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1 JOHDANTO

Tyo6hyvinvointi ja liikkuminen sen osana on meille térked sekd ennen kaikkea
mielenkiintoinen aihe. Ollessamme nyt osa poliisiorganisaatiota pyrimme tatd intoa ja
tietotaitoa jalkauttamaan poliisihallinnon henkil6stélle, jotta tydssa jaksaminen paranisi. On
my0s huomattava, ettd henkiloston hyvinvointi on Kkirjattu poliisin arvoihin.
Tyo6hyvinvointiin vaikuttaa toki moni muukin asia, kuten esimerkiksi tyon mielekkyys seké
sosiaaliset suhteet niin tyopaikalla kuin kotonakin. On myds itsestadn selvad, ettd
kivuttomalla ja vaivoista vapaalla keholla on myds henkisen hyvinvoinnin kannalta

olennainen merkitys.

Niska- ja hartiaseudun ongelmat ovat harmillisen vyleisid&. Niiden hoidolla ja
ennaltaehkéisylla niin sanotuin kotikonstein voidaan saavuttaa mittavia sadstoja
sairaseldkkeiden seka -poissaolojen muodossa. Nama kustannussaastot ovat ndin hallinnon
kaytettdvissa varsinaisen poliisitydn rahoittamiseen. Erityisen ajankohtaisen aiheesta tekee
se, ettd eldkeikd on jatkuvassa nousussa ja keinot lihasperdisten sek& hermostollisten

ongelmien hoitoon ovat nahdaksemme paivittamisen tarpeessa.

Meilla molemmilla on omakohtaista kokemusta niska- ja hartiaseudun vaivojen
kuntoutuksesta. Aiheen tarpeellisuus tarkentui ja korostui ollessamme tydharjoittelussa:
istumista nayttopaatteen aarella tuli useita tunteja paivassa ergonomian kannalta huonossa
asennossa, miké aiheutti toistuvia vaivoja ja lihasperéisia jaykkyyksia erityisesti rintarangan
alueella. Yhté lailla vaivojen syyna voi olla partioautossa istuminen tai etupainoisen haalarin

aiheuttama huono ryhti.

Pitkédan jatkuessaan edelld kuvailemat rintarangan virheasennot aiheuttavat Kiputiloja,
lihasepdtasapainoa ja liikelaajuuksien rajoituksia niin vartalon etu-, kuin takapuolellekin.
Vaikka tdmén kaltaisia oireita esiintyykin erittdin monella muullakin alalla, ovat ongelmat
kokemuksiemme mukaan yleisia myos poliisiorganisaatiossa, jossa fyysisen harjoittelun

tietotaito pitéisi olla keskimaaraista paremmalla tasolla.



1.1 Opinnéaytteen tavoite ja tarkoitus

Jatkuvan istumisen, hankalien tyGskentelyasentojen sek& muiden vartalossa ongelmia
aiheuttavien tekijoihin on pyritty hyvin monella tyopaikalla keskittymaéan tytergonomian
parantamisen ja taukoliikuntaan kannustamisen kautta, niinpa emme pyri tekeméaéan jalleen
uutta koko kehoon vaikuttavaa taukoliikuntaopasta. Sellaisia on Internet jo pullollaan, joten
keskitymmekin nimenomaan niska-hartiaseudulle tehtaviin tasméaharjoitteisiin. Liikkeita voi
tietysti hyvéksikayttad myos taukoliikunnassa ja se on jopa suositeltavaa, sillé silloin vaivoja

pystytéan ennalta ehkaiseméaan. Poliisihallinnon sisalta 16ytyy jo taukoliikuntaopas Sinetista.

Hyvin usein motivaatio harjoitteluun 16ytyy valiaikaisesti siind vaiheessa, kun oireita alkaa
esiintya ja harjoittelumotivaatio loppuu siihen pisteeseen, kun oireista péaastaéan eroon.
Opinnaytteemme tavoitteena onkin tehdd kaksi lyhyessd ajassa toteutettavissa olevaa
harjoitusohjelmaa, joilla pyritddn avaamaan yl&vartalon alueen Kkireita lihaksia ja
vahvistamaan ndiden antagonisteja eli vastavaikuttajalihaksia, jotka yleensa ovat heikkoja.
Harjoitusohjelmien lyhyt ajallinen kesto madaltaa kynnysté lahtea tekemaén harjoitteita ja
niitd voi suorittaa esimerkiksi muun harjoittelun alkuldmmittelyissa, jolloin niita tulee

helpommin tehtya.

Me haluamme opinnéytteellamme tuoda esille ja osoittaa dynaamisten liikkeiden seké&
harjoittelun tehokkuutta suhteessa staattiseen venyttelyyn, joka on yliedustettuna
kaikenlaisessa hoidossa ja kuntoutuksessa. Talla tavalla tydmme lopputuotteena syntynyt
harjoitusohje poikkeaa valtavirrasta edukseen. Tydmme tulee olemaan tdysin julkinen ja

kaikki tieto on saatavilla avoimista lahteista.

Tydmme tavoitteena on selvittéa ja osoittaa:
e Miksi niska-hartianseudun ongelmia esiintyy.

e Miten vaivoja voidaan ennaltaehkéisté tai hoitaa.



1.2 Aiheen valinta ja rajaus

Selvittdessamme mitd poliisin sekd muiden alojen koulutusten yhteydessa on jo aiheen
parista tutkittu, huomasimme, ettd ty6hyvinvointi ja erilaiset vaivat ovat olleet suosittuja
tutkimuskohteita. Ldysimme useita opinnaytteitd, joissa toiminnallisen opinndytteen
lopputuotteena on ollut kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja liikkumiseen keskittyvia
harjoituspaketteja tai tarkemmin rajattuja ohjeita, kuten esimerkiksi erilaisten virheasentojen
aiheuttamiin alaselk&vaivoihin auttavia liikkeitd. Viimeaikaisia Poliisiammattikorkea-

koulussa aiheen parista tehtyja opinnaytteita:

e Poliisin tyotd tukeva fyysinen harjoittelu. Toiminnallisen harjoittelun opas ja
harjoitusohjelma (Ahonen 2018).

e Liikkuvuus osana poliisin toimintakykya. Opas liikkuvuuden harjoittamiseen
(Térménen & Raappana 2017).

e Turvaa selustasi! Opas kenttdpoliisien alaselkdvaivojen ennaltaehkéisyyn
(Haapaniemi & Moller 2018).

e Lantion anteriorinen tiltti varustevyon aiheuttamana ongelmana. Harjoiteopas sen

ehkdisemiseksi ja alaselkdoireiden helpottamiseksi (Leppénen 2017).

Lahdimme kaventamaan tutkimusnakokulmaa keskittyen meitd kiinnostaviin niska- ja
hartiavaivoihin, mista tutkimusta osoittautui olevan paljon vdhemmén oman ammatti-
kuntamme keskuudessa. Koimme, etta siind missa alaselkavaivatkin, niska-hartiaseudun
vaivat ansaitsisivat oman, poliiseille kohdennetun harjoituspakettinsa alan ja tutkimusten

viimeisimpéaan tietoon pohjautuen.

Rajaamme opinndytteemme ulkopuolelle traumaperéiset niska- ja hartiakivut, kuten
esimerkiksi retkahdusvammat eli piiskaniskavamma (whiplash) tai paan alueelle
kohdistuneen iskun seurauksena syntyneet ongelmat. Tallaisissa tilanteissa on véahintaankin
suositeltavaa hakeutua laakarin tarkastettavaksi. Nain ollen ty6turvallisuusnakokulma jaa
pitkéalti rajauksemme ulkopuolelle. Emme myodsk&an Kkasittele ty6terveyshuoltoa,
tyosuojelua tai tydnantajan vastuuasioita liittyen hoitoihin. Harjoitusohjelmamme tarkoitus
on tukea hyvéé tybergonomiaa ja fyysista tydhyvinvointia haastavissa tydolosuhteissa niska-

ja hartiavaivoihin keskittyen.



2 FYYSINEN RASITUS POLIISITYOSSA

Suomalaisen poliisin ammatti on tullut tavalliselle kansalle tutuksi kotisohvilta, sill&
televisiossa esitettdvat kotimaiset realitysarjat poliisin tydsta ovat pyorineet jo vuosikausia.
Televisiosarjoissa on ollut pyrkimyksené tuoda poliisin ammattia esille suurelle yleisolle
mahdollisimman positiivisella, mutta silti realistisella tavalla. Sarjat sijoittuvat paaséaan-
toisesti poliisin kenttatyon maailmaan, mutta todellisuudessa ammatti pitéé siséllaan paljon

erilaisia tyotehtavia.

Poliisin kenttatyon fyysinen kuormittavuus syntyy pitkista tydvuoroista, vuorotyon
luonteesta, yotyosta sekéd arvaamattomuustekijoistd, kuten voimankayttoa vaativat tilanteet.
Kenttdpoliisin tulee reagoida annettuihin halytystehtaviin Kkiireellisyyden mukaan. Partion
on kyettava selviytymaan kaytannossé kaikista toimenkuvaansa kuuluvista tehtévistd, jotka
hatakeskus antaa. Poliisipartiolle annetut hélytystehtdvéat tulee suorittaa tehokkaasti ja

tehtdvien suorittamiseen kulunutta aikaa seurataan. (Niemi 2012, 10-11.)

Poliisin ammatti pitdd sisalladn runsaasti vaihtelevia tyotehtdvid ja toisistaan paljonkin
poikkeavia toimia. Nykypdivan digitalisaation tuloksena myods osa rikollisuudesta on
siirtynyt voimakkaasti Internetin puolelle ja poliisin paivittadinen tyd muistuttaakin suurelta
osin mitd tahansa toimistoty6té. Rikostutkinta ja -torjunta koostuu osin pitkistakin jaksoista
istumatydta tietokoneen &aressa. Istumisen haitoista enemman luvussa 5.5. Monella
asemalla istumatyon haittojen helpottamiseksi panostetaan korkealaatuisiin toimisto-
kalusteisiin. Usein vanhat tietokonetasot on korvattu s&éhkopoydilld, mutta niiden kaytté
yldasennossaan on meidan kokemustemme mukaan henkiloston keskuudessa valitettavan
harvinaista. Myos kenttapoliisi altistuu suurelle mééralle istumista ja aiheesta onkin tehty
opinnayte: Alaseldn ergonomiaa yllapitava istuma-asento "poliisimaijassa” — toimintaopas
Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoille (Lindstedt 2017). Istumatyd onkin niskakipujen

ja -vaivojen yleinen aiheuttaja.

Poliisity6ta pidetaan yleisesti ottaen niin fyysisesti kuin psyykkisestikin kuormittavana ja
sosiaalisesti raskaana. Kuormitus on fyysisesti kuitenkin yksittaisen tyévuoron kuluessa
keskimadrin suhteellisen matala. Eroja toki on eri tehtavaalueilla ja kuormitukset vaihtelevat

toimenkuvittain suurestikin. (Niemi 2012, 11.)
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Poliisimiehen fyysinen rasitus tydssadn koostuu suurimmilta osin dynaamisesta ja
staattisesta lihastyostd. Néiden on osoitettu kuormittavan niin verenkiertoelimistod kuin
tuki- ja litkuntaelimiékin. Poliisin ammatin tyokuorman ollessa keskimaarin melko alhainen,
suurimmat kuormitusta aiheuttavat jaksot ovat satunnaisia ja yleensd lyhytkestoisia.
Lihasvoimaa ja -kestdvyyttd vaativia tilanteita voivat olla esimerkiksi kiinniotto- tai
kuljetustilanteet. Erilaisten etsintd- ja valvontatehtdvienkin suorittaminen voi osoittautua
fyysisesti vaativaksi. Voimankaytt6- ja mahdolliset hatdvarjelutilanteet voivat altistaa
poliisimiehen jopa aarimmaisen fyysisen rasituksen kohteeksi. Naiden lisaksi poliisin
ammattiin kuuluu monesti hankalat tydympaéristot ja -olosuhteet, kuten esimerkiksi pimeys,
haastavat séddolosuhteet, ahtaat tilat sek& raskaat varusteet. (Niemi 2012, 11-13.) Raskaat
suoja- ja voimankéyttovalineet sekd usein voimakkaasti etupainoinen haalari pakottavat

ryhtia kasaan ja helposti aiheuttavat jumitiloja hartioissa.



3 LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuudella tarkoitetaan senttimetreind tai asteina mitattavaa liikettd, jonka
suorittamiseen vaaditaan nivelten ja janteiden joustoa seké lihaksen venyvyytta (Ahtiainen
2007, 181). Liikkuvuus on perinteisesti jaettu neljadn padryhmééan sen harjoittamisen
mukaan. Liikkuvuusharjoittelu, jota voidaan tutummin kutsua venyttelyharjoitteluksi, on
toisin sanoin joko staattista tai dynaamista ja passiivista tai aktiivista. (St. George 1997, 42;
Blahnik 2010, 4.)

