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Toiminnallisella keskivartaloharjoittelulla tarkoitetaan eri liikesuunnissa ja -tasoissa
tapahtuvaa monipuolista harjoittelua, jossa edetddn staattisista harjoitteista véhitellen
yha monipuolisempiin liikkeisiin. Talléin harjoittelun vaikutus siirtyy tehokkaasti
arkieldmén toimintoihin ja urheilusuorituksiin. Pelastajilla on tyon fyysisyyden vuoksi
suuri riski alaselkavaivoille, joiden tiedetddn olevan yhteydessa keskivartalon lihasten
toimintaan. Né&in ollen toiminnallisen keskivartaloharjoittelun ajatellaan olevan heille
tarpeellinen harjoitusmuoto.

Tama opinnaytetyd oli toiminnallinen opinndytetyd, ja yhteistydkumppanina toimi
Pirkanmaan pelastuslaitos. Tyon tavoitteena oli pelastajien fyysisen harjoittelun
menetelmien kehittdminen. Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa
toiminnallisen  keskivartaloharjoittelun  ohjelma  Pirkanmaan  pelastuslaitoksen
pelastajille.  Teoriatieto  kerattiin  tutkimusartikkeleiden,  Kkirjallisuuden ja
asiantuntijahaastattelun avulla. Kohderyhmén nykyisiin ~ fyysisen harjoittelun
menetelmiin perehdyttiin kaymalla Pirkanmaan keskuspaloasemalla.

Teoriatiedon perusteella sekd yhteistyokumppanin toiveet ja tarpeet huomioiden
laadittiin mahdollisimman kayttgjalahtdinen toiminnallisen keskivartaloharjoittelun
ohjelma. Harjoitusohjelman tavoitteena oli tarjota tutkittuun tietoon perustuvia
toiminnallisia  keskivartaloharjoitteita alaselkavaivojen ennaltaehkdisemiseksi ja
vahentdmiseksi.  Harjoitusvalineeksi  valittiin ~ toiminnallisen  harjoittelun laite,
CrossCore. Valinta tehtiin tutkimustiedon ja subjektiivisten kokemusten perusteella.

Monipuolinen harjoitusohjelma tarjoaa pelastajille motivoivan tavan harjoittaa
keskivartaloa ja ndin ennaltaehkaistda alaselkdvaivoja. Harjoitusohjelmaa voivat
turvallisesti toteuttaa myos selké&kipuiset. Tulevaisuudessa harjoitusohjelmaa olisi hyva
toteuttaa ohjatusti ja sen tuloksia tulisi seurata, jotta saataisiin tietoa ohjelman
vaikuttavuudesta. Harjoitusohjelman harjoitteita voisi myds soveltaa pelastajien
lihaskuntotestaukseen, silld ndin saataisiin tdrkedad tietoa pelastajien keskivartalon
lihasten toiminnasta.
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ABSTRACT
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Functional Core Training Programme for Firefighters
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Functional core training is a diverse and progressive method for improving core stabil-
ity. In this method exercises are done in multiple planes of motion and they require
muscles to work together thus imitating many work tasks or sport performances. The
function of the core muscles is known to be associated with low back pain which is very
common among firefighters. That makes functional core training potentially important
for the firefighters.

The objective of this study was to develop firefighters’ physical training techniques.
The purpose was to create a functional core training programme. The partner of coop-
eration was Tampere Region Rescue Department. The data for this study were collected
from articles, literature, personal interview and visit to the central fire station of Tampe-
re.

The product of this study was the functional core training programme, the aim of which
was to prevent and decrease firefighters’ low back pain. The programme was made by
applying the collected data and by taking into account of the needs and wishes of the
partner of cooperation. The programme is safe to perform regardless of having earlier or
current low back pain.

The programme offers firefighters a new and motivating core training method, which
can prevent their low back pain. In the future it would be useful to study the effects of
the programme by carrying it out by a supervisor, such as physiotherapist. The exercises
of the programme could also be applied to the firefighters’ muscular strength testing,
because they measure the core strength in more functional and useful way than the cur-
rent traditional core strength tests.

Key words: functional training, firefighters, back, training program
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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon aihe ja sen valinta

Taman opinnéytetyon aiheena on toiminnallisen keskivartaloharjoittelun ohjelma osana
pelastajien tyQaikaista fyysistd harjoittelua. Aihe saatiin Pirkanmaan pelastuslaitoksen
henkilostoltd. Aihe-ehdotus pohjautui  heiddn havaitsemaansa tarpeeseen tukea
pelastajien fyysista tyokykya. Pelastajilla tiedetddn ilmenevan paljon alaselkévaivoja,
jotka aiheuttavat tyokyvyn haittoja. Nain ollen aihe rajautui keskivartaloharjoitteisiin,
sill4 alaselkavaivojen tiedetd&n olevan monin tavoin yhteyksissa keskivartalon lihasten

toimintaan.

Aiheen valintaan vaikutti eniten tekijoiden kiinnostus tuki- ja liikuntaelimistoon
liittyvéén aiheeseen. Aihe on mielenkiintoinen, koska sen kautta p&asee syventyméaén
toiminnalliseen harjoitteluun ja sen mahdollisuuksiin pelastajien tyo- ja toimintakyvyn
kehittdmisessd. Toinen aiheen valintaan vahvasti vaikuttanut tekijd on sen
ajankohtaisuus, silla tyokyvyn yllapitdminen ja kehittdminen ovat nousseet viime
aikoina yha tarkedmmiksi, kun tavoitteena on pidentdd tyGuria. Toiminnalliseen
harjoitteluun liittyvaad alan suomenkielista tietoa ei juuri ole, ja englanninkielinen
ldhdeaineistokin on melko vahaista. Néin ollen tdmé opinnaytetyd palvelisi pelastajien

lisaksi myos terveys- ja lilkunta-alalla opiskelevia seké tydskentelevia henkiloita.

1.2 Tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman opinndytetyon tavoitteena on kehittdd pelastajien tyOaikaisen fyysisen
harjoittelun menetelmid. Tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa toiminnallisen
keskivartaloharjoittelun ohjelma. Harjoitusohjelman tavoitteena on tarjota pelastajille
tutkittuun tietoon perustuvia toiminnallisia keskivartaloharjoitteita alaselk&vaivojen

ennaltaehk&isemiseksi ja véhentdmiseksi.



Tdassa opinnadytetydssa etsitdadn vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

-Millainen on alaselén ja keskivartalon toiminnallinen anatomia?

-Mitka tekijat pelastajan tydssa vaikuttavat alaselkavaivojen syntyyn?

-Millaiset alaselk&vaivat ovat yleisimpié pelastajilla?

-Miten  toiminnallisella  harjoittelulla ~ voidaan  ennaltaehkdistda  pelastajien

alaselkavaivoja?

1.3 Toteutus ja tiedonhankintamenetelmat

Tama opinndytetyd on toiminnallinen opinnéytety6, jolla tarkoitetaan ty0eldman
kehittdmistyotd. Toiminnallisen opinnaytetyén tavoitteena on kehittdd, jarjestaa,
ohjeistaa tai jarkeistdd kaytdnnon toimintoja ammatillisessa ymparistossa. Néin ollen
toiminnallisella opinndytety6lla on tavallisesti toimeksiantaja. Toiminnallinen
opinnaytetyd on kaksiosainen. Se koostuu toiminnallisesta osuudesta eli produktista
sekd opinndytetyoraportista eli opinndytetydprosessin dokumentoinnista ja arvioinnista.

Opinnaytetyoraportti tulee Kirjata tutkimusviestinnén keinoin. (Lumme ym. 2006.)

Toiminnallisen opinndytetyon tuotos voi olla esimerkiksi Kirja, opas, cd, nayttely tai
kehittdmissuunnitelma. Tuotoksen muodon valitsemiseen vaikuttaa keskeisesti
kohderyhméa. Toiminnallisen opinndytetydn tuotoksen tulee perustua ammattialan
teoriatiedolle ja osoittaa tekijan tuntemusta siitd. Toiminnallisen opinndytetyon
tuotoksessa tekija tdsmentéd, rajaa ja kehittdd kerddmdadnsé teoriatietoa niin, ettd se
palvelee kohderyhmdd. (Lumme ym. 2006; Vilkka 2010.)

Toiminnallinen opinndytety0 tulee tehda tutkivaa ja kehittdvéa otetta kdyttden. Tama
tarkoittaa, etté tekijé perustelee teoreettisen ndkokulmansa valinnan sekd opinndytetyon
aikana tekeméansa valinnat ja ratkaisut. Tutkivan ja kehittdvan otteen mukaisesti tekija

myads pohtii omaa tekemistaan ja Kirjoittamistaan kriittisesti. (Lumme ym. 2006.)
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Opinnaytetyon tiedonhakumenetelmind kaytettiin eniten PubMed-tietokantaa ja alan
kansainvélista kirjallisuutta. Opinnéytetytssa kaytettiin kaiken kaikkiaan 65 l&hdettd,
joista 32 on alan tutkimusartikkeleita ja kirjallisuuskatsauksia. Hakusanoina PubMed-
tietokannassa kaytettiin muun muassa: low back pain AND firefighters, low back inju-
ries AND firefighters, “’suspension training” sekéd unstable surface training AND core.
Kolmella ensimméiselld hakusanayhdistelmalld 10ytyi kaikilla alle 10 tulosta ja
viimeiselld 11. Padosa kaytetyisté lahteistd on 2000-luvulla julkaistuja. Ainoastaan yksi
ldhdemateriaalina kéytetty alan kirja ja nelja artikkelia on julkaistu 1990- luvun lopulla.
Osana tiedonhakua oli my6s kaynti Pirkanmaan keskuspaloasemalla. Kéynnilla
tutustuttiin keskuspaloaseman pelastajien tyOvarusteisiin ja fyysisen harjoittelun tiloihin
sekd haastateltiin henkilokuntaa. Na&in saatiin k&ytdnnonldheisempi kuva juuri

kohderyhmaén tydsté ja heidan nykyisista fyysisen harjoittelun tavoistaan.

Opinndytetyoraportin aluksi kerrotaan pelastajan ammatista ja etenkin sen fyysisestéa
kuormittavuudesta. Taman jéalkeen keskitytddn tarkemmin pelastajilla yleisimmin
ilmeneviin alaselkévaivoihin ja niiden tyoperdisiin riskitekijoihin. Alaselkavaivoilla
viitataan tdssa tyodssa alaselkdvammoihin ja -Kipuihin, silld harjoitusohjelma on
suunnattu molempien ennaltaehkdisyyn. Neljannesséd luvussa kuvataan alaselén
toiminnallista anatomiaa, mik&d auttaa ymmaértdmaan lannerangan tukevuuden
muodostumista. Viides luku sisaltdad toiminnallisen keskivartaloharjoittelun periaatteita
ja sen vaikutuksia alaselkévaivoihin. Viimeisessa teorialuvussa esitellaan ja perustellaan
valittu  harjoitusvéline sek& laadittu harjoitusohjelma. Opinnéytetydprosessin
etenemisesta kerrotaan luvussa 7. Harjoitusohjelman liikkeet ja ohjeistukset ovat
liitteind. Opinndytetyon tuotos tulee olemaan seindlle asetettava, laminoitu,

harjoitusohjelma.



2 PELASTAJAN AMMATTI

2.1 Koulutus

Pelastajan ammattiin voi kouluttautua Kuopiossa Pelastusopistossa sekd Helsingin
kaupungin pelastuskoulussa. Kuopion pelastusopiston tutkinto on laajuudeltaan 90
opintopistettda ja kestoltaan puolitoista vuotta. Se antaa patevyyden palomiehen ja
palomies-sairaankuljettajan virkoihin. Pelastajakoulutuksessa korostuvat
onnettomuuksien ehkaisyn, pelastustoiminnan seka ensihoidon ja sairaankuljetuksen
opiskelu. Koulutukseen kuuluu paljon harjoittavaa opetusta Pelastusopiston
pelastusalueella, silld pelastajan ty0 vaatii olennaisesti kéytannén kadentaitoja.
Koulutuksen perusteella pelastajan on myds osattava valita oikeat ja
tarkoituksenmukaisimmat menetelmat potilaiden tai omaisuuden pelastamiseksi seka
ympériston suojelemiseksi. Helsingin kaupungin pelastuskoulussa voi opiskella
pelastajakurssin,  jonka  suorittaminen  oikeuttaa  tydskentelyyn  palomies-
sairaankuljettajana Helsingin pelastuslaitoksen palveluksessa. Helsingin
pelastuskoulussa opiskeluun kuuluu kaksi noin kahden kuukauden mittaista palkallista
harjoittelujaksoa pelastuslaitoksilla. (Helsingin kaupungin pelastuslaitos 2013; Tyo6- ja

elinkeinoministeri6 2013; Pelastusopisto.)

