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Taman toiminnallisen opinnaytetydén toimeksiantaja on Lapin pelastuslaitos.
Opinnaytetyon tavoitteena on kannustaa savusukeltajia yllapitdmaan ja kehitta-
maan liikkuvuuttaan seka lisata tietamysta likkuvuuden merkityksesta ian karttu-
essa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia opas ikdéantyvien savusukeltajien liik-
kuvuuden lisaamiseen. Aihealue valikoitui paloasemalla havaittujen puutteiden
mukaan: Rovaniemen paloasemalla savusukelluskelpoisia on rajoitetusti ja
Ikdantyminen ja sen mukana tulevat ongelmat ovat haittana savusukelluskelpoi-
suuden yllapitamiseksi.

Opas sisaltaa kirjallisen osuuden ja kolme videotiedostoa. Opas kéasittelee venyt-
telyn anatomiaa, venytysmenetelmia seka sisaltaa ohjeistuksen harjoitusohjel-
man noudattamiseen. Opas muovautui aihealueen taustalla olevasta tietoperus-
tasta ja toiminnallisen osion lahijakson aikana esiinnousseista johtopaatoksista.
Opasta pilotoitiin kahden kuukauden l&hijaksolla, johon osallistui Rovaniemen
paloaseman vanhin tyévuoro. Toiminnallisen osuuden venyttelyjakso piti sisal-
la&dn yhden ohjaustunnin venyttelyd seka yhden ohjeistusten avulla tehtdvan
omatoimisen venyttelyn kerran viikossa. Liséksi ohjelmaan sisaltyi dynaamisista
likkeista koostuva lammittely esimerkiksi kuntosaliharjoittelua varten. Venyttelyn
avulla lisdantynytta liikkuvuutta havainnoitiin alun ja lopun liikkuvuusmittauksilla
verraten tuloksia keskenaan. Nain savusukeltajat saivat k&sityksen siitd, minka-
lainen heidan liikkkuvuutensa taso oli muihin kansalaisiin verrattuna ja mita lyhyen
ajanjakson sadanndéllinen venyttely sai aikaan. Johtopaatos oli, etté likkuvuus oli
lisdantynyt.

Lahijaksosta ilmeni palomiesten yhteistoiminnallisuus. Venyttelyn mahdollisuu-
det paranivat hyvan yhteishengen myota. Venyttely koettiin tarpeellisena ja palo-
asemalla toivottiin lisda kehonhuollon ohjaustunteja jatkoa ajatellen. Omatoimiset
venyttelyt eivat saaneet suosiota kaikkien kohdalla ja suurimmalla osalla ne jaivat
tekemattd. Onneksi venytysmenetelmien kirjo on monipuolinen. Naista syista
opas sisaltaa ohjeistuksen useammasta venytysmenetelmasta ja siitéa, minkalai-
sen harjoituksen yhteyteen mikakin venytysmenetelma tulisi liittaa.

Avainsanat ikadntyminen, liikkkuvuus, palomies, savusukeltaja
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This functional thesis was commissioned by Lapin pelastuslaitos (Rescue Ser-
vices of Lapland). The aim of this thesis is to encourage smoke divers to develop
and maintain their mobility and increase their knowledge of the effects on mobility
when aging. The goal of this thesis was to prepare a guide to increase the mobility
of aging smoke divers. The topic of this thesis was determined from the weak-
nesses discovered at the target fire station; there is a limited amount of firefighters
with smoke diving capability. Aging and the limitations it brings are a problem for
the firefighter's capability on passing the firefighters test.

This guide includes a written section and three video files. The guide addresses
the anatomy of stretching, stretching methods and includes instructions for fol-
lowing a training program. The guide was put together from the knowledge basis
around the subject and from the conclusions made during the functional part of
the programme. The guide was tested by Rovaniemi fire station’s eldest working
shift. The functional part included a two month period, where the firefighters had
one guided stretching session a week and one independent stretching session
based on the instructions. In addition, the program included a warm-up consisting
of dynamic movements that can be utilized, for example in fitness training. The
increased mobility was observed by comparing mobility test results made in the
beginning and the end of the period. This gave the smoke divers a grasp of their
own mobility and how it compares to other citizens and also what can be achieved
with a short period of periodic stretching. The conclusion was that the mobility
had increased.

The functional period also brought up the importance of collaboration among the
smoke divers. A good team spirit increased the likelihood of doing the stretching
exercises and the fire station hoped for more guided sessions in the future. Inde-
pendent exercises weren’t as popular with some of the individuals and caused
most of them to skip the exercises. Fortunately, the spectrum of the stretching
methods is diverse and that is why the guide includes several methods and in-
structions on what kind of exercise to apply them to.
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1 JOHDANTO

Palomiestyd on fyysisesti vaativaa ja palomiehen fysiikan tulee olla kriteerien mu-
kainen. On havaittu, ettd palomiesten arviointijarjestelméa on puutteellinen, koska
motoriikan ja likkuvuuden osalta ei juurikaan ole vaatimuksia pelastustoimessa
tyoskenteleville. Pelastajien terveyden ja fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen
vaatii toimenpiteitd (Punakallio, Wikstrém, Lusa, Lindholm & Luukkonen 2015, 2).
Ikdvuosien karttuessa elimistdssé tapahtuu muutoksia ja tapaturma-, vamma- ja

sairausriskit suurenevat.

Voisiko liikkuvuuden harjoittamisella olla vaikutusta pidentamaan palomiesten
toiminnallisia elinvuosia? Ikdantymisen vaikutuksia voi korjata venyttelylla. Tassa
opinnaytetydssa keskitytaan ikdantyvien savusukeltajien liikkuvuuden parantami-
seen. lan myota kehon nestepitoisuus vahenee johtaen kudosten kuihtumiseen
ja jaykistymiseen (Martin 2006, 10). Hyvalla liikkuvuudella on merkitysta voiman-

tuottoon seka kivuttomiin liikeratoihin (Laliberte 2010, 75).

Tyo6stani valmistui tuotos, joka on ikdantyville (45 — 54-vuotiaille) savusukeltajille
suunnattu opas. Tyokaluna oppaan valmistelussa on kaytetty lahijaksoa palo-
asemalla, josta selvidd mita kay, kun likunnanohjaaja kehottaa palomiehia usein
laiminly6dylle venyttelylle. Tamé&n toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on ke-
hittdd palomiesten liikkkuvuutta, jotta heidan toiminnalliset elinvuodet savusukel-
tajana sailyisivat mahdollisimman pitkd&n. Oppaan sisélto rakentuu venyttelyn ja
likkuvuuden tietokirjallisuudesta seka lahijakson aikana lasnaololla havaituista

johtopaatoksista.

Tuotos on laadittu tyon toimeksiantajaa hyodyttavaksi. Eniten oppaasta hyotyvat
ne palomiehet, jotka tuntevat fyysisen olonsa jaykaksi, koska oppaan venytysliik-
keet ovat tehty helposti suoritettaviksi ja miellyttavaa oloa lisdaviksi. Venytysliik-
keet ja ohjeistukset palvelevat ehkdisemaan ikaantymisen mukana tulevia haitta-
vaikutuksia. Opasta suosittelen kaytettavaksi niin vanhemmalla kuin nuoremmal-
lakin ik&polvella. Ramsayhin (2014, 6) viitaten haluan korostaa, etta kehonhuol-

lon harjoittelun aloittaminen ajoissa ennaltaehkaisee karttuvien vuosien tuomia



fyysisia vaurioita ja pienentdd kynnystd kehonhuollon harjoittamiseen seka ke-

honhuollon rutiininomaisuus tekee siita elamantavan.

Taman opinnaytetydn laatiminen on kehittdnyt osaamistani likunnanohjaajana
erityisen paljon. Olen koonnut aihealueesta olennaisen keraamaéni tiedon ja saa-
mani kokemuksen kahden kansilehtiparin valiin. Opinnaytetyoni tarjoaa savu-
sukeltajille olennaista tietoa ja materiaalia heidan hyvinvoinnin takaamiseksi. Toi-

von taméan myos antavan kipindita palomiehille venyttelemiseen.



2 LAHTOKOHDAT

2.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulun opinnéaytety6tyyppeja on kaksi, toiminnallinen ja tutkimuk-
sellinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyd nimensa mukaisesti on kay-
tannodn toiminnan ohjeistamista, opastamista, jarjestamista tai jarkeistamista.
Tuotoksena siita voi syntyd esimerkiksi opas, ohjelma, tapahtuma tai kotisivut.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 9.) Tama opinnaytetyotyyppi valikoitui minulle kaytan-
nonlaheisyytensa vuoksi. OpinnaytetyOraportin lisaksi tasta tyosta valmistui
opas. Kuten Vilkka & Airaksinen (2004, 10) mainitsevat, on opinnaytetydon hyva
olla tydelamalahtéinen ja kaytannonlaheinen, jotta opiskelija valmistuu alan asi-
antuntijatehtaviin tietden kehittdmisen ja tutkimuksen lahtoékohdat. Lisaksi opin-
naytetyon tulisi olla tutkimuksellista asennetta ja tietotaitoa esittava (Vilkka & Ai-
raksinen 2004, 10). Opinnaytetydni tutkimuksellisuus tulee ilmi [&hijaksosta palo-
asemalla. Lahijaksossa pilotoin aiheesta tuotettua opasta, johon hyédynsin maa-

rallista tutkimusmenetelmaa.

Maarallinen tutkimus on sellainen, jossa kaytetd&n mitattavaa numeraalista tietoa
(Vilkka & Airaksinen 2004, 58). Halusin maarallisella tutkimuksella perustella laa-
timani pilotoivan oppaan kayttdmisen seurauksia. Toteuttamani toiminnallinen
osuus toimi suuntaa antavana tietona tuotosta varten. Tekemiani liikkuvuuden-
testauksia ei kuitenkaan voida kayttaa maarallisena tutkimuksena, koska tutki-
mukseen liittyvat kriteerit eivat tayty. Tutkittava kohderyhma oli lilan vahainen.
Tybssa on kuitenkin maarallisen tutkimustyypin tavoin toteutettua tilastotietoa ja

testauksista syntyneita tuloksia hyddynsin oppaassa.

Opinnaytetyoni aihe on rajattu kohdistuvaksi pelastusalaan. Valitsin tAman am-
matin, koska olen kiinnostunut aiheesta. Minulla on 16 vuoden kokemus vapaa-
palokunnassa toimimisesta. Sopimuspalokunnassa toimiminen vastaa ammatti-
palomiehen toimintaa. Kokemuksen avulla luodun tieto- ja taitopohjan koin ole-

van hyddyksi palomies-aiheisen opinnaytetyon laatimisessa.



Opinnaytetydn voi tehda toimeksiannolla tai ilman. Toimeksiannolla on paljon hy-
vid puolia. Se voi luoda kiinnostusta tydelamaan, auttaa tyollistymisessa, lisata
vastuuntuntoa ja kehittaa projektinhallintaa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 17.) Mie-
lestani toimeksi annettu opinnaytetyd antaa kasityksen teoksen tarpeellisuu-
desta. Se luo arvostusta omaan toimintaan, vastuuta ja antaa kokemusta asian-
tuntijaroolissa toimimisesta. Toimeksiannon avulla saa lisaa tahdonvoimaa

saada ty6 valmiiksi ja kayttoon.

Tyoni toimeksiantajana toimii Lapin pelastuslaitos. Lapin pelastuslaitoksiin kuu-
luu vahintaan yksi paloasema jokaisessa Lapin kunnassa (Pelastustoiminta
Lapissa 2018). Lahin paloasema on Rovaniemen paloasema, tasta syysta pro-
jekti toteutettiin Rovaniemen piireissd. Rovaniemen paloasemalla savusukellus-
kelpoisia on rajoitetusti. Ikd&ntyminen ja sen mukana tulevat ongelmat ovat hait-
tana savusukelluskelpoisuuden yllapitamiseksi. Palomiesten eldkeika on noussut

ja keino pitkan tydian saavuttamiseksi on loydettava. (Paldanius 2016.)

