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1 JOHDANTO

Taman opinndytetydn ovat tekijit ovat Roope Ojala ja Lassi Seppald. Tekijoita yhdistaa
kiinnostus litkuntaan ja hyvinvointiin. Opinndytetyon aiheena on “Ulkokuntosalisuunni-
telma Poliisiammattikorkeakoululle”. Aihe opinnaytteelle syntyi liikuntakasvatuksen luen-
nolla, ja siind samassa tekijat paattivat tehda tyon parityénd. Opinndytetyé on muodoltaan

toiminnallinen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella Tampereen Hervannassa sijaitsevalle Poliisiam-
mattikorkeakoululle uusi ulkokuntosali. Ulkokuntosali koostuu erilaisista telineisté ja vali-
neistd, joilla voi kehittdd omaa fyysista suorituskykyaan. Lisaksi suunnittelemme ulkokun-
tosalin viereen juoksusuoran, jossa voi kehittdd monipuolisesti esimerkiksi juoksunopeut-
taan. Opinnaytety6lla on kaksi tutkimuskysymystd. Tutkimuskysymykset ovat “Millainen
ulkokuntosali tukisi parhaiten Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden fyysistd kuntoa?”
ja “Miten ulkokuntosalia voisi hyodyntééd osana Poliisiammattikorkeakoulun litkuntakasva-

tusta?”.

Olemme itse huomanneet sdéannollisen litkunnan auttavan tydssa jaksamiseen ja henkiseen
hyvinvointiin. Kokemustemme mukaan liikunnalla voi purkaa hyvin myds ty6- ja arkiela-
man stressid. Parhaimman vaikutuksen saa ulkoilmassa tapahtuvasta liikunnasta. Liikunnan

terveyshyodyt ovat seka fyysisia ettd psyykkisié.

Ulkokuntosalisuunnitelmamme on aiheena ajankohtainen. Ulkokuntosali on liikuntamuo-
tona melko uusi ja koko ajan suosiotaan kasvattava. Ulkoilmassa olevia kuntosaleja raken-
netaan enenevissa maarin kaupunkien puistoalueille ja koulujen ldheisyyteen. Taysin vas-

taavaa opinndytetyota ei ole tehty Poliisiammattikorkeakoululle.

Teoreettisina viitekehyksind toiminnallisessa opinnédytetydssamme ovat ulkoilmassa liikku-
minen, ulkokuntosalin méarittely, fyysinen kunto, poliisin tydssa tarvittava fyysinen kunto
sekd Poliisiammattikorkeakoulussa ja tyOpaikalla suoritettavat fyysiset testit. L&hteina
olemme kéyttaneet ajankohtaisia, laadukkaita ja ammattimaisia l&hteitd. Poliisiammattikor-
keakoulun litkunnanlehtori Aki Sipild kertoi myds nakemyksensé ulkokuntosalin sijainnista

ja ominaisuuksista seka arvion siitd, miten opinnédytety® onnistuttiin lopulta toteuttamaan.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA

2.1 Opinnaytetyon idea

Idea opinnaytetydhon tuli lilkunnanopetuksen teorialuennolla. Liikuntakasvatuksen lehtori
Aki Sipilé luennoi kestavyyskunnon kohentamisesta ja yllapitdmisestd. Han kertoi, miten
Poliisiammattikorkeakoulun alueella sijaitsevalla maastojuoksuradalla on hyva tehda erilai-
sia juoksuharjoitteita. Sipild mainitsi, ettd koulun alueelle on suunniteltu jo “apinarata” opis-
kelija Laura Utin toimesta, mutta muuta ulkokuntoilualuetta ei ole vield ideoitu poliisiam-
mattikorkeakoulun maastoon. Apinaradalla tarkoitetaan fyysistd esterataa, joka koostuu
useista yksittaisistd esteistd. Sipila kertoi, ettd mikéli kyseisen esterata toteutettaisiin, voisi
sen yhteyteen rakentaa Poliisiammattikorkeakoululle alueen, jossa olisi lihaskuntoa tukevia
ja vahvistavia kuntoilulaitteita, eli niin sanotun ulkokuntosalin. Tartuimme haasteeseen ja
paatimme suunnitella ulkokuntoilualueen Poliisiammattikorkeakoulun maastoon toiminnal-

lisena opinnéytetyona.

Hetken aikaa ideaa kypsyteltydmme paatimme menné tapaamaan uudelleen Sipildéd. Olimme
tehneet opinnaytetydsuunnitelman ulkokuntoilualueen suunnittelusta Poliisiammattikorkea-
koulun alueelle. Ehdotimme, ettd suunnittelisimme erillisen ulkokuntoilualueen Poliisiam-
mattikorkeakoulun hiekkakentdn reunaan. Ndin ollen suunnitelmamme ei olisi kiinni siita,
ettd toteutettaisiinko Utin suunnittelema esterata vai ei. Pdatimme, ettd suunnittelemme ul-
kokuntoilualueen, jota voisi hyddyntad koulun liikuntakasvatuksessa, ja jossa jokainen Po-
liisiammattikorkeakoulussa aikaansa viettdva voisi vahvistaa fyysista kuntoaan. Sipilé ker-
toi, ettd idea on hyva ja paikka hiekkakentén reunalla olisi loistava, koska talléin se oli kes-
keisella paikalla ja ulkokuntoilualueen laitteita voisi helposti hyodyntéé esimerkiksi valitun-

tien aikana.

Ulkokuntoilualue nimenad ei ole kovin suuhun sopiva, joten padtimme alkaa kutsua projekti-
amme ulkokuntosaliksi. Tyon teoreettisessa pohjassa kerromme tarkemmin ulkoliikunnan
hyodyistd, poliisintydssé tarvittavasta fyysisestd kunnosta ja sen yllapidosta seka parantami-
sesta saliharjoittelun avulla. Tdman teoriapohjan avulla pyrimme tuomaan esille sitd, miksi
ulkokuntoilusalin rakentaminen koulun alueelle olisi tarked& ja hyddyttéisi poliisiopiskeli-

joita.



Tutkimus on tarpeellinen, silla vastaavaa ulkokuntosalia ei Poliisiammattikorkeakoulun alu-
eella vield ole, ja poliisin tydssa tarvittavan fyysisen kunnon yllépitdminen monipuolisin
keinoin on perusteltua. Mikali poliisiopiskelijoilla olisi kysyntd4 kuntoilualueelle, olisi
meill& valmis suunnitelma, joka vaatisi vain koululta toteuttamisen. Aihe on myds ajankoh-
tainen, silla fyysisen kunnon yllapitdamisen ohjaaminen tulee olemaan poliisin perustutkin-
nossa aina. Ulkokuntoilualueesta hyotyisivat poliisiopiskelijoiden lisdksi my6s Poliisiam-

mattikorkeakoulun henkil6kunta ja mikseivat myds muutkin alueella vierailevat.

2.2 Opinnaytetyon aiheen pohdinta Canvas-mallin pohjalta

Tutkimme omaa aihettamme Canvas-konseptointimallin avulla. Canvas-mallin avulla tutki-
muskohde lohkotaan yhdeks&an laatikkoon, joiden kautta tutkimuskohteesta saa paremman
kasityksen, ja se on helpompi esitelld aiheesta tietdmattomalle henkildlle. Suunnittelemme
ulkokuntosalin Poliisiammattikorkeakoulun kiinteiston keskella sijaitsevalle hiekkakentélle.
Kuntosalin kayttdjind toimivat Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat ja myds henkil6-
kunta. Kuntosali suunnitellaan nimenomaan heille, ja pyrimme tuottamaan kyseiselle koh-

deryhmélle parhaan mahdollisen kokemuksen kuntosalista.

Produktin lisarvo kayttajalle on itse produktin kayttdminen. Ulkokuntosalilla harjoittelu yl-
lapitad fyysistd toimintakykya ja kuntoa. Kuntoilualue tuo koululle lisd4 harrastusmahdolli-
suuksia. Pidemmalla aikajaksolla voidaan tuottaa lisdarvoa koko yhteiskunnalle. Visiona on
innostaa poliisiopiskelijoita liikkkumaan enemmaén ja monipuolisemmin. Kun kipind kuntoi-
luun syttyy poliisikoulutuksen aikana, tarkoittaa se sitd, ettd myos tulevaisuuden valmis po-
liisikin on suorituskykyisempi. Kun suorituskyky on korkealla, on myés tyéturvallisuus pa-
rempi. Hyva fyysinen kunto vaikuttaa terveydellisiin asioihin, jolloin my6s turhia sairaus-

poissaoloja saadaan toivottavasti valtettya.

Kéyttdjien tavoittelu produktille ké&y helposti. Mikali ulkokuntosali rakennetaan, se tulisi si-
jaitsemaan keskeiselld paikalla koulun hiekkakentalla. Hiekkakenttd on “paraatipaikalla”, eli
oppilaiden n&kyvilld. Kuntosali suunnitellaan sellaiseksi, ettd sen nahdesséén tulee halu
paastd kokeilemaan sitd myos itsekin. Ulkokuntosalin k&yttdminen on taysin ilmaista opis-
kelijalle, kuten my6s muutkin liikuntaharrasteet Poliisiammattikorkeakoulussa. Halu paésta
kokeilemaan on tarkein kanava kayttdjien hankkimiseen. Kayttéjia voi tavoitella myos vies-
tinnan avulla, kanavia ovat muun muassa sahkdposti ja Wilma. Voisimme viestia opiskeli-

joille, ettd sali on avattu, ja antaa esimerkiksi muutamia treenivinkkeja sahkdpostitse.



Puhuimme myds litkunnanlehtori Aki Sipilan kanssa, ettd hén voisi antaa opiskelijoille lii-
kuntakoulutuksen yhteydessa opastuksen ulkokuntosalin kayttdmiseen ja kertoa, miten tree-
nata fyysisen kunnon eri osa-alueita salilla. Asiakasyhteyksien luominen olisi helppoa. Tar-
joaisimme opiskelijoille uuden harrastamismahdollisuuden, jonka k&yttdminen olisi taysin

ilmaista ja vapaaehtoista. Ei minkaanlaista sitoutumispakkoa mihink&an.

Jotta produkti saadaan valmiiksi, tulee meidan kehittd4 osaamistamme. Meidan taytyy tehda
paljon tiedonhakua. Meidan taytyy perehtyé tietoperustaan, ottaa selvad minkalaisia vaihto-
ehtoja ulkokuntosalin valineille on ja minkalaisista kustannuksista puhutaan. Keskeisié toi-

menpiteitd ovat lisdaineiston hankinta ja yhteydenottaminen valineiden valmistajiin.

Avainkumppaneinamme ovat Poliisiammattikorkeakoulu ja Aki Sipil&. Sipilé vastaa liikun-
takasvatuksesta, ja hdn opastaa meita fyysiseen toimintakykyyn liittyvassa tietotaidossa.
Kustannuksia ei pitdisi muodostua itse tutkimustydssa. Tutkimuksemme on tehd& suunni-
telma, jonka pohjalta itse alue voitaisiin toteuttaa. Suunnitelmassa arvioimme, kuinka paljon

suunnittelemamme ulkokuntosali suurin piirtein kustantaisi ilman laitteiden asennustyota.