Pelastusopiston koulutuksen paasyvaatimukset ovat jo tyén luonteen vuoksi korkeat.
Valintakokeisiin kutsutaan koulumenestyksen sek& lihaskuntotestien perusteella noin
kaksinkertainen maara siita, mitad koulutukseen tullaan valitsemaan. Pohjakoulutuksena
hakijalla tulee olla joko lukion paattotutkinto tai ammatillinen tutkinto. Koulutukseen
voidaan valita myos hakija, jolla ei ole edelld mainittuja tutkintoja, mutta joka omaa
pelastusopiston arvion mukaan tarvittavat tiedot ja taidot. N&in ollen hakija voi olla
esimerkiksi suorittanut tutkinnon ulkomailla. Jokaisesta lihaskuntotestin osiosta, joita
ovat penkkipunnerrus, istumaannousu, jalkakyykky seka kasinkohonta eli leuanveto,
tulee saada hyvaksytty suoritus. Varsinaisissa valintakokeissa testataan korkean ja
ahtaan paikan kammo sekd psyykkinen ja fyysinen toimintakyky. Fyysisen
toimintakyvyn testeihin kuuluvat 12 minuutin juoksutesti sek& uintitaitotesti, ja myos
néistd tulee saada hyvéaksytty suoritus. Lopullinen valinta tehd&éan lihaskuntotestien ja
valintakokeen pisteiden perusteella. (Pelastusopisto; Helsingin kaupungin pelastuslaitos
2014
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2.2 Tyotehtavat

Pelastajat tyOskentelevat Suomessa kunnallisilla palo- ja pelastuslaitoksilla
(Opetushallitus 2010). Pelastajan tyotehtavat on maaritelty pelastuslaissa (Pelastuslaki
2011). Tyd koostuu kattavasti erilaisista pelastustehtavistd eldinten pelastamisesta
suuronnettomuuksiin. Ty0aika on yleisesti 24 tuntia, mitd seuraa kolme vapaapéivéa.
Tyypillisimpid tyotehtévid ovat tulipalon sammutusty6t, sairaankuljetus-, ensihoito-,
pintapelastus-,  vesisukellus- ja veneenkuljetustehtdvat. Tyotehtdvat jaetaan
halytystehtaviin, halytysvalmiuden yllapitotehtaviin sekd muihin ei-hélytysluonteisiin
avunantotehtéviin. Halytystehtdvia suoritetaan erilaisissa muuttuvissa olosuhteissa,
kuten teollisuus-, huoneisto- ja metsépaloissa, luonnontapahtumien aiheuttamissa
onnettomuuksissa seka erilaisissa sortumissa ja rdjahdyksissa. Pelastaja toimii
halytystehtavissd pelastusyksikdssa, joka koostuu viidestd pelastajasta ja johtajasta.

(Lindholm ym. 2008, 7; Toivonen 2013; Tyo6- ja elinkeinoministerio 2013.)

Hélytykset muodostavat kuitenkin vain pienen osan pelastajan tyoajasta, johon siséltyy
myos paljon ei-hélytysluontoisia tehtavia. N&itd ovat muun muassa hélytysvalmiuden
yllapito ja kehittdminen, mitk& sisaltdvat esimerkiksi kaluston huoltoa sekd oman
fyysisen kunnon vyllapitoa. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2013.) Fyysisen kunnon
harjoittamiselle on varattu kaksi tuntia aikaa tydvuoron aikana (Toivonen 2013). Tarkeé
osa pelastajan tyotehtavia ovat myds ennaltaehkéisevat palontorjuntatydt, joita voivat
olla palotarkastukset ja wvalistustoiminta (Lindholm ym. 2008, 7; Tyo6- ja
elinkeinoministeri6 2013).

2.3 Tyo- ja toimintakyky

Tyokyvylla tarkoitetaan ihmisen voimavarojen ja tyon valistd suhdetta (kuvio 1). Se
perustuu fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle toimintakyvylle seka terveydelle.
Tyokyvyn séilymistd edistavat tyontekijan peruskoulutus, ammatilliset tiedot ja taidot
sek& mahdollisuus kouluttautua tyon vaatimusten muuttuessa. Tyokykyyn vaikuttavia
tekijoita ovat myos tyontekijan arvot, asenteet ja motivaatio. Lisaksi itse tyd, tydolot,
tydyhteiso ja organisaatio voivat tukea tai heikentdd ihmisen tyokykya. (Siekkinen ym.
2008.)
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// \\ Yhteiskunta

Lahiyhteiss

Tyoolot
Tyon sisiltd ja vaatimukset
Tyoyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

KUVIO 1. Tydkyvyn ulottuvuudet (Siekkinen ym. 2008, muokattu)

Toimintakyky kuvaa ihmisen kykya selviytya hanelle asetetuista vaatimuksista tyo- ja
vapaa-ajalla. Yksilon toimintakyvyn kaikkien osa-alueiden: fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen toimintakyvyn tulee vastata tyOtehtdvien vaatimuksia, jotta héanen
tyokykynsa sailyy hyvana lapi tyouran. Toimintakykyyn ja terveyteen vaikuttavat
yksilon elintavat, tyd, periméa ja sosioekonominen asema. (Airila 2008; Siekkinen ym.
2008; Punakallio 2012, 27.)

Fyysinen toimintakyky koostuu yleiskestavyydesta, lihaskunnosta  ja
liikehallintakyvystd. Naille osa-alueille kohdistuvat suuret vaatimukset useissa
pelastajien tyodtehtavissa. Yleiskestavyys kuvaa elimiston maksimaalista kykyéa tuottaa
energiaa hapen avulla. Lihaskuntoon kuuluvat lihasvoima ja -kestédvyys sekd notkeus.
Liikehallintakykyyn siséltyvat tasapaino, koordinaatio, reaktiokyky seka kinesteettinen
erottelukyky. Kinesteettiselld erottelukyvylla tarkoitetaan kehon liikettd aistivien
hermopaétteiden valittdman tiedon tulkintaa, ja sen perusteella hermoston lihaksille
kuljettamia eriytyneitd toimintakéskyjé. (Siekkinen ym. 2008; Suni & Vasankari 2011,
36; Suni & Taulaniemi 2012, 110.)



12

Psyykkinen toimintakyky kuvaa kykya suoriutua alyllisistd ja muista henkistd
ponnistelua vaativista tehtdvistd. Siihen liittyy olennaisesti myods selviytyminen
paivittaisen elamén vaatimuksista sekd muutos- ja kriisitilanteiden hallinta. Psyykkisen
toimintakyvyn tarked osa on psyykkinen hyvinvointi, johon kuuluu ihmisen
mielenterveys, voimavarat ja ihmissuhteet. Psyykkisen toimintakyvyn heikkeneminen
vahentéa tyotyytyvaisyyttd seka lisd4 sairauspoissaoloja ja varhaista el&dkoitymisté.
(Airila 2008, Siekkinen ym. 2008.) Hyvia psyykkisid voimavaroja pelastajan tydssa
ennustavat hyvéa paineensietokyky, tietojen ja taitojen kayttémahdollisuudet seka

etenemismahdollisuudet (Tyoterveyslaitos 2011, 53).

Sosiaalinen toimintakyky on myos tarked osa pelastajan tyokykyé. Sosiaalinen
toimintakyky tarkoittaa ihmisen kykya toimia vuorovaikutussuhteissa seké aktiivisena
toimijana erilaisissa yhteisOissd. Pelastajan tyd vaatii hyvid vuorovaikutustaitoja niin
asiakkaiden kuin tyotovereidenkin kanssa toimiessa. Esimerkiksi halytystehtavissa
pelastaja toimii pelastusyksikossd, jossa hanen on kyettdvad ottamaan vastaan ohjeita ja
toimimaan yhteistydssdé muiden yksikon jasenten kanssa. Pelastaja tarvitsee
vuorovaikutustaitoja kaytannon tyéssa myos poliisin ja ladkintdhenkiloston kanssa
tyoskennellessdan. Lisdksi toimivat ihmissuhteet ja yhteisollisyys tukevat tyon
sujumista ja tyoviihtyvyyttd. (Tyo- ja elinkeinoministerié 2013; Airila 2008; Siekkinen
ym. 2008.)

Pelastajien tyokykyyn kohdistuvat vaatimukset ovat kasvussa. Taman taustalla on
pelastajien elédkeidn nosto 55:std 65 ikavuoteen (Lindholm ym. 2008, 7;
Tyoterveyslaitos 2011). Tama asettaa yha suurempia vaatimuksia pelastajan tyokyvylle,
kun raskasta tyotd tulee tehdd 10 vuotta entistd kauemmin. Siekkisen, Hakosen ja
Havaksen (2008) mukaan kolme neljasté pelastajasta kokeekin, ettei jaksa tyskennelld
elakeik&an asti. Nain ollen pelastajien terveyden ja tyokykyisyyden edistdmiseen tulisi

panostaa, jotta pelastajat jaksaisivat jatkaa tyossa elakeikaan asti (Airila 2008).

2.4 Fyysinen kuormitus

Pelastajan ty0 sisaltdd monia fyysisesti kuormittavia tyotehtdvid, joiden vaatimukset

vaihtelevat tyotehtdvittdin. Hyva hengitys- ja verenkiertoelimiston sek& lihaksiston
suorituskyky ja kehon liikkeiden hallinta ovat edellytys turvalliselle ja tehokkaalle
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suoriutumiselle monissa tyotehtavissa. Tallaisissa kuormittavissa tyotehtdvissa, kuten
savusukelluksessa, sammutus- ja jalkiraivauksessa, kattotytskentelyssa seké potilaiden
ja uhrien kantamisessa, pelastaja k&yttdd isoja lihasryhmid dynaamisesti ja
pitkakestoisesti. (Lindholm ym. 2008, 13; Tyoterveyslaitos 2011.) Talloin seké
hengitys- ja verenkierto- ettd tuki- ja liikuntaelimistd joutuvat samanaikaisesti kovalle
rasitukselle. Pelastajan tyon fyysista kuormitusta lisdédvat myos vaihtelevat lampoolot,
haastavat kulkureitit sekd palonsuojavarustuksen kaytto (Tyoterveyslaitos 2011).

Fyysisesti raskaimmiksi tyotehtéviksi pelastajat kokevat savusukelluksen, raskaiden
tyokalujen avulla tehtavat raivaustyot, palon sammuttamisen rakennuksen siséllg ja
ulkopuolella sek& sukeltamisen paineilmalaitteella. Hengitys- ja verenkiertoelimist6a
kuormittavat tyotehtdvdt ovat erityisen haastavia vanhemmille pelastajille, silla
hapenottokyky heikkenee 25-65 ikdvuoden vélilla noin 5 ml/kg/min 10:ss& vuodessa.
Hapenottokykya voidaan kuitenkin parantaa saannélliselld kestavyysharjoittelulla iasta
riippumatta. (Pelastussukellusohje 2007, 30; Siekkinen ym. 2008; Vuori 2011, 95-96;
Punakallio, Lindholm, Luukkonen, & Lusa 2012.) Nain ollen pelastajien olisi tarkeda
harrastaa kestavyystyyppista liikuntaa séanndllisesti, jotta he pystyvat suorittamaan

tyotehtavansé turvallisesti 1api tyduran.

2.5 Psyykkinen kuormitus

Psyykkista kuormitusta pelastajan tyssa voivat aiheuttaa erilaiset tyohon, tydyhteisoon
tai yksiloon liittyvét tekijat. Pelastajan tyossa
psyykkisesti kuormittavia tekijoita ovat jatkuva hélytysvalmiudessa
oleminen, epasédénndllinen tybaika, tilanteiden ennakoimattomuus ja nopeatempoisuus,
tartuntatautivaara

sekd tyohon liittyva ihmissuhdekuormitus. Myds erityisen traumaattiset tyétilanteet,
kuten suuronnettomuuksissa tyoskentely, lapsiuhrien kohtaaminen, itselle tai
tyotoverille sattuva vakava onnettomuus ovat henkisesti hyvin kuormittavia. Toisaalta
jatkuva altistuminen kuormittaviin tyotehtdviin voi olla yhtd stressaavaa kuin
yksittdisessa  suuronnettomuuksissa  tyoskentely.  Myods  johtamisen ongelmat
sekd sosiaalisen tuen puute aiheuttavat pelastajille psyykkistd kuormitusta. (Lalic,
Bukmir & Ferhatovic 2007; Airila 2008.)
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Mielenterveyden héiriot ovat suomalaisilla pelastajilla tuki- ja liikuntaelinvaivojen
jalkeen toiseksi yleisin syy tyokyvyttomyyseldkkeelle jaamiselle. Tutkimusten mukaan
pelastajilla  esiintyy monia erilaisia psyykkisié oireita, kuten akuuttia ja kroonista
stressid, masennusta ja unihairioita. Pitkittyesséan pelastajan kohtaama stressi voi johtaa
traumaperéiseen stressihairioon, jonka oireisiin voi kuulua painajaisia, tapahtumapaikan
ja tapahtumaan liittyvan keskustelun vélttdmistd, unettomuutta ja/tai ylivireytta (Airila
2008).