2.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda savusukeltajien liikkuvuuden lisddmisen
opas. Opas on tarkoitettu kaytt6on Lapin pelastuslaitokselle ikaantyville savu-
sukeltajille. Oppaan tuli olla helposti kayttdonotettava, yksinkertainen ja asianmu-
kainen. Opas muovautui pilotoivasta ohjelmasta, jonka laadin keraamani tutki-

musten seka tieteellisen aineiston pohjalta.

Opinnaytetyon tavoitteena on kannustaa savusukeltajia noudattamaan sdanndél-
lisemmin kehonhuollon harjoituksia seka lisatd heidan ymmarrystaan liikkkuvuu-
den tarkeydesta. Tavoitetta tukee toiminnallinen osuus, perustuen siina tapahtu-
neeseen liikkunnanohjaukseen. Opasta pilotoivaa ohjelmaa noudattavien tietoi-

suus liikkuvuudesta ja motivaatio venyttelemiseen todennékdoisesti kasvoi.

Projektin omat henkilokohtaiset tavoitteeni olivat koulutukseeni (likuntaneuvoja
ja likunnanohjaaja AMK) seka tyohoni (ryhmaliikunnanohjaaja) perustuen osoit-

taa oppineisuuttani ja paasta soveltamaan sita kaytdnndssa kohderyhméan edun
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mukaiseksi. Tavoitteenani oli saada kokemusta ja kehittya projektityylisessa tyos-
kentelyssa. Kaytannon toiminnassa kaytin asiantuntevaa lahestymistapaa. Lii-
kunnanohjaajan asemassa asiantuntijuus vaatii muun muassa perusteellista

suunnittelua ja valmistautumista l&hijakson ryhméatapaamisiin.

Rovaniemen paloaseman yksi tydvuoro toimi kohderyhmana, jolle opasta pilo-
toiva ohjelma tehtiin saatujen testitulosten ja keratyn tiedon perusteella. Opinnay-
tetyon toiminnallinen osio rakentui kahden kuukauden kestoisesta projektista.
Projekti piti sisallaan opasta pilotoivan venyttelyohjelman, liikkuvuuden alku- ja
lopputestaukset seka kehonhuollon ohjaustunnit. Tyévuorolaiset noudattivat oh-

jelmaa annettujen ohjeiden mukaisesti.

Ammattikorkeakoulussa tarkoituksena on oppia yhdistamaan ammatillista perus-
tavaa tietoa kaytantoon (Vilkka & Airaksinen 2004, 42). Liikunnanohjaajan opin-
tosuunnitelman tavoitteisiin pohjaten tulee opiskelijana hallita alaan liittyvat laaja-
alaiset ja edistyneet teoriat, keskeiset kasitteet, menetelmat ja periaatteet seka
osata tarkastella niita kriittisella otteella arvioiden ja ymmartaen (Lapin Ammatti-
korkeakoulu 2017). Alan teorioiden kriittinen arviointi ja pohdinta lisda ammatti-
kulttuurin kehittamista (Vilkka & Airaksinen 2004, 42).

2.3 Aikaisempia tutkimuksia

Pelastushenkildston notkeutta on Lapin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja
opiskelija Siv Aro tutkinut opinnaytetydssaan vuosina 2009 — 2010. Opinnayte-
tydssa tutkittiin 13 kuukauden venyttelyharjoittelun vaikutuksia pelastushenkilos-
ton liilkkuvuuteen. Tutkimukseen osallistui 26 henkilod, jotka jakautuivat kahteen
eri ryhmé&an. Toiselle ryhmalle teetettiin vain dynaamisia ja toiselle staattisia ve-
nyttelytekniikoita. Lisdksi tutkimuksessa selvitettiin koettua tyokykyé ja venyttelyn

vaikutusta sairaspoissaoloihin. (Aro 2010, 3, 24 & 28.)

Pitk&n ajanjakson venyttelyn lisddminen pelastajien arkeen merkitsi liikkuvuuden
selvaa parantumista. Dynaaminen ja staattinen venyttely paransivat liikkuvuutta

yhdenvertaisesti. Sairaspoissaolotilastojen tarkastelussa havaittiin selvaa las-
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kua. Taméan perusteella varovainen johtopaatos oli, etta liikkuvuuden lisdantymi-
nen, lihasten, janteiden ja nivelkapseleiden joustavuuden lisddntyminen on en-
naltaehkaissyt likuntavammoja. (Aro 2010, 53, 59 — 60.)

Toinen omaa projektiani vastaava opinnaytety6 on nimeltdéan: FMS-testit ja liik-
kuvuusharjoitteluohjelma Herttoniemen pelastusaseman pelastajille. Opinnayte-
tyon testausryhmaan kuului 15 palomiestd, joiden ik& oli 29 — 59. (Janhonen,
Narvanen & Virtanen 2017, 7.)

Tutkimuksessa kaytettiin Funcitonal Movement Screen (FMS) testid, jolla saatiin
maariteltya isoimmat puutteet liikkumisessa ja liikehallinnassa. Testissa on seit-
seman eri liiketta, joita testaaja tarkastelee eri puolilta kiinnittden huomiota raajo-
jen ja kehon toimintaan. (Janhonen ym. 2017, 16 — 17,27) Tutkimukseen sisally-
tettiin myds vammakysely, jonka tarkoitus oli selvittaa testattavien taustatietoja,
mahdollisia aikaisempia seka ajankohtaisia tuki- ja liikuntaelimiston vammoja.
(Janhonen ym. 2017, 27.)

Testauksen ja kyselyn tulosten pohjalta tehtiin likkuvuusharjoitteluohjelma. Har-
joitteluohjelmassa painotettiin niitd kehonosia, joissa testausten ja kyselyn perus-
teella havaittiin eniten puutteita ja ongelmia. Tavoitteena oli kehittéda tyévuorolii-
kuntaa lisaamalla liikkkuvuusharjoittelua, joka yllapitaa ja kehittdd liikkuvuutta

seka toimii palauttavana liikuntana. (Janhonen ym. 2017, 45.)

Tiedonhaun perusteella opinnaytetyolleni 16ytyy uutuusarvoa, koska tyoni on ra-
jattu ikdantyviin kohdistuvaksi. Prosessista valmistunut tuotos on suunniteltu
ikaantyville. Venytysliikkeet ja ohjeistukset palvelevat ehkdisemaan ikaantymisen
mukana tulevia haittavaikutuksia, mutta muun muassa Ramsayhin (2014, 6) vii-
taten haluan korostaa, ettd kehonhuoltoharjoittelun aloittaminen ajoissa ennalta-
ehkaisee karttuvien vuosien tuomia fyysisié vaurioita, pienentaa kynnysta kehon-
huollon harjoittamiseen ja kehonhuollon rutiininomaisuus tekee siitd elaméanta-

van.
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3 SAVUSUKELLUSKELPOINEN SAMMUTUSMIES

Palomiehen tulee kyeta savusukeltamaan, kantamaan ja nostamaan painavia
taakkoja, tyoskentelemééan ahtaissa, suljetuissa ja korkeissa paikoissa, liikku-
maan hankalissa, kumarissa seka kiertyneissa tydvasennoissa, kayttdmaan pai-
navia tyokaluja kadet ylhaalla, tydskentelemaan saasteisessa ymparistdssa, toi-
mimaan epasaanndllisind tybaikoina seka kuljettamaan erityisajoneuvoja haly-
tystehtavissa (Paldanius 2015). Sisaministerion mukaan (2016, 8) pelastustoi-

men tehtavat jaetaan neljaan tasoon:

1. vaativat tehtavat, joille ominaista on pitkittynyt toiminnan aika ja

ympariston hahmottaminen on vaativaa tai mahdotonta

2. savusukellustehtavat, joissa toiminta-aika ei ole pidentynyt ja tila
pystytddn hahmottamaan

3. perustehtavat, joiden ominaisuuksiin  kuuluu paineilmalaitteiden

mahdollinen kayttd, mutta myds ilman niitd pystyy toimimaan

4. muut pelastustoimentehtavat, joissa paineilmalaitteita ei lainkaan tarvita.

Tehtavatasoilla on fyysisten ominaisuuksien kriteereja. Vaativiin tehtaviin kyke-
nevat voivat tehda kaikkia pelastustoimentehtavia. Savusukellustehtaviin kyke-
nevat voivat tehda kaikkea, lukuun ottamatta vaativia tehtavia. Perustehtavien
kriteerien tayttavat eivat voi tehda savusukellusta tai vaativia tehtavia. (Sisami-
nisterio 2016, 8.)

3.1 Savusukeltaminen ja fyysiset vaatimukset

Savusukellus on pelastusty6ta, jossa tydskennellaan rajatussa palavassa sisati-
lassa. Savusukeltajat kayttavat sopivaa kuumuudelta eristavda suojavarustusta
seka paineilmalaitteita, joiden avulla ilman hengittdminen onnistuu palavassa ja
savuisessa ymparistossa. Pelastus- ja sammutustehtavissakin tarvitaan paineil-
malaitteita. Mikali palavaan rajattuun tilaan ei tarvitse tunkeutua, ei kyseessa ole

savusukeltaminen. (Sis&asiainministerio 2007, 2.)
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Savusukellusta tehdaan tapaturman jalkeen, jolloin tydymparist6 ja -olosuhteet
ovat vaarallisia. Koska savusukellus on erityisté vaaraa aiheuttavaa tyota, on sa-
vusukeltajan oltava henkilokohtaisten ominaisuuksiensa puolesta tyéhon kelpoi-
nen. Savusukeltajaksi hyvaksyminen tapahtuu tarkan seulan lapi, jossa on vaati-
muksia terveydentilasta, toimintakyvysta, koulutuksesta ja harjoittelusta. Pelas-
tussukellusohje maarittdd fyysisen toimintakyvyn arvioinnin. Arviointia sovelle-
taan savusukellukseen, pintapelastukseen seka vesi- ja kemikaalisukellukseen.

(Sisaasiainministerio 2007, 5.)

Pelastusyksikdssa edellytetaan savusukellustason vaatimuksien tayttamista.
Liikkuvuuden ja kehonhallinnan osalta ei toistaiseksi ole vaatimuksia pelastustoi-
messa tydskenteleville. Savusukeltaminen vaatii suoja- ja sammutusparia (yh-
teensad neljd henkilod), jotka muodostuvat savusukelluskelpoisista henkildista.
(Sisaasiainministerio 2006, 16.) Suurimman osan pelastusyksikosta on siis oltava
savusukelluskelpoisia. Pelastuslain 39 §:n (379/2011) mukaan pelastustoimin-
taan osallistuvan pelastajan taytyy yllapitaéa fyysista kuntoa ja perustaitoja, joita
tyotehtavissa tarvitaan. Sisdasiainministerio maarittaa pelastustoiminnan eri teh-

tavatasoilla vaadittavat perustaidot ja kuntotason (Pelastuslaki 379/2011 39 8).

Savusukellustehtava, jossa tyéskennellaan paineilmalaitteista ilmaa hengittéden
kestaa noin 15 minuuttia kerrallaan. Ennen uutta savusukellusta suositus on pitda
20 — 30 minuutin jddhdyttelytauko. (Sisaasiainministerio 2007, 14.) Pelastusteh-
tavista voi aiheutua fysiologinen stressitila. Pelastustehtavissa usein sykkeet voi-
vat nousta 95 prosenttiin maksimista. Fyysisten ominaisuuksien ja kunto-osien
edellytyksid optimaaliseen suorituskykyyn pelastustydssa ei ole taysin tunnettu.
(Sheaff ym. 2010, 3112.) Tama kielii sita, ettd pelastushenkildston fyysisen kun-
non arviointijarjestelmassa heikkoutena on mahdollisimman todenmukaisen ja

sammutustyota jaljittelevan arviointikaytannon aikaan saaminen.