2.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tyon tarkoituksena on suunnitella ulkokuntoilualue Poliisiammattikorkeakoulun maastoon
ja kertoa teoreettista taustaa ulkokuntoiluradan tarpeellisuudesta seka poliisin fyysisen suo-
rituskyvyn yllapitamisen tarkeydestd. Ulkokuntoilurata on teoreettisen tiedon pohjalta py-
ritty suunnittelemaan niin, etté se siiné tehtavat harjoitteet tukisivat parhaiten poliisin tyossé
tarvittavaa fyysista toimintakykyd. Tyon tavoitteena on lisdté tietoa monipuolisen liikkumi-
sen ja poliisin hyvan fyysisen kunnon térkeydesta seké antaa Poliisiammattikorkeakoululle
uusi vaihtoehto toteuttaa monipuolista liikuntakasvatusta myds ulkona. Toivomme, etté talla

luodaan edelleen pohjaa poliisin tydssa tarvittavalle hyvalle fyysiselle kunnolle.

Opinndytetyon produktin tarkoituksena on myds antaa kuntoilijoille vaihtoehtoinen harjoit-
telupaikka poliisiammattikorkeakoulun liikuntahallissa sijaitsevan sisdkuntosalin liséksi.
Poliisiammattikorkeakoulun liikuntatilat ovat koetuksella kasvaneen opiskelijamaarén takia.
Varsinkin koulun pienehké kuntosali on monesti aivan tdynna ihmisia ja harjoittelu voi olla
tastd syystd haastavaa. Olemme itse huomioineet tilan puutteen ja harjoitusmahdollisuuksien

rajallisuuden kéyttdessimme koulun kunto- ja liikuntasalia. Raikas ulkoilma ja



laajamittainen harjoitusalue ovat vain muutamia vahvuuksia, joita suunnittelemamme ulko-
kuntosali tarjoaisi sen kayttajille. Suunnittelemamme ulkokuntosali tulisi olla myds sellai-
nen, jossa voisi harjoitella kaikkia niita lihasryhmié ja liikkeit, joita koulussa ja ty0elamassé

testataan.

Tutkimuskysymykset:

1. Millainen ulkokuntosali tukisi parhaiten Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden

fyysisté kuntoa?
2. Miten ulkokuntosalia voisi hyddyntad osana Poliisiammattikorkeakoulun liikunta-

kasvatusta?



3 OPINNAYTETYON TEOREETTINEN POHJA

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinndytteemme on toiminnallinen opinnéytetyd. Opinnaytteen produkti on valmis suunni-
telma Poliisiammattikorkeakoulun hiekkakentélle mahdollisesti rakennettavasta ulkokunto-
salista. Opinnaytetydn teoreettinen pohja esittelee aiheeseen liittyvan tietoperustan ja késit-

teet. Raporttiosa puolestaan kertoo, miten ja milla tydvaiheilla suunnitelma syntyi.

Tutkimuksellisen opinndytetydn vaihtoehtona on toiminnallinen opinnéyte. Toiminnallinen
opinndytety6 valitaan usein siksi, ettd halutaan toteuttaa jokin tuotos, kuten tapahtuma tai
tuote, joita voi olla erilaisia. Toiminnallisen opinnédytetydn tekemiseen liittyy myds selvi-
tyksen tekeminen. Opinndytetyon tavoitteena on tydeldmélahtdinen, kaytdnnonlaheinen ja
tutkimuksellisella asenteella tehty lopputuotos. Opinndytetydsta pitdisi nakya Kirjoittajan
tietojen ja taitojen hallinta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Suurimpana erona tutkimuksellisen ja toiminnallisen opinnéytetyon vélilla on se, etta tutki-
muksellisessa opinndytetydssa syntyy uutta tietoa tutkimusraportin muodossa, kun taas toi-
minnallisessa opinndytetydssa opiskelija tekee tuotoksen, joka voi olla vaikkapa malli, opas,
esite tai perehdytyskansio. (Salonen 2013, 5-6.) Haluamme toteuttaa tuotoksen, josta olisi
hyotya ja iloa mahdollisimman monelle. Lopullisen produktin tavoite on olla paras mahdol-
linen ndyte osaamisestamme. Produktista haluamme kehittaa sellaisen, josta ndkyy oma in-
tohimomme liikuntaa kohtaan. Toiminnallinen opinndytety alkaa aiheen ideoinnista eli ai-
heanalyysista (Vilkka & Airaksinen 2003, 23).

Teimme laht6tilannekartoituksen opinndytetydstimme SWOT-analyysia kayttden (Kuvio
1). Méérittelimme produktimme vahvuudeksi sen, ettd koemme ulkokuntosalin tarpeel-
liseksi Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoille ja henkilékunnalle. VVahvuuksiin kuuluu
myos se, ettd ulkokuntosali sijaitsisi ulkona, joten normaaliin kuntosaliin verrattuna vahvuu-
tena olisi puhdas ulkoilma. Koemme ulkokuntosalin ideana trendikka&dksi. Ne ovat nykyaan
kovassa suosiossa ja niitd rakennetaan enenevin maarin. Uskomme, ettd ulkokuntosali olisi
suosittu opiskelijoiden keskuudessa. Heikkoutena suunnitelmassamme on muun muassa tal-
viajan kayttd. Mikali on kovia pakkasia tai leuto sateinen talvi, ei ulkona liikkuminen vaikuta

enaa niin houkuttelevalta.



Mahdollisuudet ovat moninaiset. Ulkokuntosalia voitaisiin kdyttaa koulun liikunnan opetuk-
sessa. Tarkeimpé&nd mahdollisuutena on tarjota oppilaille uusia litkuntamahdollisuuksia ja
siten innostaa litkkumaan koulun alueella. Uhaksi koemme sen, ettd produktimme jaisi vain
suunnitelman tasolle, eika sita toteutettaisi lainkaan. Uhkana on myds se, jos Poliisiammat-

tikorkeakoululla ei ole varaa investoida ulkokuntosaliin.

HEIKKOUDET
- Talviajan kyttd

VAHVUUDET

- Tarpeellinen Polamkin
opiskelijoille ja
henkilékunnalle

- Puhdas ulkoilma
- |[deana trendikés

MAHDOLLISUUDET UHAT

- Kayttd - Produktia ei toteuteta
liikuntakasvatuksessa
- Rahoituksen puute
- Tarjota uusia

liikuntamahdollisuuksia
- Innostaa liikkkumaan

Kuvio 1. SWOT-analyysi ulkokuntosali-ideasta.

Kehittdmisen kasite ymmarretddn usein konkreettisena toimintana, jolla tahdatdan ennalta
méaératyn tavoitteen saavuttamiseen. Tasta toiminnasta voidaan kayttaa esimerkkina projek-
titoimintaa. Se etenee systemaattisena prosessina, jonka lopputulosta voidaan arvioida sen
mukaan, miten alussa maéritelty tavoite on saavutettu. Tdman kehittdmistoiminnan kohde,
laajuus, organisointitapa ja lahtokohta voivat vaihdella prosessin aikana merkittavasti.

(Toikko & Rantanen 2009, 14.) Toikko ja Rantanen kuvaavat hyvin meidan



opinndyteprosessimme alkutaivalta. Meill& on melko tarkka ndkemys siitd, millaiseen tavoit-
teeseen pyrimme, mutta lopputulokseen johtava prosessi hahmottuu prosessin aikana. Ke-
hittdmistoiminnan kohde, valmis suunnitelma ulkokuntosalista, tulee pysymaan samana
alusta loppuun asti, mutta siihen johtava prosessi muuntautuu sen mukaan, millaisia tyota-

poja kaytamme.

Kehittdmistoimintamme tavoitteena on tuottaa jotakin uutta ja parempaa. Meidan kehitys-
kohteessamme ulkokuntosalissa on tavoitteena tuottaa Poliisiammattikorkeakoulun opiske-
lijoille uusi tapa liikkua puhtaassa ulkoilmassa. Mahdollisuutena olisi myds kayttada ulko-

kuntosalia esimerkiksi liikunnanopetuksessa tai miksipa ei vaikka paasykokeissa.

Jos halutaan selvittdd, miten joku tietty laite tai palvelu toimii kdytannossa, voidaan kayttaa
kokeilevaa toimintaa. Tatd toimintaa voidaan kutsua myds kaytettavyystestaukseksi.
(Toikko & Rantanen 2009, 99.) Peilasimme kokeilevan toiminnan mahdollisuuksia omaan
opinndyteprosessiimme. Kokeileva toiminta olisi k&tevé tapa arvioida, miten erilaiset kun-
tosalilaitteet soveltuisivat meidén visioomme. Yksinkertaisten rekkitankojen ja dippitelinei-
den osalta tdmé on turhaa, silla niiden kayttotapa on itsestaanselvyys, mutta mikali halu-
amme suunnitelmaamme joitakin erikoisempia laitteita, olisi kokeileva toiminta hyva tapa

tutustua niihin ja arvioida laitteiden kéytettavyytta.

Kokeileva toiminta aloitetaan alustavien selvitysten perusteella ja siind noudatetaan usein
vaiheittaisen kehittdmisen logiikkaa. Talla kokeilulla kerdtdan analysoitavia havaintoja.
N&ité havaintoja hyddynnetéan ja niiden perusteella voidaan tehdd tarvittavia muutoksia toi-
mintatapaan. (Toikko & Rantanen 2009, 100.) Kokeilevan toiminnan periaatteella olisi hyvé
testata eri liikuntalaitteita ja arvioida, olisivatko ne sopivia suunnittelemallemme ulkokun-
tosalille. Kokeilun avulla voimme poissulkea laitteita, jotka eivat esimerkiksi mahdu kaa-
vailemallemme alueelle tai eivat muuten ole tarkoituksenmukaisia. Ndiden kokeilujen pe-

rusteella voimme kehittdd suunnitelmaamme eri suuntaan.

Toiminnallisen opinndytetydn tekemiseen ohjaavalla valinnaisella kurssilla pohdimme omaa
opinnadytettdamme erilaisia kehittdmisen menetelmid kayttamalla. Pohdimme oman ai-
heemme mahdollisuuksia Problem Based Learning -tydpajaa hyddyntden. Téassa tydpajassa
toteutetussa ryhmakeskustelussa mietimme ulkopuolisten henkildiden kanssa ulkokuntosa-
liin liittyvia mahdollisuuksia ja ongelmia. Keskustelussa herdsi kysymyksid esimerkiksi

siitd, miten ulkokuntosali toimii talvella, vaativatko sielld olevat valineet huoltoa, ja kuka
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tastd huollosta vastaisi. Tdmén ongelman aiomme ratkaista sillg, ettd valitsemme vain vali-
neitd, joissa ei ole liikaa huoltoa vaativaa mekaniikkaa. Saimme kehitysehdotuksen ulko-
kuntosaliin. Ty6pajassa pohdittiin, voisiko siihen siséllyttaa jonkin kilpailullisen elementin.
Keskustelimme esimerkiksi ideasta, ettd ulkokuntosalilla olisi "hall of fame” -tyylinen kil-
pailuelementti, jossa voisi ottaa kavereista mittaa. Taméa elementti voisi saada oppilaat myods

innostumaan produktistamme.