Mielenterveyden hdirididen on todettu olevan yhteydessd myods selkakipuihin. Muun
muassa masennuksen ja ahdistuksen on todettu kasvattavan riskid akuutin ja subakuutin
selkdkivun ilmenemiseen sekd selk&kivun kroonistumiseen (Linton 2000).
Tulevaisuudessa mielenterveydenhairididen osuus voi kasvaa, silla pelastajan tyon
henkisen kuormittavuuden arvellaan lisdantyvan sairaankuljetus ja ensiaputehtévien
madran jatkuvasti noustessa. N&in ollen psyykkiseen hyvinvointiin on erittain tarkea
kiinnittdd huomioita, jotta pelastajien tyokyky sailyisi hyvédna mahdollisimman pitk&an.
(Airila 2008.)

2.6 Fyysisen kunnon testaaminen

Fyysisen kunnon testaaminen saanndllisin valiajoin on térkeé osa pelastajan tyokyvyn
arviointia. Testaamisen avulla selvitetddn, onko pelastajalla riittdva fyysinen
toimintakyky selvitdkseen pelastustehtavistd vaarantamatta itsensd ja muiden
turvallisuutta. Liséksi silla pyritddn motivoimaan pelastajaa saannolliseen ty6- ja
toimintakyvyn vyllapitoon. Fyysistd kuntoa testataan erilaisilla yleiskestavyytta
kuormittavilla testeilld terveystarkastuksien yhteydessd sekd tyohontulotarkastuksessa
ettd méaradaikaistarkastuksissa. (Lindholm ym. 2008, 46, 86; Lusa ym. 2010.) Testaus
sisaltdd kaksi osuutta: hengitys- ja verenkiertoelimiston seka lihasvoiman ja -
kestdvyyden osuuden. Testaukset tehdddn vuosittain testausmenetelmiin perehtyneen

henkilon kanssa, tarvittaessa la&kérin valvonnassa. (Pelastussukellusohje 2007.)
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Lihasvoiman ja -kestavyyden testiosuuteen kuuluu nelja testid, jotka mittaavat yla- ja
alaraajojen sek& vatsalihasten dynaamista lihasvoimaa ja -kestdvyyttd. Kyseiset testit
ovat: istumaannousu, penkkipunnerrus, jalkakyykky sek& k&sinkohonta eli leuanveto.
Testattavan on yllettava jokaisessa testissa luokkaan ”hyva”. Jos testattava ei kuitenkaan
perustellusta syysta pysty suorittamaan yhta testid, testisuoritus voidaan hyvéksya silla
ehdolla, ettd han yltdd kolmessa muussa testissd kuntoluokkaan “hyva”.
(Pelastussukellusohje 2002; Pelastussukellusohje 2007.)
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3 PELASTAJIEN TYOPERAISET ALASELKAVAIVAT

3.1 Esiintyvyys

Alaselkéavaivoilla tarkoitetaan téssa yleisesti alaselan kiputiloja, silla suurin osa
alaselkékivuista on epéaspesifejd eli niille ei talloin 16ydy tarkkaa aiheuttajaa. Usein
kivun syynd on pieni kudosvaurio jossain seldn kipua aistivassa kudoksessa, kuten
valilevyssa tai lihaksessa. Talloin kipu voi séteilld myos takareiteen ja pakaraan.
Kudosvaurion paraneminen ei kuitenkaan aina poista kipua, sill& vaurio on voinut
aiheuttaa hé&irion lihasten hallintaan, mikd voi johtaa kivun pitkittymiseen.
Harvinaisempia ovat vakavammat, kuten Kkasvainten ja tulehdusten aiheuttamat
alaselkévaivat, jotka kattavat vain noin viisi prosenttia kaikista alaselkéakivuista. Niissa
Kipu on jatkuvaa ja asteittain kasvavaa sek& héiritsee myos levossa. Yleiskunto voi
liséksi laskea. (Kdypé hoito 2008; Luomajoki 2011; Suni & Rinne 2011, 168.)

Alaselkévaivat ovat hyvin yleisia pelastajilla. Bosin, Molin, Visserin ja Frings-Dresenin
(2004) tutkimuksen mukaan 47 % pelastajista raportoi karsineensd alaseldn vaivoista
viimeisen puolen vuoden aikana. Suomalaisten pelastajien kolmen vuoden
seurantatutkimuksen mukaan alaselka- ja iskiasvaivojen osuus on kasvanut, etenkin 34—
43-vuotiailla. Alaselkdvaivat ovat myods pelastajien yleisin ennenaikaiselle elakkeelle
jadmisen syy. Vuosien 1994-2004 tilastojen mukaan pelastajien yleisin
tyokyvyttomyyseldke diagnoosi oli lannerangan valilevyrappeuma. (Bos, Mol, Visser,
& Frings-Dresen 2004; Siekkinen ym. 2008; Mayer ym. 2013.)

Tutkimustietoa, jossa eritelladn erilaisia pelastajien tyOperdisia alaselkévaivoja, on
hyvin vdhan. Yhdysvaltojen pelastushallinnon, United States Fire Administrationin,
(1996) mukaan yleisid tyoperdisia selkdvaivoja pelastajilla ja ensihoitohenkildstolla
ovat vélilevyn rappeutuminen, vélilevytyrd, mekaaninen selkékipu, nivelsiteiden seka
lihasten vendhdykset ja revahdykset. Poplinin ym. mukaan kaikista pelastushenkildston
lihasvenahdyksista ja -revahdyksista 32,2 % kohdistuu selk&én, ja tdman tyyppiset

vammat tapahtuvat yleisimmin tydajalla fyysisen harjoittelun aikana (Poplin ym. 2011).
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3.2 Alaselkavaivojen riskitekijat pelastajan tydssa

Pelastajan ty0 sisdltdd monia tyotehtavid, jotka altistavat alaseldén kudosten
ylirasitukselle ja ndin niiden kudosvauriolle. Kudosvaurioilla tarkoitetaan luu-, rusto-
lihas- tai jannekudoksen ylirasittumisen seurauksena tapahtuvaa traumaa. Niita ovat siis
kaikki vauriot pienimmasta mikrotraumasta nikamien murtumiin ja nivelsiteiden
katkeamisiin. Ty0tehtavista alaselkavaivojen riskia lisddvat erityisesti sammutusletkun
nostaminen maasta yli hartiatason ja sen rullaaminen takaisin paikoilleen, tikapuiden
kiipedminen, ikkunoiden rikkominen, ei-nékyvilla olevien palojen etsiminen seka yli 18
kilogrammaa painavien taakkojen, kuten uhrien, nostaminen. Raskaiden suojavaatteiden
ja hengityslaitteiden kaytto lisadvéat osaltaan alaselk&vaivojen riskid. Tutkimusten
mukaan myos pelastajien tyOaikainen fyysinen harjoittelu on riskitekija, mikali
harjoitteluun kuuluu yli 25 kilogramman painoilla tehtédvéaé painonnostoa. (McGill 2002,
12; Genzler & Stader 2010; Kim, Kim, Ryoo & Yoo 2013; Mayer ym. 2013;
Katsavouni ym. 2014.)

Tyobtehtavat voivat lisdtd alaselkévaivojen riskia kolmella mekanismilla. Ensimmaisessa
(kuvio 2) riskin aiheuttaa, jos nosto tai muun yksittdisen, raskaan, taakan kasittely
tehddén niin sanotusti selka pyoreédnd, jolloin lanneranka ei ole luonnollisessa kaaressa
eli sen neutraaliasennossa. Talldin sen tukiominaisuudet eivat ole optimaalisimmillaan
ja kuormituspiikki voi aiheuttaa kudosvaurion. (McGill 2002, 12-15.)

Kuormituksen
4+ sietokykyraja

Kuormitus

Lepo

Aika

KUVIO 2: Yksittéinen, raskas kuormitus kohdistuu pyodreddn selkarankaan. (McGill
2002, 13, muokattu)
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Toinen mekanismi (kuvio 3) on toistuva, kuormituksen sietokykyrajan alittava, kevyt
kuormitus, joka saa aikaan kuormituksen sietokykyrajan laskun. Tallainen kuormitus
voi ilmeté esimerkiksi kevyité taakkoja nostettaessa. (McGill 2002, 12-15.)

Kuormituksen
sietokykyraja

/

Kuormitus

Aika

KUVIO 3: Toistuva, kevyt kuormitus kohdistuu pyoredan selkérankaan. (McGill 2002,
13, muokattu)

Kolmannessa (kuvio 4) kevyt, sietokykyrajan alittava, kuormitus jatkuu pitkakestoisesti
johtaen kuormituksen sietokykyrajan laskuun. Téllaista kuormitusta aiheutuu, jos
tyotehtavassa pysytéan useita tunteja kumarassa asennossa. (McGill 2002, 12-15.)

Toisessa ja kolmannessa mekanismissa kuormituksen sietokykyrajan aleneminen johtaa
lopulta kudosvaurioon, kun kudos ei endd kesta (McGill 2002, 12-15). Pelastajilla
riskid kuormituksen sietokykyrajan ylittymiseen ja ndin alaseldn kudosvaurioon lisdé
tyon fyysisen kuormituksen liséksi 24 tunnin tyQaika. Pitkdn, yhtdjaksoisen, tyévuoron
aikana kudokselle ei valttamatta j&& riittavasti aikaa palautua kuormitusta edeltévalle

tasolle.
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Kuormituksen
sietokykyraja

/
—
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Kuormitus

KUVIO 4: Pitkakestoinen, kevyt kuormitus kohdistuu pyoreaéan selkarankaan.
(McGill2002, 14, muokattu)

Alaselkévaivojen riskia pelastajilla voivat tyétehtavien liséksi kasvattaa tyontekijaan ja
tyoyhteisoon liittyvat tekijat. Tyon vaatimusten vuoksi pelastajan fyysiselld kunnolla ja
mahdollisilla ik&&ntymisen tuomilla muutoksilla, kuten vélilevyjen joustavuuden
vahenemiselld, on merkitys alaselkavaivojen riskiin. Monet tydtehtavat vaativat riittavaa
selan- ja keskivartalon lihasvoimaa. Néin ollen etenkin néiden lihasten heikkous lisaa
alaselkévaivojen riskid. Aiemmin selkdkivuista karsineilla pelastajilla on todettu
heikompi selkélihasten kestdvyysvoima, mika voi lisatd uuden alaselk&vaivan riskia.
Aiempi alaselkavaiva voi puolestaan vaikuttaa liikesuorituksiin, jolloin kuormitus
jakautuu epétasaisesti nivelille ja kudoksille. Talldin kyseinen nivel tai kudos ylirasittuu
helpommin toistokuormituksessa. Tutkimusten mukaan myds ty6hon liittyva stressi,
tyoorganisaatio ja tydilmapiiri ovat yhteydessa pelastajien tuki- ja liikuntaelinvaivojen
syntyyn. (Moore ym. 2010, 474; Kim ym. 2013; McGill 2013.)
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4 ALASELAN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

4.1 Alaselan rakenne

Alaselélla tarkoitetaan selanpuolista aluetta, joka ulottuu rintakeh&n alaosasta lantioon.
Se koostuu alaselan lihaksista, nivelsiteista, lannerangasta, vélilevyistd, selkdytimesta,
hermoista, verisuonisista ja fasettinivelistd. (Moore, Dalley & Agur 2010, 472-473;
International Association of Firefighters 2014.) Alaselén lihakset ovat erityisen tarkeita
lannerangan tukemisessa ja sitd kautta alaselan vammojen ehk&isemisessa. IIman
lannerankaa tukevien lihasten aktivaatiota jo pieni lannerankaan kohdistuva kuorma tai
kiertoliike voi aiheuttaa kudosvaurion. (Hodges & Richardson 1997.) Alaseldn
tukirakenteen tarkeyden vuoksi kerromme seuraavissa kappaleissa lannerangan alueen

rakenteesta seka sité tukevista lihaksista ja lihaskalvosta.