Pelastajien kunnon tason ja perustaitojen edellytyksista seka kuntotestausta kos-
kevia sdanndksia antaa sisdasiainministerio (Pelastuslaki 379/2011 398). Savu-
sukeltajien terveydentilaa arvioidaan tyoOterveyslaitoksella terveystarkastusoh-

jeiston suositusten perusteella. Savusukeltajien terveydentilaa seurataan maara-
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aikaistarkastuksilla. Tarkastuksessa arvioidaan sydamen, keuhkojen ja liikkunta-
elinten toimintakykyd seka henkistd hyvinvointia. (Sisdasiainministerié 2007,6.)
Savusukeltajan fyysistd kuntoa arvioidaan pelastussukellusohjeessa esitetyilla

testauksilla. Testitulosten tulee vastata kuntoluokkaa "hyva”. Testeihin kuuluvat:

- savusukellusta jaljitteleva testirata, jolla arvioidaan testattavan

kuormittuneisuutta

- submaksimaalinen, nousujohteinen polkupyodraergometritesti, jolla

arvioidaan maksimaalista hapenkulutusta

- maksimaalinen kuormituskoe, jolla selvitetdéan maksimaalinen

sykintataajuus sekéd maksimaalinen ty6teho

- lihasvoima- ja kestavyystestit. (Sisaasiainministerio 2007, 17, 23, 29, 31.)

Lahivuosina kyseisen pelastussukellusohjeen sijaan otetaan kayttoon sisaminis-
terion maarittelema ohje pelastushenkiléston toimintakyvyn arvioinnista ja kehit-
tamisesta (Sisaministerio 2016, 8). FireFit on fyysisen toimintakyvyn arviointikay-
tantod. Se sisaltda nelja hanketta, joiden lopputulokseksi muovautuu fyysisen toi-
mintakyvyn arviointi-, palautteenanto- ja seurantajarjestelma. Pelastajien motori-
seen toimintakykyyn ja liikkuvuuteen pureudutaan FireFit:n kolmannessa hank-
keessa. Fyysisen toimintakyvyn arvioinnissa kaytetaan FireFit-indeksia, jonka
mukaan kunto arvioidaan hengitys- ja verenkiertoelimiston testauksesta seka li-
hasvoiman ja kestavyyden testauksista. (Punakallio ym. 2015, 9.) FireFit-jarjes-
telma motivoi terveydenedistamiseen seka parantaa harjoittelun laatua, maaraa
ja tehoa jarjestelman kayttajien palautteen mukaan. Harjoittelun kohdistaminen
on havaittu positiivisena asiana. Tyokyvyn kannalta olennaisten ominaisuuksien,
heikkouksien ja harjoittelun monipuolisuuden merkitys on korostunut. (Lusa ym.
2015, 71.)

FireFit kolmannen hankkeen tavoitteena oli kehittdd FireFit-jarjestelman sisaltoa
motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuuden rooleista. Naihin osiin kerattiin tarkkaan
valitut ja pelastusalalle raataloidyt likkuvuuden ja motorisen toimintakyvyn testit

seka viitearvoaineistoa. Hankkeessa kehitettiin myos testista saatavat palautteet
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seka harjoitteluohjeet jatkoa varten. (Lusa ym. 2015, 4.) FireFit neljannen hank-
keen kehonhallinta- ja likkuvuustestien seké harjoitteluohjeiden tuominen pelas-
tuslaitosten arkeen ja tyoterveyshuoltojen toimintaan pysyvasti vaatii yhteiskehit-
tamista, laajaa ja eteenpain vievaa tiedottamista seka koulutusta. (Lusa ym.
2015, 74.)

3.2 Tybn ominaisuuksia

Yhteisnimitys pelastaja kattaa palomiehet, paloesimiehet, ylipalomiehet, sairaan-
kuljettajat ja ensihoitajat, jotka toimivat operatiivisissa pelastustehtavissa. Pelas-
tajat tyoskentelevat 24 tunnin vuorojarjestelmalla. (Lindholm ym. 2009, 7.) Vuo-
rotyd hairitsee vuorokausirytmia ja unta. Tyoterveyshuolto ohjaa vuorotyolaisten
likunnaksi dynaamista kuntosaliharjoittelua ja kestavyysliikuntaa, jotta sydamen
ja verenkiertoelimistén seka aineenvaihduntahormonien tasapaino ja unen laatu
pysyisivat hyvina. (Fogelholm ym. 2007, 52 — 53.) Ihmisen luontainen vuorokau-
sirytmi ei sopeudu vuoroty6hén. Vuorokausirytmiin vaikuttaa paasaantoisesti so-
peutuminen valoon ja pimeyteen. Vaikuttavat yksilolliset erot sopeutumiseen ovat
ik&d&ntyminen, geenit ja se, onko aamu- vai iltaihminen. (Antti-Poika, Martimo &
Husman 2006, 131.)

Palomiehen fyysiset vaatimukset liittyvat merkittavasti sydén- ja verenkiertoeli-
mist6on, hormonaaliseen toimintaan seka aineenvaihduntajarjestelmaan. Hyva
anaerobinen ja aerobinen kapasiteetti ovat tarkeita fysiologisia ominaisuuksia pa-
lomiehille. (Sheaff ym. 2010, 3112, 3221.) Palomiesten liikuntaharjoittelun mer-
kittavana osana tulisi olla toiminnallisen liikkuvuuden ja dynaamisen tasapainon
harjoittelu (Punakallio ym. 2015, 17).

Palomiehen tyttilanteissa ympariston ergonomiaan ei pystyta useimmiten vaikut-
tamaan. Hyva liikkuvuus tukee kehon monipuolista hyddyntamista vaikeissakin
asennoissa ja sen avulla loukkaantumis- ja tapaturmariski pienenee. (Punakallio
ym. 2015, 2.) Hyvalla liikkuvuudella on merkitysta myos voimantuottoon seka ki-
vuttomiin liikeratoihin (Laliberte 2010, 75).
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3.3 Tyouranlopputaipaleella

Palomiesten ian keskiarvo on nousussa. Siekkisen, Hakosen ja Havaksen (2008,
11 - 12) mukaan vuonna 2006 vakinaisesti toimivien palomiesten ian keskiarvo
oli 40 vuotta. lan keskiarvon on ennustettu nousevan lahivuosien aikana. Palo-
miesten eldkkeelle jdadmisen ian keskiarvo vuonna 2007 oli 55,5 vuotta (Siekki-
nen ym. 2008, 23). Tilastojen mukaan vuosina 1995 — 2004 yleisimmat syyt ty6-
kyvyttomyyselakkeelle jaamiseen olivat lannerangan valilevyrappeuma seka ma-
sennus (Siekkinen ym. 2008, 24). Uutta tilastotietoa ei ole julkaistu, joten oletet-
tavasti palomiesten ian keskiarvo on noussut. Ian nousu merkitsee, etta tarvitaan
lisda vetreita nuoria palomiehia tayttamaan kokeneempien savusukeltajien pai-
kat, jotta keski-ian ylittdneet voivat vahitellen siirtya fyysisesti kevyempiin tehta-

viin.

Pelastushenkildston ikaantyessa tyon fyysisyys korostuu, koska ian myota oireet,
sairaudet seka vammat lisaantyvat. Tyburan loppuvaiheessa ongelmilta saasty-
minen edellyttdd ymmarrysta hyvan fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisesta lapi
tyouran. (Lusa ym. 2015, 8.) Kehonhallintaa ja liikkuvuutta lisaavaien harjoitusten

lisddminen pelastajien arkeen on tyon alla (Lusa ym. 2015, 74).

Vuonna 2017 astui voimaan elékeuudistus. Eldkeuudistuksen myota elakkeelle
siirtymisen ikéd& on myohennetty. Tama tarkoittaa tyduran pidentymista uudella
sukupolvella. Alin vanhuuselakkeelle paasemisen ika maaraytyy syntymavuoden
mukaan. Elakeikda korotetaan kolmella kuukaudella syntymavuodesta 1954
eteenpain. Vuonna 1954 syntyneiden vanhuuseldke alkaa 63-vuotiaana. Vuonna
1955 syntyneiden vanhuuseldke alkaa 63 vuoden ja kolmen kuukauden ikaisena.
Elaketta korotetaan portaittain 65 ikAvuoteen asti. Taman paivan 51-vuotiaiden
ja sitda nuorempien elakeiké vahvistetaan sosiaali- ja terveysministerion toimesta
vuonna 2026. (limarinen 2016.)
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4 KESKI-IASTA VANHUUTEEN

4.1 lkaantymisen maaritelma

Ihminen vanhenee, eika sille ole yleisesti tunnustettua syyta. Kuitenkin kaikki kul-
kevat samaan suuntaan, eikéa talla tiella ole vastaantulijoita. Kronologiselta ial-
taan 45 — 54-vuotiaat on maaritelty ikaantyviksi ja 54 — 65-vuotiaat ikdantyneiksi
(Tyoterveyslaitos 2011, 28). Biologinen ika on kiinni elimiston toimintakyvysta.
Biologinen vanheneminen merkitsee fyysisen toimintakyvyn heikkenemista. Van-

heneminen riippuu myds perinndllisista tekijoista. (Tyoterveyslaitos 2011, 29.)

Vanhenemaan aletaan 20 — 30-vuotiaana. Vanhenemisen seurauksena elimiston
toiminnot heikkenevéat yksi prosenttia vuodessa. Elintoimintojen heikkeneminen
johtuu muun muassa elimiston kuihtumisesta ja rasvoittumisesta ja siita, etta
keuhkot menevat lyttyyn, nivelet jaykistyvat ja painoakin kertyy. Elimistéssa ta-
pahtuu solukatoa ja soluvanhenemista. Sydamen, aivojen, keuhkojen, lihasten ja
munuaisten soluista katoaa noin 40 prosenttia 80-ikavuoteen mennessa. (Suo-
minen ym. 2001, 220.)

4.2 Elimiston fysiologisia muutoksia

Elaméa muuttuu, kun ihminen ikaantyy, koska elimistdéssa tapahtuu fysiologisia
muutoksia, muun muassa tuki- ja likuntaelimiston toimintakyky heikentyy seka
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus lisaantyy. (Suominen ym. 2001, 278;
Tyoterveyslaitos 2011, 29.) Vanhetessa loukkaantumisriski kasvaa, johtuen ra-
kenteen muutoksista. Nivelsiteet eivat pysy ennallaan. Niiden elastisten saikei-
den maaréd vahenee. Saikeiden tehtdvana on muun muassa auttaa kaikessa ku-
doksen tydssa ja varastoida liike-energiaa. Saikeiden vahenemisen myotéa jayk-
kyys lisaantyy seuraten liikerajoitusta. Nivelsiteeseen kertyy kalkkia ja muita mi-
neraaleja. (Ylinen 2010, 57.)

Vanheneminen lisda lihasten sisaista jaykkyytta ja aiheuttaa nivelruston vaurioita.
Notkeuden vahentyminen seuraa merkittavaa liikerajoitusta ikd&ntymisen myota.

(Vuori 2016, 187.) Ikaantyvien palomiesten kankeuden olen huomioinut oppaan
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laatimisessa. Oppaan venytystekniikat on sovellettu niin, ettéd venytys onnistuu
jaykkyydesta huolimatta. Esimerkiksi reiden etuosan venytys on opastettu kylki-

makuuasennosta, josta venytysote on helpompi ottaa kuin seisten.

Immuunijarjestelmén solujen vanhenemisesta aiheutuu lisaéntynyt sairastelu ja
huonokuntoisuus (Blackburn & Epel 2017, 203). Solujen uusiutumien merkitsee
nivelten notkeutta. Biologinen vanheneminen aiheuttaa uusiutumattomien solu-
jen lisdantymista, solujen vanhenemista ja kuolemaa (Vuori 2016, 11). Vanhe-
tessa tapahtuu osassa ihmisen soluista Hayflick-raja, se merkitsee solujen jakau-
tumisen pysahtymistd, soluista tulee vanhoja. Vanhentuneet solut eivat aisti sig-
naaleja tehokkaasti eivatka lahetd viesteja eteenpdin sujuvasti. (Blackburn &
Epel 2017, 203.)

