi saattanut olla hyddyllisempi mittari.

Olisimme voineet hyddyntdd myds laadullista tutkimusotetta. Intervention aikana
kohdehenkildiltéa kyseltiin tuntemuksia esimerkiksi harjoitusohjelmasta ja mahdolli-
sista vaikutuksista muihin likuntamuotoihin. Naitd tuntemuksia emme kuitenkaan

eritelleet tydmme tuloksissa.

Intervention kestoksi paatimme kahdeksan viikkoa. Ferreiran ym. (2006) tutkimuk-
sen mukaan kahdeksan viikon motorisen kontrollin harjoitteilla saadaan lyhyella ai-
kavalilla hieman parempia tuloksia kroonisen alaselk&kivun hoidossa, kun tarkastel-
laan toimintakykya ja kivun vAhenemista verrattuna perinteisiin lihaskunto- ja liikkku-
vuusharjoitteisiin. Ebrahimin ym. (2014) tekeman tutkimuksen tulokset nayttivat

myds, ettd kahdeksan viikon keskivartalon stabilointiharjoitteilla voidaan vahentaa
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kipua ja nostaa keskivartalon lihasten kestavyytta henkil6illa, joilla on krooninen ala-
selkakipu valilevynpullistuman johdosta. Kyseisessa tutkimuksessa kaytetyt keski-

vartalon stabilointiharjoitteet sisalsivat niin vahvistavia kuin venyttavia harjoitteita.

Lahteita oli helppo 16ytdé opinnaytetybhomme, silla esimerkiksi alaselkakivusta on
tehty useita tutkimuksia. Osa tutkimuksista ovat yli kymmenen vuotta vanhoja, mutta
totesimme niiden olevan edelleen kayttokelpoisia. Esimerkiksi FireFit-projekti on
aloitettu yli kymmenen vuotta sitten, joten oli luontevaa ottaa opinnaytety6hén mu-
kaan myos siihen siséllytettyja tutkimuksia. Osaa vanhoista tutkimuksista kaytetaan
edelleen taméan hetken uusimmissa suosituksissa, kuten alaselkékivun Kaypa hoito-
suosituksessa (Alaselkakipu: Kaypa hoito-suositus 2017). Suurin osa tutkimuksista
oli kuitenkin verrattain uusia. Esimerkiksi suspensioharjoittelusta on julkaistu uusia
tutkimuksia vuoden 2017 aikana (Harris ym. 2017). Myds palomiesten tyosta ja sii-

hen liittyvista riskeista on tehty todella paljon tutkimuksia.

Opinnaytetyoprosessin alkaessa laadimme aikataulun, jonka mukaan prosessin tu-
lisi edetd. Aikataulussa pysyttiin vaihto-opiskelusta ja kesatéista huolimatta. Molem-
mat tekijat panostivat tydhon ja ty6 eteni sovitulla vauhdilla. Tyon viimeistelyyn jai

aikaa hyvin, eika aikataulullisia yllatyksia tullut eteen.

Intervention aikana nousi esille mielenkiintoisia asioita, joita valitsemamme aineis-
tonkeruumenetelmat eivat mitanneet. Naita asioita olivat esimerkiksi palomiesten
nilkan proprioseptiikka ja yleinen liikkkuvuus. Huomasimme harjoittelun edetessa la-
hes kaikkien tutkittavien nilkkojen proprioseptiikan parantuneen huomattavasti. Pro-
prioseptinen harjoittelu ja sen vaikutukset palomiesten tyGturvallisuuteen voisi olla
mielenkiintoinen tutkimuskohde. Tutkittavien mukaan ikaéantyvilla palomiehilla en-
simmaiset haasteet ilmenevat liikkuvuuden kanssa. Matalien esteiden ali paasemi-
nen on ian karttuessa hankalampaa ja nain ollen myds savusukellustestiradan suo-
rittaminen hankaloituu. Selan sivutaivutustestit myds osoittivat tutkittavien palomies-
ten selan liikkuvuuden olevan noin keskitasoa. Heikoin tulos jai noin viiden sentti-
metrin pdahan parhaasta, viitearvojen mukaisesta tuloksesta. Palomiesten liikku-
vuutta seka sen harjoittamista olisi siis ndin ollen hyva tutkia ty6turvallisuuden kan-
nalta. Jokaisen kohdehenkilon kohdalla on hyva muistaa, etté palomiesten kunto on
verrattuna muuhun vaestoon keskimaaraista parempi (Lindholm ym. 2009, 37). Jo-

kainen tutkittavista palomiehista harrasti paljon monipuolista liikuntaa myo6s vapaa-
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ajalla. Mielenkiintoista olisikin suorittaa vastaavanlainen tutkimus henkiléilla, joiden

harjoitusohjelmaan ei sisdlly TRX®-harjoittelun lisdksi muuta liikuntaa.

Opinnaytetyo ja sen tulokset antoivat hyodyllista tietoa syvien vatsalihasten ja ala-
selan liikekontrollin merkityksestda seka suspensioharjoittelun hyddyista palomie-
hille. Keskivartalon hallinta sek&a hyva fyysinen kunto ovat palomiesten vaativissa
tyotehtavissa tyoturvallisuuden kannalta tarkedd. Palomiehet kokivat itse saa-
neensa uusia ideoita ja vaihtelevuutta omaan harjoitteluunsa. Yhden palomiehen

sanoin: "hyva nahda, ettei aina tarvitse rehkia pelkastaan rautojen kanssa salilla”.

Kohdehenkilot olivat tyytyvaisia laatimaamme harjoitusohjelmaan seka harjoittelun
tuottamiin tuloksiin ja tasta syysta harjoittelu suspensioharjoitusvélineilla tulee jat-
kumaan uuden paloaseman tiloissa. Yhteistyd Seindjoen Ammattikorkeakoulun

kanssa jatkuu uuden opinnaytetydn myota.



52

LAHTEET

Aalto, R., Paunonen, M. & Paanola, T. 2007. Functional training: Toiminnallisem-
paa lihaskuntoharjoittelua. Jyvaskyla: WSOY pro/Docendo.

Ahtiainen, J. 2007. Notkeus. Teoksessa: K. Keskinen, K. Hakkinen & M. Kallinen
(toim.) Kuntotestauksen ké&sikirja. 2. uud. p. Helsinki: Liikuntatieteellisen Seuran
julkaisu nro 161, 184-185.

Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore, T. & Fredericson, M. 2008. Core stability exer-
cise principles. [Verkkolehtiartikkeli]. Current Sports Medicine Reports 7 (1), 39-
44. [Viitattu 11.5.2017]. Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/5555200 Core_Stability Exercise_Principles

Alaselkakipu: Kaypa hoito-suositus. 5.5.2017. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Duode-
cim. [Viitattu 8.5.2017]. Saatavana: http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suosituk-
set/suositus;jsessio-
nid=FEF345365BCF06904F702A76443AF9247?id=h0i20001#NaN

ALPHA. 2007. ALPHA: Assessing levels of physical activity and fitness at popula-
tion level. [Verkkosivusto]. [Viitattu 12.10.2016]. Saatavana: https://si-
tes.google.com/site/alphaprojectphysicalactivity/Home

Ammattinetti. Ei paivaysta. Palomies. [Verkkosivu]. Ty6- ja elinkeinoministerio. [Vii-
tattu 3.7.2017]. Saatavana: http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/604 am-
matti