Lanneranka koostuu selkdrangan viidestd alimmaisesta nikamasta, jotka nimetdan
ylhaalta alaspain L1:sta L5:hteen. Lannenikamien koko kasvaa alaspain mentdessa, silla
ne sopeutuvat rangan alaosaan kohdistuvaan suurempaan  kuormitukseen.
Lannenikaman (kuva 1) vatsanpuoleinen osa on nimeltddn nikamasolmu, josta lahtevé
nikamakaari yhdistaa nikamasolmun nikaman takaosaan. Nikamakaaresta lahtee ylos- ja
alaspéin suuntautuvat nivelhaarakkeet, jotka muodostavat fasettinivelet. Nikaman
takaosa koostuu taaksepéin suuntautuvasta okahaarakkeesta seké sivuille suuntautuvista
poikkihaarakkeista. Nama muodostavat kiinnityskohtia selkdrankaa tukeville lihaksille.
Okahaarakkeen ja fasettinivelen valiin jaa nikaman ohut nikamaliuska. Nikamakaarien
sekd nikaman etu- ja takaosan valiin muodostuu nikamareiké, jossa kulkee selkdydin.
(Dutton 2004, 1154-1155; Moore ym. 2010, 150-451.)
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) Ylemmin nivelhaaraldceen Ylempi nivelhaarake
Nikamaliusk fassttinivelpinta L

Milkamasolmuy b & Okahaarale
Alemp Alemman
nivelhaaraloe nivehaaralloeen

fasettinivelpinta

KUVA 1. Lannenikaman rakenne ylhaalta (vas.) ja sivulta (oik.) (The New York Uni-

versity Hospital for Joint Diseases Spine Center, muokattu)

Lannenikamien valissa on valilevy (kuva 1), joka koostuu ulommasta syykehésté ja
sisemmastd hyytelomaisestd ytimestd. Lannerangan valilevyt ovat paksuja, ja
selanpuolelta ohuempia, mukautuen lannerangan luonnolliseen kaareen. Valilevyn
tehtdvd on toimia vahvana kahta nikamaa yhdistdvdna rakenteena, vaimentaa
lannerankaan kohdistuvia iskuja ja mahdollistaa osaltaan lannerangan liikkeet. (Dutton
2004, 930-931, Moore ym. 2010, 464-465.)
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Lannerangan nivelsiteitd ovat etummainen pitkittéisside, takimmainen pitkittéaisside,
keltasiteet, poikkihaarakkeista toisiin kulkevat vélisiteet sekd okahaarakkeiden véli- ja
paallyssiteet. Etummainen pitkittaisside kulkee nimensa mukaisesti nikamansolmun etu-
eli vatsanpuolella. Se estdd lannerangan yliojennusta sek& osallistuu lannerangan
tukemiseen muun muassa estamalla nikamien eteenpdin siirtymisté toisiinsa nahden.
Takimmainen pitkittaisside kulkee nikamasolmun takana, estéen liiallista lannerangan
eteentaivutusta. Keltaside kulkee nikamakaarien valilla ja tukee perékkaisten
nikamareikien muodostaman selkdydinkanavan takaseindd. Se myds rajoittaa
lannerangan  &killistd  eteentaivutusta ehkaisten ndin  valilevyn  vammoja.
Okahaarakkeiden véliset vali- ja paallyssiteet estdvat okahaarakkeiden erkaantumista
toisistaan ja ovat alttiita nyrjahdyksille ja venahdyksille. (Bogduk 2002, 44; Dutton
2004, 1155-1157; Moore ym. 2010, 465-466.)

'
@'ﬂ Poikkihaarakkei-

v x/ den valiside
1 |
I

0 Keltaside

Takimmainen
\ | pitkittaisside
 Okahaarakkeiden
véliside

| Okahaarakkeiden |
paallysside

IR L | Etummainen
il )] pitkittaisside

KUVA 2. Lannerangan nivelsiteet edestd (vas.) ja sivulta (oik.) kuvattuna (Study Blue,

muokattu)
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4.2 Lannerankaa tukevat lihakset

Lannerankaa tukevat lihakset jaetaan usein syviin, lokaaleihin lihaksiin seké
pinnallisiin, globaaleihin lihaksiin. Lokaaleilla lihaksilla tarkoitetaan nikamien valilla
kulkevia lihaksia, jotka vastaavat lannerangan nikamien vélisestd riittavasta
jaykkyydestd. Globaaleilla lihaksilla tarkoitetaan usean nikaman ylittavié lihaksia, jotka
vastaavat padosin rangan liikkeiden tuotosta ja yleisestd rangan tukemisesta,
vaikuttamatta kuitenkaan suoraan nikamien véliseen tukevuuteen. (O’Sullivan 2000;

Demoulin ym. 2007.)

Kyseistd jakoa voidaan kuitenkin pitdd mustavalkoisena, silla esimerkiksi McGill
(2002) ja Portefield & DeRosa (1998) korostavat globaalien lihasten huomattavampaa
merkitysta lannerangan tukemisessa. Globaalit lihakset ovat yhteydessa lihaskalvoihin,
jotka kiinnittyvat suoraan lannenikamiin ja néin vaikuttavat etenkin toiminnassa
lannerangan tukevuuteen. Esimerkiksi globaaliksi lihakseksi luokiteltu leved selkélihas
kiinnittyy lanneselén lihaskalvon vélitykselld jokaisen lannenikaman okahaarakkeeseen
seka ristiluuhun vaikuttaen ndin lanneselén tukevuuteen. (McGill 2002, 144; Demoulin
ym. 2007; O’ Sullivan 2000; Porterfield & DeRosa 1998, 66-68.) Ndin ollen kuvaamme
lannerankaa tukevien lihasten toimintaa niiden yhteydet lihaskalvoihin huomioiden,

emmeka kayté jakoa globaaleihin ja lokaaleihin lihaksiin.

Lannerankaa seldn puolelta tukevia lihaksia ovat selan monihalkoinen lihas seka selan
pitk& ojentajalihas (kuva 3). Seldan monihalkoinen lihas koostuu monesta eri juosteesta,
jotka lahtevét jokaisen lannenikaman okahaarakkeesta ja nikamaliuskasta. Juosteet
kulkevat alaspdin ja Kiinnittyvat fasettinivelien nivelkapseleihin, ylospdin suuntautuvien
nivelhaarakkeiden pieniin kyhmyihin kahdesta viiteen nikamaa alemmas sek& suoliluun
takaylékarkeen ja ristiluuhun. Monihalkoinen lihas on suurin ja tarkein lannerangan
tukevuuteen vaikuttava lihas. Sen on todettu vastaavan jopa kaksi kolmasosaa
lannerangan tukemisesta. Monihalkoinen lihas kontrolloi lannerangan nikamien vélista
tukevuutta, osallistuu lannerangan palauttamiseen kierrosta keskiasentoon seka yllapitaa
lannerangan neutraalia asentoa. Lihas antaa myds keskushermostolle tarkedd tietoa
lannerangan asennosta. (Bogduk 2002, 101-102; Richardson, Hodges & Hides 2004,
71; McDonald, Moseley & Hodges 2006; Demoulin 2007.)
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KUVA 3. Selan monihalkoinen lihas ja seldn pitkd ojentajalihas (Study Blue 2014,

muokattu)

Selan pitkéd ojentajalihas (kuva 3) koostuu lannerangan alueella kahdesta juosteesta.
Lateraalisemman eli sivusuunnassa kauempana lannerangasta kulkevan juosteen
muodostaa suoliluu-kylkiluulihas ja lahempéand lannerankaa kulkevan juosteen pitk&
selkélihas. Seldn pitkd ojentajalihas léhtee lannenikamien poikkihaarakkeista ja
kiinnittyy suoliluun harjuun seka ristiluun takapinnalle. Kokonaisuudessaan selan pitka
ojentajalihas toimii paasuorittajana selan ojennuksessa. Lihas osallistuu lannerangan
tukemiseen tekemaélld jarruttavaa lihasty6td vartalon eteentaivutuksessa seké kontrolloi
rintarangan alaosan ja lantion suhdetta toisiinsa toiminnallisten liikkeiden aikana.
(McDonald ym. 2006; Moore ym. 2010, 484.)
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Sivusuunnassa lannerankaa tukee nelikulmainen lannelihas (kuva 4). Lihas koostuu
kahdesta juosteesta, jotka molemmat Il&htevat suoliluun harjusta. Lahempéana
lannerankaa kulkeva juoste Kkiinnittyy lannenikamien poikkihaarakkeisiin ja
sivusuunnassa kauempana rangasta kulkeva alimpaan kylkiluuhun. Nelikulmainen
lannelihas liikuttaa ja tukee lantioita sekd lanneselkdd. Lihas saa aikaan vartalon
sivutaivutuksen, jossa se aktivoituu taivutuksen puolelta sekd kontrolloi liiketta
aktivoitumalla myo6s taivutusta vastakkaiselta puolelta. Vastakkaisen puolen lihas
tyoskentelee myos sivutaivutuksesta keskiasentoon palatessaan. Lisdksi lihaksella on
tarked tehtdva lannerankaan kohdistuvien vaantdjen kontrolloimisessa. (Porterfield &
DeRosa 1998, 82-82; Richardson, Hodges & Hides 2004, 71-72; Demoulin 2007.)

Nélikulmainen
lannelihas

harju

KUVA 4: Nelikulmainen lannelihas (Anatomie und schmertz 2004, muokattu)
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Vatsanpuolelta tarkein lannerangan tukemiseen osallistuva lihas on poikittainen
vatsalihas (kuva 5). Se on muodoltaan ja toiminnaltaan korsettimainen. Lihas l&htee
kuuden alimmaisen kylkiluun rustoista, lanneselkékalvosta, suoliluun harjusta sek&
nivussiteesta ja Kiinnittyy valkoiseen jannesaumaan sekd hé&pyluuhun. Poikittainen
vatsalihas tukee lannerankaa toimiessaan yhdessda pallean ja lantionpohjan lihasten
kanssa. Naiden lihasten koordinoitu yhteistyd jannittdd lanneselkdkalvoa ja nostaa
vatsaontelon siséista painetta, miké lisd4 lannerangan tukevuutta. Tutkimusten mukaan
poikittainen vatsalihas aktivoituu ensimmadisena vartalon lihaksista raajan &killisissa
liikkeissda, mikd my6s saattaa parantaa lannerangan tukevuutta. (Hodges 1999;
Richardson ym. 2004, 31-32; Demoulin 2007; Moore ym. 2010; 188.)

Poikittainen
vatsalihas

KUVA 5. Poikittainen vatsalihas sivulta (Study Blue 2014, muokattu)

4.3 Lanneselkakalvo

Lanneselkakalvo ympar6i keskivartalon alaosan lihaksia, vaikuttaen lannerangan
tukevuuteen liikkeessa, asennon yllapidossa seka hengityksessa (kuva 6). Se on
rakenteeltaan vahva, silld sen muodostuu useista erisuuntaisista séikeista.

Lanneselkékalvon anatomiaa koskevassa lahdemateriaalissa se jaetaan lahteesta
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riippuen kahteen tai kolmeen kerrokseen. Sen eri kerrokset kiinnittyvét voimakkaisiin
lihaksiin lantion alueella, lannenikamiin seka lantioon, muodostaen salmiakin
muotoisen kalvon. (Porterfield & DeRosa 1998, 62—64; Willard ym. 2012.)

Levea
selkilihas

Lanneselki-
kalvo

Iso
pakaralihas

KUVA 6. Lanneselkékalvo (Functional anatomy 2009, muokattu )

Lanneselkékalvoon kiinnittyy lihaksia joka suunnasta: ylaviistosta, alaviistosta seka
sivulta. Ylaviistosta lanneselkakalvoon Kiinnittyy leved selkélihas, alaviistosta iso
pakaralihas ja sivulta poikittainen vatsalihas sekd sisempi vino vatsalihas. Lihaksiin
Kiinnittymisensd ansioista kalvo muodostaa mekaanisen linkin eri lihasten vélille
siirtden voimia lihaksilta toisille. Eri suunnista kiinnittyvien lihasten samanaikainen
supistuminen aikaansaa kalvon jannittymisen, mikd tukee lannerankaa. Kalvon
Kiinnittyessa lannenikamiin, sen jannitteen kasvaminen saattaa myo6s lisata
lannenikamien vélistad tukevuutta. (Porterfield & DeRosa 1998, 62—70; Willard ym.
2012.)
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Lanneselk&kalvon tukiominaisuudet on havainnollistavaa kuvata toiminnallisen
esimerkin kautta. Esimerkiksi taakkaa vartalon edestd kyykyn kautta nostettaessa leveédn
selkalihaksen aktivoituminen Kkiristdd kalvoa yléviistosta ja ison pakaralihaksen
aktivoituminen alaviistosta. Kalvon jannittyminen talla mekanismilla vahent&é lantion
ja lanneseldan epatarkoituksenmukaista liikettd. (Porterfield & DeRosa 1998, 68-70;
Willard ym. 2012.)