Liikkuvuuteen vaikuttavat muun muassa lihasten, janteiden sekd nivelsiteiden pituus,
nivelten muoto ja niiden kyky liikkua. Téna nivelten liikelaajuus muodostuu janteista ja
nivelsiteistd seka nivelkapseleista ja lihaskalvoista. Luonnollisesti liikelaajuuteen
vaikuttavat myos lihakset sek& iho. Liikkuvuudella tai sen puutteella on selked vaikutus
voimantuottoon, nopeuteen ja kestdvyyteen seké rentouteen. (Mero ym. 2004, 364; Keskinen
ym. 2007, 180; Hakkarainen ym. 2009, 263.) Lihasten liikkuvuus on harjoittelun keinoin

paremmin kehitettévissa verrattuna nivelten liikkuvuuteen (Mero ym. 2004, 365.)

Liikkuvuuden ollessa vajaa saattaa esiintyda hankaluuksia paivittdisen eldmaan ja
litkkumiseen liittyen:
e voimantuotto ja nopeus heikkenevat seké niiden kehittdminen karsii
e tekniset ja koordinaatiota vaativat suoritukset vaikeutuvat
e loukkaantumisriski liikkumista vaativissa ty0- ja harjoitustilanteissa suurenee
e vajavainen liikkuvuus yksittdisessa nivelessa tai lihasryhmassa johtaa ympardivien
kehonosien ylikuormitukseen seka rajoittuneeseen suorituskykyyn. (Mero ym. 2004,
364; Keskinen ym. 2007, 180.)

Parhaimmillaan kehon liikkuvuus on lapsen iassé ja herkkyyskausi liikkuvuudelle ajoittuu
11-14 vuoden ikdan. Liikkuvuuden harjoittaminen tulisikin aloittaa jo varhaisessa
vaiheessa. Lapsuudessa tarkeintd on harjoittaa passiivista liikkuvuutta, jolloin murrosién ja
pituuskasvun jalkeen nuorella on vahva pohja yleiseen sekd mahdolliseen lajinomaiseen
aktiiviseen liikkuvuusharjoitteluun. Saavutettua liikkuvuutta on myds helpompi yll&pitaa
kuin kehittaa aikuisialla. (Hakkarainen ym. 2006, 11.)
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Ikédantymisen mukana liikkuvuus heikkenee, silla sen my6td kehon asentoa yllapitévat
posturaaliset lihakset ja niin ik&&n liikettd tuottavat niin kutsutut faasiset lihakset Kiristyvat
tai heikkenevét ja ndin menettavat kiinteyden. Taman lisdksi niitd ymparoivat sidekudokset,
kalvot sekd muut mahdolliset kehonrakenteet kadottavat kimmoisuutensa. Liséksi ikaan-
tymisen myota kudosten nestepitoisuus véahenee ja lihassolujen kollageenipitoisuus kasvaa.
Taman seurauksena lihasten vetolujuus paranee, mutta liikkuvuus heikkenee. (St. George
1997, 17.)

Liikkuvuus on ominaisuutena yksilollinen, mutta yleisella tasolla naisilla on parempi
liikkuvuus verrattuna miehiin. Tdma johtuu siitd, ettd naisilla on enemman rasvakudosta ja

nain kudostiheys on matalampi. (Mero ym. 2004, 364.)

3.1 Dynaaminen liikkuvuus

Staattisen vastakohtana on dynaaminen liikkuvuusharjoittelu, jolla tarkoitetaan vaihtelevaa,
Kineettista liiketta ja se suoritetaan lyhytkestoisesti. Sana dynaaminen tulee kreikan sanasta
dunamikos eli ”voimakas”. Harjoittelussa liike suoritetaan rytmisesti liikkuen liikelaajuuden
adriasennosta toiseen, jolloin raaja tai nivel ei ja4 aariasentoonsa hetked pidemmaksi ajaksi.
Esimerkiksi jalkapallopotkua muistuttava raajan eteen—taakse heilautus useasti toistettuna
on perinteinen dynaaminen liikkuvuusharjoite. Kyseessa on hyvin lyhytkestoinen venytys
jalan ollessa dériasennossaan ja liike soveltuukin verenkierron lisadmiseen sekd lihas-

kudoksen valmistamiseen fyysiseen suoritukseen. (Kurz 2003, 122.)

Dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa liikkeet tulisi suorittaa 8-12 kertaa ja niin monta
kierrosta kuin jaksaa tai on tarkoituksenmukaista (Kurz 2003, 14). Venytysliikkeet tulisi
suorittaa tavoitellen liikeradan &&riasentoja, jolloin myds koordinaationkyky kehittyy.
Liikkeen tulee olla haastava, muttei epadmiellyttava. (Blahnik 2010, 4.) Tulee kuitenkin
valttdd joustoliikkeenomaista tai pakotettua liikettd, sillda se voi johtaa Kipuun tai
pehmytkudosvaurioon. Téllaista liike-energialla saavutettua voimakasta “ylivenytystd”
kutsutaan ballistiseksi liikkuvuusharjoitteluksi, eiké sité suositella korkean loukkaantumis-
riskin vuoksi. (St. George 1997, 15.)
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3.2 Staattinen liikkuvuus

Staattinen liikkuvuusharjoittelu on nimensa mukaisesti staattista eli se ei pida sisallaan
liikettd. Staattisessa liikkuvuusharjoittelussa suoritettava liike toteutetaan viemalla raaja tai
vartalon Kiertoliike tiettyyn venytyspisteeseen tai asentoon ja pidetdan siind. Liikkeen
venyttava vaikutus mahdollistuu yleensé joko painovoiman tai kehonosien lihasvoiman
avulla. Liikkuvuusharjoite yllapidetd&dn noin kuudesta sekunnista aina puoleen minuuttiin
saakka jokaista liikettd kohden. (St. George 1997, 44; Hakkarainen ym. 2009, 270; Blahnik
2010, 3.)

Staattisen liikkuvuusharjoittelun etuna on se, ettd harjoitteet suoritetaan kehon anatomian
seka fysiologisten edellytyksien ja rajoituksien mukaan. Tama tekee harjoittelusta tehokasta,
mutta ennen kaikkea turvallista. (St. George 1997, 44; Blahnik 2010, 3.)

Staattisessa liikkuvuusharjoittelussa tavoitteena olisi toteuttaa kukin liike muutaman kerran
perékkain venytettavad kehon puolta tai raajaa valissa vaihtaen. Tarkoituksena olisi tehostaa
venytysliikettd kierrosten edetessa. Hyvé keino edesauttaa venytyksen tehostamisessa on
lisatd painoa tai painetta uloshengittdmisen yhteydessa. Oikea ja tasainen hengitystekniikka
rentouttaa kehoa, joka helpottaa maksimaalisen liikelaajuuden saavuttamista. (St. George
1997, 44; Mero ym. 2012, 147.)

3.3 Passiivinen liikkuvuus

Passiivisessa liikkuvuusharjoittelussa venytykseen tarvittava voima tai lilke muodostuu
ulkoisesta lahteestd, kuten painovoimasta, harjoittelukumppanista tai esimerkiksi
kuntolaitteesta (kuva 1). Etuna on harjoitusten suuri liikelaajuus ja voimakas
venytysvaikutus. Passiivisen liikkuvuusharjoittelun riskind on kuitenkin tilanteet, jossa
ulkoinen voima on harjoittelijan venyvyytté tai liikerataa suurempi. Loukkaantumisriski on
talléin olemassa. (Blahnik 2010, 4.)

Passiiviset liikkuvuusharjoitteet ovat kestoltaan pidempid, jopa yli minuutin mittaisia ja
yksittéisen venytysliikkeen tehokkuus onkin ilmeinen, silla notkeuden kehittymisen usein
huomaa kierroksesta toiseen. Venytyksia toistetaankin tavallisesti muutamia kierroksia

hieman voimaa lisaten. (Hakkarainen ym. 2009, 270; Mero ym. 2012, 147.)
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3.4 Aktiivinen liikkuvuus

Aktiivisessa liikkuvuusharjoittelussa kehon lihakset ovat ainoa liikkeen laajuutta maaraava
tekijd, eikd harjoitteiden suorittamisessa tukeuduta kehon painoon tai painovoimaan saatikka
avusteta venytysta laittein (kuva 1). Lihakset tuottavat seka liikkuvuusharjoitteen vaatiman
liikkeen ettd venytysta aiheuttavan rajoitteen liikelaajuuden &&riasennoissa. Aktiivista
liikkuvuusharjoittelua voidaan pitdd haastavana sen vaatiman lihasvoiman ja
koordinaatiokyvyn vuoksi, mutta sen tehokkuus piileekin venytyksen lisaksi lihasta
vahvistavana harjoittelumuotona. Lisaksi aktiivisena toteutettu venytysharjoite parantaa
liikkuvuutta moniulotteisesti kohdistaen toivottua rasitusta koko liikelaajuuden matkalta.
Oikein tehtyné aktiivinen liikkuvuusharjoittelu on turvallinen venyttelytapa, sillé siin& keho
ei altistu ulkoiselle voimalle. (St. George 1997, 4; Blahnik 2010, 4.)

140 ASTETTA

e

AKTIIVINEN LIKKUVUUS PASSHVINEN LIIKKUYUUS

Kuva 1. Aktiivinen ja passiivinen liikkuvuus (Pechtl 1977).

Aktiivisen liikkuvuusharjoittelun heikkoutena voidaan pitaa venytyksen lyhyt vaikutusaika,
jonka liséksi liike voi saada aikaan venytysrefleksin. Tall6in lihas supistuu vastustaakseen
venytysliikettd. Tdma voi haitata venytyksen vaikutusta, mutta puolestaan edesauttaa kehon
hallinnan kehittymista ja antagonistin eli vastavaikuttajan vahvistumista. (Hakkarainen ym.
2009, 268-269.)

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd aktiivinen liikkuvuusharjoittelu on kokonaisliikkuvuutta
lisddvana harjoittelumuotona tehokkaampaa kuin passiivinen venytysharjoittelu (kuva 2).
Tama johtuu siitd, ettd aktiivisissa harjoitteissa antagonistilla on vahvempi asema ja se

paéasee tyoskentelemddn paremmin. (Winters ym. 2004.)



Kuva 2. Aktiivisen ja passiivisen venyttelyn erot kuuden viikon jaksolla (Winters ym. 2004).

Monipuolinen ja omiin tavoitteisiin tai urheilulajiin suunnattu liikkuvuusharjoittelu on
loukkaantumisen ja vammojen ehkéisyn kannalta tarke&&. Parhaat tulokset sekd terveyden
ettd suorituskyvyn nakdkulmasta voidaan saavuttaa pitdmalla niin kehon aktiivinen kuin
passiivinenkin liikkuvuus parhaalla mahdollisella tasolla. Naiden liikkuvuustyyppien
epétasapaino saattaa aiheuttaa epétasaisuutta my®s muissa kehon osa-alueissa, kuten
lihaksistossa. (St. George 1997, 39.)
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4 LIHASKUNTOHARJOITTELU

Lihaskuntoharjoittelu on jatkuvasti suositumpaa kuntoilijoiden keskuudessa. Lihas-
kuntoharjoittelua voidaan harrastaa esimerkiksi lisapainoilla, omalla kehonpainolla tai
muulla lisévastusta tarjoavalla vélineelld kuten vastuskuminauhalla. Lihaskuntoharjoittelun
avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti 1dhes minka tahansa urheilumuodon tuloksiin. Yht&
lailla silla voidaan vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja terveyteen, mikd onkin varmasti
suurimpia syitd lihaskuntoharjoittelun suosion kasvulle. Lihaskunnon kehittdminen on
erityisesti tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvoinnin parantamisessa omaa luokkaansa.
(Asmussen ym. 1998, 105.)

4.1 Lihaskuntoharjoittelu yleisesti

Yksittaisen harjoituksen voi jakaa liikkeisiin, sarjoihin ja toistoihin. Harjoituksen pienin, ja
samalla myos tarkein kokonaisuus on yksittdinen toisto. Se, kuinka toisto suoritetaan,
vaikuttaa koko harjoitukseen. Toisto tarkoittaa yhté liikesuoritusta liikkeen alkuasennosta
loppuasentoon ja takaisin alkuasentoon. Sarja koostuu yksittaisista, perédkkain suoritetuista
toistoista, joiden kokonaismaaréa riippuu ensisijaisesti senhetkisista tavoitteista. (Asmussen
ym. 1998, 105-106). Sarjojen vdlilla pidettdvaa taukoa kutsutaan sarjapalautukseksi.
Sarjapalautuksen kesto voi vaihdella 30 sekunnin ja 6 minuutin valilla, riippuen jélleen
tavoitteista. (Fleck & Kreamer 2004, 8.)