Opinnaytetydmme toteutuksessa pyrimme tiivistamaan lopulliseen tyohon kaiken oleellisen.
Opinnaytetyon rajauksen kannattaa olla mieluummin suppea ja syvallinen kuin liian laaja ja
pinnallinen (Hakala 2004, 31). Tavoitteenamme on selvittdd, minkélainen ulkokuntosali
olisi, mita liikkeita sielld voisi tehdd, ja miksi ndma liikkeet ovat tarkeita poliisin fyysisen
suorituskyvyn yllapitdmiseksi. Etsimme edelld mainittuihin kysymyksiin vastaukset, perus-
telemme ne ja teemme produktistamme houkuttelevan. Tavoitteena on saada opinnayttees-
tdmme mahdollisimman tiivis ja perusteltu paketti. Sellainen, etta sen voi antaa luettavaksi
aiheesta tietaméattomalle henkil6lle, ja hén saa heti kasityksen, mista on kysymys. Jos hanelle
jaa tunne, ettd tdmaé idea kuulostaa hyvéltg, ja ettd idea pitéisi toteuttaa, olemme onnistuneet

tyossamme.

Raportin ulkoasuun, luettavuuteen ja konkreettisuuteen on syyta panostaa, jotta kehittamis-
hanke tulee raportissa paremmin selville. Ulkoasulla, luettavuudella ja konkreettisuudella on
erityinen arvo raportissa. Kehittdmishankkeesta voi tehda mielenkiintoisen esimerkiksi ku-
vin, kuvioin, dokumentein ja videoklipein. (Salonen 2013, 25.) Haluamme tehda produktis-
tamme, ulkokuntosalin suunnitelmasta, mahdollisimman selkeédn. Aiomme lisata raporttiin
selkeyttavié referenssikuvia siitd, mihin kohtaan Poliisiammattikorkeakoulun tontilla ulko-
kuntosali tulisi ja siitd, millaisia sinne tulevat vélineet ja telineet olisivat. Nain lukija saa
raporttia ja suunnitelmaa lukiessaan selkedn kuvan siitd, mista visiossamme on kysymys.

Kuvat selkeyttavat idean hahmottamista ja tekevat raportista miellyttdvamman lukea.

Kehittdmishankkeella voidaan pyrkid keksim&én uusia ideoita seka levitta ja vakiinnuttaa
niitd. Kehittdminen onkin perusluonteeltaan kdytannollisten asioiden korjaamista, paranta-
mista ja edistdmista. Jos kehittdminen on erittdin onnistunutta, saattaa se levitd myds muiden
organisaatioiden ja toimijoiden kayttoon. Kehittdminen téhtaa siis uuden taidon ja tiedon
siirtoon. (Toikko & Rantanen 2009, 16.) Pyrimme opinndytteelldmme tahan Toikon ja Ran-
tasen ajatukseen: tavoitteenamme on kehitt&d& uusi innovaatio Poliisiammattikorkeakoululle.

Ulkokuntosali ~ korjaisi,  parantaisi  ja  edistéisi Poliisiammattikorkeakoulun
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lilkuntamahdollisuuksia. Siina olisi tuttuja elementteja perinteisestd sisakuntosalista, mutta
uusilla vivahteilla. Innovaatiomme on kuitenkin sellainen, ettd sitd voi kuka tahansa kayttaa
ilman suurempaa opastusta tai ilman liian suurta kynnysté kokeilulle. Pyrimme siihen, etta
produktistamme tulee niin onnistunut, etté sit4 voidaan levittdéd myos muualle, esimerkiksi

muille kouluille tai opistoille tai poliisiorganisaation sisalla poliisiasemille.

Hyvén opinndyteprosessin ensisijainen tavoite ei ole pelkastdadn hyva opinndyte, vaan itse
opinnayteprosessi. Opinndyteprosessilla kannattaa tdhdata ty0eldaméan, opinndyteprosessi
on yksi porrasvali ammattitaidon kehittymisessé. (Hakala 2004, 44.) Tah&n pyrimme opin-
naytetydprosessissamme. Emme tee opinndytetydtamme pakosta, vaan pyrimme saamaan
siitd kaiken irti, kehittdm&&n omaa ammattitaitobamme. Toivomme oppivamme uutta proses-
sin aikana ja saavamme sellaisia taitoja, joita voimme hyddyntaa tyoelaméssa. Palkitsevinta
olisi kuitenkin se, ettd suunnittelemamme ulkokuntosali rakennettaisiin tulevaisuudessa, ja

olisimme luoneet konkreettisen naytteen ammattitaidostamme.

3.2 Ulkoilmassa liikkuminen

Suomalaiseen kulttuuriin, eldméntapaan ja vapaa-aikaan kuuluvat ulkoilu ja luonnossa liik-
kuminen. Suomalaiset suosivat liikuntapaikkoina joko aitoa tai rakennettua luontoymparis-
tod. Luonnossa liikkuminen saatetaan kokea vahemman rasittavana kuin siséliikunta, koska
luontoymparistossd huomio Kiinnittyy myods muihin asioihin kuin liikuntasuoritukseen.
(Metsahallitus 2020.)

Luontoympéristd ja luonnossa liikkuminen tarjoavat mahdollisuuksia terveyden ja hyvin-
voinnin haasteisiin. N&it4 edell& mainittuja haasteita ovat esimerkiksi litkunnan laiminlyonti,
istumatyd, lihavuuden yleistyminen sekd sydén- ja verisuonitaudit. Fyysista ja psyykkista
terveyttd seké sosiaalista hyvinvointia voidaan edistad luonnossa liikkumisella. (Metsahalli-
tus 2020.)

Luonnossa litkkumisella on huomattu olevan emotionaalista hyvinvointia ja psyykkisté el-
pymistd edistavia vaikutuksia. Edistavié vaikutuksia ovat muun muassa rauhoittuminen, ren-
toutuminen, keskittymiskyvyn paraneminen ja arkipaivéisten huolien unohtaminen. Miellyt-
tavan ulkoymparistén on huomattu houkuttelevan liikkumaan entistd useammin. (Terveys-
liikuntauutiset 2012, 17.)
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METLAN eli metsantutkimuslaitoksen tutkimuksen mukaan ulkoilmassa suoritetut vapaa-
ajan harrastukset tuottivat enemméan mielihyva kuin muut vapaa-ajan harrastukset. Liikunta
rakennetussa ymparist0ssé eli esimerkiksi juokseminen kaupunkiymparistossa ei yltanyt vir-
Kistavyydesséan luonnon lahellad tapahtuvaan urheiluun. Positiiviset tunteet ja stressista el-
pyminen korostuivat luontoymparistossa lilkkumisessa. Tutkimuksen keskeisin johtopaéatds
oli, ettd kaupungissa litkkuminen ei elvyta yhta voimakkaasti kuin luonnon laheisyydessa
litkkuminen. Kaikista huonoiten elvyttaé kotona sisatiloissa litkkuminen. (Sievanen & Neu-
vonen 2010, 87.)

Luonnossa litkkumisen terveyshyotyja on tutkittu terveyden, mielialan ja muutosten kautta.
Naissé tutkimuksissa on verrattu puistomaisia luontoymparistoja rakennettuihin ymparistoi-
hin. Puistomaisten ymparistéjen on huomattu parantavan mielialaa, tehtavasuoriutumista,
elvyttavan stressia ja parantavan tarkkaavaisuutta. Rakennetuilla kaupunkimaisilla ympéris-
toilla ei ole ollut samankaltaista vaikutusta. Kyselytutkimuksessa havaittiin luontoalueiden
kayton vaikuttavan positiivisella tavalla esimerkiksi kokonaismielialaan véhentamaélla kiel-
teisid tuntemuksia ja lisaédmalla myodnteisia. Selva vaikutus nékyi, kun lahiviheralueella lii-
kuttiin vuositasolla yli viisi tuntia kuukaudessa. (Jappinen, Tyrvdinen, Reinikainen & Ojala
2014, 18.)

Luontoympéristdssa liilkkumisesta saavutetut hyvinvointihyddyt riippuvat monesta osateki-
jastd. Naitd ovat muun muassa ympariston laatu, ympariston esteettisyys, turvallisuus ja kiin-
nostavuus. N&mé kaikki vaikuttavat ulkoilukokemukseen. Ulkoilusta saatuihin hyotyihin
vaikuttavat myds ulkoiluympariston valon méaéra, lampatila, ilmanlaatu ja melu. Kaupunki-
laisten mielipaikoista rauhoittavimpina koetaan metsat, ranta-alueet seka liikuntaan ja har-
rastustoimintaan sopivat ulkoalueet. Mitd enemman aikaa néilla alueilla vietettiin, sita voi-
makkaammin myonteiset tuntemukset koettiin. (Jappinen, Tyrvéinen, Reinikainen & Ojala
2014, 19)

3.3 Ulkokuntosali

Yleisten paikkojen ulkokuntoiluvalineilld on fyysiseen liikuntaan houkutteleva vaikutus.
Rakennetut liikuntaympéristot ovat usein lahelld asutusta ja antavat mahdollisuuden suureen
kirjoon erilaisia liitkunta-aktiviteetteja. Aktiviteettien intensiteetti voi olla kaikkea kohtalai-

sen ja rajun suorituksen valilla. Ulkokuntoiluvéalineillda simuloidaan perinteisid kuntoutus- ja
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kuntoiluvélineitd. Ulkokuntosalit ovat useimmiten ilmaisia ja sijaitsevat puistoissa, yhtei-
sOissé ja kouluilla. Tyypillisesti ulkokuntosali koostuu useasta mekaanisesta laitteesta, joilla
tehdaan tiettyd liiketta tai keskitytadn tietyn kehonosan kohentamiseen. Ulkokuntosalit ovat
saaneet maailmanlaajuista suosiota etenkin Aasiassa, ja niitd rakennetaan enenevissa maarin

myo6s Yhdysvaltoihin ja Eurooppaan. (Chow, Mowen & Wu 2017.)

Ulkokuntosalin tyyppisesta kompleksista saatetaan puhua myos lahiliikuntapaikkana. Eri-
tyisasiantuntija Reijo Ruokonen kuvailee lahiliikuntapaikka-termi& seuraavasti: “Lahilii-
kuntapaikkaa ei Suomessa ole tarkkaan maaritelty. Hieman pilke silmakulmassa voisi todeta,
ettd se on historiansa aikana osoittautunut niin kovaksi jutuksi, ettd sellaiseksi on haluttu
kutsua hyvin monenlaisia paikkoja, joskus rahoituksellisista toisinaan tuloksellisista tai
muista syista. L&hi-liikuntapaikan valjahko maarittely on siten antanut paljon vapauksia ke-

hittdmisty6hon, mutta tuonut eteen myds joitakin haasteita.” (Ruokonen 2015.)