Molemminpuolinen levedn selkalihaksen aktivoituminen saa aikaan molemmilta
puolilta suuntautuvan vetdvan voiman lanneselkékalvon poikki- ja okahaarake-
kiinnityskohtiin lannerangassa. Talloin kalvon kiristyminen kontrolloi lannerangan
kiertoa ja eteenpdin taivutusta. Na&iden lanneselkakalvon tukiomaisuuksien
hyodyntdminen esimerkiksi juuri taakkaa nostettaessa on tarkeaa seldn kuormittumisen
vahentdmiseksi. (Porterfield & DeRosa 1998, 68-70; Willard ym. 2012.) Kalvon
tukiominaisuuksien aikaansaamiseksi tulisi nostettaessa hyodyntéa alaraajojen lihaksia
ja pitéa taakka lahelld vartaloa. Talloin ison pakaralihaksen sek& levedn selkélihaksen
aktivoituminen lisdavét lanneselkékalvon jannitettd ja tukevat ndin selkda (Porterfield &
Rosa 1998, 68.)
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5 TOIMINNALLINEN KESKIVARTALOHARJOITTELU

5.1 Keskivartalon hallinta

Keskivartalo eli core sisaltdd selkdrangan, lantion, alaraajojen yldosien sekd vatsan
alueen rakenteet (Kibler, Press & Sciascia 2006). Se on ik&&n kuin laatikko, joka
koostuu kymmenistd lihaksista. Keskivartalon lihaksistoa rajaavat: pallea ylhaalta,
vatsalihakset edestd ja sivuilta, syvat selkdlihakset ja pakaralihakset takaa seka
lantionpohjan ja -korin lihakset alhaalta. Keskivartalo toimii perustana kaikessa
lilkkeessd, sillé sen lihaksisto aktivoituu ennen raajojen lihaksia luoden vakaan pohjan
raajojen liikkeille. (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson 2008; Borghuis, Hof &
Lemmink 2008; Huxel & Anderson 2013.)

Keskivartalon hallinta on lihasten kykyéa kontrolloida lannerangan neutraaliasentoa
kaikissa liikesuunnissa. Sen oppiminen on toiminnallisen keskivartaloharjoittelun
tavoite. Hallinnan aikaansaamiseksi tarvitaan useiden keskivartalon lihasten saumatonta
yhteisty6td. Keskivartalon lihasten tulee aktivoitua yhté- ja oikea-aikaisesti sekd tuottaa
optimaalinen ma&rd voimaa. Kun ndmé lihakset aktivoituvat oikein ja muodostavat
tukevan  “laatikon”, Kkestdd selkdranka suurtakin  kuormitusta.  Hallinnan
aikaansaamiseksi  tarvittavat lihakset ja niiden voimasuhteet —maaraytyvat
tehtdvékohtaisesti. Mitd vahvemmin ja symmetrisemmin lihakset aktivoituvat, sita
suurempi on siitd aiheutuva jaykkyys keskivartalon rakenteisiin. Suurempi
lihasjaykkyys lisaa puolestaan keskivartalon hallintaa. (McGill 2002, 141-143; Kibler
ym. 2006; Borghuis ym. 2008; Suni & Rinne 2011, 168.)

Tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, ettd keskivartalon lihasten matala (5-10 %)
aktivoituminen riitt44 arkiaskareissa sekd haastavammissakin aktiviteeteissa tarvittavan
keskivartalon hallinnan aikaansaamiseksi. Tarkedmp&& onkin lihasten kestdvyys seké&
etenkin hermolihaskontrolli eli hermoston kyky aktivoida lihaksia koordinoidusti.
(McGill 2002, 144; Kibler ym. 2006; Borghuis ym. 2008.)
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5.2 Toiminnallisen keskivartaloharjoittelun periaatteita

5.2.1 Siirtovaikutus

Toiminnallisen harjoittelun vaikutukset siirtyvét tehokkaasti arkielaman toimintoihin,
mitd kutsutaan harjoittelun siirtovaikutukseksi. Toiminnallisessa harjoittelussa
harjoitellaan eri liiketasoissa, -suunnissa ja erilaisilla alustoilla tapahtuvia
liikekokonaisuuksia. Tallaiset harjoitteet vaativat monen eri lihaksen ja nivelen
yhteisty6td. N&in ollen ne muistuttavat henkilon arjessa, kuten tydssé tai urheilussa,
tekemid liikekokonaisuuksia, mikd mahdollistaa tehokkaan siirtovaikutuksen. (Boyle
2004, 1-3; Weiss ym. 2010; Tomljanovi¢ ym. 2011)

Pelkkd perinteinen vartalon koukistus-ojennussuuntainen harjoittelu, esimerkiksi
pelastajien fyysisen kunnon testistéon kuuluva istumaannousu-liike, aktivoi pa&osin
suoraa vatsalihasta. Suoran vatsalihaksen paatehtdvda on vartalon koukistus, eika se
varsinaisesti osallistu lannerangan tukemiseen. Néin ollen istumaannousu-liike ei siis
harjoita keskivartaloa toimimaan ala- ja ylaraajojen vélisend voiman siirtajand. (McGill
2002, 68; Boyle 2004, 85.) Illman siirtovaikutuksen hyddyntamista harjoittelun
vaikutukset pelastajan  tyokykyyn jaavat heikommiksi  kuin toiminnallisia
harjoitusmenetelmia kaytettdessd. Lisdksi kyseiselld testauksella ei tuolloin kartoiteta

pelastajan keskivartalon hallintaa.

5.2.2 Nousujohteisuus

Toiminnallisessa  keskivartaloharjoittelussa  harjoitteita  mukautetaan  asteittain
haastavammiksi, sitd mukaa kun harjoittelija kehittyy. Harjoittelu on tarkeda aloittaa
harjoittelijalle sopivalta tasolta. Esimerkiksi osa jumppapallolla tehtdvista harjoitteista
on jo hyvin haastavia, ja jumppapallojen yleistyttyd moni aloittaakin liian haastavista
liikkeista, jolloin suoritus on virheellinen, kun keskivartalon hallinta ei ole vield
riittavalla tasolla. (Boyle 2004, 86.)
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Keskivartalon hallinnan harjoittelu aloitetaan aina lanneseldan neutraaliasennon
I0ytdmisen harjoitteella (Akuthota 2008). Neutraaliasennon l6ytdminen on térkeda, silla
se on seldlle kivuton asento. Kun neutraaliasennon on oppinut l6ytdmaan, on

harjoittelun aloittaminen turvallista. (Huxel & Anderson 2013.)

Toiminnallisen keskivartaloharjoittelun ensimmaéisen vaiheen tavoitteena on oppia
aktivoimaan syvét vatsalihakset, erityisesti poikittainen vatsalihas. Syvien vatsalihasten
aktivointiharjoittelun tavoitteena on oppia yllapitdimaéan lanneranka neutraaliasennossa.
Harjoittelu aloitetaan lattiatasolla alustan tasaisuus hyédyntéen. Harjoitteita voi tehda
selinmakuulla, nelinkontin, polviseisonnassa, vatsamakuulla sekd seisten. Oppimisen
tukena voidaan kayttdd yksilollista suullista ja manuaalista ohjausta, silld syvien
vatsalihasten aktivoinnin oppiminen voi olla haastavaa jopa urheilijoille. T&mén tason
oppiminen on edellytys haastavimpiin ja toiminnallisempiin harjoitteisiin siirtymiselle.
(Boyle 2004, 89; Akuthota ym. 2008.)

Kun syvien vatsalihasten aktivointi on opittu, siirrytddn toisen vaiheen harjoitteisiin.
Niissa haasteellisuutta lisddvét vaikeammat alkuasennot seka harjoitteisiin véhitellen
lisattavat litkkeet (Akuthota ym. 2008). Esimerkki tallaisesta harjoitteesta on
nelinkontin alkuasennosta toisen yldraajan nosto vaakatasoon, jolloin tukipinnan

pieneneminen ja raajan liike haastavat keskivartalon hallintaa huomattavasti.

Kolmas vaihe toiminnallisessa keskivartaloharjoittelussa on vélineiden ja epétasaisen
alustan lisd&dminen harjoitteisiin (Akuthota ym. 2008). Valineillda voidaan lisata
harjoitteisiin vastusta. Epétasainen alusta puolestaan lisda harjoitteen vaikeutta
haastamalla hermolihaskontrollia. Téllainen alusta saadaan kayttdmalla esimerkiksi
jumppapalloa tai CrossCore- laitetta. Haastavuutta voidaan tassa vaiheessa lisata myos
lisadmalla harjoitteesta riippuen joko yhden suorituksen kestoa tai suorituksen
toistomadréd, jolloin harjoitetaan tehokkaasti keskivartalon lihaskestéavyyttd. (Boyle
2004, 89-90; Akuthota, ym. 2008; Huxel & Anderson 2013; Mok, Yeung, Cho & Hui
2014.)
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5.2.3 Selkavaivojen ennaltaehkaisy

Toiminnallisen  harjoittelun  on  todettu toimivan tehokkaasti selkavaivojen
ennaltaehkéisysséa (Peate, Bates, Lunda, Francis & Bellamy 2007; Akuthota, Ferreiro,
Moore & Fredericson 2008). Peaten ym. (2007) 433 yhdysvaltalaiselle pelastajalle
tehdyssa tutkimuksessa toiminnallisen harjoittelun ohjelma vahensi selkdvammoja 44
prosenttia ja selkavaivoista aiheutuvia tydpoissaoloja jopa 62 prosenttia. Toiminnallinen
harjoittelu sisdlsi muun muassa jumppapallolla ja kasipainoilla tehtévid harjoitteita,
kuten selinmakuulla, jalat jumppapallon paalld, tehtdvan lantionnoston. Harjoitteissa
edettiin toiminnallisen harjoittelun periaatteiden mukaisesti haastavampiin versioihin
pelastajan kehittyessa. Harjoitteet olivat suunniteltu jaljittelem&éan pelastajan tydssé

suorittamia liikekokonaisuuksia. (Peate, Bates, Lunda, Francis & Bellamy 2007.)

Suni ym. (2006) tutkivat toiminnallisen harjoittelun vaikutuksia selké&kivuista karsivilla
miehilla. Tutkimukseen osallistumisen yhtend kriteerind oli viimeisen kolmen
kuukauden aikainen selkakipu. Kipu ei kuitenkaan saanut olla niin voimakasta, etta siita
olisi aiheutunut toiminnan rajoituksia. Toiminnallinen harjoittelu sisélsi muun muassa
sivulankku-harjoitteen sek& harjoitteen, jossa nelinkontin asennosta nostetaan
ristikkaista yla- ja alaraajaa. Kaksi kertaa viikossa, vuoden ajan, tehty harjoittelu
vahensi selkédkipuja ja niistd aiheutuvia tyokyvyn haittoja merkittavasti. Tutkimuksen
johtopaatoksena toiminnallinen harjoittelu on tehokas tapa ennaltaehkaista toistuvia

alaselkakipuja ja niista aiheutuvia toiminnanhaittoja. (Suni ym. 2006.)

Liséksi Australiassa tehty tutkimus osoitti, ettd lannerankaa tukevissa lihaksissa esiintyi
nopeasti surkastumista selkékivun ilmentymisen jalkeen. Nain ollen néiden lihasten
uudelleen aktivointi ja kestdvyysominaisuuksien harjoittaminen on erittdin tarke&a

selkakivun uusiutumisen ehkaisemiseksi. (Boyle 2004, 5.)
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6 HARJOITUSOHJELMA

6.1 CrossCore-harjoitusvéalineena

Harjoitusohjelmassa hyddynnetddn CrossCore-harjoitusvélinettd (kuva 7). CrossCore
koostuu seindén tai kattoon kiinnitettavastd ankkuri osasta, siitd molemmin puolin
ldhtevasta nauhasta sekd nauhan péissa olevista késille tai jaloille sopivista kahvoista.
Ankkurista voidaan saatdd nauhan epdvakautta ja ndin harjoitteiden haastavuutta,
lisaédmalla tai poistamalla vakauttava kappale. Kiinnitysnauhalla voidaan s&&téé
kahvojen etéisyyttd maasta. CrossCore kannattaa asettaa tilaan, jossa on peili, sill& se

auttaa oikean suoritustekniikan hahmottamisessa.