Solujen rehevditymista edistad telomeraasi (Blackburn & Epel 2017, 20 — 22).
Liikunta lisdd solujen telomeraasi-pitoisuutta tutkimustuloksien perustella. Lii-
kunta myos suojelee soluja ja ehkaisee tulehduksia. (Blackburn & Epel 2017, 204
— 205) Sidekudossolut voivat tuottaa uutta elastista kudosta. Uusiutumisproses-
sien kaynnistamiseksi ja yllapitamiseksi, on ideaalista, etta harjoittelu on jatkuvaa

ja saanndllista. (Suominen ym. 2001, 302.)

Selkdrangan ja nivelten jaykistymiseen vaikuttaa muun muassa samat tekijat kuin
pituuden vahenemiseen. Elimistdssa kalsiumin vahenemisesta seuraa luuston
heikentyminen. Ryhti ja asento muuttuvat, selkarangan nikamat kasaantuvat, ni-
kamissa tapahtuu luukatoa, nivelsiteet |0ystyvat ja ikaantyva sidekudos menettaa
elastisuuttaan. (Suominen ym. 2001, 301; limarinen 2006, 128.) Liikkuvuuden li-

saamisen harjoittaminen on yha tarkedmpaa riittavan elastisuuden takaamiseksi.

4.3 lkaantyvien liikkuvuus

Notkeutta tarvitaan useissa liikuntamuodossa (Vuori 2016, 59). Notkeudella on
vaikutusta paivittaisista toiminnoista selviytymiseen seka urheilusuorituksiin. Eri-
tyisesti ikaantyneilla notkeus ennaltaehkaisee tapaturmilta. Nivelten riittava liike-
laajuus auttaa tasapainon ja ketteryyden sailyttamisessa seka tuki- ja liikuntaeli-

miston toimintaan. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2010, 180.)
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Tuki- ja liikuntaelinvammat (tule) aiheuttavat tyokyvyn laskua ikaantyneilla (Lei-
nonen & Havas 2008, 127 — 128). Tyon fyysisyydelld on merkitysta tule-vammau-
tumiseen. Suomessa yli 50 prosenttia yli 45-vuotiaista miehistéa on raportoinut
tyonsa vaikuttavan tuki- ja liikuntaelimiston kipuihin (Ty6terveyslaitos 2005, 335).
Hyva toiminnallinen liikkuvuus ja dynaaminen tasapaino ovat tarkeimmat tekijat
tule- vammautumisen ennaltaehkaisyssa, vamman vakavuuden vahentamisessa

seka toimintakyvyn yllapitamisesséa (Punakallio ym. 2015, 17).

Lahijaksolla paloasemalla havainnoin ikaantyvien palomiesten liikkuvuutta ja
huomasin, etté jaykkyys on keskeista. Laatimastani alkukartoituksesta ja lahijak-
solta selvisi, ettd palomiehet kayvat kuntosalilla aktiivisesti ja pelastustydssa on
paljon fyysisyytta. Lihakset joutuvat jatkuvasti kovaan kuormitukseen ja tasta

syysta venyttelemisen tarkeys korostuu.

Ikdantymisen myota lisaantynyttad jaykkyytta voi vahentaa erityisesti omatoimi-
sella venyttelylla (Vuori 2016, 187). Venyttelyoppaani tukee omatoimista venyt-
telyd. Oppaan venytysliikkeita voi suorittaa myds kotona ilman valineita. Vuoren
(2016, 188) mukaan notkeutta voi sailyttda myds sellaisilla toiminnoilla, joissa ni-
velet liikkuvat koko liikeradallaan ja lihakset pisimmilla&n. Tallaisia toimintoja ovat
muun muassa voimistelu ja jooga (Vuori 2016, 189).
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5 LIKKUVUUS JA VENYTTELY

On tuttu sanonta, etta liikunta pidentaa ikaa. Liikunta kattaa liikkumisen useam-
mat muodot, myos liikkuvuuden. Liikkuvuutta voidaan kuvailla monin erilaisin sa-
noin. Tassa liikkkuvuudesta kaytan myos synonyymia notkeus. Notkeuden merki-
tys ei ole korostunut pelastusalan henkiloston vaatimusten kriteereissa, mutta tu-
levaisuudessa tutkimustiedon lisdantyessa ja venyttelyohjelmien kayttéénoton
yhteydessa naen mahdolliseksi liikkuvuuden testaamisen yhdistdmisen palomie-

hen fyysisiin vaatimustesteihin.

Notkeutta on se, ettd pystyy liikkuttamaan niveltd ja siihen yhteydessa olevaa li-
hasta ja sidekudosta koko niiden liikelaajuuden alueella. Nivelen liikerata maa-
raytyy lihas-janneyksikdiden kyvysta pidentya. (Keskinen ym. 2010, 180.) Lihas-
jdnnesysteemi on yhteisnimitys lihakselle, sita ymparoiville rakenteille ja sen
laht6- ja kiinnityskohdille (Ylinen 2010, 27 — 28).

Liikkuvuus on riippuvainen hermoston toiminnasta sek& nivelen ja sitd ympa-
réivien kudosten rakenteesta. Nivelen luiset rakenteet rajoittavat nivelen liiketta
passiivisesti. (Keskinen ym. 2010, 180; Ylinen 2010, 59) Venyttelyharjoitukset la-
hinna kohdistuvat lihas-jannekomponentteihin, jotka rajoittavat nivelen liiketta ak-
tiivisesti (Ylinen 2010, 59). Vastusta aiheuttavat sidekudokset, jotka ympéaroivat
niveltd. Vastuksen lisdantyminen merkitsee jaykkyytta. (Ylinen 2010, 11.) Kudok-
sia vahingoittaa kuormittuminen yli nivelen lyhentyneen liikkeradan, mutta notkeu-

den yllapitamisella liikkeet helpottuvat (Keskinen ym. 2010, 180).

Hyva liikkuvuus auttaa yllapitaméaan lihaskalvojen elastisuutta. Lihaskalvot pita-
vat lihassyyt, verisuonet ja hermot yhdessa. Jos lihaskalvoon ei kohdistu veny-
tysta, se vahitellen jaykistyy ja lyhenee. Lyhentyminen saa aikaan venytyksen
aikana tuntuvan kivun ja se voi johtaa venyttelyn valttamiseen seka lilkerajoituk-
siin. (Ylinen 2010, 54.)
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5.1 Venyttelyn perusteet

Liikkuvuuden lisddminen tapahtuu venyttelyn avulla. Venyttely on asennon hake-
mista niin, etta lihas tai lihasryhma seka sidekudokset saatetaan lepopituutta pi-
dempé&én asentoon. (M&ennena 2017, 22.) Tuntoaistien avulla kudosten jannitty-
minen havaitaan venytyksen&. Kudosten jannitys kumpuaa voimasta, joka maa-
raytyy aktiivisesta lihastytsta ja kehonasennosta seka painovoiman suunnasta.
Venytyksen voimakkuudentuntu maaraytyy kudoksen jannityksen voimasta, li-
haksen suuremmasta lihaspituudesta ja siita, mita lahemmas &ériasentoa kehon-

osa on saatettu. (Méennené 2017, 23.)

Lihaksia kayttaessa lihakset supistuvat eli lyhenevat. Venyttelylla on taysin pain-
vastainen tarkoitus (Laliberte 2010, 75). Venyttelylla tavoitellaan suurempaa ni-
velen liikelaajuutta, lihaksen venyvyytta ja lihaspituutta sekéa lihasten rentoutu-
mista. Lisdantyneen notkeuden vaikutuksena on esitetty, sen ehkaisevan lilkun-

tavammoja ja edesauttavan suorituskykya. (Ylinen 2010, 7.)

Venyttelyn seurauksena lihas-jannesysteemin venyvyys lisdéntyy ja nivelen liike-
rata helpottuu. Jos lihas-jannesysteemi tai nivel on jaykka, on liikerata lyhentynyt.
Rajoittuneeseen liikerataan liittyy usein kipu, joka heikentda motoristen hermojen
toimintaa. Venyttelyn avulla liikerata voidaan saada kivuttomaksi ja laajemmaksi.
Suurimmilla mahdollisilla kivuttomilla liikeradoilla ty6skenteleminen auttaa voi-
mantuottoon. (Laliberte 2010, 75; Ylinen 2010, 27.)

Venyttely poistaa lihasjannityksid, parantaa ryhtia, rentouttaa ja poistaa stressia
(Martin 2006, 8; Ylinen 2010, 57). Venyttely kiihdyttaa myds verenkiertoa. Veny-
tyksen aikana verenkierto lihaksessa ja jAnteessa heikkenee, koska verisuonten
poikkipinta-ala pienenee ja lihaskudoksen paine kasvaa. Venytyksen jalkeen ve-
renkierto kiihtyy suuremmaksi mita se oli ennen venytysta. (Ylinen 2010, 59.) Ve-
nyttelyn avulla kuormituksen aiheuttama paine véhenee, johtuen lihaskalvoihin

kohdistuvasta venymisesta (Ylinen 2010, 57).

Janne muodostuu kollageenisaiekimpuista. Venytyksessa jAnnesaikeet suoristu-

vat ja jAnne pitenee. Janne on joustava, se sietdd kohtalaisen paljon pituuden
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muutoksia. Passiivisella venytyksella janne venyy enemman kuin aktiivisella ve-
nytyksella. Se johtuu siita, ettd aktiivisella venytyksella on janteeseen jaykistava
vaikutus aktiivisen lihassupistuksen takia. (Ylinen 2010, 53.) Lihas-jannesystee-
min passiivisen venytyksen alussa venyminen tapahtuu ldéhes kokonaan jan-
teessa. Janteen ja lihaksen rakenne vaikuttaa niiden pituuden muutoksiin. Esi-
merkiksi venyttdessa kaksoiskantalihasta, jossa lihas on jannettd hieman pi-
dempi, tapahtuu pituuden muutos enimmakseen janteesta. (Ylinen 2010, 54.) Ih-
misilla on yksildllisia eroja lihasten pituudessa. Toisilla lihas yltaa nivelen lahelle,
toisilla lihas on lyhyempi ja janne pidempi. Sen sijaan lihasten ja janteiden pak-
suuteen voi vaikuttaa harjoittelulla. Harjoitelulla voi lisata janteen elastisuutta ja

kestavyytta lihaksen vahvistumisen my6ta. (Ylinen 2010, 55.)

Nivelsiteet ovat janteiden kaltaisia, mutta viela venyvampia, koska nivelsiteet si-
saltavat enemman elastisia saikeitd. Lammitelty nivelside venyy hyvin, mutta
painvastoin kylma altistaa jaykkyydelle. (Ylinen 2010, 56.) Nivelsiteet eli ligamen-
tit tukevat niveltéa seka rajoittavat liiketta tiettyyn suuntaan. Ligamentit ovat pak-
sumpia kohtia sidekudoksisessa nivelkapselissa. Sidekudoksinen nivelkapseli si-
jaitsee luiden valissa, sidekudos kiinnittyy nivelen yli luukalvosta toiseen. Ulkoiset
ligamentit, jotka ovat erillaan nivelkapselista, ja sisdiset ligamentit tukevat nivelen
rakennetta. (Hervonen 2013.) Ligamenttien ja janteiden (janteet kiinnittavat lihak-
sen luuhun tai rustoon) periksi antavuus vaikuttaa nivelten liikeratoihin (Keskinen
ym. 2010, 180).

Saanndllisella ja suunnitelmallisella venyttelylla pystyy lisaéaméaéan liikkuvuutta.
Sen vaikutuksiin kuuluu myés ryhdin parantuminen, kivun ja vammojen lieventy-
minen, ikdantymisen haittavaikutusten ehkaiseminen. (Martin 2006, 8; Keskinen
ym. 2010, 181.) Venyttelysta voi myds loytaa taysin uuden harrastuksen, jolla voi
olla vaikutusta niin kehon kuin mielen joustavuuteen ja rentouteen. Venyttelysta

hyotyy kaikki ihmiset rippumatta iasta tai kunnosta (Martin 2006, 8).