Lahiliikuntapaikalla tarkoitetaan viihtyisad liikuntapaikkaa, joka on laajalle kayttajaryh-
malle monipuolinen, lilkuntaan innostava ja viihtyisa. Lahiliikuntapaikka on kayttéjille hel-
posti saavutettavissa ja heille ilmainen. Helsingissa on 19 lahiliikuntapaikkaa ja maara kas-

vaa jatkuvasti. (Helsingin kaupunki 2019.)

3.4 Fyysinen kunto

Fyysisen kunnon kasite voidaan méaéritella monin eri tavoin. Yleisesti hyvaksytty on méaari-
telma, jossa fyysinen kunto nahdéaan yksilon kykyna selviytya paivittaisista tydtehtavista lii-
aksi vasymaéttd voidakseen nauttia vapaa-ajastaan ja selviytyd odottamattomista kuormitta-
vista tilanteista. (Korhonen & Siivonen 2006, 7.) Fyysinen kunto muodostaa yhdessa moto-
risten taitojen kanssa fyysisen toimintakyvyn, joka on kiintedssa yhteydessa psyykkiseen
toimintakykyyn ja motivaatioon. Yksilén fyysinen toimintakyky on muun muassa kykya
tehdd kuntoa ja taitoa vaativaa lihastyota. Fyysinen kunto koostuu fyysisen toimintakyvyn
eri osa-alueista, joita ovat muun muassa kestavyys, voima ja nopeus. (Pihlainen ym. 2011,
5)

Fyysista kuntoa voi yllapitdd saannolliselld liikunnalla. Aikuisten perusterveiden ihmisten
terveysliikunnaksi suositellaan yleisesti reipasta kestavyystyyppista liikuntaa, esimerkiksi
reipasta kévelya. Liikuntaa tulisi olla yhteensa véahintaén kaksi ja puoli tuntia viikossa. Toi-

nen vaihtoehto on liikkua rasittavammin, esimerkiksi holkk&a&dmalla tai juoksemalla
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vastaavalla teholla, yhteensa ainakin tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Reippaan ja rasittavan
liikunnan voi myds yhdistaa esimerkiksi holkk&amalla 30 minuuttia ja kavelemélld yhteensa
puolitoista tuntia viikossa. Suositusten mukaan aikuisen tulisi litkkua vahintdan kolmena
paivana viikossa, ja yhden liikuntakerran tulisi kestaa vahintdan 10 minuuttia. Kestavyyslii-
kunnan lisdksi ihminen tarvitsee lihaskuntoa ja liikehallintaa kohentavaa liikuntaa ainakin
kaksi kertaa viikossa. Joka tapauksessa terveyden kannalta vahainenkin liikkuminen on pal-

jon parempi vaihtoehto kuin totaalinen paikallaanolo. (Husu ym. 2018, 26.)

Fyysista kuntoa yllapitaessa taytyy muistaa, ettd parhaimmat terveyshyddyt lilkunnasta voi-
daan saavuttaa harrastamalla kestavyytta ja voimaa liséévia lajeja monipuolisesti (Vuori &
Miettinen 2000). Monipuolinen kohtuullinen kuormitus vahvistaa kehoa kokonaisvaltaisesti.
Liiallinen liikunnan harrastaminen ja kehon kuormitus voi kuitenkin olla haitallista. (Kor-
honen & Siivonen 2006, 12.)

3.5 Poliisin tygssa tarvittava fyysinen kunto

Poliisityd on luonteeltaan seké fyysisesti, psyykkisesti ettd sosiaalisesti kuormittavaa. Kuor-
mittavuus vaihtelee eri virkaryhmissé seka tehtavaalueilla, ja siihen vaikuttavat tyontekijan
yksilollisten ominaisuuksien liséksi muun muassa poliisin kéyttamat varusteet, tehtavien
maard ja kiireellisyys. (Niemi 2015, 10.) Poliisin taytyy selviytyd monipuolisista tyotehta-
vistd siten, ettei niiden suorittaminen esty huonon fyysisen suorituskyvyn takia. Tyotehtavat
voivat sisaltdd muun muassa kantamista, nostamista, kiinnipitdmistd, painimista, tyonta-
mistd, vetamistd, juoksemista ja kévelya seké erilaisia raahaamistehtévia yksin ja partioka-
verin kanssa. Juoksumatkat ovat padsaantoisesti lyhyita pyrahdyksia, kuten karkuun juokse-
van henkilon kiinniotto tai kerrostalon rappusten ylds juokseminen. Harvemmin toistuvina
kuormitustekijoina ovat erilaiset tasapainon sailyttdmista vaativat suoritukset, hypyt, pitkien
matkojen juokseminen, ajoneuvon tyontdminen ja rydmiminen. Vaihtelevat tydymparistot
ja tyoskentelyolosuhteet kuten pimeys, ahtaat tilat, haastavat sd&olosuhteet tai varusteet vai-
keuttivat usein poliisien toimintaa ja aiheuttivat lisakuormitusta. (Niemi 2015, 8.)

Poliisin tyd on monipuolista ja tyotehtavié on lukuisia. Jotkut ty6tehtavat voivat olla hyvin-
kin raskaita, mutta paésaantoisesti poliisintyd ei ole fyysisesti kovin kuormittavaa. Vuonna
2011 julkaistussa Poliisin fyysisen toimintakyvyn arviointi ja kuntotestauskaytannot -kehit-
tdmishankkeen loppuraportissa kerrotaan, ettd kentélla tydskentelevan poliisin tehtdvissa

hengitys- ja verenkiertoelimistoon kohdistuva kuormitus on keskimadrin matala. Ty6hon
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liittyva liikkumattomuus, kuten keskeytymaton istuminen poliisiautossa tai tutkintatyéssa
on itsesséan terveyden riskitekija. Kenttépoliisin tydssa on kuitenkin fyysisia lyhytkestoisia
kuormitushuippuja, joihin on varauduttava ja joista palautuminen on turvattava. (Konttinen
ym. 2011, 2.)

Liikunta kuuluu vahvasti poliisien tyéhyvinvointia yllapitavaan toimintaan. Poliisin hyvén
tyokunnon, tydssé selviytymisen ja terveyden yllapidon kannalta on todella tarkedé pitaa
huolta fyysisesta kunnosta. Liikunnan harrastamisella ja tyékunnon seurannassa on arvioitu
olevan eroja eri poliisilaitoksien valilla. Poliisien tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttdmaa
fyysisté kuntoa. Tésté niin sanotusta kuntovelvoitteesta huolimatta poliiseissa on silti vahan

litkkuvia ja huonokuntoisia henkil6ité. (Niemi, 2015, 2.)

Myaos Jorma Niemen pro gradu kertoo, ettéd poliisin tydvuoron aikana keskimaarainen fyysi-
nen kuormitus on melko matalaa. Kuormitus jakautuu tasaisesti dynaamiseen ja staattiseen
lihastyohon, joka kuormittaa seka verenkiertoelimistoa ettd tuki- ja liikuntaelimistéd. Suurin
osa kuormitushuipuista on satunnaisia ja lyhytaikaisia. Lihasvoimaa ja -kestavyytta vaativat
tydtehtdvat syntyivat useimmiten kiinni otettaessa, voimankayttotilanteissa seké kuljetetta-

essa rikollisia, pdihtyneita ja mielisairaita. (Niemi 2015, 11.)

Samaisessa Niemen liikuntalddketieteen pro gradu -tutkielmassa kerrotaan, ettd kestavyys-
ja lihaskuntotutkimuksia tarkasteltaessa noin 15-20 % suomalaisista poliiseista on keski-
maaraistd heikommassa kunnossa verrattaessa suorituskykya vaestttasolla saman ikaisiin.
Erdissé maissa kuntotasoltaan heikompien poliisien maara on jopa tata suurempi, huolimatta
siitd, ettd poliisit ovat ammattiin tullessaan terveitd ja hyvakuntoisia. Niemi Kirjoittaa, etta
ylipaino, kohonnut verenpaine, kohonneet seerumin lipidipitoisuudet ja selkdvaivat ovat
ikaantyvilla poliiseilla yhta yleisia kuin véestolla keskimaarin. Poliisina tydskentelee myds
vahan liikkuvia ja kuntotasoltaan heikkoja henkiloité. Varsinkin ikaéntyvien poliisien fyysi-
nen toimintakyky on usein keskiméaaréista heikommalla tasolla. (Niemi 2015, 5.)

Jorma Niemi on pro gradu -tutkielmassaan viitannut Soinisen (1995) véitoskirjatutkimuk-
seen, jossa todettiin, ettd poliisien liikuntaharrastuksella oli yhteys hyvaan toimintakykyyn
ja tyokykyyn. Liikuntaa lisdnneiden poliisien fyysinen toimintakyky parani. Vahan tai vain
satunnaisesti liikuntaa harrastavilla poliiseilla oli huonommat tulokset fyysisen suoritusky-
vyn testeissa lihaskunnon ja hapenkulutuksen osalta. Huono fyysinen kunto heikentdd myos

poliisin toimintakykyd. (Niemi 2015, 39.)
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Poliisiammattikorkeakoulussa kannustetaan liikkumaan ja tehdaan tyoharjoittelujakson
ajalle liikuntasuunnitelma. Poliisin tydssa tarvittavaa fyysisen kunnon yll&pitdmista tuetaan
myo0s tyOajalla. Poliisiyksikot velvoitetaan jarjestdmaan henkilostolleen vahintdan kaksi lii-
kuntatapahtumaa vuodessa. Maardyksen mukaan tydaikaa voi kéyttaa liikuntaharjoitteluun
kaksi tuntia viikossa, mikali liikuntaharjoittelu on valvottua ja tydtehtavét sen sallivat. Lii-
kuntatilaisuuksiin kaytetyn ajan voi laskea tyoajaksi, mikali liikkuntatilaisuus on viraston tai
laitoksen jarjestama. (Korhonen & Siivonen 2006, 23.) Opinnaytetydn liitteend (Liite 2) on
Maarays poliisihenkiléston tydkunnosta, jossa kerrotaan, miten poliiseja kannustetaan liik-

kumaan ja miten tyokuntoa testataan.

Poliisien paasykokeiden, koulutuksen ja tyduran aikana fyysistd kuntoa testataan erilaisilla
kuntotesteilla. Noin kerran vuodessa suoritettavilla kuntotesteilld halutaan kartoittaa ja seu-
rata henkildston fyysista kuntoa ja motivoida saannélliseen liikunnan harrastamiseen. Kun-
totestauksella tarkoitetaan fyysisen kunnon osa-alueiden mittaamista ja sen perusteella ta-
pahtuvaa arviointia tutkittavan sen hetkisesté fyysisesta suorituskyvysté. (Korhonen & Sii-
vonen 2006, 15.) Fyysinen kunto on testattava vahintdan joka toinen vuosi. Testiin on osal-
listuttava ja se on lapdistava vahintaéan tyydyttavalla tuloksella. Kuntotestaukseen saa osal-
listua vain terveenad ja testiin kykenemattomat henkil6t tulee ohjata tyéterveyshuollon piiriin.
(Poliisihallitus 2014.)