Kiinnitysnauha Ankkuri
Vakauttava Mauka
kappale

Kahva

KUVA 7. CrossCore harjoitusvéline (Kuva: Sanna Laaksonen 2014)

CrossCorella harjoittelu on suspensioharjoittelua. Suspensioharjoittelulla tarkoitetaan
toiminnallista, oman kehon painolla tehtdvad ja koko kehoa haastavaa harjoittelua. Se
on tehokas tapa harjoittaa keskivartalon hallintaa toiminnallisesti, epévakaalla alustalla.
(McGill, Andersen & Cannon 2014; Mok ym. 2014.)
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Mokin ym. (2014) tutkimuksessa selvisi, ettd suspensio laitteella tehdyt harjoitteet
aktivoivat keskivartalon lihaksia jopa tehokkaammin kuin esimerkiksi jumppapallolla
tai tasapainolaudalla tehdyt vastaavanlaiset harjoitteet. Tutkimuksessa tehokkaimmiksi
keskivartaloa aktivoiviksi  harjoitteiksi  todettiin  jalkaterdt suspensiolaitteissa
lantionnosto ja lankkuasennossa tehty lonkan loitonnus-lahennys -liike. Kyseiset
liikkeet aktivoivat keskivartalon lihaksia sellaisella tasolla, joka on todettu tehokkaaksi

keskivartalon lihasten kestdvyysominaisuuksien harjoittamiseen. (Mok ym. 2014.)

6.2 Harjoitusohjelman toteutus

Harjoitusohjelma koostuu neutraaliasennon ldytamisen harjoitteesta seka kolmesta
eritasoisesta liikepatteristosta (kuvio 5). Liikepatteristo tarkoittaa usean harjoitteen
muodostamaa kokonaisuutta, ja ne on nimetty lahtd-, keski- ja jatkotasoksi.
Harjoitusohjelman  rakenne  perustuu  toiminnallisen  keskivartaloharjoittelun
nousujohteisuuden periaatteelle, jolloin harjoitteen haastavuus lisdéntyy seké

yksittéisten harjoitteiden etta liikepatteristojen vélilla.

Harjoitusohjelma aloitetaan neutraaliasennon harjoittelusta. Sen oppimisen jalkeen
siirrytaan lahtdtasoon, josta edetdan kehittymisen mukaan keski- ja lopulta jatkotasoon.
Kaikkien tasojen harjoitteet suoritetaan numerojérjestyksessd ja harjoitteissa seka
tasoissa etenemisen edellytyksend on, ettd lannerangan neutraaliasento pystytdan
hallitsemaan edellisesséd harjoitteessa. Boylen (2004, 89) mukaan esimerkiksi
urheilijalla voi kestdd neljasta kuuteen viikkoa oppia toteuttamaan l&htétason
harjoitteita, ja yksilollistd ohjausta saavat urheilijat oppivat harjoitteet yleensa ryhmaan
verrattuna nopeammin. Oman kehon painoa hyddynnettdvisséd harjoitteissa edetdén
useimmiten niin, ettd ensimmaiselld viikolla tehd&én 8 toistoa, toisella 10, seuraavalla

viikolla 12, jonka jélkeen siirrytd&n haastavampiin harjoitteisiin. (Boyle 2004, 88.)
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Harjoitusliikkeiden ja sarjojen toistomaarat seka taukojen pituudet perustuvat niissa
kaytettaviin lihastydmuotoihin. Hallintaa vaativissa harjoitteissa pysytddn maarétyssa
asennossa vahintdan 5 sekuntia, jolloin harjoitetaan nimenomaan lihaksen
hallintaominaisuutta. Sarjojen valiset tauot ovat lyhyitd, alle minuutin mittaisia, silla
tallainen harjoittelu ei kuormita hermo-lihasjarjestelméaa kuten
maksimivoimaharjoittelu, jossa pidemmat tauot ovat tarpeen. (Boyle 2004, 88;
Ahtiainen & Suni 2012, 195.)

Harjoitusohjelman sisallossé on sovellettu raportissa kdytettyé teoriatietoa ja kaytannon
kokemuksia CrossCore-valineesté. Harjoitteet ohjeistuksineen kuvataan
yksityiskohtaisesti seuraavissa alaluvuissa, ja varsinainen harjoitusohjelma loytyy

raportin lopusta liitteena.

Neutraaliasennon
16ytaminen

KESKITASO

1. Vuorojalkojen
ojennukset silta-
asennossa

2. Ristikkaisten
raajojen nosto
nelinkontin

3. Kiertoliike
painolla CrossCorea
hyodyntaen

II.I\

KUVIO 5. Harjoitusohjelman rakenne.
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6.2.1 Neutraaliasennon léytamisen harjoite

Harjoitteen tavoitteena on oppia l6ytdimddn lannerangan  neutraaliasento.
Neutraaliasennon |6ytdminen on edellytys harjoittelun aloittamiselle, silla sen
yllapitdaminen eli lannerangan hyvan asennon pito on tavoitteena kaikissa

harjoitusohjelman liikkeisséa.

Harjoitteen (kuva 8) alkuasennossa seistddn hartianlevyisesséd haara-asennossa polvet
”pehmeind” eli kevyesti koukussa. Etu- ja keskisormet ovat lantion luiden paalla vatsan
puolella ja peukalot samalla tasolla seléan puolella. N&in sormet auttavat hahmottamaan
lantion liikettd. Alkuasennosta l&hdetddn pyoristaméan lanneselk&d, jolloin etusormet
nousevat hieman ylés ja peukalot laskevat alas. Pyodristamisen jélkeen kallistetaan
lantioita vastakkaiseen suuntaan eli notkistetaan lannerankaa (Huxel & Anderson 2013).
Talloin etusormet laskevat ja peukalot nousevat. Ylavartalo pysyy liikkumattomana
koko liikkeen ajan, jolloin varmistetaan, ettd liike tapahtuu nimenomaan lantiosta ja
lannerangasta. Pyoristys-notkistus liiketta toistetaan rauhalliseen tahtiin kolme kertaa.
Tamén jalkeen haetaan pyoristys-notkistus liikeradan puolivéli ja pysaytetdan liike
sithen, jolloin lanneselk& on neutraaliasennossa (Akuthota 2008; Huxel & Anderson
2013).

KUVA 8. Lanneselan pyoristys (vas.), notkistus (kesk.) ja neutraaliasento (oik.) (Kuva:
Karin Sallmén 2014)
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6.2.2 Lahtotason liikepatteristo

Lahtotason harjoitteet vastaavat toiminnallisen keskivartaloharjoittelun ensimmaisen
vaiheen harjoittelua. Tdman tason harjoitteiden tavoitteena on oppia aktivoimaan syvat

vatsalihakset eri asennoissa (Akuthota ym. 2008).

Lahtotason ensimmainen harjoite on selinmakuulla syvien vatsalihasten aktivointi (kuva
9). Harjoitteessa aktivoidaan syvat vatsalihakset ilman suoran vatsalihaksen
aktivoitumista (Boyle 2004, 90; Akuthota ym. 2008). Alkuasennossa ollaan
koukkuselinmakuulla, lonkat noin 70 asteen kulmassa, polvet koukussa ja jalkapohjat
alustalla (Hubley-Kozey & Vezina 2002). Sormet ovat alavatsalla tunnustelemassa
syvien vatsalihasten aktivoitumista (Huxel & Anderson 2013). Tassd asennossa
aktivoidaan syvat vatsalihakset. Aktivoinnin l6ytamiseksi voidaan kuvitella, etta
vedetddn tiukkoja farkkuja jalkaan. Lihasten aktivaation tuntee sormien alla. Lanneseldn
neutraaliasento tulee sdilyttdd koko harjoitteen ajan. Riittdvé aktivaation taso on kevyt
(Demoulin ym. 2007). Aktivaatiota yllapidetadn viisi sekuntia, mika toistetaan viisi
kertaa. Aktivaatioiden vélilla pidetddn kahdesta kolmeen sekuntiin kestavé tauko. Tamé

sarja toistetaan kolme kertaa. (Boyle 2004, 90.) Sarjojen Vélill4 pidetdan lyhyet tauot.

KUVA 9. Syvien vatsalihasten aktivointi selinmakuulla (Kuva: Karin Sallmén 2014)

Lahtotason toinen harjoite on nelinkontin syvien vatsalihasten aktivointi (kuva 10).
Harjoituksessa aktivoidaan syvat vatsalihakset ilman késien ja nékoéaistin kautta saatua
informaatiota seka pienemmalla tukipinnalla. Alkuasennossa ollaan nelinkontin, kadet
suoraan olkapaiden alla ja polvet suoraan lantion alla (Fredericson & Moore 2005).

Katse kohdistuu kasien valiin alustaan, jolloin niska on suorassa. Painetaan kammenié
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kevyesti lattiaan, jolloin ylaselan lihakset aktivoituvat. Tdssa asennossa aktivoidaan
syvét vatsalihakset sdilyttden lanneseldn neutraaliasento (Fredericson & Moore 2005;
Akuthota ym. 2008). My0s rintakeha ja lantio pysyvat paikoillaan (Richardson & Jull
1995). Harjoitteen aikana hengitetddn normaalisti (McGill 2003). Aktivaatiota
yllapidetdén viisi sekuntia ja se toistetaan viisi kertaa. Aktivaatioiden valilla pidetdéan
kahdesta kolmeen sekuntiin kestdva tauko. Tadma sarja toistetaan kolme kertaa. (Boyle

2004, 90.) Sarjojen vélilla pidetdan lyhyet tauot.

KUVA 10. Syvien lihasten aktivointi nelinkontin (Kuva: Karin Sallmén 2014)

Lahtotason kolmas harjoite on seisten syvien vatsalihasten aktivointi (kuva 11).
Alkuasennossa seistadn hartioiden levyisessé haara-asennossa. Polvet ovat ’pehmeind”
eli hieman koukussa. Etu- ja keskisormet ovat lantion luiden p&&lla vatsanpuolella
tunnustelemassa syvien lihasten aktivaatiota (Richardson & Jull 1995). Téssé asennossa
aktivoidaan syvat vatsalihakset. Aktivaation tuntee etu- ja keskisormien alla
(Richardson & Jull 1995). Harjoitteen aikana hengitetd&dn normaalisti (McGill 2003).
Aktivaatiota yllapidetddn viisi sekuntia, joka toistetaan viisi kertaa. Aktivaatioiden
valill4 pidetdén kahdesta kolmeen sekuntiin kestévé tauko. Tdma sarja toistetaan kolme
kertaa. (Boyle 2004, 90.) Sarjojen valilla pidetaan lyhyet tauot.
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KUVA 11. Syvien lihasten aktivointi seisten (Kuva: Karin Sallmén 2014)

6.2.3 Keskitason liikepatteristo

Keskitason harjoitteet vastaavat toiminnallisen keskivartaloharjoittelun toisen vaiheen
harjoitteita. Harjoitteiden tavoitteena on siirtad ldhtotasolla opittu syvien vatsalihasten
aktivointi haastavampiin, raajojen liikkeita siséltaviin, harjoitteisiin (Boyle 2004, 95).
Talléin lahtotasolla opittu syvien lihasten aktivointi yllapidetddn jokaisen harjoitteen

ajan.