Anderson, K. & Behm, D. 2005. Trunk muscle activity increases with unstable
squat movements. [Verkkolehtiartikkeli]. Canadian Journal of Applied Physio-
logy. 30(1): 33-45. [Viitattu 5.9.2017]. Saatavana: https://www.re-
searchgate.net/profile/David_Behm/publication/7881749 Trunk Muscle Acti-
vity Increases With _Unstable Squat_Move-
ments/links/07a0f0acf58ec8dc327e962d.pdf

Borghuis, J., Hof, A., & Lemmink, K. 2008. The importance of sensory-motor con-
trol in providing core stability: implications for measurement and training. [Verk-
kolehtiartikkeli]. Sports Med 38 (1): 893-916. [Viitattu 11.5.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/publication/23401399 The Importance of Sen-
sory-Motor_Control_in_Providing_Core_Stability

Boyle, M. 2016. New functional training for sports. 2. p. Human Kinetics.


https://www.researchgate.net/publication/5555200_Core_Stability_Exercise_Principles
https://www.researchgate.net/publication/5555200_Core_Stability_Exercise_Principles
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus;jsessionid=FEF345365BCF06904F702A76443AF924?id=hoi20001
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus;jsessionid=FEF345365BCF06904F702A76443AF924?id=hoi20001
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus;jsessionid=FEF345365BCF06904F702A76443AF924?id=hoi20001
https://sites.google.com/site/alphaprojectphysicalactivity/Home
https://sites.google.com/site/alphaprojectphysicalactivity/Home
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/604_ammatti
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/604_ammatti
https://www.researchgate.net/profile/David_Behm/publication/7881749_Trunk_Muscle_Activity_Increases_With_Unstable_Squat_Movements/links/07a0f0acf58ec8dc327e962d.pdf
https://www.researchgate.net/profile/David_Behm/publication/7881749_Trunk_Muscle_Activity_Increases_With_Unstable_Squat_Movements/links/07a0f0acf58ec8dc327e962d.pdf
https://www.researchgate.net/profile/David_Behm/publication/7881749_Trunk_Muscle_Activity_Increases_With_Unstable_Squat_Movements/links/07a0f0acf58ec8dc327e962d.pdf
https://www.researchgate.net/profile/David_Behm/publication/7881749_Trunk_Muscle_Activity_Increases_With_Unstable_Squat_Movements/links/07a0f0acf58ec8dc327e962d.pdf
https://www.researchgate.net/publication/23401399_The_Importance_of_Sensory-Motor_Control_in_Providing_Core_Stability
https://www.researchgate.net/publication/23401399_The_Importance_of_Sensory-Motor_Control_in_Providing_Core_Stability

53

Byrne, J., Bishop, N., Caines, A., Crane, K., Feaver, A. & Pearcey, G. 2014. Effect
of using a suspension training system on muscle activation during the perfor-
mance of a front plank exercise. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of strength &
conditioning research. [Viitattu 9.5.2017.] Saatavana ResearchGate-tietokan-
nasta. Vaatii kayttdoikeuden.

Bystrom, M.G., Rasmussen-Barr, E. & Grooten, W.J. 2013. Motor control exer-
cises reduces pain and disability in chronic and recurrent low back pain: a
meta-analysis. [Verkkolehtiartikkeli]. Spine 36 (6), 350-358. [Viitattu 10.5.2017].
Saatavana: https://www.researchgate.net/profile/Eva_Rasmussen-Barr/publica-
tion/236047440 Motor_Control _Exercises_Reduces Pain_and_Disabi-
lity in_Chronic_and Recurrent Low Back Pain_A Meta-Ana-
lysis/links/00b4951e96f8f8d2aa000000.pdf

Choi, K., Bak, J., Cho, M. & Chung, Y. 2016. The effects of performing a one-leg-
ged bridge with hip abduction and use of a sling on trunk and lower extremity
muscle activation in healthy adults. [Verkkolehtiartikkeli]. The journal of physical
therapy science 28 (9), 2625-2628. [Viitattu 6.5.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5080190/

Demoulin, C., Distrée, V., Tomasella, M., Crielaard, J.M. & Vanderthommen, M.
2007. Lumbar functional instability: a critical appraisal of the literature. [Verkko-
lehtiartikkeli]. Annales de Réadaptation et de Médecine Physique 50 (8), 677-
684. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/6240790 Lumbar_functional instability a critical appraisal _of the litera-
ture

Ebrahimi, H., Balouchi, R., Eslami, R. & Shahrokhi, M. 2014. Effect of 8-week core
stabilization exercises on low back pain, abdominal and back muscle endur-
ance in patients with chronic low back pain due to disc herniation. [Verkkoleh-
tiartikkeli]. Physical treatments 4 (1), 25-32. [Viitattu 13.7.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/publication/275355359 Effect of 8-

Week Core Stabilization Exercises _on_Low Back Pain Abdomi-
nal and Back Muscle Endurance in_Patients with Chro-
nic Low Back Pain _due to Disc_ Herniation

Encyclopaedia Britannica. 2016. Muscles of the abdominal wall. [Kuva]. Britannica
ImageQuest. [Viitattu 29.8.2017]. Saatavana Britannica ImageQuest-palve-
lusta. Vaatii kayttooikeuden.

Facultas. 2008. Alaselka- ja niskasairaudet; Facultas toimintakyvyn arviointi.
[Verkkojulkaisu]. Helsinki: TyOelékevakuuttajat TELA ry. [Viitattu 8.11.2016].
Saatavana: http://www.tela.fi/instancedata/prime_product julkaisu/tela/em-
beds/telawwwstructure/14382 Facultas Alaselka ja niska.pdf



https://www.researchgate.net/profile/Eva_Rasmussen-Barr/publication/236047440_Motor_Control_Exercises_Reduces_Pain_and_Disability_in_Chronic_and_Recurrent_Low_Back_Pain_A_Meta-Analysis/links/00b4951e96f8f8d2aa000000.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Eva_Rasmussen-Barr/publication/236047440_Motor_Control_Exercises_Reduces_Pain_and_Disability_in_Chronic_and_Recurrent_Low_Back_Pain_A_Meta-Analysis/links/00b4951e96f8f8d2aa000000.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Eva_Rasmussen-Barr/publication/236047440_Motor_Control_Exercises_Reduces_Pain_and_Disability_in_Chronic_and_Recurrent_Low_Back_Pain_A_Meta-Analysis/links/00b4951e96f8f8d2aa000000.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Eva_Rasmussen-Barr/publication/236047440_Motor_Control_Exercises_Reduces_Pain_and_Disability_in_Chronic_and_Recurrent_Low_Back_Pain_A_Meta-Analysis/links/00b4951e96f8f8d2aa000000.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5080190/
https://www.researchgate.net/publication/6240790_Lumbar_functional_instability_a_critical_appraisal_of_the_literature
https://www.researchgate.net/publication/6240790_Lumbar_functional_instability_a_critical_appraisal_of_the_literature
https://www.researchgate.net/publication/6240790_Lumbar_functional_instability_a_critical_appraisal_of_the_literature
https://www.researchgate.net/publication/275355359_Effect_of_8-Week_Core_Stabilization_Exercises_on_Low_Back_Pain_Abdominal_and_Back_Muscle_Endurance_in_Patients_with_Chronic_Low_Back_Pain_due_to_Disc_Herniation
https://www.researchgate.net/publication/275355359_Effect_of_8-Week_Core_Stabilization_Exercises_on_Low_Back_Pain_Abdominal_and_Back_Muscle_Endurance_in_Patients_with_Chronic_Low_Back_Pain_due_to_Disc_Herniation
https://www.researchgate.net/publication/275355359_Effect_of_8-Week_Core_Stabilization_Exercises_on_Low_Back_Pain_Abdominal_and_Back_Muscle_Endurance_in_Patients_with_Chronic_Low_Back_Pain_due_to_Disc_Herniation
https://www.researchgate.net/publication/275355359_Effect_of_8-Week_Core_Stabilization_Exercises_on_Low_Back_Pain_Abdominal_and_Back_Muscle_Endurance_in_Patients_with_Chronic_Low_Back_Pain_due_to_Disc_Herniation
http://www.tela.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/tela/embeds/telawwwstructure/14382_Facultas_Alaselka_ja_niska.pdf
http://www.tela.fi/instancedata/prime_product_julkaisu/tela/embeds/telawwwstructure/14382_Facultas_Alaselka_ja_niska.pdf