3.6 Poliisiammattikorkeakoulussa suoritettavat fyysiset kuntotestit

Opintojen aikana opiskelijat suorittavat fyysisen kenttatestin, johon kuuluvat lihaskunto-,
lihaskestavyys-, uinti- ja kestavyystestit. Lihaskuntoa testataan leuanvedolla, vatsalihaskun-
toliikkeilla, toistokyykyilld, liikkuvuustestilla sekd penkkipunnerruksella. Liikkuvuustesti
suoritetaan Poliisiammattikorkeakoulun kuntosalilla. Liikkuvuutta mitataan eteentaivutuk-
sella niin, etté jalkaterat ovat voimistelupenkin alla ja ylavartaloa taivutetaan eteenpéin. Rei-
det pidetddn lattiatasossa ja tulos mitataan sentin tarkkuudella sormien pééasté.

Lihaskestavyytta testataan viivajuoksutestilld. Viivajuoksutesti suoritetaan Poliisiammatti-
korkeakoulun liikuntahallin koripallokentalla ja testissa juostu matka on yhteensa 240 met-
rid. Testissa juostaan ennalta maaratyssé jarjestyksessa koripallokentan keskiviivalle ja toi-
seen paadhan mahdollisimman nopeasti. Taman lisaksi koripallokentén keskiviivalla ja p&éa-

dyssa suoritetaan erilaisia lihaskuntoliikkeitda vaihtelevasti, joko viiden tai kymmenen
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toiston verran. Yhteensa toistoja tulee 70 kappaletta. Jottei viivajuoksutesti tuntuisi liian hel-
polta suorittaa, taytyy testin keskivaiheessa juosta yksi véli takaperin ja kaksi vélid yhdella

jalalla hyppien. Liitteessd 3 on tarkemmat ohjeet lihaskestavyystestin suorittamisesta.

Uintitesti suoritetaan Poliisiammattikorkeakoulun uima-altaassa. Testi alkaa hypylla veteen,
jonka jalkeen uidaan 50 metrin matka. Lopuksi sukelletaan altaan pohjaan ja poimitaan kaksi
sinne upotettua kiekkoa. Aika loppuu, kun kiekot on sukellettu altaan pohjalta ja laitettu
uima-altaan reunalle. Kestavyystesti suoritetaan 3000 metrin juoksulla Poliisiammattikor-
keakoulun maastossa. Kaikki testit tehdéan ennen harjoittelua seké lihaskunto- ja kestavyys-
testi my0ds harjoittelun jalkeen. Liséksi opiskelijoilta mitataan kehonkoostumus opintojen
aikana kolmeen eri kertaan, opintojen aluksi, ennen harjoittelua ja harjoittelun jélkeen.
Kaikki testiosa-alueet on suoritettava vahintéan tyydyttavalla tasolla. Testit arvioidaan, joko
suoritusten toistojen maaralla tai suoritukseen menevan ajan mittauksella. (Sipila 2020.)
Olemme ottaneet kuntotesteissa tehtdvat liikkeet huomioon suunnitellessamme ulkokunto-
salia, jotta salilla harjoittelu tukisi my6s kuntotesteihin valmistautumista ja niiden suoritta-

mista.

3.7 Tyopaikan lihaskuntotestit

Lain mukaan poliisimiehen tulee yllapitéa tyotehtdviensa edellyttdmaa kuntoa ja ammatti-
taitoa (laki poliisin hallinnosta 1992/110). Poliisilaitoksilla suoritettavassa kuntotestauk-
sessa tehdaén henkil6lle terveydellisen riskin arviointi, suoritetaan kuntotestit sek& annetaan
palaute tyokuntotesteistd seka harjoitteluohjelma. Kuntotesteissé lasketaan myos BMI eli
painoindeksi.

Kuntotesteissa kestavyyskuntoa ja maksimaalista hapenottokykya arvioidaan Cooperin kah-
dentoista minuutin juoksutestilla tai vaihtoehtoisesti submaksimaalisella polkupy6raergo-
metritestilla. Lihaskuntoa ja liikkuvuutta testataan puristusvoimatestilld, pystypunnerruk-
sella, istumaan nousulla, selén sivutaivutuksella ja toistokyykylla. Testien lapaiseminen ja
viitearvot on kuvattu yksityiskohtaisesti poliisihallinnon tyokuntotestausmaarayksen tarken-
tavassa liitteessd, joka I6ytyy myds tdman tyon liitteend 2. Olemme ulkokuntosalia suunni-

tellessamme ottaneet huomioon myds tydpaikalla tehtavét lihaskuntotestit ja -liikkeet.
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4 OPINNAYTETYON TOIMINNALLISEN OSAN TOTEUTTAMINEN

4.1 Ulkokuntosalin sijoittelu

Ulkokuntosalin konkreettinen suunnittelu alkoi kuntosalille sopivan alueen kartoittamisesta
Poliisiammattikorkeakoulun maastosta. Pohdimme yhdessa liikunnan lehtori Aki Sipilan
kanssa, kuinka suuri alue voitaisiin ulkokuntosalin kayttoon varata. Alue ja sen koko maa-
rittelevat sen, kuinka paljon erilaisia telineité ja laitteita alueelle on mahdollista ja jarkevéa
sijoittaa. Ndin saimme ty6llemme ja ulkokuntosalin suunnittelulle suuntaviivat. Valitsimme
produktin sijoituspaikaksi Poliisiammattikorkeakoululla sijaitsevan hiekkakentan. Aloi-
timme suunnittelun kuvaamalla hiekkakentén alueen, johon ulkokuntosali ja juoksusuora si-

joittuisivat (Kuva 1).

Kuva 1. Poliisiammattikorkeakoulun hiekkakenttd. Kuvan oikeassa reunassa nékyy nykyi-

nen kulunut juoksusuora. (kuva: Lassi Seppald)
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Kuvaamalla alueen pyrimme myds hahmottamaan sitd, miten laitteet sijoittuisivat ulkokun-
tosalille varatulle alueelle. Pohdimme, kuinka paljon tilaa ulkokuntosali ja juoksusuora vaa-
tisivat ja paddyimme siihen lopputulokseen, etta ulkokuntosalin koko olisi noin 15 metrid x
20 metria. Taman liséksi hiekkakentdn liikuntahallin puoleinen reuna varattaisiin noin 45 -
60 metrid pitkan juoksusuoran suunnitteluun. Myés ilmakuva hiekkakentén alueesta auttoi
hahmottamaan aluetta (Kuva 2). Hahmottelimme kuviin ulkokuntosalin ja juoksusuoran

konkreettista sijoittelua hiekkakentélle (Kuva 3).
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Kuva 2. llmakuva Poliisiammattikorkeakoulun hiekkakentésta. (kuva: Google Earth)
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Kuva 3. Ulkokuntosalin ja juoksusuoran sijoittelu hiekkakentalle. (kuva: tehty Photos-

hopilla. Ei mittakaavassa.)

4.2 Ulkokuntosalin pohjavaihtoehdot

Suunnitellessamme ulkokuntosalia pohdimme kuntosalin pohjamateriaalia, jotta se olisi
mahdollisimman toimiva, turvallinen ja kestdva Suomen haastavissa ilmasto-olosuhteissa.
Ulkokuntosaleja on rakennettu niin luonnon nurmikolle, metsaan kuin hiekkakentélle. Poh-
tiessamme sopivinta pohjamateriaalia ulkokuntosalimme pohjaksi, tutustuimme siihen, mil-
laisia eri pohjaratkaisuja muissa ulkokuntosaleissa on tehty. Yleisimmét pohjamateriaalit

olivat tekonurmi, asfaltti tai jonkinlainen kimmoisa turvapohja.

Paatimme, ettd suunnittelemamme ulkokuntosali tulisi olla ennen kaikkea turvallinen. Tur-
vallisuus tulisi ottaa huomioon varsinkin silloin, mikali ulkokuntosalilla olisi vélineita, joissa
riiputaan ja ollaan ilmassa liikkeen suorittamisen aikana. Mahdollisen putoamisvaaran takia
pohja ei saisi olla kova eiké laitteissa saisi olla terévia reunoja, johon voisi itsensd satuttaa.
Yksi vaihtoehto olisi, ettd ulkokuntosalin pohjamateriaali voisi olla jopa turvalaattapohja.
Turvalaattapohjia kdytetaan usein lasten kiipeily- ja leikkipaikkojen alustana putoamisriskin
takia, mutta niitd kaytetd&n myds useiden ulkokuntosalien pohjana.
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Etsiessamme tietoa turvalaattapohjista paadyimme Lappset.fi-sivustolle, jossa kerrotaan,
etta Softex-turvalaattapohja on kustannustehokas alustaratkaisu nopean ja helpon asennetta-
vuutensa vuoksi. Turvalaatta voidaan asentaa joko liikuntavélineen tukijalkojen ympérille
tai koko ulkokuntosalin pohja voisi olla turvalaattojen peittdméa. Turvalaatat koostuvat ku-
mirakeista, jotka liimataan kiinni toisiinsa saankestavalla liimalla. Turvalaatat takaavat miel-
Iyttdvén ja kimmoisan pohjan liikkujalle. Koska turvalaattojen tarkoitus on miellyttavén
pohjatuntuman lisdksi minimoida mahdolliset loukkaantumiset, turvalaattojen paksuus vaih-

telee maksimiputoamiskorkeuden mukaan. Yhden turvalaatan koko on 500 x 500 mm.

Yleisin ulkokuntosaleilla kaytetty pohjamateriaali on tekonurmi. Hannu Marttinen kertoo
urheilupinnoitteiden valintaoppaassa, etta tekonurmet jakaantuvat kolmeen erilaiseen teko-
nurmityyppiin, kuten taystekonurmiin, hiekkatekonurmiin ja ns. kolmannen sukupolven te-
konurmiin. Naista kolmesta vaihtoehdosta taystekonurmi sopisi parhaiten ulkokuntosalin
pohjaksi. Taystekonurmet on valmistettu niin tiiviilla nukkatiheydelld, ettd tekonurmen
nukka pysyy pystyssé ilman, ettd tekonurmen rakenteeseen tarvitsee lisata tekonurmihiek-
kaa. Urheilukdytdssa voidaan taystekonurmen pintaan sirotella kumirouhetta peliominai-

suuksien parantamiseksi. (Marttinen 2011, 18.)

Myds tekonurmivaihtoehtoja on mahdollista saada turvapohjalla. Lappset.fi-sivustolla ker-
rotaan, ettd Softex-tekonurmen voi valita putoamiskorkeuden mukaan, eli turvallisuus ei kar-
sisi tassakadn vaihtoehdossa. Softex-tekonurmi on pitkdaikainen turva-alusta, joka lisaa mu-
kavuutta leikkiin ja lilkuntaan. Tekonurmen pohjarakenne takaa pitkaaikaisen tuotteen, joka

kest&a toistuvankin jaatymisen ja karut pohjoisen ilmaston olosuhteet.