Keskitason ensimmainen harjoite on vuorojalkojen ojennukset silta-asennossa. Harjoite
haastaa etenkin keskivartalon hallintaan vaikuttavia lihaksia seka pakaran lihaksia
(Fredericson & Moore 2005). Se aloitetaan koukkuselinmakuulta, jossa haetaan ensin
syvien vatsalihasten aktivaatio (kuva 12). Lantio nostetaan, neutraaliasento séilyttden,
sille korkeudelle, ettd hartioista polviin kulkee suora linja (kuva 13). Lantion tulee
pysya koko ajan vaakatasossa (Fredericson & Moore 2005.) Téstd asennosta ojennetaan
vuorotellen polvia (kuva 14). Ojennus pidetddn viiden sekunnin ajan, minka jalkeen
jalkapohja lasketaan takaisin alustaan ja vaihdetaan jalkaa. Tdman jélkeen lasketaan
lantio takaisin alustaan. Harjoitus toistetaan kahdeksan kertaa. Sarjoja tehdaéan kaksi tai
kolme. Sarjojen vélissé pidetd&dn 15-60 sekunnin mittainen tauko. (Boyle 2004, 88,103;
Fredericson & Moore 2005; Ahtiainen & Suni 2012, 195.)
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KUVA 12. Syvien vatsalihasten aktivointi koukkuselinmakuulla (Kuva: Karin Sallmén
2014)

KUVA 14. Polven ojennus (Kuva: Karin Sallmén 2014)

Keskitason toinen harjoite on ristikkéisten raajojen nosto nelinkontin. Se haastaa
erityisesti selan monihalkoista lihasta (Fredericson & Moore 2005). Liike aloitetaan
konttaus-asennosta, jossa ylaraajat ovat suoraan hartioiden alapuolella ja lonkat 90
asteen kulmassa (kuva 15). Lanneselké pidetadn neutraaliasennossa ja aktivoidaan syvét
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vatsalihakset. Téstd asennosta nostetaan vastakkaista ylé- ja alaraajaa kohti vaakatasoa,
mutta vain niin ylos, ettd lantio pysyy koko ajan paikallaan eik& kierry (kuva 18).
(Fredericson & Moore 2005.) Pidetddn raajoja ylhaalla viisi sekuntia, mink& jalkeen
palataan alkuasentoon. Toistetaan liikettd molemmin puolin neljé kertaa. Tdmén jalkeen
pidetddn 15-60 sekunnin mittainen tauko. Sarja toistetaan kaksi tai kolme kertaa (Boyle
2004 88; Ahtiainen & Suni 2012, 195.)

KUVA 15. Alkuasento nelinkontin (Kuva: Karin Sallmén 2014)

KUVA 16. Ristikkaisten raajojen nosto (Kuva: Karin Sallmén 2014)

Keskitason kolmas harjoite on seisten tehtéva kiertoliike CrossCore-vélineelld (kuva
17). Se haastaa etenkin keskivartalon vaantoliikkeeseen osallistuvia syviad lihaksia,
kuten vinoja vatsalihaksia (Fredericson & Moore 2005). Ennen harjoitteen aloittamista

CrossCoren toisen puolen kahvaan kiinnitetd&n paino. Painon tulee olla sellainen, ettd
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keskivartalon asento pystytddn pitdmaan muuttumattomana koko liikkeen ajan
(Fredericson & Moore 2005). Taman jalkeen otetaan molemmilla kasilla kiinni vapaana
olevasta kahvasta ja asetutaan toinen kylki kohti CrossCoren ankkuria. Alkuasentona on
hartioiden levyinen haara-asento, jossa polvet ovat hieman koukussa (Fredericson &
Moore 2005). Ennen liikkeen aloittamista aktivoidaan syvat vatsalihakset. (Fredericson
& Moore 2005.) Liike tapahtuu vetamélla kahvaa hallitusti alaviistoon. Liikkeen aikana
lantion tulee pysyé suorassa linjassa (Fredericson & Moore 2005). Talléin myos varpaat
ja polvet osoittavat suoraan eteenpéin. Kun kahva on viety alanurkkaan, palautetaan se
hallitusti takaisin yl6s. Harjoite toistetaan seitsemasta kymmeneen kertaa molemmin

puolin, mink& jalkeen pidetddn enintd&n minuutin mittainen tauko (Ahtiainen & Suni
2012, 194). Sarja toistetaan kolme kertaa (Fredericson & Moore 2005).

KUVA 17. Alkuasento kylki kohti CrossCorea (vas.) ja loppuasento (oik.) (Kuva: Karin
Sallmén 2014)

6.2.4 Jatkotason liikepatteristo

Jatkotason harjoitteet vastaavat toiminnallisen keskivartaloharjoittelun edistynytta

vaihetta. Tavoitteena on siirtad jo edellisisséa harjoitteissa opittua keskivartalon hallintaa
yha toiminnallisempiin harjoitteisiin, epdvakaalle alustalle (Akuthota ym. 2008).
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Jatkotason ensimmainen harjoite on lantion nosto CrossCore-vélineelld (kuva 18).
Ennen harjoitteen aloittamista tehdadn CrossCoren kahvoihin lenkit. Taman jalkeen
otetaan molemmista lenkeisté kiinni, asetutaan istumaan tai selinmakuulle ja pujotetaan
jalkaterédt lenkkeihin. Asetutaan koukkuselinmakuulle. Haetaan syvien vatsalihasten
aktivaatio, minkéa jalkeen nostetaan lantio hallitusti ylés (Fredericson & Moore 2005).
Pidetaan lantio yldasennossa viisi sekuntia, minka jalkeen lasketaan se hallitusti takaisin
alustaan. Toistetaan liikettd kahdeksan kertaa ja tehdd&n harjoitetta kaksi tai kolme
sarjaa. Sarjojen valissa pidetddn 15-60 sekunnin mittaiset tauot. (Boyle 2004, 88;
Fredericson & Moore 2005; Ahtiainen & Suni 2012, 195.)

KUVA 18. Alkuasento koukkuselinmakuulla (ylh.) ja loppuasento (alh.) (Kuva: Karin
Sallmén 2014)

Jatkotason toinen harjoite on lonkan loitonnus CrossCore-valineelld (kuva 19). Ennen

harjoitteen aloittamista CrossCoren kahvoihin tehdaan lenkit. Tamén jalkeen otetaan
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molemmista lenkeista kiinni ja istuudutaan maahan, katse kohti harjoitusvélinetta.
Pujotetaan vasen jalkaterd oikean k&den lenkkiin ja péainvastoin, mink& jéalkeen
kadnnytddn ympéari vatsamakuulle. Ennen liikkeen aloittamista haetaan syvien
vatsalihasten aktivaatio (Akuthota ym. 2008). Sen jalkeen nostetaan vartalo ylos
alustalta niin, ettd seldn neutraaliasento pysyy (Fredericson & Moore 2005).
Yldasennossa kyyndrvarret ja jalkaterat muodostavat tukipinnan, kyynarpdat ovat
suoraan olkapéaiden alapuolella ja ylaseldn lihakset ovat aktivoituneita. Paa pidetaan
linjassa lattian kanssa ja hengitetddn normaalisti koko harjoituksen ajan. Tassa
asennossa pysytaan 15 sekuntia, jonka aikana tehdaan lonkan loitonnusta ja lahennysta
rauhalliseen tahtiin. Sen jalkeen lasketaan vartalo takaisin alustaan ja pidetdan 15-60
sekunnin mittainen tauko. Harjoite toistetaan kolme Kkertaa. (Boyle 2004, 88;
Fredericson & Moore 2005; Ahtiainen & Suni 2012, 195; Mok ym. 2014.)

KUVA 19. Alkuasento (ylh.) ja lonkan loitonnukset (alh.) (Kuva: Karin Sallmén 2014)
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Jatkotason kolmas harjoite on vartalon kierto CrossCore-valineelld (kuva 20). Ennen
harjoitteen aloittamista otetaan molemmilla kasill& kiinni kahvoista ja laitetaan kédet
suorana yhteen. Asetutaan sopivalle etdisyydelle ankkurista ja nojataan taakse niin, etta
varpaat eivat osu alustaan. Harjoite aloitetaan melko pystylla asennolla. Mita
suurempaan takanojaan asetutaan, sitd haastavampi harjoitteesta tulee (Mok ym. 2014).
Ennen liikkeen aloittamista aktivoidaan syvét vatsalihakset (Akuthota ym. 2008). Tasté
asennosta lahdetdan tyontaméén kasia toiselle puolelle niin, ettd vartalo ja varpaat
kaantyvat samassa suhteessa. Huomioidaan, ettd CrossCoren nauhat pysyvét kireina,
jotta lihasty6 pysyy koko harjoitteen ajan. Liike viedddn &ariasentoon, jolloin kylki on
kohti CrossCoren ankkuria. Téastd palataan hallitusti alkuasentoon, josta liike tehdaan
toiselle puolelle. Harjoite toistetaan nelja kertaa molemmille puolille ja tehddan kolme
sarjaa. (Boyle 2004, 88). Sarjojen vélissa pidetddn 15-60 sekunnin mittainen tauko
(Ahtiainen & Suni 2012, 195).

KUVA 20. Liikkeen alku- ja keskiasento (ylh.) ja &riasennot (alh.) (Kuva: Karin
Sallmen 2014)



46

7 OPINNAYTETYOPROSESSIN ETENEMINEN

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2013,  jolloin saimme  aiheen
yhteistyokumppaniltamme. Aihe rajautui  kevaan aikana, kun keskustelimme
yhteistyokumppanimme edustajan kanssa ja perehdyimme pelastajien yleisimpiin
vammoihin. Rajaus tarkentui vield Kkevaan aikana kaydyissa idea- ja
suunnitelmaseminaareissa. Loppukevédn ja syksyn aikana aloitimme tiedonhaun
opinnaytetyoraporttia varten. Syksyn 2013 aikana saimme haettua ja koottua tietoa

pelastajan ammattiin liittyen sek& hahmoteltua opinnéytetyon sisallysluetteloa.

Vuoden 2014 alussa opinnaytetydprosessin eteneminen hidastui hieman. Talldin toinen
tekijoista lahti vaihto-opiskelujaksolle Ruotsiin kolmeksi ja puoleksi kuukaudeksi, joka

asetti osaltaan haasteita tiedonhakuun ja opinndytetydraportin tuottamiseen.

Kesén 2014 aikana saimme suurimman osan opinnaytetyoraportista tehtyd. Kesakuussa
2014 tyostimme opinnaytety6td ldhes kokopdivaisesti. Heindkuussa molempien
tekijoiden palkkatyot aiheuttivat haasteita opinndytetyon tekemisen aikataulutukselle.
Heindkuun  aikana  ker&simme  Kkattavasti  teoriatietoa  CrossCore-vélineen
hankintaehdotuksen taustaksi. Taman jalkeen kysyimme yhteistyokumppaniltamme
voitaisiinko véline hankkia kaikkiin pelastuslaitoksen toimipisteisiin. Elokuun
puolivélissd saimme positiivisen vastauksen ja paasimme suunnittelemaan

harjoitusohjelmaa paremmin.

Elokuussa osallistuimme viimeiseen opinndytetydseminaariin ja aloitimme varsinaisen
harjoitusohjelman luomisen. Opinndytetydseminaarissa 11.8.2014 késittelimme siihen
asti aikaansaamamme opinnéytetyoraportin loogisuutta sisallysluettelon ja johdannon
suhteen. Elokuun aikana suunnittelimme teoriatiedon perusteella ja kohderyhmaa
miettien alustavan harjoitusohjelman. Kévimme ohjaamassa néitd alustavia harjoitteita

keskuspaloasemalla 19.8.2014.
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Elokuun lopussa viimeistelimme harjoitusohjelman mahdollisimman kayttajalahtdiseksi
muun muassa alustavien harjoitteiden testauksen perusteella. Kuvasimme harjoitteet
Pirkanmaan keskuspaloasemalla sek& suunnittelimme ja toteutimme seinille asetettavat
ohjeet harjoitusohjelman suorittamisesta. Sovimme myds Yhteistyékumppanimme
kanssa alustavasti harjoitusohjelmien jakamisesta Pirkanmaan toimipisteiden liséksi
Pohjois-Suomen pelastuslaitoksille. Julkaisemme opinnaytetydmme internetin Theseus-

tietokannassa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittdd pelastajien fyysisen harjoittelun menetelmia.
Tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallisen keskivartaloharjoittelun
ohjelma. Harjoitusohjelman tavoitteena oli tarjota pelastajille tutkittuun tietoon
perustuvia toiminnallisia keskivartaloharjoitteita alaselkavaivojen
ennaltaehkéisemiseksi ja niiden véhentamiseksi. Opinndytetyon tavoitteeseen
paasemiseksi tuli tutustua pelastajien nykyisiin tyfaikaisen fyysisen harjoittelun
menetelmiin. Niille ei I0ytynyt tarkkoja kriteerejd, vaan pelastajat saavat pitkalti itse
paattad, kuinka harjoittelevat. Saadaksemme tarkemman kuvan kohderyhmamme
harjoittelutavoista kédvimme keskuspaloasemalla haastattelemassa henkil6kuntaa ja
tutustumassa harjoitustiloihin.  Onnistuimme  kehittdmaan harjoittelumenetelmia
tarjoamalla pelastajille tutkittuun tietoon perustuvan, monipuolisen ja uudenlaisen tavan

harjoittaa keskivartaloa.