Yksittdiseen harjoitukseen tulisi siséltyd huolellinen alkuverryttely, varsinainen harjoitus
sekd loppuverryttely. Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa ja harjoittelijan
mieltd tulevaa harjoitusta varten. Oikeanlainen alkuverryttely nostaa kehon sisédlampétilaa,
tehostaa verenkiertoa, aktivoi harjoituksessa kaytettavié lihaksia ja siten ehkéisee vammojen
syntymistd harjoittelun aikana. Alkuverryttelystd kaytetddn usein my6s nimitysta
alkulammittely. Loppuverryttelyssa pyritddn pysymadn liikkeessd, laskemaan tehoa
hiljalleen ja kayttdmé&an samoja lihaksia, joita kaytettiin varsinaisessa harjoituksessakin.
Loppuverryttelyn tai -jadhdyttelyn tarkoituksena on aloittaa harjoituksesta palautuminen
poistamalla lihaksiin kertynyttd maitohappoa ja palauttamalla lihakset normaaliin
pituuteensa. (UKK-Instituutti 2014.)
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On tarkedd muistaa, ettd harjoittelulla saavutettujen hydtyjen yll&pitdminen vaatii pysyvié
muutoksia yksilon toimintatavoissa (Alén & Arokoski 2009, 99-100). Voimaharjoittelun
uskotaan lisaavéan lihasjaykkyytta ja siten huonontavan liikkuvuutta, mutta Ylisen (2010, 21)

mukaan oikealla tavalla toteutettu lihaskuntoharjoittelu painvastoin parantaisi lilkkuvuutta.

4.2 Voiman eri osa-alueet

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kestovoimaan, maksimivoimaan ja nopeusvoimaan, joita
kehitetddn hieman eri tavoin (taulukko 1). N&ma kolme osa-aluetta jakaantuvat kukin
kahdeksi harjoituskokonaisuudeksi: kestovoimaa kehitetddn aerobisesti lihaskestavyys-
harjoitteluna seka anaerobisesti voimakestavyysharjoitteluna, maksimivoimaa harjoitetaan
perusvoima- ja maksimivoimaharjoitteilla. Nopeusvoimaa taas kehitetddn pika- ja
rgjahtavavoimaharjoitteiden avulla. (Haverinen 2014, 4.)

Lihaskestavyys- ja voimakestavyysharjoittelu ovat siis kevyella painolla suoritettavia pitkia
sarjoja, esimerkiksi oman kehon painolla tai hyvin pienella lisépainolla suoritettavia
kyykkyja. Perus- ja maksimivoimaharjoittelu tarkoittavat liikkeita sellaisella lisapainolla,
etta toistoméaara jaa alle 12. Mit& suurempi paino, sitd lyhyempi sarja. Pika- ja rdjahtava-
voimaharjoittelussa paino on kevyempi verrattuna perus- tai maksimivoima-harjoitteluun,
mutta toistot suoritetaan mahdollisimman rédjahtévasti. Esimerkki tallaisesta harjoitteesta on

kyykkyhyppy pienell& lisapainolla.

Taulukko 1. Voiman eri osa-alueet (Suomen Fysiovalmentajat 2017).

Voiman osa- KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
alueet Lihaskestavyys | Voimakestavyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Rajahtavavoima
Toistot

(pe‘:':a‘:ja) 20-50 12-50 6-12 15 6-10 15
K
. m:;’:msta} oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
Palaut:
et 1 30s-2min | 30s-2min 1-3 min 3-5min 3-5min 3-5min
(sarjojen valilld)
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4.3 Lihastyotavat

LihastyOtavat voidaan jakaa dynaamiseen ja isometriseen lihassupistukseen. Isometriselld
tarkoitetaan staattista lihastyotd, eli silloin lihaksen pituus pysyy muuttumattomana
supistuessaan, jolloin mydskaan nivelissa ei tapahdu liikettd (Kauranen & Nurkka 2010,
139). Lankkupito on hyva esimerkki staattisesta lihaskuntoharjoitteesta. Dynaaminen
lihasty0 taas voidaan jakaa vield konsentriseen ja eksentriseen supistukseen, joissa lihaksen
pituus vaihtelee liikkeessd. Konsentriseksi eli positiiviseksi vaiheeksi kutsutaan painon
nostovaihetta. Konsentrisessa vaiheessa lihas lyhenee supistuessaan. Painon laskuvaihetta
puolestaan kutsutaan eksentriseksi eli negatiiviseksi, joka tarkoittaa sitd, etta lihas pitenee
supistuessaan. (Asmussen ym. 1998, 105). Yhden toiston aikana lihakset tydskentelevat sek&
dynaamisesti ettd isometrisesti (Fleck & Kreamer 2004, 8).
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5 TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTO

Tuki- ja liikuntaelimistolla (TULE) tarkoitetaan luustoa, nivelid, nivelsiteitd, janteita seka
lihaksia, jotka liikuttavat kehoa ja mahdollistavat normaalin liikuntakyvyn, joka on
valttamaton ihmisen selviytymiseen jokapdivaisestd elaméstd. Tuki- ja liikuntaelimiston
hyvinvoinnin ollessa terveyden perusta, kehonhuoltoa ja liikuntakyvyn yll&pitoa vaaditaan
jatkuvasti. Tuki- ja liikuntaelimiston tarkeimpid tehtavid ovat muun muassa liikkumisen
toteuttaminen, asentojen sailyttdminen ja sisaelinten suojaaminen. (Tuki- ja liikuntaelinliitto
ry 2019).

Tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta kertoo ennen kaikkea lihasvoima ja -kestavyys seké
notkeus. S&annollisen litkunnan monet positiiviset hyddyt korostuvat, kun tavoitteena on
yllapitdéd tai kehittdd tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa ja siten my6s kehon normaalia
toimintakykyé seké terveyttd. (Bdckmand & Vuori 2010, 10-11.)

5.1 Ryhti

Ryhdill& tarkoitetaan lihaksien, janteiden, luiden ja nivelien yhteistoiminnalla saavutettavaa
kehon olemusta eri asennoissa. Optimaalisessa ryhdissd ihmisen asento on helppo yll&pitaa,
lihaksissa on mahdollisimman vahén jénnitysta ja asento on rento, mutta hallittu. Sivusta
katsottuna ihminen seisoo silloin luotisuorassa, joka piirtyy korvan nipukasta, olkanivelen
kautta lonkkanivelen ja polven lapi lopulta nilkan edestd alustaan (kuva 3). Hyvan ryhdin
perustana toimii ajatus, jonka mukaan kaikki nivelet ovat oman liikeratansa neutraalialueella
adriasentoja valttden. Tallaisessa tapauksessa kehon osat ovat linjassa keskenédén eli péa,
rintakehd seka lantio ovat péaallekkdin jalkojen muodostaman tukialueen keskella.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 175.) Tasapainoinen asento lahtee jalkateristd, joissa on paljon
liikettd ja alustaa aistivia hermoja. Hyvdssa asennossa oltaessa vartalon painon tulisi
jakautua tasaisesti koko jalkapohjalle. Hairiot jalkaterdn asennossa vaikuttavat jalkaterén,
nilkan, sééren seka reisiluun asentoon ja sitd mydden jalkaterien virheasento vaikuttaa koko

vartalon ryhtiin. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 16.)

Poikkeamat optimaalisesta ryhdista kertovat usein lihaskireyksisté ja -heikkouksista, kuten
my06s kehonhallinnan puutteesta. Mikéli keho ei ole optimaalisessa asennossa, niveliin
kohdistuu normaalia suurempaa kuormitusta, mika taas ei pitkdan jatkuessaan ole hyvaksi
nivelten hyvinvoinnille. Ihmisen keho on niin sanottu kineettinen ketju, mika tarkoittaa sit,
etta virheasento yhdessa osassa kehoa vaikuttaa muihin vartalon osiin. (Sandstrom &

Ahonen 2011, 341.) Nivelten vastakkaisilla puolilla olevien lihasten tulisi olla yhta vahvoja
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ja notkeita. Jos jokin lihasryhma on heikko, toinen lihasryhma joutuu kompensoimaan tata
heikkoutta tekemélla heikon lihasryhmén tyotd, mista aiheutuu jélleen turhaa rasitusta
nivelille. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 18.)
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Kuva 3. Hyva ryhti takaa ja sivusta (Jordanian Physiotherapy Society 2017).

Yleensd ryhtida pyritddn korjaamaan vylisuurilla korjausliikkeilld, mistd seuraa vain
lihasjannityksen lisdantymista eri puolille kehoa. Lihasjannityksen my6td myos rentous
asennon hallinnasta katoaa, mika johtaa siihen, ettd tasapainon hallinta ja aistimekanismien
herkkyys heikkenee seka korjausliikkeiden nopeus esimerkiksi liukastumistapauksessa
hidastuu. Ryhdin korjaaminen ylisuurilla korjausliikkeilld, kuten vetdmalld hartiat taakse”
ylaselén lihasvoimalla, korjaa osan ryhdista valiaikaisesti, mutta ndiden lihasten vasyessa
ryhti romahtaa takaisin alkuasentoon, jossa nivelet ovat ylikuormittuneessa tilassa.
(Sandstrém & Ahonen 2011, 176.)

Ryhdin korjaaminen, asentojen ja liikkeiden hallinnan parantaminen pysyvasti on hidasta
toimintaa, koska uusien liikemallien oppiminen vaatii paljon aikaa ja toistoja. Ryhdin
parantaminen tulisikin aloittaa siitd, etta pyritadan selvittdmaan syyt, miksi keho on paatynyt
epatasapainoiseen tilaan. Syynd voi olla esimerkiksi tyoperdinen stressi, joka lisaa
jannitystd, trauman jalkeinen muutos kehon kaytdssa tai mahdollisesti taparyhti, joka on
opittu vuosien saatossa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 176-177.) Yleensd kehon

epatasapainon syyt johtuvat péavaikuttajalihaksen ja vastavaikuttajalihaksen vélisesta
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epéatasapainosta joko yksipuolisen harjoittelun tai lihasten heikkouden seurauksena. Usein
kiristavid lihaksia ovat rintalihakset, lonkankoukistajat ja takareiden lihakset. Naita
lihasryhmid tulisi avata erilaisilla liikkuvuusharjoitteilla ja vastaavasti yléseldan seka
pakaroiden lihaksia tulisi vahvistaa lihaskuntoharjoittelulla. (Arvonen & Kailajarvi 2002,
18; Ylinen 2010, 1.)

Kuten aiemmin on tullut ilmi, jokainen ylimaaréinen lihaskireys tai -heikkous kehossa
aiheuttaa lihasepétasapainoa. Lihasepéatasapaino vaikeuttaa kehon optimaalista toimintaa.
Lihasten valista tasapainoa tarkasteltaessa on kolme nakokulmaa. Ensimmdinen naisté
nakokulmista on agonistin eli padavaikuttajan ja antagonistin eli vastavaikuttajan valiset erot.
Toinen nakdkulma on kehon oikean ja vasemman puolen valiset erot. Kolmas ndkokulma
on pinnallisten ja syvien lihasten véliset erot. Lihasepétasapaino aiheuttaa kehonhallinnan
ongelmia, litkkeiden epdpuhtautta ja kipua tai jopa vammoja. (Peltola 2019.)

Monipuolisen kuntosaliharjoittelun on todettu olevan yksi tehokkaimpia keinoja ryhdin
parantamiseen, mikali kehon epétasapainoisen tilan taustalla ei ole vaikeita rakenteellisia
syita (Asmussen ym. 1998, 119).

5.2 Selk&rangan anatomia

Selkdranka toimii kehon vahvana ja joustavana tukipilarina. Selkdranka muodostuu
kolmesta osasta: kaularangan (Cervical) seitsemdastd nikamasta, rintarangan (Thoracic)
kahdestatoista nikamasta ja lannerangan (Lumbar) viidesta nikamasta (kuva 4). Lannerangan
jatkeena on viela risti- ja hantaluu, joiden nikamat ovat sulautuneet yhteen. Terve selkaranka
on sivulta pdin katsottuna kuin S-kirjain. Kaularanka ja lanneranka ovat luontaisesti
taipuneet lordoosiin eli ne ovat notkolla. Rintaranka puolestaan taipuu kyfoosiin eli se on

kumara. Takaapéin katsottuna selkdarangan tulisi olla suora. (Vierimaa & Laurila 2015, 57.)

Nikamat ovat selkdrangan luisia rakenteita, joiden yla- ja alapuolella on valilevy. Valilevyt
toimivat erddnlaisina iskunvaimentimina, jotka vaimentavat selkdrankaan kohdistuvaa
painetta. Rinta- ja kaularangan nikamat ovat kooltaan pienempié, kuin lannerangan nikamat,
koska lanneranka joutuu kantamaan suurimman osan Yylavartalon painosta. Myos
lannerangan nikamien valill4 sijaitsevat valilevyt ovat samasta syystd paksumpia, kuin

muualla selkérangassa. (Lindberg ym. 2015, 13.)
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Kuva 4. Selkéranka sivulta (Teach PE 2019).