Marttisen urheilupinnoitteiden valintaoppaassa kerrotaan, ettd tekonurmikenttien asennus-
periaate on usein sama. Tekonurmimatot levitetdan tasoitetun ja tiivistetyn kivituhkaisen tai
kalliomurskeisen (raekooltaan 0 - 11 mm) pinnan péélle, alustan tasaisuusvaatimus on sama
kuin valmiin pinnan. Tekonurmimattojen reunat kdénnetaan ja sauman kohdalle levitetdan
saumanauha ja sen paalle 2-komponenttinen polyuretaaniliima. Mattojen reunat kddnnetaan

ja sauma jyrataan liimauksen pitdvyyden varmistamiseksi. (Marttinen 2011, 20.)

4.3 Ulkokuntosalin laitteet

Ulkokuntosalin laitteita valitessamme keskustelimme Poliisiammattikorkeakoulun oppilai-

den ja liikuntaa harrastavien tuttaviemme kanssa siitd, millaisia laitteita ulkokuntosalilla
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toivottaisiin ja ndhtdisiin olevan. Laitteita valitessamme otimme huomioon myds sen, mil-
laisia liikkeita poliisin koulutuksessa ja tydelaméssa testataan seka millaista fyysista kuntoa
poliisity6 vaatii. Ajatuksena oli my0s tehda ulkokuntosalista sellainen, etté sita voisi kayttaa

osana Poliisiammattikorkeakoulun liikuntakasvatusta.

Lahtokohtana laitteiden valinnalle siis oli, ettd ulkokuntosaliin valittavat laitteet olisivat sel-
laisia, ettd ne vahvistaisivat parhaiten poliisin tytssa vaadittavia lihasryhmid, ja laitteilla
voisi tehd&d monipuolisia harjoituksia riippumatta henkilon koosta tai fyysisesta suoritusky-
vystd. Laitteissa voitaisiin tehda joko omalla kehonpainolla suoritettavia liikkeita tai lait-
teissa olisi vastuksen saatomahdollisuus. Laitteiden tulisi siis olla sellaisia, ettd kuntoilija

voisi itse madritelld, miten raskas tai haastava harjoitus on.

Etsiessamme erilaisia vaihtoehtoja ulkokuntosalin laitteiksi, huomasimme pian, ettd erilaisia
ulkokayttoon soveltuvia kuntoiluvélineitd on saatavilla lahes yhtd monipuolisesti kuin pe-
rinteisiin sisakuntosaleihinkin. Tavoitteena oli suunnitella ulkokuntosali, jossa tehtdvat har-
joitteet eivat saisi rajoittua laitteiden yksipuolisuuden tai laitteiden puutteen takia. Ulkokun-
tosalilla tulisi olla sopivassa suhteessa omalla kehon painolla tehtévia liikkeita seka perin-
teisia kuntosalivalineitd, joilla voisi harjoittaa isoja lihasryhmia kuten jalkoja ja keskivarta-

loa.

4.3.1 Toiminnallisen harjoittelun rigi

Yhdeksi varteenotettavaksi ulkokuntosalin monitoimilaitteeksi valikoitui Dinox Sport Oy:n
valmistama toiminnallisen harjoittelun rigi. Rigi on voimisteluun ja voimailuun tarkoitettu
teline, joka koostuu pysty- ja vaakatangoista ja on kasitelty ulkokéytt6a varten (Kuva 4).
Rigilla kuntoilija voi tehdd omalla kehonpainollaan harjoituksia, jotka vahvistavat kokonais-
valtaisesti kehon lihaksistoa. Rigilla voi harjoittaa myos kestavyyskuntoa, rajahtavaa voimaa

ja nopeutta, joita tarvitaan poliisin ty0ssé.
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Kuva 4. Esimerkki toiminnallisen harjoittelun rigista. (kuva: Dinox Sport Oy)

Pyysimme Dinox Oy:lta tarjouksen Poliisiammattikorkeakoululle sijoitettavasta toiminnal-
lisesta rigistd. Rigi toimisi niin sanottuna ulkokuntosalin sydamend, jonka ympdrille muut
oheislaitteet ja -valineet asennettaisiin. Liitteend (Liite 1) olevassa tarjouksessa on tarkem-
min kuvattu toiminnallisen rigin harjoitteluominaisuudet ja mahdolliset lissmateriaalivaih-
toehdot. Rigin yhteyteen voidaan hankkia muun muassa lekasetti. Lekaharjoituksia voi tehda
esimerkiksi lyomalla lekalla renkaisiin, kuten traktorin-, rekan- tai autonrenkaisiin, joita Po-

liisiammattikorkeakoulun hiekkakentalld jo on valmiina kuntoilutarkoitukseen varattuna.

Rigin yhteyteen voisi sijoittaa myods Dinoxin hyppyboxin, jolla voi kehittd4d kimmoisuutta,
nopeutta, jalkojen rdjahtavaa voimaa, kehonhallintaa seka hyppytekniikkaa. Hyppyboxeja
voi kéyttdd myos alustana tai apuvalineend venyttelyssa. Rigissa on myos kahdeksan kappa-
letta Wallball-targetteja. Targettien tarkoitus on vahvistaa rajahtavdd voimantuottoa
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heittdmall& niihin eri painoisia kuntopalloja. Kuntopallon heitot vahvistavat kokonaisvaltai-
sesti jalkoja, keski- ja ylavartaloa seka kasien lihaksia. Lisaksi rigi sisaltda kolme kappaletta
koysié ja kolme korotettua koysipaikkaa. Kiipedminen koytta pitkin vahvistaa tehokkaasti
muun muassa kasien ja selén lihaksia seka lisaa poliisin kuntotesteistékin tuttua puristusvoi-

maa.

Mahdollisen juoksusuoran yhteyteen voisi harkita tyonto- ja vetokelkan hankkimista. Kel-
kan hankinta tulisi vaihtoehdoksi silloin, jos pdatdmme valita juoksusuoran pohjaksi teko-
nurmen. Kelkka liukuisi tekonurmen pintaa vastaan juuri sopivalla kitkalla. Vastusta voisi
lisata lisaamalla painoja kelkan péélle. Kelkan tyonto- ja vetoharjoitukset kehittéisivat po-

liisin ty0ssa tarvittavaa veto- ja tydntévoimaa.

Toiminnallisen harjoittelun rigi ja oheismateriaalit on suunniteltu ulkoilmakayttoon. Suo-
men ankarat sadolosuhteet huomioiden valineita voisi sailyttda Poliisiammattikorkeakoulun
hiekkakentélld sijaitsevassa vélinevarastossa. Né&in vélineiden kayttoik& saataisiin maksi-

moitua.

Vaikka rigi oheismateriaaleineen on monipuolinen harjoituslaitteisto, tarvitsee ulkokuntosali
tamaén lisdksi muitakin laitteita mahdollistamaan kaikkien poliisin tydssé tarvittavien lihas-
ryhmien harjoittamisen. My0s tyopaikoikoilla suoritettavien fyysisten testien liikkeet mit-
taavat hyvin monipuolisesti lihaksiston suorituskykya. Pohtiessamme, mité laitteita ulko-
kuntosali vielda tarvitsisi, paadyimme sellaisiin laitteisiin, joissa yhdessa laitteessa on kaksi

eri harjoitusmahdollisuutta.

4.3.2 Pystypunnerrus- ja ylavetolaite

Usein ulkokuntosalilaitteissa voi harjoittaa vastakkaisia lihasryhmia. Esimerkiksi pystypun-
nerruslaitteessa on usein mahdollisuus tehda ylavetoliiketta. Silloin laitteessa yhdistyy kaksi
lihaksistolle hyvin tarkeata liikerataa. Ylavetolaite kehittad leveaa selkalihasta ja isoliereéli-
hasta. Tamén lisaksi liikkeessa rasittuvat kaksipéinen olkalihas ja olkavarrenlihas. Tdméan
lisdksi my0s iso rintalihas rasittuu hieman téssa liikkeessa. Pystypunnerrus kehittda vastaa-
vasti muun muassa hartialihaksen etu- ja keskiosaa, ison rintalihaksen ylédosaa ja kolmipaista
olkalihasta. (Delavier 2009, 29, 70.) Ylavetolaite vastaa naisten paasykokeista tuttua yléatal-

jalla tehtavaa liiketté ja pystypunnerrus on yhtena liikkeené poliisilaitoksilla suoritettavassa
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kuntotestauksessa. Ylavetolaite vahvistaa lihaksia, joita tarvitaan esimerkiksi nostaessa, ve-

téessd ja tyontdessa.

4.3.3 Vatsalihas- ja selkéalihaslaite

Paras vaihtoehto keskivartaloa vahvistaville laitteille olisi sellainen, jossa voisi tehda niin
vatsa- kuin selkélihasliikkeitd. Keskivartaloliikkeita tehdadn niin opiskeluaikana kuin polii-
silaitoksilla suoritettavissa kuntotestauksissa. Vatsalihaslaite voisi olla vinopenkki, jossa
ylavartalo lasketaan hitaasti alaspain jalkojen ollessa tuettuna niille tarkoitetulla paikalla.
Liikkeessa rasittuvat muun muassa suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas seka nelipainen
jasuorareisilihas. Selkalihaslaite tulisi olla sellainen, jossa voisi tehd4 vartalon ojennuksia.
Vartalon ojennuksessa laitteessa maataan painmakuuasennossa selk&penkilla nilkat hyvin
tuettuina. Liikerata syntyy lonkkanivelesta ja lantion tulisi olla hyvin tuettu. Ylavartaloa nos-
tetaan siten, ettd keho on vaakatasossa. Tassa liikkeessa rasittuvat lahes koko takalihasketju,
kuten pitka selkélihas, suolikylkiluulihas, nelikulmainen lannelihas ja iso pakaralihas. (De-
lavier 2009, 87, 134.)

Laitetta valittaessa kannattaa kiinnittad huomiota laitteen kdyttomukavuuteen. Liikkeita suo-
rittaessa ei pitaisi tuntea kipua sen takia, etté laitetta on epamukava kayttaa. Vertaillessamme
eri vaihtoehtoja tormésimme selka- ja vatsalihaslaitteisiin, jotka olivat niin epdmiellyttavia
kayttad, ettei harjoitteista saanut siita tarkoitettua hyotyd. Nilkoille ja lantiolle tarkoitettu
tuki ei saisi olla liian kova. Markkinoilla on varmasti myds vaihtoehtoja, joissa laitetta voi
séataa suorittajan pituuden mukaan. Vahvat keskivartalon lihakset helpottavat luotiliivien ja
varustevyon kantamista sekd ehkéisevat selkévaivojen syntymistd. Vahva keskivartalo aut-
taa myo6s kehoa pysymaan hyvéssa ryhdissa esimerkiksi poliisiautossa istuessa tai tutkin-

nassa paatetyota tehdessa.