Yhteistyokumppaniltamme  saatu  alkuperdinen  aihe-ehdotus  toiminnallisten
harjoitteiden ohjelmasta pohjautui tarpeelle kehittdd pelastajien tyokykyd. Mielestimme
harjoitusohjelmamme vastaa t&dh&n tarpeeseen erinomaisesti, silla alaselkavaivat
aiheuttavat suuria haittoja tyokykyyn. Ohjelmaa voivat toteuttaa turvallisesti myos
selkakivuista karsivat pelastajat, mika lisda sen kayttajalahtdisyytta alaselkavaivojen

ollessa yleisia kohderyhméssa.
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Opinnayteyon tiedonhaku tapahtui vuoden 2013 kevéan ja vuoden 2014 syksyn vélisena
aikana. Emme asettaneet tutkimusartikkeleille hakukriteerejd, mutta kaytimme p&éosin
tuoreita, 2000-luvulla julkaistuja, artikkeleita. Pyrimme myds kayttdmaan
primaarildhteitd. Varsinkin toiminnallisen anatomian osalta vertailimme tarkasti eri
ldhteiden tietoja, silld huomasimme vanhempien lahteiden tietojen poikkeavan uusista.
Etenkin lanneselkdkalvon seké lihasten yhteistoiminnan tarkeydestd seldn toiminnalle
Ioytyi uutta ja térkedd tietoa. Alaselkdvaivojen riskitekijoitda pelastajan tydssa
selvitettdessa haasteellisimmaksi osoittautui 10ytdd, mitka tietyt tyotehtavét lisdavat
riskid. Halusimme kuitenkin tuoda ne esiin ja yhdistaa niihin biomekaanista tietoa selan
kuormittavuudesta, jolloin lukija saa konkreettisen kuvan asiasta. Haasteellista oli myods
I0ytad tietoa siitd, mitka tietyt alaselkdvaivat ovat yleisimpid suomalaisilla pelastajilla.
Tahan meni paljon aikaa, mutta tarkkaa tilastollista tietoa ei 16ytynyt, jolloin
hyodynsimme kansainvélisia lahteitd. Toiminnallisen harjoittelun osalta luotettavaa
tietoa 16ytyi hyvin vahan. Loysimme kuitenkin yhden alan johtavan kirjan, jota oli

lainattu useassa muissa julkaisuissa sek& muutaman tuoreen tutkimuksen.

Harjoitusohjelman seuranta ei kuulunut opinndytetyoprosessiin, joten emme voi tietaa
ohjelman vaikuttavuutta. Ohjelma perustui kuitenkin tutkitulle tiedolle, mika lisda sen
luotettavuutta.  Suspensio  harjoittelu  on  melko tuore ilmid  yleisessa
lihaskuntoharjoittelussa ja siitd 10ytyi vain kaksi tutkimusta. Molemmat tutkimukset
olivat vuodelta 2014 ja ne tukivat suspensio-harjoittelun kéyttda. Epévakaalla alustalla
harjoittelusta, jota suspension harjoittelukin on, l0ytyi kattavasti sen tehokkuuden
todistavia tutkimuksia. Positiivisia tutkimustuloksia tukivat omat kokemuksemme
suspensio laitteen kaytostd. Kavimme myds testaamassa alustavia harjoitteita
keskuspaloasemalla,  jolloin  saimme  tietoa  harjoitteiden  sopivuudesta
kohderyhméllemme. Harjoitusohjelman selkeys voi lisatd sen kaytt6d ja nain
vaikuttavuutta. Ohjelman luotettavuutta lisd&d sen suorittaminen fysioterapeutin

ohjauksessa, jolloin varmistetaan harjoitteiden oikeaoppinen suorittaminen.
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Onnistuimme teoriaosuuden tekemisessé hyvin. Valitsimme heti aluksi ndkékulman ja
rajasimme aiheen tarkasti, mik& helpotti kirjoitusty6td huomattavasti. Nakokulmaksi
valittu toiminnallisuus korostuu harjoitusohjelman lisdksi etenkin alaselan anatomian ja
alaselkévaivojen riskitekijoiden osalta. Teoriaosuuden rakenteeseen ja sisaltoon vaikutti
suuresti kohderyhma. Kayttajalahtoisyyttd ajatellen kaytimme vain suomenkielisia
termejd ja pyrimme linkittdmaan teoriaa mahdollisimman paljon pelastajan tyohon.

Saimme koottua selkeén teoriaosuuden, joka perustelee luomamme harjoitusohjelman.

Ajankayttdbmme onnistui kokonaisuudessaan hyvin. Haasteita ajankaytdssé oli kuitenkin
prosessin alkuvaiheessa, sill4 toinen opinnédytetyon tekijoista suoritti kevéan aikana
kolmen ja puolen kuukauden vaihto-opinnot ulkomailla. Vaihtoon I&ht6 aikaistui, minka
vuoksi emme ehtineet suunnitella ja jakaa prosessiin liittyvia tehtavid. Vaihdon jélkeen
saimme sovittua hyvin yhteisid aikoja ja molemmat olivat sitoutuneita ja hyvin
motivoituneita tekemdan tyota paivatyonkin ohella. Yhteisten aikojen sopiminen auttoi
saamaan tekstista yhtendisen. Kiireellisimpind aikoina jaoimme tehtévid tarpeen

mukaan, mikd mahdollisti aikataulussa pysymisen.

Opinndytetyoprosessin aikana opimme monia asioita. Tiedonhakutaitomme kehittyivat
koko prosessin ajan, erityisesti lahdekritiikin osalta. Perendyimme moniin eri lahteisiin,
minka kautta opimme vertailemaan kriittisesti niiden sisaltéd. Kohderyhmaa ja lukijoita
yleisestikin ajatellen punnitsimme usein, mitd tietoa on olennaista tuoda tyéhémme,
jotta se pysyisi tiiviind ja selkednd lukea. Né&in ollen prosessin aikana paransimme
huomattavasti taitojamme tiedon soveltamisessa ja selkedssa raportoinnissa.
Teoriatiedon osalta opimme eniten  keskivartalon toiminnan  yhteydesta
alaselkévaivoihin sekd toiminnallisen harjoittelun hyddyistda. Koimme néihin asioihin
syventymisen erityisen hyodylliseksi, silld niihin ei ole koulutuksemme aikana
riittdvasti perehdytty. OpinndytetyGprosessi oli meille erityisen hyodyllinen tulevaa
fysioterapeutin uraa ajatellen. Opimme paljon hyo6dyllistd teoriatietoa sekd ennen
kaikkea sen soveltamista k&ytantoon. Esimerkiksi voimme tulevaisuudessa hyddyntéé
toiminnallisen harjoittelun periaatteita selkévaivojen fysioterapiassa. Yhteistyo
pelastuslaitoksen  kanssa antoi  meille  arvokasta kokemusta  tyGeldamén
kehittdmishankkeesta sekd opetti  meille  fysioterapian  tarke&dstd roolista

pelastuslaitoksilla.
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Tulevaisuudessa harjoitusohjelmastamme voisi tehda interventiotutkimuksen, jolla
seurattaisiin ohjelman vaikuttavuutta alaselkdvaivojen osalta. Uskomme, ettd parhaat
tulokset saataisiin toteuttamalla ohjelmaa ainakin ensimmaisilla kerroilla fysioterapeutin
tai fysioterapeuttiopiskelijan ohjauksessa. Ohjauksen tarkeys nousi esiin monissa
kayttdmissamme harjoitteluun liittyvissa tutkimusartikkeleissamme. Testatessamme
alustavia liikkeité pienelle joukolle kohderyhméstamme huomasimme myos itse, kuinka
haastavaa syvien vatsalihasten aktivointi ja oikean suoritustekniikan hahmottaminen

pelastajille on.

Opinnaytetyoprosessin aikana herasi myos ajatus toiminnallisten
keskivartaloharjoitteiden  kaytosta pelastajien lihaskuntotestauksessa.  NyKkyisin
pelastajien keskivartalon lihaskuntoa testataan istumaannousu-liikkeelld, joka ei
tutkitusti ole tehokas mittaamaan keskivartalon lihasten tukiominaisuuksia.
Ajatustamme tuki l6ytdmamme tutkimustieto, jonka mukaan kayttdimamme harjoitteet
mittaavat keskivartalon lihasten tukiominaisuuksia istumaannousu-liikettd paremmin.
Néin ollen olisi tarkeéa siséllyttaa naita liikkeita testistoon, jotta mahdollisiin puutteisiin

keskivartalon hallinnassa voitaisiin puuttua mahdollisimman varhain.
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LITTEET

Liite 1. Harjoitteissa huomioitavia asioita

HARJOITTEISSA HUOMIOITAVIA ASIOITA:

e Harjoitteissa eteneminen
=» aloita neutraaliasennon loytdmisen harjoitteella
=> etene ldhtotasolle, siita keskitasolle ja keskitasolta jatkotasolle
e Harjoitustasoilla etene numerojarjestyksessa
e Etene harjoitteesta seuraavaan vasta, kun pystyt hallitsemaan
lanneseldn neutraaliasennon edellisessa harjoitteessa
e Hengita harjoitteiden aikana normaaliin, rauhalliseen tahtiin
e Lisaa harjoitteiden haastavuutta toistoja lisaiamalla
e Harjoitteet on hyva tehda peilin edess3, jolloin voit tarkkailla

suoritustekniikkaasi
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Liite 2. Neutraaliasennon l6ytdminen

2 (11)
NEUTRAALIASENNON LOYTAMINEN
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Liite 3. Syvien vatsalihasten aktivointi selinmakuulla

LAHTOTASO 3(11)




Liite 4. Syvien vatsalihasten aktivaatio nelinkontin
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Liite 5. Syvien vatsalihasten aktivointi seisten
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Liite 6. Vuorojalkojen ojennukset silta-asennossa

KESKITASO

1. Vuorojalkojen ojennukset silta-asennossa

Alkuasento: Asetu koukkuselinmakuulle, jossa lonkat ja polvet ovat
koukussa seka jalkapohjat alustalla. Kddet ovat vartalon vieressa

rentoina. Aktivoi syvéat vatsalihakset.

Suoritus: Nosta lantio ylos alustalta hallitusti siihen korkeuteen, etta
hartioista polviin kulkee suora linja. Ojenna vuorotellen polvia. Pida
ojennus 5 sekunnin ajan ja vaihda jalka. Laske lantio hallitusti takaisin

alustaan.

Huomioitavaa: Tarkkaile, ettd lantio pysyy koko ajan vaakatasossa

eikd lahde kiertymaan harjoitteen aikana.

Toistot: 3 x 8 x 5 sek. Pida sarjojen valilla 15-60 sek. tauot.

6 (11)

62



Liite 7. Ristikkaisten raajojen nosto nelinkontin

2. Ristikkiisten raajojen nosto nelinkontin

Alkuasento: Mene konttaus-asentoon, jossa kddet ovat suoraan
hartioiden alapuolella ja polvet lantion alla. Aktivoi syvat vatsalihakset.

Aktivoi myos ylaselan lihakset painamalla kasid kevyesti lattiaan.
Suoritus: Nosta vastakkaista katta ja jalkaa kohti vaakatasoa. Pida
raajoja ylhaalla 5 sekuntia ja laske ne hallitusti takaisin alustaan. Vaihda

nostettavaa katta ja jalkaa.

Huomioitavaa: Nosta raajoja kuitenkin vain sen verran alustalta, etta

lantio pysyy paikallaan.

Toistot: 2-3 x 8 x 5 sek. Pida sarjojen valissa 15-60 sek. tauot.
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Liite 8. Kiertoliike CrossCore-vélineella

3. Kiertoliike CrossCore-valineella

Kiinnita CrossCoren toiseen kahvaan paino.

Alkuasento: Ota molemmilla kasilla kahvasta kiinni. Asetu hartioiden
levyiseen haara-asentoon, kylki kohti CrossCorea. Polvet ovat hieman

koukussa. Aktivoi syvat vatsalihakset.

Suoritus: Veda kahvaa kohti vastakkaista alanurkkaa. Palauta kahva

hallitusti takaisin.

Huomioitavaa: Valitse sellainen paino, ettd pystyt pitamdan lantion ja

jalat suoraan eteenpdin koko harjoitteen ajan.

Toistot: 15-20 x 3 (7-10 per puoli) Pidd sarjojen valissd enintdan

minuutin mittainen tauko.
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Liite 9. Lantion nosto CrossCore-véalineella

JATKOTASO
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Liite 10. Lonkan loitonnus CrossCore-véalineella
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Liite 11. Vartalon kiertoCrossCore-vélineella
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