54

Ferreira, M., Ferreira, P., Latimer, J., Herbert, R., Hodges, P., Jennings, M., Ma-
her, C. & Refshauge, K. 2006. Comparison of general exercise, motor control
exercise and spinal manipulative therapy for chronic low back pain: A random-
ized trial. [Verkkolehtiartikkeli]. Pain 131, 31-37. [Viitattu 13.7.2017]. Saata-
vana: https://www.researchgate.net/publication/6552641 Comparison_of ge-
neral_exercise_motor_control_exercise_and_spinal_manipula-
tive_therapy for_chronic_low_back pain_A randomized_trial

Fitness Anywhere LLC. Ei paivaysta. Who we are. [Verkkosivusto]. San Francisco:
Fitness Anywhere LLC. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: https://www.trxtrai-
ning.com/discover/who-we-are

Fitness Anywhere LLC. 2012. TRX Suspension training: Group course. User's
guide. United States of America.

Fitness Anywhere LLC. 2017. What is functional training and why does it matter?
[Verkkosivu]. San Francisco: Fitness Anywhere LLC. [Viitattu 8.8.2017]. Saa-
tavana: https://www.trxtraining.com/train/what-is-functional-training-and-why-
does-it-matter

Freeman, M.D., Woodham, M.A. & Woodham, A.W. 2010. The role of the lumbar
multifidus in chronic low back pain: a review. [Verkkolehtiartikkeli]. The Ameri-
can academy of physical medicine and rehabilitation (2), 142-146. [Viitattu
8.8.2017]. Saatavana: http://odrri.com/wp-content/uploads/2014/04/Read-Full-
Article-Here.pdf

Frost, M., Stuckey, S., Smalley, L.A. & Dorman, G. 1982. Reliability of measuring
trunk cotions in Centimeters. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of the American
physical therapy association 62 (10), 1431-1437. [Viitattu 14.11.2016]. Saa-
tavana: https://pdfs.seman-
ticscholar.org/6add/77716d16fa84065b545¢177d9c2697a92fcb.pdf

Gatti, R., Faccendini, S., Tettamanti, A., Barbero, M., Balestri, A. & Calori, G.
2011. Efficacy of trunk balance exercises for individuals with chronic low back
pain: a randomized clinical trial. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Orthopaedic &
Sports Physical Therapy 41 (8), 542-552. [Viitattu 12.10.2016]. Saatavana:
http://www.jospt.org/doi/full/10.2519/jospt.2011.3413

Gentzler, M. & Stader, S. 2010. Posture stress on firefighters and emergency
medical technicians (EMTs) associated with repetitive reaching, bending, lifting,
and pulling tasks. [Verkkolehtiartikkeli]. Work 37 (3), 227-239. [Viitattu
10.5.2017]. Saatavana IOS Press-tietokannasta. Vaatii kayttdoikeuden.

Gfitness. Ei paivaysta. TRX:n historia. [Verkkosivusto]. Heinola: Gfit Professional
Oy. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: http://www.trxtraining.fi/tietoa-trxsta/mika-
on-trx/



https://www.researchgate.net/publication/6552641_Comparison_of_general_exercise_motor_control_exercise_and_spinal_manipulative_therapy_for_chronic_low_back_pain_A_randomized_trial
https://www.researchgate.net/publication/6552641_Comparison_of_general_exercise_motor_control_exercise_and_spinal_manipulative_therapy_for_chronic_low_back_pain_A_randomized_trial
https://www.researchgate.net/publication/6552641_Comparison_of_general_exercise_motor_control_exercise_and_spinal_manipulative_therapy_for_chronic_low_back_pain_A_randomized_trial
https://www.trxtraining.com/discover/who-we-are
https://www.trxtraining.com/discover/who-we-are
https://www.trxtraining.com/train/what-is-functional-training-and-why-does-it-matter
https://www.trxtraining.com/train/what-is-functional-training-and-why-does-it-matter
http://odrri.com/wp-content/uploads/2014/04/Read-Full-Article-Here.pdf
http://odrri.com/wp-content/uploads/2014/04/Read-Full-Article-Here.pdf
https://pdfs.semanticscholar.org/6add/77716d16fa84065b545c177d9c2697a92fcb.pdf
https://pdfs.semanticscholar.org/6add/77716d16fa84065b545c177d9c2697a92fcb.pdf
http://www.jospt.org/doi/full/10.2519/jospt.2011.3413
http://www.trxtraining.fi/tietoa-trxsta/mika-on-trx/
http://www.trxtraining.fi/tietoa-trxsta/mika-on-trx/

55

Gong, W. 2013. Correlations between transversus abdominis thickness, lumbar
stability, and balance of female university students. [Verkkolehtiartikkeli]. Jour-
nal of Physical Therapy Science 25 (6), 681-683. [Viitattu 5.7.2017]. Saata-
vana: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3805001/pdf/|pts-25-

681.pdf

Goss, D., Christopher, G., Faulk, R. & Moore, J. 2009. Functional training program
bridges rehabilitation and return to duty. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Spe-
cial Operations Medicine. 9/09, 29-48. [Viitattu 25.7.2017]. Saatavana:
https://www.jsomonline.org/Publications/2009229Goss. pdf

Harris, S., Ruffin, E., Brewer, W. & Ortiz, A. 2017. Muscle activation patterns dur-
ing suspension training exercises. [Verkkolehtiartikkeli]. The international jour-
nal of sports physical therapy 12 (1), 42-52. [Viitattu 6.5.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5294946/

Hayden, J.A., van Tulder, M.W., Malmivaara, A.V. & Koes, B.W. 2005. Meta-anal-
ysis: exercise therapy for nonspecific low back pain. [Verkkolehtiartikkeli]. An-
nals of Internal Medicine 2005;142, 765-775. [Viitattu 8.5.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/publication/7871714 Meta-analysis_Exer-
cise_Therapy for Nonspecific Low Back Pain

Haynes, H. & Molis, J. 2016. U.S. Firefighter injuries — 2015. [Verkkoartikkeli]. Na-
tional Fire Protection Association. [Viitattu 2.8.2017]. Saatavana:
http://www.nfpa.org/news-and-research/fire-statistics-and-reports/fire-statis-
tics/the-fire-service/fatalities-and-injuries/firefighter-injuries-in-the-united-states

Heenan, J. Ei paivaysta. Thorako-lumbaalinen faskia. [Kuva]. Josh Heenan. [Vii-
tattu 30.8.2017]. Saatavana: http://www.joshheenan.com/wp-con-
tent/uploads/2014/01/thoracolumbar-fascia-xl.jpg

Heikkild, T. 2014. Tilastollinen tutkimus. 9. uud. p. Helsinki: Edita Publishing Oy.