4.3.4 Jalkalihaslaite

Jalkalihaslaite on mielestdmme ehdoton valinta yhdeksi lisélaitteeksi ulkokuntosalillemme.
Jalkalihaksia vahvistavia laitteita ulkokuntosalilla voisivat olla kyykkylaite tai préssi. Haas-
teeksi tulee 16yté4 laite, jossa olisi mahdollisuus saataa vastusta. Kyykky on yksi kaytetyim-

mistd voimaharjoitusliikkeistd, koska se rasittaa suurta osaa lihasmassastamme seké&
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hengitys- ja verenkiertoelimistostamme. Kyykkylaite vahvistaa nelipaisté reisilihasta seké
isoa ja keskimmadista pakaralihasta. Ulkokuntosaleille suunnitelluissa jalkaprasseissa haas-
teena on vastuksen saataminen, koska laitteissa toimii vastuksena yleensé vain 30 % omasta
kehonpainosta. Préssissé rasittuvat padasiassa nelipainen reisilihas ja pakaralihas. Jalkojen

asennolla voi vaikuttaa siihen, mihin lihaksiin rasitus eniten kohdistuu. (Delavier 2009, 100.)

Jalkalihasten vahvistaminen on tarke&d, koska niita testataan juoksulla ja kyykyilla niin opis-
kelu kuin ty0aikana. Jalkalihaslaitteilla harjoitetaan lihaksia, joita tarvitaan poliisin tydssé

esimerkiksi portaita noustessa, nostaessa ja tarvittaessa juostessa.

4.4 Ulkokuntosalin juoksusuora

Juoksusuora tukisi taydellisesti ulkokuntosalin harjoitusmahdollisuuksia. Juoksusuoran pi-
tuus vaihtelee eri paikoissa, ja sille ei ole madaritelty mitadan standardipituutta. Juoksusuoralla
tehtdvat harjoitukset ovat paasaantoisesti lyhyita pyrahdyksia, hyppyja, loikkia, askelluksia
tai niiden yhdistelmi&. Sopiva pituus voisi kuitenkin olla sellainen, jossa kuntoilija pystyisi
juoksusuoran alun ja lopun vélilla saavuttamaan juoksemalla huippunopeutensa ja hiljenté-
maan vauhtia siten, ettd juoksu hidastuisi rullaamalla eika ékillisesti. Tallainen sopiva pituus
voisi olla noin 40-60 metria. Poliisi joutuu harvoin tydssédan juoksemaan pitkia matkoja ri-
kollisen perassé, mutta lyhyet pyrdhdykset kuuluvat arkeen ainakin valvonta- ja halytystoi-

minnassa.

Juoksusuoran pinnalla voisi olla myds kuvitettuja viivoja, joissa voisi tehda niin sanottuja
askellusharjoituksia. Askellusharjoitukset, toiselta nimeltddn koordinaatioharjoitukset, li-
séavat ketteryyttd ja vahvistavat jalkojen ojentajalihaksia. Koordinaatioharjoitukset mydos
edesauttavat kuntoilijaa 16ytdmaan ryhdikk&an juoksuasennon ja lisadvét kehonhallintaa.
(Lappalainen 2016.)

Poliisiammattikorkeakoulun hiekkakentén reunassa kulkee tall4 hetkell& jonkinlainen juok-
susuora tai ainakin sen paallyste. Juoksusuora on kuitenkin ajan saatossa mennyt todella
huonoon kuntoon ja siiné kdytetty mattomainen pintamateriaali on jo l&dhes kéayttokelvoton.
Juoksusuoran sijainti on kuitenkin hyvé ja kéayttokelpoinen myés suunnittelemamme juok-

susuoran kayttoon.
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4.4.1 Juoksusuoran pintamateriaali

Juoksuratojen pintamateriaalina kdytetdan yleensd Mondo- tai tartanipinnoitetta. Juoksusuo-
ran pinnan ei tarvitsisi olla samankaltainen kuin ulkokuntosalissa, koska juoksusuorassa ei
ole riskia pudota laitteista, joten pinnan ei tarvitse olla pehmed. Mondo-paallyste soveltuu
yleisurheilukentille harjoittelu- ja kilpaurheilukdyttoon. Mondo-urheilupaallysteet ovat
yleensd 13-14 millimetrid paksuja mattoja, jotka liimataan 2-komponenttiliimalla asfalttiin.
Mondon pohjakerros on joustava ja pintakerros on pehmea.

Aluksi taytyisi siis valaa juoksusuoran mittainen ja muotoinen asfalttipinta ulkokuntosalin
viereen, jotta Mondo-paallyste pystyttéisiin asentamaan. Ennen Mondo-mattojen liimausta
valetun asfaltin epatasaisuudet tarkastetaan mittaamalla ja merkkaamalla, ja lopuksi asfaltti
tasoitetaan. Tasoitteena kédytetddn samaa 2-komponenttista liimaa kuin mattojen liimauk-
sessa. Asfaltin tasaisuusvaatimus on sama kuin valmiilla pinnalla, eli maksimissaan 6 milli-
metrid heittoa 4 metrin matkalla. Ennen mattojen liimausta tasoitukset hiotaan tarkasti ja
asfaltti puhdistetaan kaikesta liasta. Mondo-pinnoite tulisi pestd painepesurilla noin kaksi
kertaa vuoden aikana, jotta sen ké&yttoika sailyisi. Mondo-péaallyste antaa hyvan iskun-
vaimennuksen, eivatka sadolosuhteet vaikuta sen urheilullisiin ominaisuuksiin. (Marttinen
2011, 15.) Mondon pohjaty®, materiaali ja asennus on kokonaisuudessaan hintava paketti.
Kunnollisen ja turvallisen juoksusuoran rakentaminen vaatii ammattitaitoa ja huolellisen

pohjatyon.

Juoksusuoran pintamateriaali voi olla myds tekonurmea. Tekonurmet mahdollistavat monin-
kertaisen kayton verrattuna luonnon nurmeen (Marttinen 2011, 19). Helppohoitoinen ja kes-
tava tdystekonurmi antaisi miellyttdvan pohjan juosta ja tehdd koordinaatioharjoitteita,
vaikka paljain jaloin. Tekonurmipohjalla olevalla juoksusuoralla olisi myds miellyttavampi
tehda erilaisia liikkuvuus- ja keskivartaloharjoitteita. Tekonurmi haviaa ominaisuuksiltaan
kuitenkin Mondolle esimerkiksi kimmoisuudessa, pidossa ja askelluksen iskunvaimennuk-

Sessa.

Oli valinta sitten mika tahansa, on tarkeda valita oikea pinnoite oikeaan kayttotarkoitukseen
ja kohteeseen. Rakennussuunnitteluvaiheessa oikealla materiaalivalinnalla voidaan vaikut-
taa paallysteen kestdvyyteen sekd vuosittaisiin huoltokustannuksiin. Kun valitaan oikea ja

kayttajaystavéllinen  pinnoite  koululiikuntaan, lajiharjoitteluun  tai  huipputason
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Kilpaurheiluun, niin tulokset paranevat ja liikunta on turvallista ja kayttajaystavallista. (Mart-
tinen 2011, 28.)

4.5 Ulkokuntosalin arvioidut kustannukset

Emme pyytaneet tarkkoja tarjouspyyntoja yksittéisista laitteista pois lukien Dinox Oy:n val-
mistamaa toiminnallista rigid. Rigin kustannukset ilmenevat liitteend olevasta (Liite 1) tar-
kemmasta kuvauksesta ja tarjouksesta. Rigin hinta on noin yhdeksén tuhatta euroa ilman
lisdvarusteluja. Taman lisaksi juoksusuora tulee kilpailuttaa eri yritysten kesken ja valita
kustannuksiltaan sek& ominaisuuksiltaan jarkevin vaihtoehto. Juoksusuoran hintaan vaikut-
taa moni tekija, kuten sen materiaali, k&ytetddnko asennukseen Poliisiammattikorkeakoulun
huoltohenkildkuntaa ja mill tavalla pohjatyot tehddén. Taman takia jatdmme juoksusuoran

kustannukset arvioimatta tdssa suunnitelmassa.

Liséksi vertailimme eri l&hteista sellaisten yksittdisten ulkokuntosalilaitteiden hintoja, joita
esittelimme aiemmin t&ssd opinndytetydssa. Laitteiden hinnat vaihtelivat tuhannesta eurosta
kolmeen tuhanteen euroon riippuen valmistajasta. Vertailussamme yhden ulkokuntosalilait-
teen hinta oli keskimaarin noin kaksi tuhatta euroa ja suunnitelmassamme laitteita on ainakin

kolme erilaista. Ulkokuntosalilaitteiden yhteishinta olisi silloin noin kuusi tuhatta euroa.

Mikali Poliisiammattikorkeakoulu aikoo toteuttaa suunnittelemamme ulkokuntoilusalin,
laadukkaiden ja sopivan hintaisten laitteiden 16ytamisen ei pitdisi olla vaikeaa, koska erilai-

sia kuntoiluvalineitd valmistavia yrityksia on paljon ja laitteiden valikoima on laaja.

4.6 Ulkokuntosalin hyédyntaminen osana Polamkin liikuntakasvatusta

Ulkokuntosalia voisi hyodyntédd Poliisiammattikorkeakoulussa opetettavan liikuntakasva-
tuksen liikuntatunneilla. Nelj& kertaa vuodessa alkavilla kursseilla on yhteensé aloituspaik-
koja 400 kappaletta ja viime vuosina kurssit ovat olleet I&hes taysi&d 100 hengen oppilasryh-
mi&. Poliisiammattikorkeakoulun yleiset opetus- ja harrastustilat ovat valilla &ariddn myoten
tdynnd, kun useat kurssit ovat samaan aikaan koululla opiskelemassa. Poliisiopiskelijat ovat
aktiivisia pitamé&én kunnostaan hyvéa huolta ja suosituin harrastuspaikka koululla onkin
kuntosali sekd samassa rakennuksessa oleva liikuntahalli. Varsinkin iltapdivisin, kun opetus
koululla on loppunut ja opiskelijat paattavat menné liikkkumaan, kuntosali ja liikuntahalli

ovat &ariddn myoten tdynnd. Suunnittelemamme ulkokuntosali tarjoaisi ratkaisun ainakin
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kesdaikana tdéhan ongelmaan. Ulkokuntosalilla voisi harjoitella raikkaassa happipitoisessa

ulkoilmassa ilman seinia ymparilla.