5.3 Hartiarenkaan anatomia

Hartiarengas muodostuu rintalastasta (sternum), solisluista (clavicula) ja lapaluista
(scapula). Solisluut kiinnittyvét toisesta paastaan rintalastaan ja toisesta paastaan lapaluihin,
jotka kéaantyvat selan puolelle. Hartiarenkaan nimitys syntyykin siitd, kun namé kaikkiaan
viisi luuta muodostavat ylhaalta katsottuna ldhes kokonaisen renkaan (kuva 5).
Hartiarenkaan toiminnalle on elintarkedd, ettd lapaluihin kiinnittyvien lihasten
lihastasapaino on kunnossa ja lihakset toimivat tarkoituksenmukaisesti. Rintarangan ja

rintakehdn asento vaikuttaa koko hartiarenkaan hallintaan. (Sandstrom & Ahonen 2011,
257.)

Hartiarenkaan asennolla on suuri merkitys ryhtiin. Mikali hartiarengas kaantyy liiaksi eteen,

aiheuttaa se rintarangan ylikoukistumisen, josta aiheutuu yl&vartalon etukumara asento.
Hartiarenkaan ollessa vartalon takapuolen lihasten aktivaation vuoksi liiaksi taka-asennossa,
kadntyy rintaranka ojennukseen. Hartiarenkaan keskiasennon, kuin myos selkdrangan
keskiasennon oppiminen liikkeiden l&dhtékohtana on tdrkedd hyvan ryhdin ja erilaisten
liikkeiden turvallisuuden kannalta. (Sandstrém & Ahonen 2011, 257.)
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SCAPULA

CLAVICULA

STERNUM

Kuva 5. Hartiarengas ylhaalta péin kuvattuna (Scribd Inc. 2012).

5.4 Lapatuki

Lapatuella tarkoitetaan lapaluuta liikuttavien lihasten kykya pitad lapaluu oikeassa paikassa

ja oikeassa asennossa liikkeen aikana. (Hanninen & Koivuranta 2016.)

Lapatuen harjoittaminen on haastavaa, koska siind tulee ottaa huomioon kaikki lapaluiden
mahdolliset liikkesuunnat ja hyva lapatuki edellyttdd monien eri lihasten toimivaa yhteistyoté.
Tukeva ja toimiva lapatuki on kaikkien ylaraajojen liikkeiden perusta. Lapaluuta tukevien
lihasten tulee pystya tukevasti ja kontrolloidusti liikuttamaan lapaluuta ylds, alas, eteen,
taakse, ulospain sivulle ja sisaanpdin kohti selkarankaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 262—
263.)

5.5 Istuminen

Istuminen voidaan madaritelld asennoksi, jossa padosa kehon painosta siirtyy tuoliin tai
muuhun tuettuun alustaan istuinluiden ja niiden ymparilla olevien kudosten kautta. Istuma-
asennosta ja kaytossé olevasta tuolista riippuen osa kehon painosta siirtyy myds tuolin
selk&nojaan, mahdollisiin kasinojiin sek& jalkapohjien vélitykselld lattiaan. (Chaffin ym.
2006, 207-208.)

Istuminen on yleistynyt viime vuosina reilusti. Vuorokauden aikana suomalainen aikuinen

istuu tai makaa hereilld ollessaan keskimé&érin 8 tuntia ja 40 minuuttia (Husu ym. 2018, 19).
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5.5.1 Istumisen vaikutukset tuki- ja litkuntaelimistoon

Staattinen istuminen aiheuttaa pitkd&n yhtdjaksoisesti jatkuessaan ongelmia selédn sek&
niskan ja hartioiden alueella fyysisen aktiivisuuden jaddessa véahaiseksi (Launis & Lehtela
2011, 174-175). Pitké&an jatkuvassa istuma-asennossa ylavartalon, niska-hartiaseudun ja
kaulan lihakset ovat staattisessa jannityksessa, jolloin lihakset eivat padse rentoutumaan ja
niiden verenkierto estyy, mikd taas kerryttdd lihaksiin kuona-aineita. (Cedercrutz &
Hanhinen 2005, 15.)

Istumisesta aiheutuu selkalihasten vasymistd jo viiden minuutin istumisen jalkeen.
Selkélihasten vasyminen puolestaan aiheuttaa asennon etukumaraan kaatumisen, miké luo
kovaa painetta selkdrangan valilevyjen etuosaan. (McKenzie 2007, 41). Paine valilevyjen
etuosassa tyontad valilevyd taaksepéin kohti selkdydinkanavaa ja hermojuuria. Ké&sien
tukeminen poytaan tai tuolin k&sinojiin vahentad selan lihaksille jaavaa lihastyota ja taten
vahentéa vélilevyihin kohdistuvaa painetta. (Kukkonen ym. 2001, 141.)

Liiallisella istumisella ja inaktiivisuudella on todettu olevan yhteyttd my6s useiden
pitkdaikaissairauksien syntymiseen. Tallaisia sairauksia ovat esimerkiksi 2. tyypin diabetes
ja valtimosairaudet. (UKK-Instituutti 2019.)

Taukoliikunnalla voidaan tuntuvasti vahentdd istumisesta aiheutuvia haittoja. Tauko-
lilkuntaan emme kuitenkaan paneudu tassa opinndytteessa, koska siitd on olemassa jo useita
oppaita. Tasséd opinndytteessa olevia liikkeitd voi tietenkin hyddyntdd myods osana

taukoliikuntaa.

5.5.2 Istumisen ergonomia

Istuma-asento on selélle yksi rasittavimpia asentoja. Seldn ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta olisikin parasta, ettd istuja olisi liikkeess& mahdollisimman usein,
jotta yhtéjaksoista istumista ei paasisi kertymaan pitkid aikoja kerrallaan. Saannollisella
istumisen tauottamisella ja pienelld liikkumisella aineenvaihdunta sek& verenkierto
pysyisivat hyvalla tasolla, joka ehkdisee myds istumisesta aiheutuvia ongelmia kehossa.
Muutamalla taukoliikuntaliikkeelld saadaan kuona-aineita lihaksista liikkeelle ja hapekasta
verta tilalle. (Sandstrom & Ahonen 2011, 197.)

Hyvéana istumaryhtind on jo pitk&an pidetty asentoa, jossa sééret ovat pystysuorassa,
polvessa ja lonkassa on noin 90° kulma seka selkd on pystysuorassa niin, etté lanneranka on
hieman notkolla. Useat tutkimukset (mm. Mandal 1982; Bashir 2006) kuitenkin puhuvat



23
naitd suosituksia vastaan. Vuonna 2006 ndiden tutkimusten tulokset vahvistettiin
magneettikuvaustekniikalla, jossa kuvattavat istuivat toimistotuolilla eri lonkkakulmilla.
Tutkimustulosten mukaan hyvana pidetty istuma-asento, jossa lonkkanivel on 90° kulmassa,
aiheuttaa haitallista kuormitusta selén vélilevyille. Tutkimuksen mukaan paras asento on
selan kannalta silloin, kun ylavartalon ja reisien vélinen kulma on 135° tai suurempi.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 198.)

Edell&d mainittujen tutkimustulosten valossa voidaan paatella, ettd esimerkiksi satulatuolilla
saavutettava istuma-asento olisi selkdrangan hyvinvoinnin kannalta paljon parempi
vaihtoehto verrattuna perinteiseen toimistotuoliin. Satulatuolin istuinosaa nostamalla
korkeammalle ja saatamalla sitd hieman etukenoon, saavutetaan magneettikuvauksen
perusteella parhaaksi todettu lonkkakulma. Talléin myds suurempi osa kehon painosta
siirtyy jaloille, mikd véhentdd selkdrankaan kohdistuvaa painetta entisestadn. Omien
kokemustemme mukaan satulatuoleja kaytetaan poliisilaitoksilla vain valitettavan véhan
toimistotydssd. Satulatuolin huonona puolena voidaan mainita selkédnojan puuttuminen.
Selkanojalla on mahdollista yllapitd4d lannerangan luonnollista notkoa ja selk&nojan
kayttaminen vahentdd myds omalta osaltaan selk&rankaan kohdistuvaa painetta.

Istuessa seldn lannerangan tulisi olla neutraalisti hieman notkolla, jolloin lannerangan
nikamat ovat sellaisessa asennossa, ettd vélilevyihin kohdistuva paine jakautuu tasaisesti
koko valilevyn pinta-alalle. Tuolin selkdnojalla voidaan edesauttaa lannerangan notkon
séilymista. Lannerangan lisaksi myds koko muun selkdarangan tulisi olla mahdollisimman
neutraalissa asennossa ja rangan luonnollisten kaarien tulisi sailya. (Launis & Lehteld 2011,
69, 174-175.) Istuessa istuinluiden p&alla lantio on neutraalissa asennossa, mika taas

edesauttaa kaula-, rinta- ja lannerangan pitdmista optimaalisessa asennossa.

5.6 Niska-hartiaseudun vaivat

Niska-hartiaseudun vaivat luokitellaan tuki- ja liikuntaelimiston (TULE) vaivaksi. TULE-
vaivat ovat Suomessa yleisin syy laékéarissa kéyntiin ja aiheuttavat eniten sairauspoissaoloja
toistd. Ne ovat suomalaisten toiseksi yleisin syy joutua tyokyvyttomyyseldkkeelle. TULE-
vaivoista karsii lahes jokainen jossain eldmansa vaiheessa. Noin joka viides tyoikainen ja
useampi kuin joka kolmas eldkeldinen Kkarsii pitkékestoisista TULE-sairauksista.
Tyoikaisten suomalaisten kohdalla yleisimpia TULE-vaivoja ovat alaselkévaivat ja niska-

hartiaseudun vaivat toiseksi yleisimpid. Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet aiheuttavat
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vuosittain jopa yli 2,5 miljardin euron kustannukset, joten ne ovat kansanterveyden lisaksi

my0s kansantaloudellisesti erittain suuri ongelma. (Backmand & Vuori 2010, 8-9.)

Lindgrenin ym. (2005, 125) mukaan istumatydskentely on liitetty kohonneeseen niska-
hartiakipujen riskiin. Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan 27 % suomalaisista, yli 30-
vuotiaista miehista ja 41 % saman ikaisista naisista on kokenut edellisen kuukauden aikana
niskakipua. Niskalla tarkoitettiin tdssé tutkimuksessa aluetta, joka ylettyy kallonpohjasta
lapoihin asti sisaltden hartiat. Niskakivulle altistavia tekijoitd ovat erityisesti fyysiset
kuormitustekijat, ikd, naissukupuoli, aiemmin koettu niskakipu ja ylipaino. Niskavaivojen
riskia lisda tydeldmaéssa esimerkiksi toistotyd, tarkkuutta vaativa tyd, pitkékestoinen
istuminen ja kasien kohoasento. Virallisen kaypa hoito -suosituksen mukaan niskavaivoja
voidaan yleisesti hoitaa ilman tarkkaa diagnoosia, kunhan vakavat sairaudet ja valitonta
hoitoa vaativat vammat ovat poissuljettu. (Duodecim 2017.)

TyoOsté aiheutuvat rasitusvammat sijaitsevat yleensd niska-hartiaseudulla ja yléraajoissa.
Tallaiset rasitusvammat kroonistuvat helposti, joten niiden ennaltaehkaisyyn, varhaiseen
toteamiseen ja hoitoon tulisikin kiinnittaa erityistd huomiota. Krooniseksi kipua kutsutaan,
mikali se on kestanyt yli 12 viikkoa. (Backmand & Vuori 2010, 77-79, 100.)

Lihasperdisen kivun hoidossa on todettu liikunnan ja terapeuttisen harjoittelun tuovan
parhaat tulokset. Lihaskuntoharjoittelun hydty on Kiistaton erityisesti silloin, kun niska-
hartiaseudun ryhti on kumara (paa ja olkap&at ovat tyontyneet eteen). Lihastoiminnan
harjoittelua aloitettaessa kivun hoito, hartiaseudun rentouttaminen, nivelien liikkuvuus ja
lihasvoiman kehittdminen ovat tarkeita, mutta pidemmalla aikajanteella painopisteen tulisi
olla liikekokonaisuuksien harjoittelussa. (Ba&ckmand & Vuori 2010, 106-107.)
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6 TYON TOTEUTTAMINEN

Opinndytteen lopputuotteena teimme liikepankin, joka toimii harjoitusohjelmana niska-
hartiaseudun vaivojen helpottamiseen sekéd ennaltaehkaisyyn (liite 1). Kattavammat ohjeet
ovat siséllytettynd opinnédytteeseen, mutta erillisena liitteend 16ytyy ytimekés harjoitus-
vihkonen, jossa esitetyt liikkeet ovat listattuna. Ohjevihko pitad itsesséan sisallaan niukasti
mitddn yliméaardista ja esimerkiksi liikkeiden suorittamisohjeet on jatetty siitd pois
kokonaan. Tama siksi, koska tavoitteena oli luoda liikepaketti, joka on helposti

tulostettavissa mukaan otettavaksi.