Haikio, L. & Niemenmaa, V. 2007. Valinnan paikat. Teoksessa: M. Laine, J. Bam-
berg & P. Jokinen (toim.) Tapaustutkimuksen taito. Helsinki: Gaudeamus Hel-
sinki University Press, 41-49.

International Association of Fire Fighters. 2017. Back injuries and fire fighter.
[Verkkosivu]. International Association of Fire Fighters. [Viitattu 2.8.2017]. Saa-
tavana: http://www.iaff.org/hs/resi/backpain.asp



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3805001/pdf/jpts-25-681.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3805001/pdf/jpts-25-681.pdf
https://www.jsomonline.org/Publications/2009229Goss.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5294946/
https://www.researchgate.net/publication/7871714_Meta-analysis_Exercise_Therapy_for_Nonspecific_Low_Back_Pain
https://www.researchgate.net/publication/7871714_Meta-analysis_Exercise_Therapy_for_Nonspecific_Low_Back_Pain
http://www.nfpa.org/news-and-research/fire-statistics-and-reports/fire-statistics/the-fire-service/fatalities-and-injuries/firefighter-injuries-in-the-united-states
http://www.nfpa.org/news-and-research/fire-statistics-and-reports/fire-statistics/the-fire-service/fatalities-and-injuries/firefighter-injuries-in-the-united-states
http://www.joshheenan.com/wp-content/uploads/2014/01/thoracolumbar-fascia-xl.jpg
http://www.joshheenan.com/wp-content/uploads/2014/01/thoracolumbar-fascia-xl.jpg
http://www.iaff.org/hs/resi/backpain.asp

56

Imai, A., Kaneoka, K., Okubo, Y., Shiina, I., Tatsumura, M., lzumi, S. & Shiraki, H.
2010. Trunk muscle activity during lumbar stabilization exercises on both a sta-
ble and unstable surface. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Orthopaedic & Sports
Physical Therapy 40 (6), 369-375. [Viitattu 11.5.2017]. Saatavana:
http://www.jospt.org/doi/full/10.2519/jospt.2010.3211?code=jospt-site

Kauranen, K. 2017. Fysioterapeutin kasikirja. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Keva. 2007. Kunta-alan eldkkeet 2007. KuEL:n tilastollinen vuosikirja. KEVA
9003/08.

Kibler, B., Press, J. & Sciascia, A. 2006. The role of core stability in athletic func-
tion. [Verkkolehtiartikkeli]. Sports Medicine 36 (3), 189-198. [Viitattu 29.8.2017].
Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/7251191 The Role of Core Stability in Athletic Function

Kim, D., An, Y., Kim, H., Jeong, K., Ahn, Y., Kim, K., Kim, Y., Song, H., Lee, C.,
Kwon, Y. & Yoon J. 2017. Comparison of facet joint degeneration in firefighters
and hospital office workers. [Verkkolehtiartikkeli]. Annals of Occupational and
Environmental Medicine (2017) 29:24. [Viitettu 17.7.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5482944/pdf/40557 2017 Arti-

cle_180.pdf

L 29.4.2011/379. Pelastuslaki.

Laine, M., Bamberg, J. & Jokinen, P. 2007. Tapaustutkimuksen kaytanto ja teoria.
Teoksessa: M. Laine, J. Bamberg & P. Jokinen (toim.) Tapaustutkimuksen
taito. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University Press, 9-10.

Lehtola, V., Luomajoki, H., Leinonen, V., Gibbons, S. & Airaksinen, O. 2016. Sub-
classification based spesific movement control exercises are superior to gen-
eral exercise in sub-acute low back pain when both are combined with manual
therapy: a randomized controlled trial. [Verkkolehtiartikkeli]. BMC Musculoske-
letal Disorders 17 (135). [Viitattu 1.3.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4804617/

Lehtola, V. 2017. Movement control impairment in recurrent subacute low back
pain: a randomized controlled trial between spesific movement control exer-
cises and general exercises. [Verkkojulkaisu]. Kuopio: It&4-Suomen yliopisto.
Kuopio studies in Department of Physical Rehabilitation, Institute of Clinical
Medicine, School of Medicine, Faculty of Health Science 393. Vait6sk. [Viitattu
8.5.2017]. Saatavana: http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn 978-952-61-
2386-8/urn_isbn_978-952-61-2386-8.pdf



http://www.jospt.org/doi/full/10.2519/jospt.2010.3211?code=jospt-site
https://www.researchgate.net/publication/7251191_The_Role_of_Core_Stability_in_Athletic_Function
https://www.researchgate.net/publication/7251191_The_Role_of_Core_Stability_in_Athletic_Function
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5482944/pdf/40557_2017_Article_180.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5482944/pdf/40557_2017_Article_180.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4804617/
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-2386-8/urn_isbn_978-952-61-2386-8.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-2386-8/urn_isbn_978-952-61-2386-8.pdf

57

Lindberg, A.S., Oksa, J., Gavhed, D. & Malm, C. 2013. Field tests for evaluating
the aerobic work capacity of firefighters. [Verkkolehtiartikkeli]. Plos One 8 (7).
[Viitattu 11.5.2017]. Saatavana: http://journals.plos.org/plosone/arti-
cle?id=10.1371/journal.pone.0068047

Lindberg, A.S., Malm, C., Oksa, J. & Gavhed, D. 2014a. Self-rated physical loads
of work tasks among firefighters. [Verkkolehtiartikkeli]. International journal of
Occupational safety and Ergonomics 20 (2), 309-321. [Viitattu 11.5.2017]. Saa-
tavana: http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10803548.2014.11077042

Lindberg, A.S., Oksa, J. & Malm, C. 2014b. Laboratory or field tests evaluating
firefighters' work capacity? [Verkkolehtiartikkeli]. Plos One 9 (3). [Viitattu
11.5.2017]. Saatavana: http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/jour-
nal.pone.0091215

Lindholm, H., Lindqvist-Virkamaki, S., Lusa, S., Punakallio, A., llmarinen, R. & Ma-
kinen, H. 2009. Pelastushenkildston terveystarkastukset — hyvat kaytannot.
Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Luomajoki, H. 2010. Movement control impairment as a sub-group of non-specific
low back pain: evaluation of movement control test battery as a practical tool in
the diagnosis of movement control impairment and treatment of this dysfunc-
tion. [Verkkojulkaisu]. Kuopio: Kuopion yliopisto. Institute of clinical medicine,
School of medicine, faculty of health sciences, department of physiol-
ogy/sportmedicin 24. Vaitosk. [Viitattu 11.10.2016]. Saatavana: http://epublicati-
ons.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0192-7/urn_isbn_978-952-61-0192-7.pdf

Luomajoki, H., Kool, J., Bruin, E. & Airaksinen, O. 2007. Reliability of movement
control tests in the lumbar spine. [Verkkolehtiartikkeli]. BMC Musculoskeletal
Disorders 8 (90). [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: https://bomcmusculoskelet-
disord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-8-90

Luomajoki, H., Kool, J., Bruin, E. & Airaksinen, O. 2008. Movement control tests of
the low back; evaluation of the difference between patients with low back pain
and healthy controls. [Verkkolehtiartikkeli]. BMC. Musculoskeletal disorders. 9
(170). [Viitattu 22.3.2017] Saatavana: http://bmcmusculoskeletdisord.bio-
medcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-9-170