Laatimani oppaan venyttelyharjoitukset ovat koottu staattisista ja dynaamisista
venyttelymuodoista seka jannitys-rentoutus-venyttelysta. Naihin olen soveltanut
yhdistelmid muistakin venytysmenetelmista. Muita kayttamiani venytysmenetel-

mi& ovat muun muassa ballistinen ja aktiivinen kohdevenyttely.
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5.2 Staattinen venyttely

Tunnetuin venytysmenetelma on staattinen venyttely. Kukkosen (2014, 10) sa-
noin, staattinen venyttely on pitkddn saman kehon osa-alueen venyttamista.
Staattinen venytysmenetelméa on saanut paljon kritiikki&, mik& perustuu staatti-
sessa venytyksessa tapahtuvaan lihaksen vasymiseen. Kun lihasta pidetaan
staattisessa venytyksessd, venytykselta suojaava refleksi kaynnistyy kahden-kol-
men sekunnin kuluttua venytyksen alusta ja tasta syysta lihas vastustaa veny-
tysta jannittymalla. Venytyksen alusta 20 — 30 sekunnin aikana lihas véhitellen
antaa periksi ja alkaa venymaan. Lihas vasyy vastustamaan venytysta, koska ei
saa riittavasti happea. Staattisen venytyksen seurauksena kreatiinikinaasi-ent-
syymia kertyy kudoksiin, se ilmenee lihasten vasymisesta ja kivusta seka aiheut-
taa ainakin pienié vaurioita. (Kukkonen 2011, 10 — 11.) Mutta kuten Walker (2014,
41) toteaa, ei ole olemassa hyvia tai huonoja venytyksia. Saannoéllinen staattinen

venyttely lisda notkeutta, tAma on selvinnyt useasta tutkimuksesta.

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksesta selvisi, ettd alaraajojen venyttely 40 minuuttia
venyttely kolmesti viikossa kymmenen viikon ajan lisdé alaraajojen liikkkuvuutta
sekd huonokuntoisten ihmisten alaraajojen lihasvoimaa, -kestavyytta ja tehoa
(Suni 2014). Pelastajille tehdyssa tutkimuksessa selvisi, etta noin 60 minuuttia
venyttely kahdesti viikossa 13 kuukauden ajan lisési liikkuvuutta selvasti. (Aro
2010, 3, 59.)

Staattinen venytys tehdaan kaantamalla nivel niin pitkalle, etta kohdelihasryhma
venyy. Lihasta pyritaan my0s tietoisesti rentouttamaan. Suositeltu venytysasen-
non pitAmisenkesto on keski-ikéisille 30 sekuntia ja ik&&ntyneille 60 sekuntia. (Yli-
nen 2010, 81.) Staattista venyttelya voidaan tehostaa lisdamalla toistoja seka ve-
nytyksen kestoa tiettyyn rajaan asti. Lisatoistojen myéta vaikutus pienenee ja jo
neljan toistokerran jalkeen tehostuminen on vahaista. (Ylinen 2010, 81.) Ylisen
(2010, 74 — 81) mukaan tutkitun tiedon perusteella kahdesti viilkossa tehty venyt-
tely lisaa liikkkuvuutta ja kerran viikossa tehty venyttely yllapitaa liikkuvuutta.
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Staattisen venyttelyn ajoittaminen on yhta oleellista kuin itse venytteleminen.
Suni (2014) on havainnut tehdyista tutkimuksista, etta juuri ennen urheilusuori-
tusta tehtavat staattiset venyttelyt heikentavat maksimaalista voiman ja nopeu-
den tuottoa. Venyttelylla ennen urheilusuoritusta ei ole vaikutusta vammojen va-
henemiseen. Staattisen venyttelyn voi tehda kevyen aerobisen harjoittelun jal-
keen, jolloin lihakset eivat ole joutuneet kovalle koetukselle. Kehon energiavaras-
tot ja nestetasapaino tasoittuvat aikaisintaan yhden ja puolentunnin kuluttua ko-
vatehoisesta harjoituksesta (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2011, 40). Kova-
tehoisen harjoituksen jalkeen tulee odottaa lihasten palautumista Aallon mukaan
(2008, 134) kaksi — kolme tuntia ennen voimakkaita venytyksia. Staattinen venyt-
tely urheilusuorituksen jéalkeen lyhytkestoisena (5 — 10 sekuntia) edistdd nopeaa
palautumista, koska lihakset saavuttavat venyttelylla lepoasennon ja verenkierto
ja aineenvaihdunta kiihtyvat (Saari ym. 2011, 37).

Oppaassani staattisen venyttelyn ajoittaminen on esitelty ylla oleviin tietoihin pe-
rustuen. Saareen ynnd muihin (2011, 40, 42) viitaten pitk&kestoinen staattinen
venyttely kannattaa pitaa kokonaan omana harjoituksena, johtuen venytysharjoit-
telun kuormittavuudesta ja sen aiheuttamista mikrovaurioista. Tata varten op-
paassani on yksi valmis staattisen venyttelyn harjoittelukokonaisuus, joka on
suunnattu erityisesti juoksijan tai holkkaajan palautumisen tueksi. Esimerkki ko-
konaisuuden avulla kohderyhman on helpompi koota myds oma staattinen venyt-

telykokonaisuus.

5.3 Jannitys-rentoutus-venyttely

Jannitys-rentoutus-venyttelyd kutsutaan myds isometriseksi venyttelyksi. Venyt-
telymenetelma lukeutuu staattiseen venyttelyyn, johon yhdistetaan lihasten akti-
vaatio (Pihiman, Luomala & Makinen 2018, 88). Jannitys-rentoutus-venytys on
venytysmenetelma, jossa ensin viedaan lihas venytykseen, sitten kiintea kohde
tai avustaja pidattelee asentoa paikallaan. Venytettava jannittdéd venytysta vas-
taiseen suuntaan toimivaa lihasta voimakkaasti kohdetta vasten. Sen jalkeen li-
has rentoutetaan ja viedaan jalleen pidemmalle niin, etta lihas-jAnnesysteemi ki-

ristyy. T&ma voidaan toistaa useita kertoja. (Ylinen 2010, 84.) Oppaassa jannitys-
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rentoutus-venyttely on opastettu tekemé&én Pihlmanin ynn& muiden (2018, 90)

ohjeistusten mukaisesti. Menetelmassa edetaan seuraavalla tavalla:

1 Tehdaan staattinen venytys.

2 Tehd&én jannitys viiden sekunnin ajan (noin 10 prosenttia

maksimijannityksesta riittaa).
3 Lihakset rentoutetaan tietoisesti.
4 Venytys viedaan pidemmalle.

5 Sama toistetaan kolme kertaa.

Menetelmalla voi kehittaa lihasvoimaa, -kestavyyttd, tasapainon hallintaa, liikku-
vuutta, lihas-jannesysteemin toimintaa ja koordinaatiokykya. ldeana on vahvem-
pien lihasryhmien avulla helpottaa heikompien lihasryhmien reagointikykya. (Kis-
ner & Colby 2012, 207.)

Tata menetelmaa voi soveltaa kaikkiin staattisiin venytysharjoitteisiin (Pihlman
ym. 2018, 90). Oppaassa venyttelymenetelmat on esiintuotu selkeasti. Visuaali-
sesti esitetyt venytysliikkeet voi suorittaa eri venytysmenetelmin. Harjoittelu sailyy
monipuolisena ja vaihtoehtoiset menetelmat voivat tuoda mielekkyytta harjoitte-

luun.

Proprioseptiivinen neuromuskulaarinen fasilitaatio -venytys (PNF) on janni-
tys-rentoutus-venytys menetelmaan kuuluva alalaji. PNF-venyttelyssa on kyse li-
has-jannekomponentin helpottamisesta. Proprioseptiivinen viittaa asento- ja lii-
keaistiin (Duodecim 2017). Neuromuskulaarisella viitataan lihas-jannesysteemiin
(Duodecim 2017). Fasilitaatiolla tarkoitetaan avustamista tai helpottamista. PNF-
venyttely on terapeuttista liikuntaa. Tuntomerkit terapeuttisesta liikunnasta ovat
diagonaaliset patterit ja aistien kayttdminen, erityisesti tuntoaistit, visuaalinen ja
auditiivinen stimuloivat kehon vastausta. Diagonaalisia pattereita on kaksi, joihin
lukeutuvat yla- ja alaraajat. Diagonaalisten patterien liikkeet ovat monijonoisten,
monisuuntaisten, diagonaalisten ja kiertoliikkeiden yhdistelma raajoille, kehon
rungolle ja niskalle. (Kisner & Colby 2012, 207 — 208.)
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PNF-menetelma on kehitelty 1940 — 1950-luvulla (Kisner & Colby 2012, 207).
Menetelman liikekaava on tehty lihas-jannesysteemin helpottamiseksi (Ylinen
2010, 84; Kisner & Colby 2012, 207). Venyttelymenetelmé on kehitelty alun perin
fysioterapiaan (Ramsay 2014, 10). TAmé& kansainvalinen menetelmé& on laajasti
kaytetty ja levinnyt myos potilaiden kuntoutukseen. Ylisen (2010, 84) mukaan on
esitetty, ettéa Golgin janne-elimet ja kdamireseptorit aktivoituvat voimakkaan pon-
nistuksen avulla. Menetelmalla on tehokkaammat vaikutukset, kuin staattisella
menetelmalla. (Kisner & Colby 2012, 207).

PNF-venytys on passiivisen ja isometrisen venyttelyn yhdistelma. Ensin viedaan
raaja tai venytettava kehonosa venytykseen ja jannitetaan sita 10 sekunnin ajan.
Seuraavan 10 sekunnin ajan rentoutetaan kehonosaa. Tama voidaan toistaa
useasti. (Ramsay 2014, 10.)

5.4 Dynaaminen venyttely

Dynaaminen venyttely on nopeammin toteutettua liikkumista, jossa lihas vahitel-
len saatetaan laajempaan liikerataan (George 1997, 44). Dynaamisessa venytte-
lyssa liikkeet tehdaan aktiivisesti viemalla raaja venytysasentoon ja palautetaan
joko heti tai maaratyn ajan paasta alkuasentoon. Liikkeessd on mukana dynaa-
minen liike seka staattinen lihassupistus. Venytykseen vaativan tyon tekee liik-
keen suuntaan toimiva lihas, se edellyttaa voimakasta ponnistelua. (Ylinen 2010,
87.)

Dynaamiseen venyttelymenetelmaan lukeutuvat muun muassa aktiivinen kohde-
venyttely sekéa ballistinen venyttely. Ballistisessa venyttelyssa kaytetaan liike-
energian tuottamaa voimaa seka useimmiten myds painovoimaa venytyksen
saavuttamiseksi. Myotavaikuttajalihasten nopeat supistukset saavat vastavaikut-

tajalihakset venyméaan. (Ylinen 2010, 88.)

Dynaamista venyttelymenetelmaa on oppaassa kaytetty lammittelykokonaisuuk-
sina, joita savusukeltajat voivat tehda esimerkiksi ennen kuntosaliharjoitusta tai

staattista venyttely harjoitusta. Kaikki paalihasryhmien venytykset ovat esitetty ja
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venytyksista voi koota ohjeistusten avulla itselleen mieluisan venyttelykokonai-

suuden.

Valmiita venyttelykokonaisuuksia on kolme: alavartalon dynaaminen venyttely,
ylavartalon dynaaminen venyttely ja toiminnallinen lammittely. Alaraajoille koh-
distuvan dynaamisen venyttelyn tavoitteena on lisata lamp6a seka saada veri vir-
taamaan alaraajoista koko vartaloon. Alaraajoille kohdistuvaa dynaamista venyt-
telykokonaisuutta suositellaan kaytettavaksi ennen jalkalihaksiin keskittyvaa kun-
tosaliharjoitusta. Vastaavasti ylavartalon dynaamista venyttelykokonaisuutta tu-
lisi kayttaa lammittelyna nimenomaan ylavartaloon keskittyvassa kuntosaliharjoit-
teessa. Kolmas dynaaminen venyttelykokonaisuus on nimeltdan toiminnallinen
lammittely. Se on koko vartaloa tasapuolisesti lammittéava toiminnallinen venytys-
kokonaisuus, jossa liikkeet suoritetaan aktiivisesti. Tama sisaltdéa muiden koko-

naisuuksien tavoin dynaamisia venytyksia ja niiden liséksi ballistisen venytyksen.