Harjoitusohje perustuu opinnaytteen alkuosassa esitettyyn teoriaan, minka liséksi aiheen
tarpeellisuutta, toiveita ja yksityiskohtia on selvitetty kanssaopiskelijoilta. L&htotilannetta
l&hestyttiin ensin opiskelijaryhmassa ongelmalédhtdisen oppimisen keinoin (PBL), minka
jalkeen jalostimme ja avasimme esiin tulleita ajatuksia itse SWOT-analyysin avulla
luokittelemalla. Nama molemmat alkuvaiheen toimet ohjasivat liikepankin rakentumista ja

sen lopullista muotoa.

Jaamme harjoitusohjettamme luokka- ja kurssikavereiden mukana omille poliisiasemilleen
vietdvaksi. Toiveena on, ettd se tultaisiin sijoittamaan massojen nahtévaksi eli esimerkiksi
litkuntatilojen ilmoitustaululle. Opinnéytteen ollessa julkinen ja nékyvilla Theseuksessa, on

ohjeen tavoitteena heréttda virkatovereiden mielenkiinto ja ohjata heidét tietol&dhteen pariin.

6.1 Problem Based Learning (PBL)

Ongelmakeskeisen oppimisen eli Problem Based Learningin (PBL) tarkoituksena on
mahdollistaa kasiteltavien asioiden syvallisempi omaksuminen ldhestymalla niité erilaisten
oikeiden tai kuviteltujen ongelmatilanteiden kautta. Tavoitteena on siis saada teoreettiseen
tietoon lisésyvyyttd kaytannonléheisten tosielaman ongelmien avulla, joihin etsitdan
ratkaisumalleja teoreettiseen tietoon nojautuen. Ongelmakeskeiselld ajattelulla on todettu
olevan positiivisia vaikutuksia opittavan asian ymmartdmiseen, uuden siséllon liittdmiseen
ailempaan tietopohjaan, ongelmanratkaisutaitojen kehittymiseen ja oman oppimisen

suunnitteluun sekd siihen liittyviin asenteisiin. (Capon & Kuhn 2004, 74-75.)

Ongelmakeskeisen oppimisen keinoin ldhdimme miettimddn opinndytteemme aihetta
toiminnallinen opinndytety® -kurssin luennolla. Tarkoituksena oli noin 12 hengen
tyoryhmaéssa kdyda yhdessé lapi toistemme opinnédytetdiden aiheita. Kukin jasen esitteli

aiheensa, jonka jalkeen ryhman tehtévana oli kirjata spontaanisti ajatuksia ylos paperille.
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Paperin palaselle sai kirjoittaa mita vain tuli ensimmaiseksi mieleen, joka voisi mahdollisesti
auttaa opinnaytteen tekijad. Tavoitteena oli tuoda uusia nakdékulmia aiheeseen, joita
opinnaytteen tekija ei ehké ole miettinytk&an.

Ryhmé tuotti seuraavia ajatuksia aiheestamme tyovaiheen nimen perusteella: Niska-
hartiaseudun vaivat poliisissa — toiminnallinen liikepankki ehkaisyyn ja hoitoon:

e Riskit?

e Yhdessa tekeminen

e Mielekk&ana pitdminen - harjoittelun jatkuminen

e Materiaalin seulonta

e Asiantuntijan lausunnot

o Kaytettavyys

e Seuranta

e Liikkeiden valinta - helppous/vaikeus

e Liikalihavuus

N&ma esille tulleet asiat auttoivat meita opinnédytteentekijoind ymmartdmaan, mita ajatuksia
aiheemme tuo mieleen otsikkotasolla ja samalla auttoi ohjaamaan Kirjoitustyotdmme.
Ryhméssa tuotetut ajatukset pystyttiin seuraavaksi vieméan eteenpéin yleisen suunnittelu-
menetelman avulla, eli SWOT-analyysin keinoin (taulukko 2).

6.2 SWOT-analyysi

SWOT tai niin sanottu nelikenttdmenetelma on analyysityokalu ja se tulee sanoista Strengths
(vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet), Opportunities (mahdollisuudet) seka Threats (uhat).
Se on kehitetty yhdysvaltalaisen liike- ja johtamiskonsultin Albert Humphreyn johdolla.
Humphrey tydskenteli Standfordin tutkimuslaitoksella 1960—70-luvuilla, jossa han ja hdnen
tyoryhmansa Kkoettivat selvittdd yrityssuunnitelmien epdonnistumisen syytd. Heidan
miettiessdén kuinka niité voitaisiin kehittad, jotta epdonnistumisilta valtyttéisiin, syntyi tdméa
nykyadn hyvinkin laajasti kaytetty suunnittelumenetelma. (Hypponen 2008, 11; Dess 2018,
73.)



Taulukko 2. SWOT-analyysi lahtotilanteesta
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Vahvuudet (Strengths)

e Aiheeseen ei ole paneuduttu tassé
hallinnossa aiemmin

e Dynaaminen vs. staattinen
liikkuvuus

e Oma asiantuntemus aiheesta

e Omien asiakkaiden kokemukset
niska-hartiavaivojen hoidosta

e Omat henkilokohtaiset kokemukset
niska-hartiavaivoista ja niiden
kuntoutuksesta

o Kaytettavyys ldhtotasosta
riippumatta ja matala aloituskynnys

e Harjoitusten ajallinen kesto

e Harjoitusten riskit loppukayttéjélle
olemattomia

e La&hdemateriaalien paljous

Heikkoudet (Weaknesses)
e Aiheen rajaus
e Opas ei ole tarkoitettu
traumaperdisiin vaivoihin
e Lahdemateriaalien seulonta

e Seuranta / progressiivisuus

Mahdollisuudet (Opportunities)
e Harjoittelun jatkuminen
e Hyoty poliisihallinnolle
e Hyoty poliisiorganisaation
henkildstolle
e Harjoittelusta muodostuu tapa
loppukéyttajalle

Uhat (Threats)
e Harjoittelun jatkuminen
e Loppukayttdjan motivaatio
harjoitella kotona
e Lopputuote ei tavoita
loppukayttajia
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6.2.1 Vahvuudet

Poliisihallinnossa on tehty opinndytteitd kokonaisvaltaisista harjoitusohjelmista seka muihin
yksittéisiin kehon osa-alueisiin, kuten alaselk&vaivoihin, kohdistuvista harjoitteista, mutta
niska-hartiaseudun vaivoihin ja niiden ennaltaehkdisyyn ei ole aiemmin pureuduttu
tarkemmin. Kokonaisvaltaisissakin harjoitusohjelmissa niska-hartiaseudun liikkuvuus-
harjoittelua on kehotettu toteuttamaan paasééntoisesti staattisilla liikkuvuusharjoitteilla.
Pyrimme péivittdaméaan hieman tatd nakokulmaa ja siirtyméan liikkuvuusharjoittelussa
enemman dynaamisempaan eli aktiivisen liikkuvuusharjoittelun suuntaan, jolloin liike
tapahtuu useassa eri liiketasossa. Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on myds parempi
siirtovaikutus ihmisen arkeen ja eri urheilulajeihin kuin passiivisella, yleensa staattisesti

toteutetulla litkkuvuusharjoittelulla.

Opinnaytetyon laatijoiden keskuudessa on koulutusta ja tyokokemusta liikunta-alalta.
Lisédkoulutuksia on kayty muun muassa UKK-Instituutissa. Naméa koulutukset on padasiassa
suunnattu fysioterapeuteille. Toinen laatijoista on my6s tehnyt yksilé- ja ryhma-
valmennuksia usean vuoden ajan. Asiakkaat ovat saaneet hyvié ja pysyvia tuloksia aktiivisen
litkkuvuusharjoittelun seka voimaharjoittelun yhdistdmisella. Asiakassuhdetta aloittaessa
hyvin suuri osa asiakkaista on karsinyt eriasteisista vaivoista esimerkiksi niska-
hartiaseudulla. Edelld mainitusta syystd meilld on varmuus siita, ettd saannollisesti ja
ohjeiden mukaisesti toteutettaessa lopputuotteeseen tulevia liikkeitd, on harjoittelulla

positiivisia vaikutuksia niska-hartiaseudun vaivoihin.

Olemme molemmat karsineet traumaperéisistd niskavammoista sekd jonkinasteisista ei-
traumaperdisista hartiavaivoista, joten meilld on omakohtaista kokemusta, nakemysta ja
mielenkiintoa paneutua tahan aiheeseen opinnaytetybn muodossa. Traumaperaiset
niskavammat ovat olleet peréisin kamppailu-urheilusta ja poliisikoulutukseen kuuluvilta
voimankdyton tunneilta. Hartiavaivat ovat syntyneet pidemmé&n aikavélin aikana,

esimerkiksi opiskelun myo6té lisadntyneen istumisen seurauksena.

Lopputuotteen varsinaiset liikkeet ovat toimivia lahtotasosta riippumatta sek& helposti
skaalattavissa my0ds haastavammiksi. Etenkin liikkuvuusharjoitteluliikkeet ovat helppoja
toteuttaa kotioloissa, eiké niiden suorittaminen vaadi mitdan vélineitd. Liikkuvuusharjoitus
on toteutettavissa ajallisesti hyvin nopeasti, jolloin kynnys sen suorittamiseen on
mahdollisimman matala. Voimaharjoituksen ajallinen kesto pyritddn pitdmaan myaos

mahdollisimman lyhyena.
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Liikkuvuusharjoittelu on taysin ilman vélineitd toteutettavissa omaa kehonpainoa kayttaen.
Voimaharjoittelun osalta joitakin harjoitusvalineitd tullaan hyddyntdmaan. Ohjeiden
mukaisesti ja itselle sopivalla kuormalla tehtyn liikkeet ovat hyvin matalariskisia olettaen,
ettei henkil6lld ole mitdan akuuttia vammaa. Kumpikaan lopputuotteen harjoitusohjeista ei

vaadi erityista koordinaatiokykyaé tai ylipd&dsematontd oman kehon hallintaa.

Lahdemateriaalia seka kirjallisuutta aiheen parista l0ytyy runsaasti, joka osaltansa vahvistaa
opinndytteemme teoriapohjaa ja vaittamiemme uskottavuutta. Niska-hartiaseudun vaivoja
on tutkittu erilaisista ndkokulmista ja ndiden tutkimuksien perusteella tulemme suuntaamaan

omaa ldhestymistapaamme.

6.2.2 Heikkoudet

Opinnaytetydomme heikkoutena n&kisimme sen, ettd joudumme rajaamaan aihetta hyvin
paljon, jotta sen toteuttaminen olisi mahdollista. Kaytdssé oleva aika ei mill&dan riittdisi
isojen kokonaisuuksien kasittelyyn perusteellisesti. Esimerkiksi toiminnallisella harjoit-
telulla voitaisiin kuntouttaa muitakin kehon ongelmakohtia ja jannittyneisyytta. Toisaalta
my0s niska-hartiaseudun vaivat voivat johtua monestakin asiasta, joista osan joudumme
rajaamaan opinndytteen ulkopuolelle. Tastd esimerkkind traumaperdiset seka valitonta
hoitoa vaativat vaivat, jotka tulisi aina tarkastuttaa laakérilla ja kuntoutus tulisi tapahtua
ensisijaisesti fysioterapeutin ohjeistuksella. Lisaksi tulemme puhumaan tyéhyvinvoinnista,
johon kivuista vapaa keho liittyy olennaisesti, mutta se ei yksinomaan tietenk&an riitd. Nain

myo0s jatkotutkimus- mahdollisuudet ovat ilmeiset.

Lahdemateriaalia on saatavilla runsaasti. Tama on tietysti hyvé asia, mutta sen lapikdyminen
Voi osoittautua tyolaéksi. Tietomassan seassa on myds mahdollista vahingossa jattaa

huomioimatta kasilla olevan aiheen kannalta olennaisia tutkimuksia tai teoksia.

Opinndytteen ensisijainen tavoite on tuottaa loppukéyttdjélle helpot ohjeet, joilla p&ésta
alkuun niska-hartiaseudun vaivojen kuntouttamisessa ja ennaltaehkéisyssa. Harjoittelun
eteenpdin viemiseen sek& mielekkyyden yll&pitamiseen tulisi liikkeitd pystya vaihtamaan tai
kehittdmaan ja kuormaa lisddmadn. Taman tyyppiseen progressiivisuuteen ja tulosten

seurantaan ei opinndytteemme itsessaan anna avaimia.
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6.2.3 Mahdollisuudet

Harjoittelun jatkuminen on kirjattu sek& mahdollisuudeksi ettd uhaksi. Harjoittelun
jatkumisella tarkoitetaan sitd, etta tarkoituksena olisi harjoitteiden sadnndllinen jatkaminen
myos sen jalkeen, kun oireita ei endé ole. Uhkana ndemme tamaén siita syysta, ettd yleensa
motivaatio harjoitteiden séanndlliseen suorittamiseen lopahtaa silla hetkell&, kun oireet eivéat
enaa hairitse paivittaista elamad. Mahdollisuutena ndemma taman siksi, ettd harjoitusten
Iyhyt ajallinen kesto madaltaa kynnystd jatkaa harjoittelua mahdollisimman véhéalla

"vaivalla" myds oireiden palaamisen estamiseksi.