Lusa, S., Wikstrom, M., Punakallio, A., Lindholm, H. & Luukkonen, R. 2010. FireFit
— Pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn arviointikaytanto, Kehittdmishanke
(2. vaihe). [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Tyoterveyslaitos. [Viitattu 5.5.2017]. Saa-
tavana: http://docplayer.fi/6254637-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintaky-
vyn-arviointikaytanto-kehittamishanke-2-vaihe.htmi



http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0068047
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0068047
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10803548.2014.11077042
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0091215
http://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0091215
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0192-7/urn_isbn_978-952-61-0192-7.pdf
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-0192-7/urn_isbn_978-952-61-0192-7.pdf
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-8-90
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-8-90
http://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-9-170
http://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-9-170
http://docplayer.fi/6254637-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintakyvyn-arviointikaytanto-kehittamishanke-2-vaihe.html
http://docplayer.fi/6254637-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintakyvyn-arviointikaytanto-kehittamishanke-2-vaihe.html

58

Lusa, S., Halonen, J., Punakallio, A., Wikstrém, M., Lindholm, H. & Luukkonen, R.
2015. FireFit: Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointijarjestelman kaytetta-
vyys ja FireFit-indeksin kehittdminen, FireFit-hankkeen IV vaihe. [Verkkojul-
kaisu]. Helsinki: Tyoterveyslaitos. [Viitattu 31.1.2017]. Saatavana:
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129628/FireFit-j%C3%A4rjes-
telm%C3%A4n%20k%C3%A4ytett%C3%A4vyys%20ja%20FireFit-in-
deksi.pdf?sequence=1

Macedo, L.G., Maher, C.G., Latimer, J. & McAuley, J.H. 2009. Motor control exer-
cise for persistent, nonspecific low back pain: a systematic review. [Verkkoleh-
tiartikkeli]. Physical Therapy 89 (1), 9-25. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publica-
tion/23571798 Motor Control Exercise for Persistent Nonspeci-
fic Low Back Pain A Systematic Re-
view/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-
Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf

Malmsten, A. 2007. Rajaaminen. Teoksessa: M. Laine, J. Bamberg & P. Jokinen
(toim.) Tapaustutkimuksen taito. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University
Press, 57-73.

McGill, S.M., Cannon, J. & Andersen, J.T. 2014. Analysis of pushing exercises:
muscle activity and spine load while contrasting technigues on stable surfaces
with a labile suspension strap training system. [Verkkojulkaisu]. Department of
Kinesiology, Spine Biomechanics Laboratory, University of Waterloo, Waterloo,
Canada. Journal of Strength and Conditioning Research. [Viitattu 7.3.2017].
Saatavana: http://g-se.com/uploads/blog_adjuntos/suspension_trainingsys-

tem.pdf

McGill, S., Frost, D., Andersen, J., Crosby, |. & Gardiner, D. 2013. Movement qual-
ity and links to measures of fitness in firefighters. [Verkkolehtiartikkeli]. Work 45
(3), 357-366. [Viitattu 22.2.2017]. Saatavana EBSCOhost-palvelusta. Vaatii
kayttdoikeuden.

Michaelson, P., Holmberg, D., Aasa, B. & Aasa, U. 2016. High load lifting exercise
and low load motor control exercises as interventions for patients with mechani-
cal low back pain: a randomized controlled trial with 24-month follow-up. [Verk-
kolehtiartikkeli]. Journal of Rehabilitation Medicine 48 (5), 456-463. [Viitattu
1.3.2017]. Saatavana: https://www.medicaljournals.se/[rm/content/abst-
ract/10.2340/16501977-2091

Mok, N.W., Yeung, E.W., Cho, J.C., Hui, S.C., Liu, K.C., Pang, C.H. 2014. Core
muscle activity during suspension exercises. [Verkkoartikkeli]. Journal of sci-
ence and medicine in sport. Australia. [Viitattu 22.2.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/profile/Ella_Yeung/publica-
tion/260042466 Core _muscle activity during_suspension_exer-
cises/links/53e1a07f0cf24f90ff657ee3/Core-muscle-activity-during-suspension-

exercises.pdf



https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129628/FireFit-j%C3%A4rjestelm%C3%A4n%20k%C3%A4ytett%C3%A4vyys%20ja%20FireFit-indeksi.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129628/FireFit-j%C3%A4rjestelm%C3%A4n%20k%C3%A4ytett%C3%A4vyys%20ja%20FireFit-indeksi.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129628/FireFit-j%C3%A4rjestelm%C3%A4n%20k%C3%A4ytett%C3%A4vyys%20ja%20FireFit-indeksi.pdf?sequence=1
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publication/23571798_Motor_Control_Exercise_for_Persistent_Nonspecific_Low_Back_Pain_A_Systematic_Review/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publication/23571798_Motor_Control_Exercise_for_Persistent_Nonspecific_Low_Back_Pain_A_Systematic_Review/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publication/23571798_Motor_Control_Exercise_for_Persistent_Nonspecific_Low_Back_Pain_A_Systematic_Review/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publication/23571798_Motor_Control_Exercise_for_Persistent_Nonspecific_Low_Back_Pain_A_Systematic_Review/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf
https://www.researchgate.net/profile/James_Mcauley2/publication/23571798_Motor_Control_Exercise_for_Persistent_Nonspecific_Low_Back_Pain_A_Systematic_Review/links/0912f50c15387b7bb8000000/Motor-Control-Exercise-for-Persistent-Nonspecific-Low-Back-Pain-A-Systematic-Review.pdf
http://g-se.com/uploads/blog_adjuntos/suspension_trainingsystem.pdf
http://g-se.com/uploads/blog_adjuntos/suspension_trainingsystem.pdf
https://www.medicaljournals.se/jrm/content/abstract/10.2340/16501977-2091
https://www.medicaljournals.se/jrm/content/abstract/10.2340/16501977-2091
https://www.researchgate.net/profile/Ella_Yeung/publication/260042466_Core_muscle_activity_during_suspension_exercises/links/53e1a07f0cf24f90ff657ee3/Core-muscle-activity-during-suspension-exercises.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ella_Yeung/publication/260042466_Core_muscle_activity_during_suspension_exercises/links/53e1a07f0cf24f90ff657ee3/Core-muscle-activity-during-suspension-exercises.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ella_Yeung/publication/260042466_Core_muscle_activity_during_suspension_exercises/links/53e1a07f0cf24f90ff657ee3/Core-muscle-activity-during-suspension-exercises.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ella_Yeung/publication/260042466_Core_muscle_activity_during_suspension_exercises/links/53e1a07f0cf24f90ff657ee3/Core-muscle-activity-during-suspension-exercises.pdf

59

Moon, T.Y., Kim, J.H., Gwon, H.J., Hwan, B.S., Kim, G.Y., Smith, N., Han, G.S.,
Lee, H.C. & Cho, B.J. 2015. Effects of exercise therapy on muscular strenght in
firefighters with back pain. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Physical therapy
science 27 (3), 581-583. [Viitattu 19.7.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4395669/pdf/jpts-27-581.pdf

Peate, W.F., Bates, G., Lunda, K., Francis, S. & Bellamy, K. 2007. Core strength:
a new model for injury prediction and prevention. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal
of Occupational Medicine and Toxicology 2 (3). [Viitattu 4.7.2017]. Saatavana:
https://occup-med.biomedcentral.com/articles/10.1186/1745-6673-2-3

Pelastustoimi. 2016. Pelastajan toimintakyvyn yllapitaminen — tyopaikkaliikunnan
rooli. [Verkkojulkaisu]. Pelastuslaitosten kumppanuusverkosto. [Viitattu
6.9.2017]. Saatavana: http://www.pelastuslaitok-
set.fi/js/lupload/1461320485 Typaikkaliikunta-pelastuslaitoksissa.pdf

Pelastusopisto. 2017. Tutkintoon johtavan koulutuksen opiskelijavalinnan perus-
teet 2017. [Verkkojulkaisu]. Pelastusopisto. [Viitattu 27.2.2017]. Saatavana:
http://www.pelastusopisto.fi/download/67597 Opiskelijavalinnan_perus-
teet 2017.pdf?22d62847469fd388

Pihliman, M. & Luomala, T. 2016. Faskia: terapian ja likkeen nakékulmasta. Lahti:
VK-Kustannus Oy.