5.5 Aktiivinen kohdevenyttely

Active isolated stretching (AlS), eli aktiivinen kohdevenyttely on Aaron L. Mattesin
1970-luvulla kehittama venytysmenetelma. (Kukkonen 2011, 10.) Aktiivinen koh-
devenyttely lukeutuu dynaamisiin venytysmenetelmiin. Venytykseen saa kohta-
laisen tehon jo kahden sekunnin aikana venytyksen aloittamisesta, sen jalkeen
lihas voidaan rentouttaa. Aktiivisessa kohdevenyttelyssa lihas saa happea ja ve-
nyttely on turvallista. Lihas rentoutuu jokaisessa venytyksessa. (Kukkonen 2011,
11.)

Venymisen turvallisuuden ja tehokkuuden avain on lihaksen rentous. Tama ta-
pahtuu lihas- ja hermojéarjestelman vuorovaikutuksella. Lihassukkulat saavat vas-
takkaiset lihakset ja lihasryhméan reagoimaan. Kehon toisen puolen lihaksia jan-
nittdessa, on toinen puoli taysin rentona. Esimerkiksi reiden etuosan lihaksia jan-

nittdessa reiden takaosa rentoutuu. (Kukkonen 2011, 84.)

Venytys tehdaan niin, etta raaja vieddan rauhallisesti venytysasentoon ja pide-
taan paikallaan enintddn kaksi sekuntia, sitten raaja palautetaan jannittyneesta

asennosta takaisin alkuasentoon. Sama liike toistetaan 8 — 10 kertaa. Lihaksen
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piteneminen lisaantyy jokaisen toiston myota. Kun raaja vieddan venytysasen-
toon, liikkeen hidastuessa syntyy jannite, joka tunnistetaan elimissa. Taman seu-
rauksena raaja saa kaskyn supistamisen lopettamisesta. (Kukkonen 2011, 12, 84
- 85))

Kohdevenyttely irrottaa janteiden, kudoskerrosten kiinnikkeita ja kudoskimppuija,
jotka johtuvat muun muassa tulehduksista. Sen avulla liikkeiden suoritus teravoi-
tyy ja lilke onnistuu helposti ja rennosti sekéa raajan liikkuttaminen koko sen liike-
radalla on kitkatonta. Kohdevenyttely sopii palomiehille tarkkuutta vaativien va-

paa-ajan harrastuksen lammittelyyn, esimerkiksi golffiin. (Kukkonen 2011, 13.)

Lyhyet venytykset voidaan suorittaa saman tien kovatehoisen urheilusuorituksen
jalkeen. Venyttely vilkastaa verenkiertoa ja edesauttaa palamisjatteiden poistu-
mista kudoksista. Taméa ehkaisee lihaskramppeja ja jaykkyyttd sekéd nopeuttaa
palautumista kovatehoisesta rasituksesta. (Kukkonen 2011, 1.) Tasta syysta ak-
tiivista kohdevenyttelya oppaassa on ohjeistettu tekeméaan myds kovatehoisen
harjoituksen jalkeen.
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6 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

6.1 Aloitus

Ensimmaisissa yhteydenotoissamme toimeksiantaja kertoi, etta heilla on tarvetta
tyoterveyshuollon ja testauksien kehittdmiseen seké testaajien kouluttamiseen.
Sovimme tapaamisen, jossa kokoustimme yhdessa “johtotiimin” kanssa. Ko-
kouksessa tiesimme, ettd opinnaytetyd suuntautuu Lapin Pelastuslaitoksen Ro-
vaniemen paloaseman henkildstolle. Rovaniemen laitoksella savusukelluskelpoi-
sia on rajoitetusti. Ikdantyminen ja sen mukana tulevat ongelmat ovat haittana
savusukelluskelpoisuuden yllapitamiseksi. Palomiesten elékeikéd on noussut ja

keino pitkan tydian saavuttamiseksi on [0ydettava.

Tietoperustaa hain muun muassa FireFitista, ajankohtaisista tutkimuksista
Theseuksessa, tyoterveyshuollosta, eldkeiasta ja pelastusalaa koskevasta lain-
saadannosta. Sisdasiainministerion selvitysten mukaan pelastajien terveyden ja
fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen vaatii toimenpiteita (Punakallio ym. 2015,
3). Notkeuden parantaminen jalkaantui opinnaytetyon aiheeksi taustatietoja kar-
toittaessa.

Opinnaytetyoni testaukseen ja oppaan pilottiohjelmaa noudattamaan valikoitui
Rovaniemen paloaseman keski-ikaisia palomiehid. Ryhmé&n jasenet olivat kaikki
samalta tyovuorolta. Kyseinen tyovuororyhma valikoitui projektiin, koska se oli
paloaseman tydvuororyhmista vanhin. Ryhman ian keskiarvo oli 46,4 vuotta. Toi-
nen oleellinen kriteeri oli, etté tutkimukseen osallistuu savusukellusta suorittava
henkilostd, koska savusukelluskelpoisia sammutusmiehia oli asemalla toivottua

vahemman. Tarvittiin lisda toiminallisia elinvuosia varsinkin savusukeltajille.

6.2 Oppaan pilotointi

Perehdyttyani notkeuteen ja venyttelyyn, valmistui kahden kuukauden liikkkuvuu-
den lisd&dmisen ohjelma vuorolaisille. Ohjelman kokonaisuuteen vaikutti ryhman

alkutestaustulokset. Ohjaustunneilla keskityttiin niihin kehonosiin, joissa havait-
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tiin testauksissa puutteita. Ohjaus sisélsi yksil6llista ohjaamista ja siin& painotet-
tiin mahdollista toispuolisuutta seka muita puutteita. Myds vuorolaisten kommen-
tit vaikuttivat ohjelman syntyyn. Osa palomiehista koki muun muassa reiden ta-

kaosassa jaykkyytta.

Laatimani harjoitteluohjelma pilotoi opinnaytetytstani valmistuvaa opasta. Har-
joitteluohjelmaan kuului venytella saanndllisesti kaksi kertaa viikossa. Ryhmalais-
ten tuli suorittaa omatoiminen venyttely ohjelmaan kuuluvien opasteiden mukai-
sesti, seka osallistua ohjaustunneille. Ohjaustunteja jarjestin yhteensa 15. Jokai-
selle ohjaustunnille oli oma tuntisuunnitelma ja tavoitteet. Liikkuvuudenohjelma

materiaalina sisalsi:

- tuntisuunnitelmat kehonhuollosta, &ijgjoogasta ja venyttelysta
- kolme laatimaani dynaamisen venyttelyn videota

- ohjelman paperiversion, joka sisélsi perusteellisempaa lisatietoa laatimiini
videoihin, venytysmenetelmien visuaaliset ja kirjalliset ohjeistukset seka
ohjeet ohjelman noudattamiseen.

Testattavien liikkuvuusharjoittelun maarasta ohjelman aikana sain arvion kirjan-
pidosta, johon merkittiin ohjaustunnille osallistumiset sekd omatoimisen venytte-
lyn aktiivisuus. Kirjanpidosta selvisi, etta pilotointiryhma ei ollut toteuttanut oma-
toimista venyttelyharjoittelua juurikaan, tasta paattelin, ettd motivaatio omatoimi-

seen venyttelyyn oli vahainen ryhmalaisten keskuudessa.

Ohjaustunnit etenivat progressiivisesti. Tuntisuunnitelmiin siséltyi psykomotori-
set, sosiaalisaffektiiviset seka kognitiiviset tavoitteet. Ensin opetin staattisen ve-
nyttelyn perusteet. Ohjaustunnin tavoitteena oli perehdyttdd ryhmalaiset staatti-
seen venyttelyyn, jotta se osattaisiin toteuttaa omatoimisesti. Kannustaminen ve-
nyttelyyn tapahtui tiedonvalityksen avulla. Seuraavilla ohjaustunneilla kavin dy-
naamisen venytysmenetelman. Kehonhuollon tunteihin kuuluivat myds piikkipal-
lotunti ja aijdjooga. Sosiaalisaffektiivisten tavoitteiden tarkoituksena oli seurata

ohjattavien yhteistoimintaa ja innokkuutta venyttelyn harjoitteluun.
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Lahijakson tavoitteena oli tutkimusryhman liikkkuvuuden parantaminen projektissa
kaytettavilla menetelmilla. Liikkuvuuden parantumisen seurauksena oli tavoit-
teena ohjata savusukeltavaa pelastushenkilostba turvalliseen liikuntaan, joka
edesauttaa heidan hyvinvointiaan ja hyvan fyysisen tyokyvyn yllapitoa lapi koko
tyouran. Lahijakson perusteella pystyin lanseeraamaan oppaan venytysmenetel-
mat, koska huomasin, millainen vaativuudentason tulee olla, jotta venyttely pysyy

miellyttavana, mutta myaos riittdvan haastavana.

Staattisen venyttelymenetelman valinta tapahtui luonnostaan, se oli valmiiksi
tuttu ja helppo suorittaa. Sen sijaan ohjaustunneilla vuorolaiset kokeilivat ja har-
joittivat muitakin venytysmenetelmia. Venytysmenetelmia olivat dynaaminen ve-
nyttely, aktiivinen kohdevenyttely, ballistinen venyttely ja syvavenyttely. Lisaksi
ohjaustunneilla kaytettiin piikkipalloja lihasten rentoutumisen saavuttamiseksi.

Kahden kuukauden harjoittelujakson jalkeen suoritettiin lopputestaus. Alku- ja
lopputestausten tuloksia verrattiin toisiinsa. Nain syntyivat paatelmat ohjelman
vaikuttavuudesta. Testausryhma sai palautteen notkeuden muutoksista. Palaut-
teena liikkuvuuden lisaantyminen koettiin erittain positiivisena. Kahden kuukau-
den jakson ohjaustunneille osallistuminen oli aktiivista ja ohjelman paatyttya pa-
loasemalla toivottiin jatkoa varten lisaa tydvuoron aikana ohjattavaa kehonhuol-
toa. Staattisen venyttelyn omatoiminen noudattaminen oli vahaista. Epéilen ta-
man johtuvan vahaisesta motivaatiosta venyttelyyn. Dynaamista venyttelya seka
toiminnallista lammittelya suoritettiin omatoimisesti ohjelman aikana. Ohjeistuk-

set menetelmiin olivat kokonaisvaltaiset sek& helppokayttdiset.

Ryhmalaisten keskeinen yhteishenki ja kommunikaatio olivat erittain tiivista ja hy-
vaa. Taman ymmarrettyani olin valmis teettdmaan oppaaseen avustettuja venyt-
telyjd. Jannitys-rentoutus-venytys tuli osaksi opasta uutena venytysmenetel-

mana.

6.3 Liikkuvuuden testaaminen

Tiedonkeruun tarkoituksena oli kayttda maarallistd tutkimusmenetelmaa ja tata

varten mittasin kohderyhman liikkuvuuden projektin alussa ja projektin lopussa
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likkuvuuden ohjelman jalkeen. Liikkuvuuden mittauksiin ja opasta pilotoivan ve-
nyttelyohjelman noudattamiseen osallistui kuusi henkiléa. Tutkimukseni ei ollut
riittdvan luotettava kaytettdvaksi maarallisena tutkimusmenetelména. Maaralli-
sen tutkimuksen sijaan kaytannon toiminta oli palautteenantomenetelma, jolla tu-
levaa opasta pystyttiin havainnoimaan ja kokeilemaan. Toivottua oli, etta lisdéan-
tynyt notkeus myos kannustaisi lisdamaan liikkuvuuden harjoittelua palomiesten

arjessa.