Opinnaytteelldamme on mahdollisuus tarjota poliisihallinnolle hydtya siitd ndkokulmasta,
ettd niska-hartiavaivat aiheuttavat pitkdan jatkuessaan vadjaamatta henkilostolle yksittéisia
sairaslomia tai pahimmassa tapauksessa jopa yksilon siirtymisen sairaseldkkeelle. Ndiden
vahentyessa myo0s kustannukset hallinnolle pysyvéat maltillisempana, kun naita “itse-
aiheutettuja” sairaslomia ei tule vuositasolla niin paljoa. Poliisihallinnon henkildstolle
hyodyt ovat edelld mainittujen niska-hartiavaivoista johtuvien sairaslomien vahentymisen
myo6td my6s muun muassa parempi eldmanlaatu ihan joka pdivaisessd arjessakin, kun

esimerkiksi hartiaseudun lihasjaykkyyksisté johtuvat paansaryt saadaan kuriin.

Yksi erittdin positiivinen mahdollisuus loppukayttéjalle erityisesti liikkuvuusharjoitteiden
sédannollisessa suorittamisessa on se, ettd litkkuvuusharjoittelusta tulisi paivittain automaa-

tiona toistuva tapa.

6.2.4 Uhat

Harjoittelun jatkuminen uhan ndkdkulmasta on kasitelty jo edellisessd, 6.2.3 osiossa.

Loppukéyttdjan motivaatio harjoitella kotona on yksi kynnyskysymyksistd, jotta yksilo saa
tdman opinndytteen lopputuotteesta parhaan mahdollisen hyddyn irti. Tdma vaatii aluksi
tahdonvoimaa, mutta paivittdin jatkuessaan tastd on mahdollista luoda samanlainen tapa
kuin esimerkiksi hampaiden pesusta. Lyhyelld harjoitusten kestolla pyrimme l0ytdmaan

toimivan ratkaisun tahan.

Viimeisend uhkana on se, ettd opinndytteemme ei tavoita loppukéayttdjia. Talla tarkoitamme
sitd, ettd hyvin harva niska-hartiaseudun vaivoista karsiva henkil® edes etsii apua pienella

vaivalla hoidettavissa olevaan ongelmaan opinndytteiden joukosta.
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7 HARJOITUSOHJELMAT

Kaiken harjoittelun tulisi olla progressiivista eli nousujohteista, jolloin kehittyminen ei jaa
junnaamaan paikalleen. Keho pyrkii aina sopeutumaan uusiin arsykkeisiin ja muokkaamaan
toimintaansa niiden mukaan (Haikarainen 2013). Niinpa liian pitkdan samanlaisena jatkunut
harjoittelu ei kehitd enad optimaalisella tavalla, koska keho on jo ehtinyt sopeutua kyseiseen
arsykkeeseen. Namé harjoitusohjelmat ovat vain yksittéisid ohjelmia, joissa harjoittelun
nousujohteisuutta ei ole otettu huomioon, vaan niiden on tarkoitus toimia helppona
liikkeellelahtond niska-hartiaseudun vaivojen véhentamiseksi ja ennaltaehkaisemiseksi.
Harjoitusohjelmien sisaltod tulisi s&&nnollisesti muuttaa harjoittelun mielekkyyden ja
nousujohteisuuden optimoimiseksi. Loppukayttdjan on syytd huomioida, ettd péivittdisen
liikkeen tulisi olla monipuolista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin takaamiseksi, mutta nailla

ohjelmilla keskitytdén vain niska-hartiaseutuun.

Liikkuvuusharjoitteet tulisi suorittaa joka paivé, ainakin kerran paivassa, mutta sitd parempia
tuloksia ohjelmalla on saatavissa, mitd useammin liikkuvuusharjoitusohjelmaa péivén
aikana toistetaan. Liikkuvuusharjoitusohjelman tekeminen onnistuu kotioloissa muutamassa
minuutissa, joten liikkuvuusharjoitteiden péivittdisen suorittamisen ei ajankaytollisesti
pitdisi olla ongelma. Liikkuvuusharjoitusohjelman voi suorittaa myds o0sana

lihaskuntoharjoittelun alkulammittelya.

Lihaskuntoharjoitusohjelma tulisi suorittaa 2—-3 kertaa viikossa niin, ettd harjoituspaivien
valiin jéisi vahintaéan yksi lepopéivé. Aloittaessa lihaskuntoharjoittelua pitké&n tauon jalkeen
on hyva aloittaa kevyemmin ja harjoitella esimerkiksi kaksi kertaa viikossa ainakin
ensimmadisen viikon ajan. Ensimmaisen totutteluviikon jalkeen voidaan lisatd kolmas
lihaskuntoharjoitus, jolloin toisesta viikosta eteenpdin tulisi kaikkiaan kolme

lihaskuntoharjoitusta viikossa.

Harjoituspéivat kannattaa merkitd tulevan viikon Kkalenteriin jo etukateen, jolloin
harjoituspéivista on helpompi pitdd kiinni, kun niille on kalenterista jo varattu aikaa.
Harjoittelun aloittaminen voi osoittautua hankalaksi, siksi siitd kannattaakin muodostaa tapa

ja sijoittaa mukaan paivittisiin rutiineihin.
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7.1 Liikkuvuusharjoitusohjelma

Tee jokaista liikettd 8-12 toistoa, jos liike tehd&én yksi kasi kerrallaan, tee molemmille
puolille 8-12 toistoa. Tee kaikki liikkeet perékkain. Pyri tekemdan kaikki liikkeet
rauhallisella tahdilla niin, etta kontrolloit liiketta koko ajan. Liikkeiden aikana ei saa tuntua

Kipua.

1. Pystypunnerrus seinad vasten

2. Kéden pyoritys seinéa vasten polvillaan
3. Rintarangan ja -lihasten koroketta vasten
4. Rintarangan kierto polvillaan

5. Rintarangan koukistus ja ojennus polvillaan

7.1.1 Pystypunnerrus seinaa vasten

1) Nojaa alkuasennossa ylavartalolla seindan niin, ettd jalkaterat ovat hieman irti seinésta.
Pidé& polvet hieman koukussa ja koko selka kiinni seindssa. Vie koko kasivarsi kiinni seindan

niin, ettd kyynarpaa on olkanivelen korkeudella. Kyynarpaissa noin 90° kulma (kuva 6).

2) Lahde liu’uttamaan késivarsia kohti kattoa rauhallisella tahdilla pitden selk ja k&sivarret

kokonaisuudessaan kiinni seindssa koko liikkeen ajan. Pyri pitdamaan hartiat alhaalla.

3) Loppuasennossa kasivarsien tulisi olla mahdollisimman suorana ja seldn edelleen kiinni

seinéssé (kuva 7).
4) Palauta alkuasentoon ja toista.

5) Helpompi versio liikkeestd on suorittaa se lattialla selinmakuulla (kuvat 8 & 9).



Kuva 6. Pystypunnerrus seinéa vasten, alkuasento

Kuva 7. Pystypunnerrus seinad vasten, loppuasento.



Kuva 8. Pystypunnerrus maassa, alkuasento.

Kuva 9. Pystypunnerrus maassa, loppuasento.

7.1.2 Kaden pydritys seinda vasten polvillaan

1) Mene alkuasennossa nelinkontin toinen kylki seinén suuntaisesti (kuva 10). Pyri pitamaan
selkdranka neutraalissa asennossa. Lahde pyorittdméén seinén puoleista kasivartta suorana

etukautta ympari rauhallisella tahdilla (kuvat 11 & 12).

2) Tee 4-6 kokonaista kierrosta etukautta ympari, jonka jalkeen vaihda kiertosuuntaa. Tee

sama toisella kadella.
3) Pyri pitdmaéan lantio koko liikkeen ajan liikkumattomana.

4) Mita l&hempéna seinaa olet, sitd haastavampaa liike on suorittaa.



Kuva 11. Kédenpydritys seindd vasten polvillaan, suoritusvaihe 1/2.

Kuva 12. Kadenpydritys seindé vasten polvillaan, suoritusvaihe 2/2.



36

7.1.3 Rintarangan ja -lihasten venytys koroketta vasten

1) Mene alkuasennossa polvilleen esimerkiksi tuolin eteen, vie kimmenet tuolille ja tyonna
lantio taakse niin, ettd k&sivarret kulkevat korvien lahelta kyynéarpéé suorana (kuva 13).

2) Pyri alkuasennossa pyoristamaan ylaselkad avaamalla lapoja kohti lattiaa samalla pitéen

alaselan asennon muuttumattomana.

3) Paina yléavartaloa kasien valiin ja pyri viemaan rinta mahdollisimman lahelle lattiaa

kasivarsien pysyesséa lahes suorana. Kéyta ala-asennossa pienessa venytyksessa. (kuva 14).

4) Palauta alkuasentoon ja toista rauhallisella tahdilla.

Kuva 13. Rintarangan ja -lihasten venytys koroketta vasten, alkuasento.

Kuva 14. Rintarangan ja -lihasten venytys koroketta vasten, loppuasento.



37

7.1.4 Rintarangan kierto polvillaan

1) Mene alkuasennossa nelinkontin lattialle. Vie toinen ké&si suorana lattiassa olevan kaden
ali kiertden selkdrankaa niin, ettd yldvartalossa tuntuu pieni venytys (kuva 15). Tuo kési
vartalon alta, vie se yhdella liikkeelld suorana kohti kattoa (kuva 16). Tarkoitus vieda kasi
suorana niin pitkélle vartalon keskilinjan yli, kuin mahdollista.

2) Palauta kasi takaisin lattiassa olevan kdden ali ala-asentoon ja toista.

3) Pida lantio koko liikkeen ajan litkkumattomana.

Kuva 15. Rintarangan kierto polvillaan, alkuasento.

Kuva 16. Rintarangan kierto polvillaan, loppuasento.
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7.1.5 Rintarangan koukistus ja ojennus polvillaan

1) Alkuasennossa mene lattialle polvilleen ja istu kantapédiden pé&élle. Vie ké&sivarret
sisdkierrossa (kaannd kammenselét sisdkautta vastakkain) vartalon etupuolelle pyoristaen
ylaselkaa (kuva 17).

2) Lahde viemaén késivarsia rauhallisella tahdilla suorana sivukautta taaksepéin samalla

suoristaen rintarankaa.

3) Loppuasennossa pyri ojentamaan ylavartalo mahdollisimman suoraksi. Vie samalla
kasivarret maksimaalisessa ulkokierrossa mahdollisimman pitkélle vartalolinjan taakse
(kuva 18).

4) Palauta takaisin eteen ja toista.

Kuva 17. Rintarangan koukistus ja ojennus polvillaan, alkuasento.

Kuva 18. Rintarangan koukistus ja ojennus polvillaan, loppuasento.
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7.2 Lihaskuntoharjoitusohjelma

1. Yhden kaden alataljasoutu

2. Pystypunnerrus kasipainoilla vasaraotteella
3. Face pull

4. Lapapunnerrus

5. Band pull apart

7.2.1 Yhden kaden alataljasoutu

Tassa liikkeessd saadaan lapaluun seudulle alkuasennossa venytys ja loppuasennossa
lapojenldhentdjille voimakas supistus. Lapojenlahentéjien lisaksi yhden kéden alataljasoutu
vahvistaa tehokkaasti myds muita ylaselén lihaksia seké& kyynarvarren koukistajia. Yhden
kaden soudulla saadaan tasoitettua my6s vasemman ja oikean puolen valista puolieroa

ylavartalon vetéavien lihasryhmien osalta.

Tee liikettd 3 sarjaa, joista jokaisessa sarjassa 8 toistoa.

Lepé&a sarjojen vélilla 60-120 sekuntia.
Suoritusohjeet:

1) Istu alataljan penkille ryhdikkaasti selka suorana, vie jalat jalkalevylle ja ota toisella
kadella kiinni yhden k&den kahvasta. Alkuasennossa tydskentelevan puolen kdasi on suorana

ja lapaluun seutu lahes rentona pienessa venytyksessa (kuva 19).

2) Lahde vetamé&éan lapaluuta kohti selké&rankaa, jonka jalkeen veda kyynarpaa laheltd kylkea
vartalolinjan taakse. Vedon aikana kainn& olkavartta ulospéin niin, ettd loppuasennossa

kammen on kohti kattoa (kuva 20).

3) Loppuasennossa purista lapaluuta voimakkaasti kohti selkérankaa ja pida hartiat alhaalla.

Vedon aikana voit kiertdd hieman yldvartaloa liikkeen mukaisesti.



Kuva 19. Yhden kaden alataljasoutu, alkuasento.

Kuva 20. Yhden kaden alataljasoutu, loppuasento.