Platzer, W. 2009. Color Atlas of Human Anatomy: Locomotor system, vol. 1. 6.
uud. p. Stuttgart: Thieme.

Pohjolainen, T., Karppinen, J. & Malmivaara, A. 2015. Aikuisten alaselkékipu. Te-
oksessa: J. Arokoski, M. Mikkelsson, T. Pohjolainen & E. Viikari-Juntura (toim.)
Fysiatria. 5. uud. p. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 164-176.

Pohjolainen, T. & Saltychev, M. 2015. Toimintakyky. Teoksessa: J. Arokoski, M.
Mikkelsson, T. Pohjolainen & E. Viikari-Juntura (toim.) Fysiatria. 5. uud. p. Hel-
sinki: Kustannus Oy Duodecim, 23.

Punakallio, A. & Lusa, S. 2011. Eri-ikaisten palomiesten terveys ja toimintakyky:
13 vuoden seurantatutkimus. Loppuraportti. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Tyoter-
veyslaitos. [Viitattu 18.10.2016]. Saatavana: https://julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/134824/eri-ik%C3%A4isten%20palomiesten%20ter-
veys%20ja%20toimintakyky.pdf?sequence=1



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4395669/pdf/jpts-27-581.pdf
https://occup-med.biomedcentral.com/articles/10.1186/1745-6673-2-3
http://www.pelastuslaitokset.fi/js/upload/1461320485_Typaikkaliikunta-pelastuslaitoksissa.pdf
http://www.pelastuslaitokset.fi/js/upload/1461320485_Typaikkaliikunta-pelastuslaitoksissa.pdf
http://www.pelastusopisto.fi/download/67597_Opiskelijavalinnan_perusteet_2017.pdf?22d62847469fd388
http://www.pelastusopisto.fi/download/67597_Opiskelijavalinnan_perusteet_2017.pdf?22d62847469fd388
https://julkari.fi/bitstream/handle/10024/134824/eri-ik%C3%A4isten%20palomiesten%20terveys%20ja%20toimintakyky.pdf?sequence=1
https://julkari.fi/bitstream/handle/10024/134824/eri-ik%C3%A4isten%20palomiesten%20terveys%20ja%20toimintakyky.pdf?sequence=1
https://julkari.fi/bitstream/handle/10024/134824/eri-ik%C3%A4isten%20palomiesten%20terveys%20ja%20toimintakyky.pdf?sequence=1

60

Punakallio, A., Lusa, S., Luukkonen, R. & Lindholm, H. 2011. Physical capacities
for predicting the perceived work ability of firefighters. Teoksessa C.H. Nygard,
M. Savinainen, T. Kirsi & K. Lumme-Sandt. (toim.) Age management during the
life course. Proceedings of the 4th symposium on work ability. [Verkkojulkaisu].
Tampere: Tampere University press, 150-160. [Viitattu 19.10.2016]. Saata-
vana: http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/65396/age_management du-
ring_2011.pdf?sequence=1

Riva, D., Bianchi, R., Rocca, F. & Mamo, C. 2016. Proprioceptive training and in-
jury prevention in a professional men’s basketball team: a six-year prospective
study. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of strength and conditioning research.
30(2), 461-475. [Viitattu 7.9.2017]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4750505/

Saarela-Kinnunen, M. & Eskola, J. 2015. Tapaus ja tutkimus = tapaustutkimus?
Teoksessa: R. Valli & J. Aaltola (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Metodin
valinta ja aineistonkeruu: virikkeita aloittelevalle tutkijalle. 4. uud. p. Jyvaskyla:
PS-kustannus, 181-189.

Sandstrom, M. & Ahonen, J. 2011. Liikkuva ihminen — aivot, liikuntafysiologia ja
sovellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Schaafsma, F.G., Whelan, K., van der Beek, A.J., van der Es-Lambeek, L.C., Oja-
jarvi, A. & Verbeek, J.H. 2013. Physical conditioning as part of a return to work
strategy to reduce sickness absence for workers with back pain. [Verkkojul-
kaisu]. Cochrane Library. [Viitattu 8.5.2017]. Saatavana: http://onlinelibrary.wi-
ley.com/d0i/10.1002/14651858.CD001822.pub3/full

Schuenke, M., Schulte, E., Schumacher, U., Rude, J., Ross, L. & Lamperti, E.
2006. Thieme Atlas of Anatomy, general anatomy and musculoskeletal system.
Stuttgart: Georg Thieme Verlag.

Science Photo Library \ UIG. 2016a. Transversospinalis. [Kuva]. Britannica Im-
ageQuest, Encyclopaedia Britannica. [Viitattu 29.8.2017]. Saatavana Britannica
ImageQuest-palvelusta. Vaatii kayttdoikeuden.

Science Photo Library \ UIG. 2016b. Quadratus lumborum. [Kuva]. Britannica Im-
ageQuest, Encyclopaedia Britannica. [Viitattu 29.8.2017]. Saatavana Britannica
ImageQuest-palvelusta. Vaatii kayttdoikeuden.

Selkaliitto ry. Ei paivaysta. Alaselkakivun pitkittymisen syyt — selkakivut eroavat
toisistaan. [Verkkosivu]. Helsinki: Selkaliitto ry. [Viitattu 26.6.2017]. Saatavana:
http://selkakanava.fi/alaselkakivun-pitkittymisen-syyt-selkakivut-eroavat-toisis-
taan



http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/65396/age_management_during_2011.pdf?sequence=1
http://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/65396/age_management_during_2011.pdf?sequence=1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4750505/
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/14651858.CD001822.pub3/full
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/14651858.CD001822.pub3/full
http://selkakanava.fi/alaselkakivun-pitkittymisen-syyt-selkakivut-eroavat-toisistaan
http://selkakanava.fi/alaselkakivun-pitkittymisen-syyt-selkakivut-eroavat-toisistaan

61

Sell, T., Clark, N., Wood, D., Abt, J., Lovalekar, M. & Lephart S. 2014. Single-leg
balance impairments persist in fully operational military special forces operators
with a previous history of low back pain. [Verkkolehtiartikkeli]. The Orthopaedic
Journal of Sports Medicine, 2(5). (Viitattu 7.9.2017). Saatavana: http://jour-
nals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/2325967114532780

Siekkinen, K., Hakonen, H. & Havas, E. 2008. Ikaantyvan palomiehen terveys, tyo-
kyky ja elakoityminen. Palomiesten elékeika ja pelastustoimen suorituskyky.
[Verkkojulkaisu]. Jyvaskyla: Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio Li-
kes. [Viitattu 11.10.2016]. Saatavana: http://www.palomiesliitto.fi/easydata/cus-
tomers/spal/files/elakeika/elakeraportin_laaja_versio.pdf

Sisaasiainministerid. 2002. Savusukellusohje. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Sisaasi-
ainministerio. Pelastusosasto. [Viitattu 3.7.2017]. Saatavana: www.fin-
lex.fi/data/normit/11154/savusukellusohje.pdf