Notkeutta ja nivelten liikkuvuutta voidaan mitata epasuorilla testeilla. Notkeuden
testaamisessa mitataan lihas-jannekomponentin vaikutusta nivelen liikeratoihin.
(Keskinen ym. 2010, 180.) Liikkuvuustestauksella voidaan selvittda mahdollisia
puolieroja lihasryhmien seka kehonosien valilla, minka perusteella voidaan ohjata
harjoittelua tukemaan lihastasapainoa (Keskinen ym. 2010, 180).

Toimeksiantosopimuksen, testattavien tutkimuslupahakemusten seka taustatie-
tolomakkeiden tayton ja allekirjoitusten jalkeen ryhmalaisille tehtiin likkuvuuden
testit. Testausten turvallisuuden ja luotettavuuden takaamiseksi tulee testattaville
jakaa muutamaa paivaa ennen testaamista ohjeistukset liittyen testia edeltavaan
ravintoaineiden kayttoon, pukeutumiseen seka fyysiseen kuormitukseen (UKK-
instituutti 2010, 8). Jaoin likkuvuudentestaamisen ohjeistukset palomiehille edel-

tavana paivana.

Testeiksi rajasin testit, joiden kayttamisesta olin saanut koulutusta seka koke-
musta ja joilla sain riittavasti tutkimustietoa vartalon eri osien liikkuvuudesta. Va-
litsin testit, jotka soveltuvat tydikaisille ja joihin oli ikdluokkakohtaiset viitearvot
saatavilla. Muita testien valintaperusteluita olivat erottelevuus, yksiselitteisyys,
turvallisuus ja edullisuus. Liikkuvuuden mittarina kaytin viitta erilaista lilkkkuvuus-
testia. Likkkuvuustestien valintakriteereinad tdhan projektiin oli niiden luotettavuus,
viitearvot ja se, etta vartalon eri osat saadaan eroteltua niin, etta nivelkireyksia ja
toispuoleisuutta voidaan kohdistaa spesifimmin ja nain ohjata testattavan harjoit-

telua paremmin.

Lahteen& kaytin aikuisille suunnattua Eurofit-testisto&. Eurofit on eurooppalainen

testipatteri, joka kattaa notkeuden, nopeuden, kestavyyden ja voiman. Eurofit-
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testistd on alun perin kehitelty lasten fyysisen kunnon mittaamiseksi (Council of
Europe 2011, 8). Aikuisten Eurofit julkaistiin vuonna 1995. Silla voidaan mitata
aikuisten kuntoa ja fyysista suorituskykya. Kayttamani Eurofit-testit ovat eteenku-
rotus- ja sivutaivutustesti. Ylavartalon liikkuvuuden mittaamiseen kaytin Eurofit-
testistosta sovellettua hartiaseudun liikkuvuustestia (Aalto 2012). Kaularangan
likkuvuuden mittasin silmamaaraisen arvion testilla, jota varten videoin alku- ja
lopputestaussuoritukset. Selkarangan kaikkien osien mittaaminen tuli tdydennet-
tyd Modifioidulla Schoberin testilla, jossa mitataan lannerangan liikkuvuutta
(Russo 2011).

Testattavien alkuperaista notkeutta verraten harjoitteluajanjakson jalkeiseen not-
keuteen mittasin viidelld liikkuvuustestilla. Notkeutta mittaamaan valikoituivat ku-
rotustesti, seléan sivutaivutustesti, hartiaseudun ja kaularangan liikkuvuustesti
sekd modifoitu Schober. Nain varmistin tulosten luotettavuuden ja sen, ettd ne

olivat verrattavissa keskenaan.

Testaukset merkitsin mittauspoytakirjaan. Tulokset analysoin kunkin liikkkuvuus-
testin viitearvoihin perustuen. Kaytin muun muassa UKK-instituutin maarittamia
viitearvoja (UKK-instituutti 2010). Viitearvot maaraytyvat Suomalaisen vaeston
ikaryhmien mukaisesti. Lisdksi kartoitin puolieroja testattavien tuloksista. My6-
hemmin kokoonnuimme testausryhman kanssa testien tulosten palautetuokioon.
Testattavat saivat yksilollisen palautteen liikkuvuudestaan seka mahdollisista ha-
vaituista puolieroista. Kokouksen lopputuloksena testattavilla oli tietamysta
omasta liikkuvuuden tasosta verrattuna muihin kansalaisiin omalla ikaluokallaan
ja he tiesivat, missa osa-alueissa oli puutteita. Lilkkuntaneuvontaa valitin niin, etta
ohjasin testirynman yksil6itd suuntaamaan harjoitusta puutteita ehkaisemaan ja

vahentamaan.

Kurotustesti tunnetaan toiselta nimeltdan eteentaivutustestina. Kurotustesti va-
likoitui opinnaytetydprojektiini, koska siihen vaikuttavat useammat lihasryhmat
seka nivelet. Tulokseen vaikuttavat reiden takaosan-, alaselan- ja pohjelihasten
kireys (Keskinen ym. 2010, 181). Téallaisella kokonaisvaltaisella testilla on suu-
rempi todennakaoisyys olla konkreettisena naytténa harjoitteluajanjaksolla tapah-

tuneista muutoksista.
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Selan toimintakykya mittaamaan valitsin selén sivutaivutustestin. Selan sivu-
taivutustesti mittaa rinta- ja lannerangan seka lantion kokonaisliiketta sivuttaisliik-
keessa. Selkékipuisilla ja selan toimintakyvyn rajoittuneilla testattavilla on useim-
miten keskimaaraistd heikompi selkadrangan liikkuvuus. (Keskinen ym. 2010,
184.)

Olkanivelen liikkuvuutta mittaa hartiaseudun liikkuvuustesti, joka tehtiin 130
senttimetrin pituisella jumppakepilla. Testi aloitetaan ottamalla mahdollisimman
levea ote jumppakepista. Testattavaa ohjeistetaan kadet suoriksi ojennettuina
viemaan keppi paan yli vartalon taakse. Tarkoitus on kaventaa otetta jokaisen
puhtaan suorituksen jalkeen niin pitkalle, kunnes liike ei onnistu. Kapeimman

puhtaan suorituksen késien etaisyys toisistaan mitataan ja merkitdén ylos.

Kaularangan liikkuvuutta mitataan kiertamalla paata puolelta toiselle. Liik-
keestd voidaan silmamaaraisesti seka suoritettavan reaktioita seuraamalla ha-
vaita liikerajoituksia. Testattavaa pyydetaan suorittamaan kaularangankierto. Jos
likkeen aikana tuntuu kipua, on testattavalla liikerajoitusta. (Lehtinen & Tuomi
2012, 18.)

Modifioitu Schober -testi mittaa selkarangan loppuosan eli lannerangan liikku-
vuutta. Testissa testaaja piirtdd kolme viivaa testattavan alaselkaan hanen sei-
soessaan neutraalissa asennossa. Ensimmainen viiva piirretdan hymykuoppien
valiin. Toinen viiva piirretdan 10 senttimetrid hymykuoppien ylapuolelle. Kolmas
viiva piirretaan viisi senttimetria hymykuoppien alapuolelle. Testattavaa pyyde-
taan taivuttamaan vartaloa lantiosta niin, etta sormet viedaan lattiaa kohti mah-
dollisimman pitkalle. Jalat pidetd&n suoriksi ojennettuina taivutuksen ajan. Alim-
masta viivasta mitataan pituus ylimp&an viivaan. Testin tulos lasketaan erotta-
malla mittatuloksesta 15 senttimetrid. Viitearvo on kahdeksan senttimetrid. (Ma-
tikainen & Akaan-Penttila 2004, 87.)



35

6.4 Testaustulokset

Testitulokset on esitetty alla kuvioiden muodossa. Kuvioista ilmenevat viitearvot
seka alku- ja lopputestaustulokset. Alkutestaustulos on merkitty sinisella paalulla.
Punainen paalu osoittaa lopputestaustuloksen. Jokaisesta testattavasta on oma
kuvio. Tietosuojan takaamiseksi on testattavan nimena kaytetty fiktiivisia nimia.
Kuvion vasemmassa laidassa on viitearvo asteikolla O (heikoin) — 10 (parhain).
Testattavan lopputulosta verrataan viitearvoon oman ikaluokan suomalaisvéaes-
toéon, joka on tassa viisi. Mikali lopputulos on alle viitearvon, on tulos heikompi
kuin suurimman osan oman ikaluokan suomalaisvaestosta. Vastaavasti yli vii-
tearvon oleva lukema merkitsee, etta tulos on tilastollisesti parempi kuin suurem-

malla osalla.

Mikon liikkuvuus (Kuvio 1) on hyva ikaisiinsa verrattuna. Kaularangan ja lanne-
rangan liikkuvuudessa on havaittavissa puutteita. Mikon liikkuvuuden parantumi-

nen ilmenee modifioidussa Schoberissa ja selénsivutaivutus testissa.

Mikko
10
8
6
4
z |
) e
Kurotustesti Selan Hartiaseudun Modifioitu Kaularangan
sivutaivutus  liikkuvuus Schober liikkuvuus

M 1.testaus M 2.testaus

Kuvio 1 Liikkuvuuden testaustulokset: Mikko

Samin (Kuvio 2) likkuvuus on keskivertoinen. Hanen liikkuvuuden parantumi-

sensa ilmenee kurotustestissa seka sivutaivutustestisséa.
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Sami
10
8
6
4
i | |
0
Kurotustesti Selan Hartiaseudun  Modifioitu Kaularangan
sivutaivutus liikkkuvuus Schoper liikkkuvuus

M 1.testaus M 2.testaus

Kuvio 2 Liikkuvuuden testaustulokset: Sami

Karin liikkuvuus (Kuvio 3) on ensimmaisten testausten perusteella heikompi
ikaisiinsa verrattuna. Lopputestauksista selviaa, ettd liikkuvuus on parantunut
keskivertoiseksi. Testattavan liikkuvuuden parantuminen on havaittu erityisesti
hartiaseudun liikkuvuus ja selan sivutaivutus testeissa. Lisaksi notkeus on lisaan-

tynyt kurotustestissa ja modifioidussa Schoberissa.

Kari

10
8
6
“ i
z dl 1
0 1 |

Kurotustesti Selan Hartiaseudun Modifioitu  Kaularangan

sivutaivutus  liikkuvuus Schober liikkuvuus

B 1.testaus M 2.testaus

Kuvio 3 Liikkuvuuden testaustulokset: Kari

Tepon liikkkuvuus (Kuvio 4) oli ensimmaisissa liikkuvuustesteissa hieman ikaisi-
aan heikompi. Lopputestauksista selvisi, ettda liikkuvuus on keskivertoinen
ikaisiinsa ndhden. Liikkuvuuden parantuminen kay ilmi selan sivutaivutus ja har-

tiaseudun liikkkuvuustesteista.
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Teppo
10
8
6
4
1
0 i i
Kurotustesti Selan Hartiaseudun  Modifioitu  Kaularangan
sivutaivutus liikkuvuus Schober liikkuvuus

M 1.testaus M 2.testaus

Kuvio 4 Liikkuvuuden testaustulokset: Teppo

Anssin liikkuvuus (Kuvio 5) on ikaisiinsa verraten keskiverto ensimmaisten testi-
tulosten perusteella. Lopputestauksista ilmenee, etta liikkuvuus on ikaisiinsa ver-
rattuna parempi. Liikkuvuuden parantuminen kay ilmi erityisesti selan sivutaivu-
tustestista seké hartiaseudun liikkuvuustestista. Liséksi liikkuvuus on parantunut

kurotustestisséa ja modifioidussa Schoberissa.