7.2.2 Pystypunnerrus kasipainoilla vasaraotteella

Tassa pystypunnerruksen variaatiossa vahvistetaan péadasiassa olkapdan etuosaa seké
kyynérvarren ojentajia. Liséksi liikkeen aikana lapaluussa tapahtuu liikettd, jolloin myods
lapaluuta liikuttavat lihakset joutuvat toihin. Kasipainoilla tehtévalla pystypunnerruksella
saadaan jalleen tasoitettua oikean ja vasemman puolen vélistd epatasapainoa ylavartalon
tyontévien lihasryhmien osalta.

Tee liikettd 3 sarjaa, joista jokaisessa sarjassa 8 toistoa.
Lepé&a sarjojen vélilla 60-120 sekuntia.



41
Suoritusohjeet:

1) Alkuasennossa istu penkille selka suorana ja vatsa tiukkana. Pida kasipaino molemmissa
kasissé vasaraotteella, jolloin peukalo osoittaa taaksepain ja kyynérpaat ovat eteenpain (kuva
21).

2) Tyonna késipainot kohti kattoa niin, ettd kyyndrpaat eivat padse levidamaan sivulle ja

kasipaino pysyy samassa asennossa koko liikkeen ajan.

3) Loppuasennossa kasivarret ovat suorana korvan vieressé. Peukaloiden tulisi yldasennossa

osoittaa edelleen taaksepéin (kuva 22).

Kuva 21. Pystypunnerrus k&sipainoilla vasaraotteella, alkuasento.



Kuva 22. Pystypunnerrus kasipainoilla vasaraotteella, loppuasento.

7.2.3 Face pull

Face pull -liike on erinomainen liike kehittdmaan olkapaiden hyvinvointia, koska siina
saadaan samalla liikkeelld harjoitettua lapaluuta liikuttavia ja olkanivelta tukevia lihaksia
sekd muita ylavartalon ryhtia yllapitavia lihaksia. Liikkeella harjoitetaan lapojenléhentdjia
ja -kohottajia, olkap&an takaosaa, olkavarren ulkokiertdjia seka kyynéarvarren lihaksia.
Liikkeen voi tehd& joko narulla taljassa (kuva 23) tai vastuskuminauhalla (kuva 25).

Tee liikettd 3 sarjaa, joista jokaisessa 10—12 toistoa. Lepad sarjojen vélilla 60-90 sekuntia.
Suoritusohjeet:

1) Liikkeen alkuasennossa pida kiinni kuminauhasta tai narusta kd&det suorana vartalon
edessa niin, ettd lapojen seudulla tuntuu pieni venytys (kuva 23).

2) Lahde vetdamdaan lapoja yhteen, kyynarpditd olkanivelen korkeudella taaksepdin ja
kammenié kohti korvia. Pyri pitdmaan hartiat alhaalla.

3) Loppuasennossa kyynarpdiden ja siten myos olkavarsien tulisi olla olkanivelten kanssa
samassa linjassa sivusta katsottuna. Kdmmenien tulisi olla olkap&iden kanssa samalla tasalla
noin silmien korkeudella (kuva 24).



Kuva 23. Face pull, alkuasento.

Kuva 24. Face pull, loppuasento.
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Kuva 25. Face pull, kuminauhalla tehtyna.

7.2.4 Lapapunnerrus

Lapapunnerruksella kehitetddn erityisesti lapoja eteenpéin liikuttavia lihaksia, joiden
tehtdvand on yhdessd muiden lihasten kanssa muun muassa pitad lapaluu paikallaan ja
vastustaa olkapaiden eteenpdin kaantymista. Liikkeella saadaan rintarankaan ojennusta seka
koukistusta. Liikkeessa tydskentelee isometrisesti myos kyynérnivelen ojentajat. Kevyempi

versio litkkeestd on tehda se polvet lattiassa tai seinda vasten.
Tee liiketta 3 sarjaa, joista jokaisessa 10—12 toistoa. Lepéé sarjojen vélilla 60-90 sekuntia.
Suoritusohjeet:

1) Aloitusasennossa mene punnerrusasentoon, tyonné lapaluita voimakkaasti kohti lattiaa

(tai seindd, mikali teet seindd vasten) ja pyri “pyoristimaidn” ylaselkaa (kuva 26).
2) L&hde viemé&éan lapoja kohti toisiaan. Pida kyynéarpaat suorana koko liikkeen ajan.

3) Loppuasennossa purista lapoja yhteen. Keskity, ettd alaselka pysyy neutraalissa asennossa

ja hartiat alhaalla (kuva 27).



Kuva 26. Lapapunnerrus, alkuasento.



Kuva 27. Lapapunnerrus, loppuasento.
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7.2.5 Band pull apart

Liikkeella saadaan vahvistettua ryhtida yllapitavid yléselan lihaksia ja olkanivelen
ulkokiertdjia seka avattua kireitd vartalon etupuolen lihaksia. Olkanivelen ulkokiertéjat ovat
lahtdkohtaisesti heikot ja jatkuvassa venytyksessd, mikali olkapdat ovat kaantyneet
eteenpdin. Talla liikkeella saadaan siis tasoitettua olkanivelen sisa- ja ulkokiertdjien vélista
epéatasapainoa. Liikkeessa tyoskentelee dynaamisesti muun muassa lapojenlahentéjat, useat
muut yl&selan lihakset, olkapaan takaosa sekd isometrisesti kyynarnivelen ojentajat.

Tee liikettd 2 sarjaa, joista molemmissa 12—-15 toistoa. Sarjojen valissé lepoa 3060 sekuntia.
Suoritusohjeet:

1) Alkuasennossa seiso hyvéssa ryhdissé ja ota kuminauhasta kiinni niin, ettd kimmenet ovat
kohti kattoa kasvojen korkeudella. Pid& kyyndrpaat lahes suorana koko liikkeen ajan (kuva
28).

2) Purista lapoja alas ja yhteen, samalla tuoden kédet suoraksi hieman alaviistoon vartalon

sivulle. Pida hartiat alhaalla.

3) Loppuasennossa purista lapoja yhteen. Keskity pitaméan alaselka neutraaliasennossa
(kuva 29).

Kuva 28. Band pull apart, alkuasento.



Kuva 29. Band pull apart, loppuasento.
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8 LOPUKSI

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd niska-hartiaseudun ongelmien esiintymisen syité
sekd esitelld keinoja vaivojen ennaltaehkdisyyn ja hoitoon. Uskomme padsseemme
asetettuihin tavoitteisiin, silla niska-hartiaseudun vaivoihin, niiden esiintyvyyteen seké
niiden muodostumisen syihin on tydssdmme otettu kattavasti kantaa. Niska-hartiavaivojen
taustoja on arvioitu teoriaosuudessa Kirjallisuuskatsauksen muodossa, jonka lisaksi asiaa on

peilattu omien kokemuksien seké tydyhteisdissamme havaittujen ongelmien kautta.

Niska-hartiaseutuun ja siind mahdollisesti esiintyviin vaivoihin keskittyvaa harjoitusopasta
olemme pystyneet perustelemaan niin liikkuvuusharjoitteiden kuin lihaskuntoliikkeidenkin
osalta alan teorian pohjalta. Liikkeiden tehokkuutta ennaltaehkaisyssa seka hoidossa on
pyritty osoittamaan avaamalla hieman vaikutuksenalaisia lihaksia ja nivelia.
Harjoitusohjelmien sisaltoon seka liikkeiden valintaan on vaikuttanut voimakkaasti
tekijoiden aikaisempi koulutustausta ja harrastuneisuus sekd omat kokemukset niska-
hartiaongelmista. Liikkeet ovat tehokkaita, mutta ennen kaikkea turvallisia suorittaa.
Liikkeiden valinnassa ja suunnittelussa on panostettu siihen, ettd vaara suoritustekniikka

heikentad harjoitteen tehokkuutta, mutta haitalliset vaikutukset pysyvat minimissaan.

8.1 Tyon toteutuksen arviointi

Aiheen valinta ja sen rajaus oli jossain méaarin hankalaa. Aihe valikoitui lopulta omien
kokemuksien kautta, mutta opinndytteen tarkempi ndkokulma vei aikaa hahmottaa.
Paatimme rajata aihetta voimakkaasti keskittyen olennaisimpiin asioihin loppukayttajaa
silmalla pitden. Nain pystyimme myds poimimaan sopivimmat lahdeaineistot alan
tutkimuskirjallisuuden laajasta kirjosta. Dynaamisen ja staattisen liikkuvuusharjoittelun
hyotyjen valisistd eroista olisimme toivoneet loytdvamme lisdd tutkimusta, mutta
aiheeseemme soveltuvista nédkokulmista artikkeleita ei juuri 16ytynyt. Myo6skaan vaitetta
dynaamisen venyttelyn erinomaisuudesta ei olla tieteellisessé tutkimuksessa vieléd laajemmin
todistettu, mutta aihe on viime vuosina herattdnyt kiinnostusta niin tutkijoiden kuin liikunta-

alan ammattilaistenkin keskuudessa.

Tyoprosessi oli jalkikateisarvioinnissa suhteellisen sujuvaa, vaikka tuottamistuskaa aika
ajoin esiintyikin. Olemme erittéin tyytyvaisia valintaamme tehda opinnéyte parityona, silla
nain pystyimme hyddyntamé&adn kummankin tekijdn pohjakoulutusta ja erityistaitoja
tutkimusprosessin  hyvaksi. Liséksi tekijoiden valinen vertaistuki ja kannustus oli

olennaisessa roolissa viedessamme opinndytetydprosessia alusta loppuun tavoitteellisesti
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suhteellisen lyhyessa ajassa. Nain parin kuukauden tehokas tydstdminen mahdollisti

nopeamman valmistumisen.

Tavoitteenamme oli tuottaa k&ytdnnonléheinen ja rajattuihin vaivoihin keskittyva
toiminnallinen tutkimus, jonka lopputuotteesta voisi hyotyd niin ammattikuntamme
henkilostdé kuin isommassa kuvassa koko hallinto. Lopputuotteen ollessa harjoitusohje,
pyrimme rakentamaan koko tyémme teoriaosan tukemaan lopullista liikepakettia. Tdman
lisdksi koimme tdrkeédksi tuoda esille valitsemamme ongelma-alueen erityispiirteitd ja
mahdollisia vaivojen aiheuttajia kattavasti. Opinnayte pitéa sisallaan runsaasti kuvia, joiden
avulla olemme pystyneet paremmin ohjeistamaan liikeratojen oikeassa suoritustekniikassa.
Uskomme onnistuneemme luomaan helposti ymmarrettavan ja riittdvan yksinkertaisen

ohjeen niska-hartiavaivoista karsiville.

Alkuperdinen suunnitelma oli erottaa harjoitusohje kokonaan opinndytetyostd eli tehda
liiteasiakirjasta huomattavasti laajempi. Td&méa olisi tehnyt harjoitusohjeesta tyhjentévén
yksinddn toimiva tietopaketin. Paatimme Kuitenkin pitd4 tulostettavan harjoitusohjeen
mahdollisimman suppeana, jolloin sen kéyttd ja mukana pitdminen olisi vaivatonta.
Tarkoituksena onkin se, ettd harjoitusohjeestamme Kkiinnostunut tutustuu opinnéyt-
teeseemme ja siind kattavasti esiteltyihin liikkeisiin, jonka jalkeen ohjevihkonen toimii vain
muistirunkona liikkeiden suorittamisessa. Opinndytteen lapikaynti myos tukee lukijan
ymmarrystd vaivojen taustoista ja haastaa miettimadan omia haitallisia tottumuksia seka

tyoskentelytapoja. Liséksi se motivoi tavoitteissa paastd niska-hartiaongelmista eroon

pysyvasti.

Loppukayttdjan tulee tiedostaa, ettd taman opinnéytteen liikkeet kohdistuvat ainoastaan
ylavartalon alueelle. Harjoittelua olisikin hyv&d monipuolistaa viikkotasolla muilla
harjoitteilla tai harjoitusmuodoilla. Lopullisiin harjoitusohjelmiin pééatyneille liikkeille
erittdin tarked ehto oli liikkeiden skaalautuvuus kayttajan senhetkisen tason mukaan. Tama
tarkoittaa sitd, etta liikkeiden suorittaminen onnistuu l&htotasosta riippumatta, koska niiden
haastavuutta pystytddn muuttamaan liikkeisséd kaytettdvad vastusta tai liikelaajuutta

saatamalla.