Sisdasiainministerié. 2007. Pelastussukellusohje. Sisaasiainministerion julkaisuja
48/2007. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Sisdasiainministerio. [Viitattu 29.8.2017].
Saatavana: https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/79329/smjulkaisu_482007.pdf?sequence=1

Sisaministerio. 2016. Ohje pelastushenkiléston toimintakyvyn arvioinnista ja kehit-
tdmisestd. Sisaministerion julkaisu 5/2016. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Sisami-
nisterio. [Viitattu 11.10.2016]. Saatavana: https://julkaisut.valtioneu-
vosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/0Ohje%20fyysisen%20toimintaky-
vyn%?20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1

Smith, B.E., Littlewood, C. & May, S. 2014. An update of stabilisation exercises for
low back pain: a systematic review with meta-analysis. [Verkkojulkaisu]. BMC
Musculoskeletal Disorders. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: https://bmcmuscu-
loskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-15-416

Snarr, R. & Esco, M. 2013. Comparison of electromyographic activity when per-
forming an inverted row with and without a suspension device. [Verkkolehtiar-
tikkeli]. Journal of Exercise Physiologyonline 6 (16), 51-58. [Viitattu 4.5.2017].
Saatavana: https://www.asep.org/asep/asep/JEPonlineDecem-
ber2013 Snarr Esco.pdf

Snarr, R. & Esco, M. 2014. Electromyographical comparison of plank variations
performed with and without instability devices. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of
strength and conditioning research, 3298-3305. [Viitattu 9.5.2017]. Saatavana:
https://www.researchgate.net/profile/Ronald _Snarr/publica-
tion/266264277 Electromyographical Comparison of Plank Variations Per-
formed With_and Without Instability De-
vices/links/55f2eab408ae6a34f65dfbfb.pdf

Tank, P.W. 2009. Grant's dissector. Lippincott, Williams & Wilkins.


http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/2325967114532780
http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/2325967114532780
http://www.palomiesliitto.fi/easydata/customers/spal/files/elakeika/elakeraportin_laaja_versio.pdf
http://www.palomiesliitto.fi/easydata/customers/spal/files/elakeika/elakeraportin_laaja_versio.pdf
http://www.finlex.fi/data/normit/11154/savusukellusohje.pdf
http://www.finlex.fi/data/normit/11154/savusukellusohje.pdf
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/79329/smjulkaisu_482007.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/79329/smjulkaisu_482007.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/Ohje%20fyysisen%20toimintakyvyn%20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/Ohje%20fyysisen%20toimintakyvyn%20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/75317/Ohje%20fyysisen%20toimintakyvyn%20arvioinnista%20yhdistetty.pdf?sequence=1
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-15-416
https://bmcmusculoskeletdisord.biomedcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-15-416
https://www.asep.org/asep/asep/JEPonlineDecember2013_Snarr_Esco.pdf
https://www.asep.org/asep/asep/JEPonlineDecember2013_Snarr_Esco.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ronald_Snarr/publication/266264277_Electromyographical_Comparison_of_Plank_Variations_Performed_With_and_Without_Instability_Devices/links/55f2eab408ae6a34f65dfbfb.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ronald_Snarr/publication/266264277_Electromyographical_Comparison_of_Plank_Variations_Performed_With_and_Without_Instability_Devices/links/55f2eab408ae6a34f65dfbfb.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ronald_Snarr/publication/266264277_Electromyographical_Comparison_of_Plank_Variations_Performed_With_and_Without_Instability_Devices/links/55f2eab408ae6a34f65dfbfb.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Ronald_Snarr/publication/266264277_Electromyographical_Comparison_of_Plank_Variations_Performed_With_and_Without_Instability_Devices/links/55f2eab408ae6a34f65dfbfb.pdf

62

Tomljanovi¢, M., Spasi¢, M., Gabrilo, G., Uljevi¢, O. & Foreti¢, N. 2011. Effects of
five weeks of functional vs. traditional resistance training on anthropometric and
motor performance variables. [Verkkolehtiartikkeli]. Kinesiology Kinesiology 43
(2), 145-154.Croatia: Faculty of Kinesiology, University of Split. [Viitattu
10.5.2017]. Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/266595403 Effects of five weeks of functional vs_traditional resis-
tance_training_on_anthropometric_and_motor_performance variables

UKK-instituutti. 2010. Kuntoa terveydeksi: Aikuisten ALPHA-FIT terveyskuntotes-
tistd 18-69-vuotiaille. Testaajan opas. [Verkkojulkaisu]. Euroopan unioni, DG
SANCO. [Viitattu 8.8.2017]. Saatavana: http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/495-
Alpha_testaajan opas.pdf

Ulvila. P. 2017. Asemamestari. Etela-Pohjanmaan Pelastuslaitos. Haastattelu.
18.3.2017

Unsgaard-Tendel, M., Fladmark, A.M., Salvesen, @. & Vasseljen, O. 2010. Motor
control exercises, sling exercises, and general exercises for patients with
chronic low back pain: a randomized controlled trial with 1-year follow-up.
[Verkkolehtiartikkeli]. Journal of the American physical therapy association 90
(10), 1426-1440. [Viitattu 12.10.2016]. Saatavana: https://aca-
demic.oup.com/ptj/article-lookup/doi/10.2522/pt].20090421

van Middelkoop, M., Rubinstein, S.M., Verhagen, A., Ostelo, R.W., Koes, B.W. &
van Tulder, M.V. 2010. Exercise therapy for chronic nonspesific low-back pain.
[Verkkolehtiartikkeli]. Best practice & research. Clinical rheumatology 24 (2),
193-204. [Viitattu 10.5.2017]. Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/41943160_ Exercise_therapy for_chronic_nonspecific_low-back pain

van Vilsteren, M., van Oostrom, S.H., de Vet, H.C.V., Franche, R.L., Boot, C.L.R.
& Anema, J.R. 2015. Workplace interventions to prevent work disability in work-
ers on sick leave. [Verkkojulkaisu]. Cochrane Library. [Viitattu 8.5.2017]. Saata-
vana: http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/14651858.CD006955.pub3/full

Viikari-Juntura, E., Helibvaara, M., Solovieva, S. & Shiri, R. 2012. Tuki- ja liikunta-
elinsairaudet. [Verkkojulkaisu]. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. [Vii-
tattu 8.5.2017]. Saatavana: https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/90832/Rap068_ 2012 netti.pdf

Vilkka, H. 2007. Tutki ja mittaa: Maaréallisen tutkimuksen perusteet. Helsinki: Kus-
tannusosakeyhtio Tammi.