Anssi

10
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6

2

0 -

Kurotustesti Selan Hartiaseudun  Modifioitu Kaularangan
sivutaivutus liikkuvuus Schober liikkuvuus

B 1.testaus M 2.testaus

Kuvio 5 Liikkuvuuden testaustulokset: Anssi

Kaiken kaikkiaan jokaisella testattavalla tapahtui likkuvuuden parantumista jolla-
kin osa-alueella. Kaularangan liikkuvuudessa ei havaittu muutoksia yhdellakaan
testattavalla. Harjoitteluajanjakson lopputuloksessa on positiivinen kehittyminen

notkeudessa.
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6.5 Oppaan sisallon perustelu ja arviointi

Oppaan sisaltd on tarkoitettu kaytettavaksi Lapin pelastuslaitokselle. Toimeksi-
antaja hyotyy tyosta siten, ettd palomiehet saavat tarvitsemaansa tukea kehon-
huoltoon. Oppaan kayttbonoton yhteydessa toivottavaa on, ettad palomiesten liik-
kuvuus lisdantyy, josta seuraa liikuntavammojen ja tule-vammautumisen ennal-
taehkaisy ja toiminnallisten elinvuosien karttuminen. Paloasemilla, joissa kehon-
huolto kuuluu osaksi arkea, voi kehonhuollonohjaaja kayttaa opasta apunaan

tuntisuunnitelmissaan.

Keskustelut palomiesten kanssa ammensivat itselleni tekeilla olevan oppaan teh-
tavaa. Haasteena oppaan laatimisessa minulla oli se, ettei opas paatyisi hyllyn
pohjalle polyttymé&an, vaan tulisi oikeasti kayttoon. Pohdin erilaisia tekijoita, jotka
tekisivat oppaasta miellyttavan ja kayttokelpoisen. Paadyin laatimaan oppaasta
materiaalin, joka katevasti kulkeutuu mukana kuntosalille, on helposti ymmarret-
tava, eika siihen tutustuminen vaadi suuremmin vaivaa ja aikaa. En kokenut tar-
peelliseksi selostaa jokaista tehtavad venytysliikettéd kirjallisessa muodossa,
koska epailin, ettei selontekoja tulisi luettua. Visuaalisilla kuvilla ja niiden otsikoilla
on esiintuotu riittdva informaatio kyseessa olevasta venytyksesta. Opasmateriaa-
lin videotiedostoon on tiivistetty dynaamisen venyttelyn ja toiminnallisen lammit-
telyn informaatio. Videoiden kayttamista testattiin pilotoivassa ohjelmassa. Vide-
oiden kayttaminen koettiin ikdantyvien palomiesten keskuudessa mielekkaana.
Sisallon videoille suunnittelin dynaamisista venytystekniikasta ja se sai vaikutteita

myo6s CrossFit harjoittelusta.

Oppaan sisélto ja ulkoasu muotoutuivat l&hijaksolta saamistani vaikutteista ja joh-
topaatoksista seka aihealueen tietoperustasta. Lahijaksolla huomasin, etta koh-
deryhman tietoisuus venyttelyn vaikutuksesta ja motivaatio venyttelyyn ovat puut-
teellisia. Oppaan ulkoasun suunnittelussa otin huomioon kohderyhman. Oppaan
pilotoinnissa kaytin paljon visuaalisuutta. Kuvien viereen kirjoitin tekstin, josta sel-
visi mihin venytysliike kohdistuu seka miten liike tehdaan. Videoiden liikesarjat ja
venytykset avasin taulukoilla, joihin kirjoitin tarkat ohjeet venytyksen suorittami-

sesta seka mitka lihasryhmat ja lihakset ovat tbissa ja mitka venyvat. Havaitsin
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saamani palautteen perusteella, ettd selonteot olivat tarpeettomia oppaan sisél-
toa taydentamaan. Oppaassa kaytdn mahdollisimman vahan tekstid. Jokaisesta
tehtavasta venytyksesta on kuva ja otsikko, joiden avulla riittdva informaatio ve-

nytyksesta saavutetaan.

Tiedonkeruuta tein paljon lahijakson jalkeen, mistd johtuen oppaassa on paljon
uutta asiaa verrattuna pilotoivaan ohjelmaan. Opas on tadydennetty kattavalla ve-
nytysmenetelmavalikoimalla, jokaiselle sopivan ja mieluisan venyttelymuodon ta-
kaamiseksi. Oppaan tehtava on ennen kaikkea kannustaa venyttelyyn. Venytte-
lyn perusteista kerrotaan oppaan alkuosassa ytimekkaasti. Suunnittelin tekstin

helppolukuiseksi, johdonmukaisesti etenevaksi ja riittdvan tiedon kattavaksi.

Yksi oppaan tarkeda piirre on, ettd oppaan venytysliikkeissa esiintyvét ovat ikaan-
tyvia savusukeltajia. Kuvaustilaisuus jarjestettiin Rovaniemen paloaseman vuo-
rolaisille, jotka osallistuivat oppaan pilotoimiseen. Téalla menetelmalla pyrin takaa-
maan oppaan mielenkiintoisuuden. Rovaniemen paloasemalla oppaan tarkastelu
ja kayttaminen todennéakdisesti olisi mielekkaampad, kun kuvissa esiintyvat tutut
hahmot. Pohdin mygs, etta oppaan kayttdonoton yhteydessa kynnys venyttele-
miseen pienenee, kun eri paloasemilla palomiehet havaitsevat, etta muutkin pa-

lomiehet venyttelevét, mikseivat siis he itsekin venyttelisi?
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7 POHDINTA

7.1 Oman osaamisen arviointi

Opinnaytety6 on lopputyd ammattikorkeakouluopinnoissani. Opinnaytetyon teke-
minen selventdd itselleni likunnanohjaajan asemaa. Saavutin itselleni asetta-
mani tavoitteet ja opin enemman, kuin osasin kuvitella projektin alussa. Projek-
tissa toimin johtajan asemassa. Vastasin projektin etenemisesta ja kaikista paa-
toksista projektiin liittyen. Kehityin projektityylisessa tytskentelyssa. Sain valta-
van hyvan kokemuksen ja I6ysin kiinnostuksen testaamiseen liittyen. Harjaannuin
erityisesti kohderyhmé&n ohjaamisen taidoissa. Kirjallisen tyon tekemisen kautta

opin paljon opinnaytetyttyyppisesta kirjoittamisesta.

Aloittaessani tyon tekemisen, en rehellisesti sanottuna tiedostanut mihin olin ryh-
tymassa. Koen, etta aloittaessani opinnéaytety6ta, en ollut siihen oppimiskoke-
mukseltani valmis. Nyt ymmarran, miksi opinnaytety6t suositellaan tehtavaksi
vasta opintojen lopputaipaleella. Oma ammatillinen osaamiseni on kehittynyt ai-
healueen taustalla olevan tiedon lisd&ntymisella. Ikaantymiseen ja venyttelyyn
liittyvia teorioita kaytan asiakaslahtoisesti tygsséani jakamalla tietoa seké teetta-

malla oikeanlaisia venytyksia muun harjoittelun yhteyteen.

7.2 Prosessin arviointi

Opinnaytetyon tekemisen aloitin toiminnallisesta vaiheesta. Suunnittelin l&hijak-
son kokonaisuuden ennen, kuin opinnaytetyon kivijalat: tarkoitus ja tavoitteet oli-
vat kirkkaina mielessani. Lahijakson toimenpiteet selvensivéat tarkempaa tavoi-
tetta ja tarkoitusta. Muun muassa palaverit toimeksiantajan yhteyshenkilén seka
yhteisty® kohderyhman ja paloesimiehen kanssa edesauttoivat tarkempaa méaa-

ritelmaa tarkoitukselle ja tavoitteelle.

Prosessin suunnitteleminen tapahtui ongelmitta. Olin motivoitunut ja innovatiivi-
nen tyon tekemiseen. Oppaan laatimista varten toiminnallisen osuuden lahijakso

oli hyodyllinen. Mielestani toiminnallinen vaihe opinnaytetydsséani oli oikein onnis-
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tunut. Se oli juuri sellainen, kuin etukateen osasin kuvitella. Toteuttaminen tapah-
tui suunnitelman mukaisesti. Prosessissa toimin johtajana ja asiantuntijan roo-
lissa liikunnanohjaajana. Ohjaustunnit sujuivat moitteetta ja saamani palaute oli
positiivista, vaikka palomiehille harjoitusaihe ei ollutkaan mieluisin. Opasta pilo-
toivan ohjelman videoklipit saivat kehuja. Palomiehet tunsivat vastuuta venytte-
lemisesta nakemani vaivan vuoksi. Vuorolaisista yksi henkild ei halunnut ollen-
kaan mukaan prosessiin ja yksi henkil® lopetti ohjaustunneille osallistumisen kes-
ken prosessin. Omatoimista venyttelya ei toteutettu toivotun mukaisesti. Selvaksi
ongelmaksi ilmeni palomiesten vahainen motivaatio venyttelemiseen. Taman ha-
vaittuani ymmarsin, etté arvokas asia tyoskentelysséni on venyttelyyn kannusta-

minen.

Opinnoissani opinnaytetydn kokonaisuudessaan koin jakautuvan yleissilmayk-
seltaan kaksivaiheiseksi. Tuntui, etté toiminnallinen vaihe oli irrallisena tekemas-
tani tyosta. Tama johtuu siitd, etta toiminnallisen osuuden ja kirjallisen tyon val-
mistamisen valinen aika venyi pitkaksi, vuoden mittaiseksi. Palattuani paloase-
malle, olin paassyt kirjallisessa tydssani pitkalle. Tarvitsin en&é kuvat opasta var-
ten ja viimeiset kommentit, oppaan toivotusta ulkomuodosta. Vein prosessin lop-
puun ja sain viimein sellaisen tunteen, etta toiminnallinen ja kirjallinen osuus kul-

kevat kasikadessa.

Prosessiin sisaltyi likkuvuustestausta. Minusta testaaminen on paljon toimenpi-
teitd ja erityista jarjestelmallisyyttd vaativa projekti. Kirjanpito vaatii tarkkaavai-
suutta ja huolellisuutta. Testaamisessa luotettavuuden takaamiseksi kaytin enim-
makseen sellaisia testeja, joihin olin saanut aikaisempaa kokemusta. Testien va-
lintakriteereina oli myos se, ettd Suomen kansalaisten viitearvoista 10ytyi tilasto-
tietoa. Yhta liikkuvuustestia lukuun ottamatta kaikki liikkuvuustestit olivat sellaisia,
joista olin saanut liikunnanohjaajan perustutkinnosta koulutuskokemusta. Tes-
tauksessa erityistd huolta pidin alun ja lopun testausten samankaltaisuudesta.
Lammittely ja yksil6llinen testausmenetelma olivat taysin samanlaisia molemmilla
testauskerroilla. Onnistuin testaamisessa ja tulokset olivat luotettavia, koska or-
ganisoin testaustoimenpiteet hyvin ja suunnittelin testauksen hyvissé ajoin ja pe-

rusteellisesti.
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7.3 Jatkotoimenpiteet

Jatkoa varten on toivottu, ettd kehonhuollonohjaukset jatkuvat paloasemalla.
Laatimaani opasmateriaalia voi tuntiohjaaja kayttaa apunaan tuntien suunnitte-
lussa. Opas menee kayttoon Lapin pelastuslaitokselle ja ainakin Rovaniemen pa-
loasema saa oppaasta paljon irti, koska oppaassa esiintyvat juuri Rovaniemen
paloaseman vuorolaisia. Opas ei ole tarkoitettu julkiseen kayttoon, joten op-
paasta eivat hyody muut paloasemat ympari Suomea, mutta tama kirjallinen opin-
naytetyOraportti on julkinen ja se lisaa ymmarrysta ikdantymisestd, notkeudesta
sekd savusukeltamisesta. Opinnaytetyoni avulla voi saada vinkkeja omaan sa-

maan aihealueeseen kuuluvan opinnaytetyon laatimiseen.

Tulevaisuudessa opinnaytetydn voisi tehdé Lapin pelastuslaitokselle tyoterveys-
huoltoon liittyen. Tarvetta on ty6terveyshuollon ja testaamisen kehittamiseen. L&-
hijaksolla paloasemalla havaitsin, ettd palomiehille opinnaytetyéna luennon pita-
minen voisi olla hyddyllinen. Luento liikkuvuuden lisdamisesta, jossa palomiehet
saisivat paljon tietoa venyttelyn tarkeydesta todennakdoisesti kasvattaisi motivaa-
tiota venyttelemiseen.
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