Jalkikateen lihaskuntoliikkeita lapikaydessa nousee esiin se seikka, ettd ylavartalon vetéville
lihasryhmille on kolme liikettd ja tyontéville lihasryhmille vain yksi tai kaksi, riippuen
laskutavasta. Otimmeko siis lainkaan lihastasapainoa huomioon ylévartalon etu- ja
takapuolen lihasten valilla, vaikka teoriaosassa on paljon puhuttu lihastasapainosta ja siitd,

kuinka se on erittain tarkeda kehon optimaalisen toiminnan kannalta? Perustelemmekin t&téa
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ylaseldn lihasten priorisointia sillg, ettd ylavartalon takapuolen lihasten heikkous suhteessa
yldvartalon etupuolen lihaksiin on usein yksi suuri syy niska-hartiaseudun vaivojen
esiintymisesséd. Taman oletuksen pohjalta priorisoimme yl&seldn lihaksistoa, jotta
lihastasapaino ylévartalon etu- ja takapuolen lihasten valilla jalleen saavutetaan. Mikali
opinndytteemme ottaisi ohjelmien progressiivisuuden huomioon, seuraavassa lihaskunto-

ohjemassa ylaselan lihasten priorisointi ei olisi néin suurta, jos sité olisi ollenkaan.

8.2 Ammatillinen kasvu ja kehittyminen

Opinnaytetyoprosessilla on vaistamattakin yleissivistdva vaikutus. Lapikaytyjen tieto-
lahteiden ja luettujen tekstien madra on ilmeisen suuri. Vaikka prosessi ei toiselle
tekijéparista ollut kokemuksena uusi laatuaan, on siita aina jotakin opittavaa. Opinndytteen
alkuvaiheessa suunnittelu ja aikataulutus ovat pdadpiirteissdan samanlaisia prosesseja
projektista riippumatta myos tydeldmassékin. Tata seuraavina vaiheina tiedonhaku ja -keruu
sekd sen analysointi kayttotarkoituksen mukaisesti ovat taitoja, joita ei pysty korostamaan
lilkaa rikostutkinnassa ja -torjunnassa. Lopuksi asiakokonaisuuksien yhteensovittaminen,
johtopdatoksien luominen ja onnistunut raportointi, jonka pohjana on korkeatasoinen
Kirjoitustaito. Nama ovat kykyind perusedellytykset, joita voidaan henkilolta vaatia

korkeakoulun kaytya.

Ammatillisen kasvun nakokulmasta yhtend keskeisimpdna oppimiskokemuksena
pitdisimme parityoskentelyd tdman laajuisessa projektissa. Poliisitydssa on hyvin
olennaisessa asemassa yhdessa tekeminen, jotta parhaisiin lopputuloksiin olisi mahdollista
paastd. Ryhma- ja paritydskentelyd on toki koulutuksen myota ollut paljon, muttei tassa
mittakaavassa. Yhteistyon haasteet, kuten esimerkiksi aikataulujen yhteensovittaminen ja
vastuualueiden jako ovat todellisia missé tahansa yhteistoiminnassa. Taman takia oli
ehdottoman hyddyllista harjoitella naita nyt. Liséksi paritydskentely mahdollisti sisdisen
laadunvalvonnan, jossa ulkopuolista apua esimerkiksi tekstin tarkastamiseen tarvittiin

vahan.

8.3 Jatkotutkimus

Opinnaytety6hon olisi voinut sisallyttdd harjoitusohjeen testauksen. Paatimme Kkuitenkin,
ettd testiryhmén loytdminen, harjoitusten teettdminen edes muutaman viikon ajan ja

kokemusten kerd&minen sek& l&pikaynti olisi ollut lilan suuri projekti samassa
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opinnaytteessa toteutettavaksi. Tyosta olisi tullut myds jossain madrin tarpeettoman laaja,

silla tutkimusmenetelmien valinta, perustelu ja esittely olisi valttdmatonta.

Mikéali opinnaytetyoprosessi saisi jatkoa, veisimme painopistettd enemman harjoitus-
ohjelman variointiin eli kohti progressiivisempaa harjoittelua. Liséksi meit& kiinnostaisi
selvittdad missa laajuudessa ohjettamme on otettu poliisilaitoksilla kayttoon, seké toisaalta
pyrkid saattamaan sitd voimakkaammin henkildston tietoon. Taman jalkeen olisi mahdollista
tutkia laajemmin harjoitusohjeemme vaikutuksia ja seurata tuloksia esimerkiksi kysely-

tutkimuksen keinoin.

Tuleville opiskelijoille opinndytteemme voi toimia esimerkkind ja runkona vastaavanlaisen
toiminnallisen tutkimustyon tekemiseen, jossa keskityttaisiin toiseen vaivaan tai ongelma-

alueeseen. Samalla tavalla omakin inspiraatiomme kaynnistyi aihevalinnassa.



KASITELUETTELO

Aerobinen

Agonisti

Aktiivinen liikkuvuus

Anaerobinen

Antagonisti

Dynaaminen liikkuvuus

Dynaaminen lihasty6

Eksentrinen lihastyo

Faasiset lihakset

Hartiarengas

Inaktiivisuus

Isometrinen lihastyo
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Hapellinen eli lihaksen tarvitsema energia
muodostamaan hapen avulla. Aerobinen
matalatehoisempaa kuin anaerobinen harjoittelu.

pystytéan
harjoittelu  on

Lihasty0ssa péavaikuttajalihas. Esimerkiksi hauisk&anndssa

hauislihas.

Liikelaajuus, joka on saavutettavissa omalla lihasty6lld ilman

apuvélineitd.  Aktiivinen  liikkuvuus  kertoo  erityisesti
paavaikuttajalihasten voimantuottokyvysta verrattuna
vastavaikuttajalihasten venyvyyteen. Aktiivinen liikkuvuus

voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen liikkuvuuteen.

Hapeton eli silloin lihakset eivét saa liikunnan rasittavuuteen
néhden tarpeeksi happea, jolloin niihin alkaa muodostua
maitohappoa (maitohapollinen energiantuotto). Anaerobinen
harjoittelu on kovatehoisempaa kuin aerobinen harjoittelu.

Lihastydssa vastavaikuttajalinas, joka aiheuttaa painvastaisen
liilkkeen, kuin paévaikuttaja. Esimerkiksi hauiskédannossa
ojentajalihas.

Liike nivelissa on jatkuvaa, jolloin venytysliike tehdaan
toistuvasti dariasennosta toiseen vain kéyttaen liike hetkellisesti
venytyksessa.

Lihas vuorottain supistuu ja rentoutuu. Dynaaminen lihasty6
voidaan jakaa konsentriseen ja eksentriseen lihastyohon.

Liikkeen negatiivinen vaihe, jossa lihas pitenee. Esimerkiksi
hauiskdanndssa eksentrisella osalla tarkoitetaan hauislihaksen
osalta painon laskuvaihetta.

Lihakset, jotka osallistuvat ensisijaisesti voimantuottoon ja joilla
on taipumusta heikkouteen. Lihastasapainon saavuttamiseksi
néitd lihaksia olisi pé&&saantdisesti vahvistettava. Esimerkiksi
ylaselan lihakset ja pakaralihakset.

Luinen kokonaisuus, jonka muodostavat rintalastan yldosa,
solisluut seka lapaluut.

Paikallaan oleminen.

Staattinen lihasty6, eli talloin nivelissd ei tapahdu liiketta.
Esimerkiksi lankkupito.



Istuinluut

Kineettinen ketju

Konsentrinen lihasty6

Krooninen Kipu

Kuona-aine

Lapatuki

Niska-hartiaseutu

Passiivinen liikkuvuus

Posturaaliset lihakset

Sarja
Sarjapalautus

Staattinen liikkuvuus

Staattinen istuminen

Toisto

Tuki- ja litkuntaelimisto

Vililevy
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Lantion alimmat luut, joiden p&alla tulisi istua.

Yhden nivelen liike vaikuttaa yl6s- ja alaspéin seuraavaan
niveleen.

Liikkeen positiivinen vaihe, jossa lihas lyhenee ja supistuu.
Esimerkiksi hauisk&&nnodssa konsentrinen lihastyd tarkoittaa
hauislihaksen osalta nostovaihetta.

Kipu, joka on kestényt yli 12 viikkoa.

Elimiston aineenvaihdunnassa syntynyt jateaine. Esimerkiksi
maitohappo.

Lapaluuta liikuttavien lihasten kykya pitdd lapaluu liikkeen
aikana oikeassa asennossa.

Niskan, kaulan, hartioiden ja lapaluiden alue.

Liikelaajuus, joka on saavutettavissa ulkoisen voiman, kuten
lisdpainon tai toisen henkilon avulla.

Asentoa yllapitavat lihakset, joilla on taipumusta Kireyteen.
Lihastasapainon  saavuttamiseksi  nditd  lihaksia  olisi
paasaantoisesti venytettdva. Esimerkiksi rintalihakset ja
lonkankoukistajat.

Useasta yksittaisestd, perékkain suoritetusta toistosta koostuva
kokonaisuus.

Lepoaika sarjojen valilla.

Liikkuvuusharjoittelu, joka ei sisdlla liikettd. Liike viedaan
venytyspisteeseen ja pidetadn siind. Tavallisimmin Kkutsutaan
venyttelyksi.

Pitkaan jatkuva ja yhtdjaksoinen istuminen samassa asennossa.

Kokonaissuoritus liikkeen alkuasennosta loppuasennon kautta
takaisin alkuasentoon. Esimerkiksi hauiskaannossa alkuasento
on kyyndrpaan ollessa suorana ja loppuasento kyynarpéén
ollessa koukistuneena.

Luusto, nivelet, nivelsiteet, lihakset,

mahdollistavat liikuntakyvyn.

janteet ja jotka

Selkdrangan nikamien vélissé oleva "iskunvaimennin®.
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LITTEET

Lopputuotteen tulostus- ja taitteluohje

Liitteend olevan lopputuotteen tulostaminen PDF-tiedostosta kaytdnnonlaheiseen AS5-
kokoon onnistuu siten, etté tiedoston tulostusvalikosta valitaan tulostettaviksi sivuiksi: 62,
63. Valitaan yksipuolisen tulostuksen sijasta tulostus paperin molemmille puolille ja

kaannetaéan lyhyen reunan ympari. Tulostussuunnaksi valitaan vaaka.

Tulosteena saatu A4 kokoinen paperi tulee seuraavaksi taittaa A5 kokoiseksi. Vaakatasossa
oleva paperi taitetaan keskeltd niin, ettd liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitusohjelma ovat

lehtisen sisasivuilla.



Suoritusohjeet

Liikkuvuusharjoitusohjelma tulisi suorittaa joka paiva. Mitda useammin
pdivan aikana teet liikkeet |api, sitd parempia tuloksia ohjelmalla on
saavutettavissa. Harjoittelun aloittamisessa kannattaa kuitenkin olla
maltillinen. Liikkeita tehdessa tulisi pyrkia pieneen venytykseen, mutta

kipua ei saa missaan vaiheessa tuntua.

Lihaskuntoharjoitusohjelmaa tulisi tehda 2—3 paivana viikossa niin, etta
harjoituspaivien valiin jaisi vahintaan yksi lepopaiva. Tee jokaista liiketta
liikkeen ohessa mainittu toisto- ja sarjamaara. Lepoaika sarjojen valilla
on mainittu jokaisen liikkeen kohdalla erikseen. Lihaskunto-
harjoittelussakin suositellaan rauhallista liikkeellelaht6a, jolloin heti
ensimmaiselld viikolla ei kannata ahnehtia kolmea harjoituskertaa. Tee
esimerkiksi 1-2 viikkoa vain kaksi lihaskuntoharjoitusta viikossa, jonka

jalkeen lisdaa kolmas lihaskuntoharjoite tuleville viikoille.

HARJOITUSOHIJELMAT

Niska-hartiaseudun vaivojen

ennaltaehkaisyyn ja hoitoon



Liikkuvuusharjoitusohjelma

1. Pystypunnerrus seinda vasten

8-12 toistoa

2. Kaden pyoritys seinaa vasten polvillaan

8—12 toistoa/kasi

3. Rintarangan ja -lihasten venytys koroketta vasten

8-12 toistoa

4. Rintarangan kierto polvillaan

8—12 toistoa/kasi

5. Rintarangan koukistus ja ojennus polvillaan

8-12 toistoa

Lihaskuntoharjoitusohjelma

1. Yhden kaden alataljasoutu

3 sarjaa, 8 toistoa, sarjapalautus 60-120 sekuntia

2. Pystypunnerrus kasipainoilla vasaraotteella

3 sarjaa, 8 toistoa, sarjapalautus 60—120 sekuntia

3. Face pull

3 sarjaa, 10—12 toistoa, sarjapalautus 60—90 sekuntia

4. Lapapunnerrus

3 sarjaa, 10-12 toistoa, sarjapalautus 60—90 sekuntia

5. Band pull apart

2 sarjaa, 12-15 toistoa, sarjapalautus 30—60 sekuntia

Kuvalliset suoritusohjeet harjoitteille:

Niska- ja hartiaseudun ongelmat poliisity6ssé

Toiminnallinen harjoitusohje oireiden ennaltaehkdisyyn ja hoitoon
(Asukas & Jalervo 2019 Poliisiammattikorkeakoulun opinnayte).
Tyo6 on julkinen ja |0ydettadvissa Theseus-sivustolta.