Wallwork, T., Stanton, W., Freke, M. & Hides, J. 2009. The effect of chronic low
back pain on size and contraction of the lumbar multifidus muscle. [Verkkoleh-
tiartikkeli]. Manual therapy 14, 496-500. [Viitattu 8.8.2017]. Saatavana:
http://www.kinex.cl/online/Lumbar/multifido%20octubre.2009. pdf



https://www.researchgate.net/publication/266595403_Effects_of_five_weeks_of_functional_vs_traditional_resistance_training_on_anthropometric_and_motor_performance_variables
https://www.researchgate.net/publication/266595403_Effects_of_five_weeks_of_functional_vs_traditional_resistance_training_on_anthropometric_and_motor_performance_variables
https://www.researchgate.net/publication/266595403_Effects_of_five_weeks_of_functional_vs_traditional_resistance_training_on_anthropometric_and_motor_performance_variables
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/495-Alpha_testaajan_opas.pdf
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/495-Alpha_testaajan_opas.pdf
https://academic.oup.com/ptj/article-lookup/doi/10.2522/ptj.20090421
https://academic.oup.com/ptj/article-lookup/doi/10.2522/ptj.20090421
https://www.researchgate.net/publication/41943160_Exercise_therapy_for_chronic_nonspecific_low-back_pain
https://www.researchgate.net/publication/41943160_Exercise_therapy_for_chronic_nonspecific_low-back_pain
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/14651858.CD006955.pub3/full
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90832/Rap068_2012_netti.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/90832/Rap068_2012_netti.pdf
http://www.kinex.cl/online/Lumbar/multifido%20octubre.2009.pdf

63

Weiss, T., Reitinger, J., Wilde, H., Wiora, C., Steege, M., Dalleck, L. & Janot, J.
2010. Effect of functional resistance training on muscular fithess outcomes in
young adults. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Exercise science & fithess 8 (2),
113-122. [Viitattu 8.8.2017]. Saatavana: http://ac.els-
cdn.com/S1728869X10600172/1-s2.0-S1728869X10600172-
main.pdf?_tid=2648c278-7c3c-11e7-8da5-00000aach35d&ac-
dnat=1502198524 46bd06457027d90bc6d5d973df6c64d8

Wikstrom, M., Lusa, S., Lindholm, H., limarinen, R. & Luukkonen, R. 2007. FireFit:
Pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn arviointikaytanto, kehittamishankera-
portti 1. vaihe. [Verkkojulkaisu]. Palosuojelurahasto. [Viitattu 11.10.2016]. Saa-
tavana: http://docplayer.fi/105094-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintaky-
vyn-arviointikaytanto-kehittamishanke.html

Willard, F.H., Vleeming, A., Schuenke, M.D., Danneels, L. & Schleip, R. 2012. The
thoracolumbar fascia: anatomy, function and clinical considerations. [Verkkole-
htiartikkeli]. Journal of Anatomy 221 (6), 507-536. [Viitattu 10.7.2017]. Saata-
vana: http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/].1469-7580.2012.01511 .x/full

Willard, F.H., Vleeming, A., Schuenke, M.D., Danneels, L. & Schleip, R. 2012.
Thorako-lumbaalisen faskian anatomia. [Kuva]. [Viitattu 5.9.2017]. Saatavana:
http://onlinelibrary.wiley.com/enhanced/figures/doi/10.1111/j.1469-
7580.2012.01511 . .x#figure-viewer-f3

Youdas, J.W., Hartman, J.P., Murphy, B.A., Rundle, A.M., Ugorowski, J.M &
Hollman, J.H. 2014. Magnitudes of muscle activation of spine stabilizers, glute-
als, and hamstrings during spine bridge to neutral position. [Verkkolehtiartik-
keli]. An International journal of Physical Therapy 31 (6), 418-427. [Viitattu
6.5.2017]. Saatavana EBSCOhost-palvelusta. Vaatii kayttdoikeuden.


http://ac.els-cdn.com/S1728869X10600172/1-s2.0-S1728869X10600172-main.pdf?_tid=2648c278-7c3c-11e7-8da5-00000aacb35d&acdnat=1502198524_46bd06457027d90bc6d5d973df6c64d8
http://ac.els-cdn.com/S1728869X10600172/1-s2.0-S1728869X10600172-main.pdf?_tid=2648c278-7c3c-11e7-8da5-00000aacb35d&acdnat=1502198524_46bd06457027d90bc6d5d973df6c64d8
http://ac.els-cdn.com/S1728869X10600172/1-s2.0-S1728869X10600172-main.pdf?_tid=2648c278-7c3c-11e7-8da5-00000aacb35d&acdnat=1502198524_46bd06457027d90bc6d5d973df6c64d8
http://ac.els-cdn.com/S1728869X10600172/1-s2.0-S1728869X10600172-main.pdf?_tid=2648c278-7c3c-11e7-8da5-00000aacb35d&acdnat=1502198524_46bd06457027d90bc6d5d973df6c64d8
http://docplayer.fi/105094-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintakyvyn-arviointikaytanto-kehittamishanke.html
http://docplayer.fi/105094-Firefit-pelastajien-hyva-fyysisen-toimintakyvyn-arviointikaytanto-kehittamishanke.html
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1469-7580.2012.01511.x/full
http://onlinelibrary.wiley.com/enhanced/figures/doi/10.1111/j.1469-7580.2012.01511.x%23figure-viewer-f3
http://onlinelibrary.wiley.com/enhanced/figures/doi/10.1111/j.1469-7580.2012.01511.x%23figure-viewer-f3

LITTEET

Liite 1. Harjoitusohjelma

Liite 2. Testiliikkeiden viitearvot

64



1(1)

LIITE 1 Harjoitusohjelma

HARJOITUSOHJELMA, 8 viikkoa

Lammittele alkuun 10-15 minuuttia esimerkiksi kuntopy&rall3 tai jucksumatolla. Tee
ennen hanoittelun alkua myds saamasi yksildlliset lammittelylikkeet.

Harjeitusohjelman jokaisesta kohdasta on clemassa 1-3 vaihtoehtoa helposta
haastavaan. Aloita jokaisesta likkeest3 sinulle sopivimmalla tasolla; likkeen
kdydessi helpoksi harjoituskauden aikana siimy seuraavalle vaihtoehdolle tai muuta
alkuasennon kulmaa haastavammaksi.

Keskity jokaisen toiston aikana seldn asentoon ja vatsalihasten aktivointiin.

Tee jokaista likettd 10-15 toistoa, 3 kierrosta. Jokaisen likkeen pitdisi tuntua silta,
ettd jaksat juun ja juur tehd3 annetun toistomadran. Voit suorittaa harjoittelusi joko
paikkaharjoitteluna tai kiertoharjoitteluna. Palautusaika paikkaharjoittelussa on 30 s.
|a kiertoharjoittelussa likkeesta toiseen siitymiseen vaatima aika. Kierrosten vilissa
palautusaika on 60-90 =.

Harjoitusohjelman lilkkeet ovat:

1. KYYKKY /YHDEN JALAN KYYKKY TAAKSE / ASKELKYYKKY TOINEN
JALKA MAUHOISSA

2. ASKELKYYKKY ETEEN KASIEN YLOSVIENNILLA

3. LANTION KAANTO SELINMAKUULLA / LANTIONNOSTO /
LANTIONNOSTO YHDEN JALAN VARASSA

4. SNWUTANVUTUS

5. LANKKU [ POLVIEN VIENTI VATSAN ALLE / PYRAMIDINOSTO

6. LISALIIKE: KULMASOUTU



LIITE 2 Testiliikkeiden viitearvot

1(1)

Jalkakyykky, toistot 45 kg:n lisdakuormalla/60 s

1-luokka 2-luokka 3-luokka

<9 10-17 18-26

Istumaannousu, toistot/60 s
1-luokka 2-luokka 3-luokka

<20 21-28 29-40

Selén sivutaivutus (cm)
Heikko valttava Keskitaso

<18,49 18,5-20,19 20,2-22,29

Kahdeksikkojuoksu (s)
Kuntoluokka

1 alin kolmannes
2 keskimmainen kolmannes

3 ylin kolmannes

4-luokka 5-luokka
27-33 >34
4-luokka 5-luokka
41-51 =52

Hyva Erinomainen

22,3-24,09 2241

Ikaryhma 35-50 (miehet)
28,0s
7,0-79s
<6,9s