Poliisiammattikorkeakoululla liikuntatunteja pidetdan kurssille luokka kerrallaan. Luokalla
on noin keskimaarin noin parikymmenta henkil6d. Kesdisin osa liikuntatunneista, kuten
juoksuharjoitukset, pidetdan ulkona. Ulkokuntosalia voisi hyddyntaa liikuntatunneilla vaih-
toehtoisena opetuspaikkana. Ulkokuntosalilla olisi poliisin fyysistd kuntoa parantavat tar-
peelliset laitteet. Kehonpainoharjoituksien liséksi salilla voisi harjoitella poliisin kenttates-
tiin kuuluvia liikkeitd, koordinaatioharjoitteita ja lukuisia muita harjoitusmuotoja. Ulkokun-

tosalin kapasiteetti riittéisi vallan hyvin yhden luokan kéayttéon.
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5 POHDINTA

5.1 Tyon tarkastelua

Opinnaytetyon valmiista produktista tuli juuri sellainen kuin toivoimmekin. Onnistuimme
suunnittelemaan ulkokuntosalin, joka on kaytanndllinen, kotimaassa valmistettu ja helposti
kunnossapidettava. Visiomme oli suunnitella ulkokuntosali, joka vetaa ihmisid puoleensa ja
houkuttelee liikkumaan. Visiossamme térkedté oli se, ettei ulkokuntosalia kuitenkaan suun-
niteltaisi liian korkealentoisesti, vaan pysyttdisiin realistisessa ja kdytannonlaheisessé toteu-

tuksessa.

Ulkokuntosalimme sijoituspaikka muotoutui paremmaksi kuin aivan alkuperéisessa suunni-
telmassamme. Alun perin ajatuksena oli rakentaa ulkokuntosali Poliisiammattikorkeakoulun
juoksuradan l&heisyyteen, jolloin se olisi ollut sijainniltaan melko kaukana ja kayttajiltaan
hieman piilossa. Liikuntakasvatuksen lehtori Aki Sipilén idea ulkokuntosalin rakentamisesta
Poliisiammattikorkeakoulun keskeiselle hiekkakentalle oli mielestdmme mahtava idea,

koska silloin produktimme olisi Kiinteiston paraatipaikalla.

Hyvan tietoperustan eli teorian ja viitekehyksen merkitysté ei tule vaheksya. Niiden on huo-
mattu toimivan turhan tdytteen sijaan hyvéna perustana opinnaytetyélle. Joskus tdméan huo-
maa vasta oman opinnaytetyoprosessin viime metreilla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 43.)
Huomasimme itsekin opinndytetydurakassamme, ettd alkuun hieman taytetekstilta tuntuva
teoria onkin varsin valttdmaton osa opinndytety6tdmme. Tietoperustan kerddminen tuntui
alkumetreilla melko tyolaalta, silld materiaalia oli paljon. Ké&vimme kerddmamme materiaa-

lin tarkasti lapi, ja saimme koottua juuri sellaisen tietoperustan kuin halusimme.

Opinnaytetyon raportti on teksti, jossa kerrotaan mitd, miksi ja miten opinndyte on tehty.
Raportista selviad myoés, millainen tydprosessi on ollut ja millainen lopputuloksesta on tul-
lut. Raportin perusteella voidaan paatelld, miten opinndytetyd on onnistunut. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 65.) Opinndytetydmme on rakennettu siten, ettd aluksi esitelldadn keksi-
mamme innovaatio ja kerrotaan, misté idea on saanut alkunsa. Seuraavaksi perustellaan teo-
reettisesti, miksi produkti valmistettaisiin ja mit& hyotya siit4 olisi. Sen jélkeen kerrotaan
produktin toteuttamisesta kdytannossa ja selvitetddn tarkemmin, mitd kaikkea se pitéisi si-

séllaan. Tassa loppuosassa pohditaan koko opinndytetyon tekoprosessia ja sen aikana
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herénneita ajatuksia. Pyysimme my®os liikuntakasvatuksen lehtoria Aki Sipil&é arvioimaan,

miten onnistuimme opinndytetydssamme.

Aki Sipila kommentoi opinndytetydtdmme seuraavasti:

“Mielestdni onnistuitte kdsittelemddn aihetta erittdin mielenkiintoisesti ja riittdvin laaja-
alaisesti. Kasittelitte asian niin, ettd huomioitte useamman erilaisen kayttajaryhman tarpeet
(opetus, vapaa-aika ja erityisyksikot). Teoreettisessa alustuksessa kavitte asian lapi fiksusti
poliisindkdkulmasta. Perustelitte myds hyvin jokaisen laitteen, minka takia sellainen olisi

hyva olla Poliisiammattikorkeakoulun ulkokuntosalissa.

- Olisitte voineet tehda yhden tai kaksi vaihtoehtoista pohjapiirrosta alakentélle rakennet-

tavasta ulkokuntoradasta.

Kokonaisuudessaan erittain hyvaa tyota. ”

5.2 Oman oppimisen tarkastelua

Opinnaytetydprosessimme alkoi alkuvuonna 2019. Olimme pohtineet itsendisesti omia ai-
heitamme, kunnes liikuntakasvatuksen luennolla saimme idean ulkokuntosalin suunnitte-
lusta. P4atimme heti, ettd teemme opinnéytetyon parityond. Tiesimme, etté parityona tehdyn
opinndytteen tulee olla laajempi kuin itsendisesti tehdyn, mutta ajattelimme, ettd meidan ai-
heemme kohdalla padsemme parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen parity6na, silla tyota

riittaisi rutkasti.

Opinnaytteemme oli ajatustasolla, kun lahdimme poliisikoulutukseen kuuluvalle ty6harjoit-
telujaksolle kesakuussa 2019. Toinen Kirjoittajista jai Tampereelle ja toinen lahti Kajaaniin

harjoitteluun. T&m4 toi hieman lisdhaastetta opinnédytetyon kirjoittamisprosessille.

Suunnitteluvaihe ajoittui marraskuulle 2019 tyéharjoittelumme l&hijaksolle. Lahijaksolla
olimme molemmat Poliisiammattikorkeakoululla, joten pystyimme panostamaan suunnitel-
man Kirjoittamiseen taysilla. Saimme hyvén opinndytesuunnitelman tehtyé ja tata suunnitel-

maa noudatimme opinndytetta kirjoittaessa lahes taydellisesti.
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Tyoharjoittelumme jatkui maaliskuun 2020 loppuun asti. Ty6harjoittelun aikana opinnayt-
teemme eteni melko hitaasti, mutta pienté edistysté tapahtui kuitenkin koko ajan. Harjoitte-
lun paatyttyd padsimme Kirjoittamaan opinndytetta taydelld vauhdilla ja opinndytety6 alkoi

lopulta valmistua.

Opinnayteprosessi oli opettava kokemus kummallekin. Aikaisemmissa opinnoissamme
olemme kirjoittaneet varsin suppeita paatostoitd. Prosessin aikana opimme rutkasti uutta tie-
donhausta, lahteiden kaytosta ja ylipdatdan toiminnallisista opinndytetoistd. Taman lisaksi
opinndytetyon Kirjoitusprosessi oli yleissivistava. Lahteita etsiessa kerasimme paljon tietoa
liikunnan hyodyistd, ulkoilman vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin seké poliisin tyokykyyn

liittyvista asioista.

Y hteistydmme sujui saumattomasti ja tyémotivaatiomme pysyi korkealla. Olemme molem-
mat tottuneet tekemaan ty6t ahkerasti ja paattavaisesti loppuun hyvissé ajoin. Teimme hyvan
tyonjaon, jota noudatimme. Tyonjako oli kutakuinkin seuraavanlainen: Ojala kirjoitti joh-
danto-osion ja opinndytetyon taustan seké teoriaosuudet ulkona litkkumisesta ja ulkokunto-
salista. Ojala teki luonnostelman ulkokuntosalin sijainnista Photoshopilla ja kuvion SWOT-
analyysista. Seppald Kirjoitti teoriaosuudet fyysisesta kunnosta ja poliisin tydssé tarvittavasta
fyysisestd kunnosta seké kappaleen ulkokuntosalin toteuttamisesta ja otti selvaa eri laitteista
ja vélineiden valmistajista. Pohdinnan ja loppuosion kirjoitimme yhteistyoll4. Autoimme

toisiamme ja myos tarkastelimme toistemme tyota kriittisesti.

5.3 Luotettavuuden tarkastelua

Opinndytety0ssé kaytettyja lahteité oli helppo 16yta4. Internetisté 10ysimme laajalla skaalalla
erilaisia tutkimuksia aiheeseemme liittyen. Taman lisaksi osa kayttamistamme lahteista oli
aikaisempien opintojen opetusmateriaalia. Toinen tdman opinnadytetyodn Kirjoittajista (Sep-
pald) on suorittanut Varalan Urheiluopistossa liikunnanohjauksen perustutkinnon, jonka

opetusmateriaaleista oli hyotya opinnéytetyoté Kirjoittaessa.

L&hdeaineiston luotettavuutta voi arvioida tiedonldhteen auktoriteetin ja tunnettuuden
kautta. Lahteitd valitessamme arvioimme, onko lahde uskottava, mika on l&hteen ika ja laatu.
Asiantuntijoiden Kirjoittamat tuoreet ja ajantasaiset lahteet ovat hyvié valintoja opinnayte-
tyohon. Alkuperéisia eli ensisijaisia julkaisuja kannattaa kdyttaa toissijaisten l&hteiden si-

jaan. Kayttdmiensa lahteiden kirjallisuus- ja ldhdeluettelosta saa hyvid vihjeitd omaan
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tyohonsa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.) Saimme kerattyd mielestimme luotettavia ja
asiantuntevia lahteitda ty6homme. L&hteemme ovat ajantasaisia ja p&aosin hyvin tuoreita.
Yhtékaan viimevuosituhannen lahdettd emme kayttaneet. Tietoperustaa kasatessamme kay-
timme muutamaa internet-sivua lahteendmme. Sivut olivat kuitenkin ammattimaisia ja suur-
ten organisaatioiden yll&pitdmid, joten pidimme niitd vakuuttavina ja korkealaatuisina, ja
nain luotettavina. Joissakin lahteissa oli hieman haastavaa paasta toissijaisten lahteiden
kautta alkuperéiseen ldhteeseen, mutta lopulta onnistuimme siiné ja saimme ydinasian koot-

tua luontevasti omaan ty6hGmme.

Toiminnallisissa opinndytetoissa on tarkedtda muistaa lahteiden laatu ja soveltuvuus. Se on
tarkedampad kuin lahteiden lukumaéara. Jokaisen lahteen pitaa palvella ty6té, eika ole tarkoi-
tuksenmukaista keratd yhdentekevié lahteitd vain opinnéytetyon taytteeksi. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 76.) Jokainen kayttdamamme lahde on tyéssamme oleellinen. Prosessin alussa
kerdsimme valtavan maarén lahteitd, joista lopulliseen tyohon paattyi vain muutamia. L&h-
teemme ovat tarkasti valittuja, ja karsimme kaikki hiemankin epéoleellisilta tuntuneet lahteet
pois opinnaytetyon viimeistelyvaiheessa. Onnistuimme tavoitteessamme tehda opinndyte-

tydstdmme tiivis ja luotettava paketti, joka on kuitenkin kattava ja siséltaa kaiken oleellisen.

Viimeiseksi koko prosessi on koottu valmiiksi opinnédytetyoksi. Raportointi on tehty huolella
ja yksityiskohtaisesti. Tyon luettavuuteen ja ymmérrettavyyteen on pyritty panostamaan.
Suunnitelma on haluttu kirjoittaa niin tarkasti ja selkeasti, ettd sen pohjalta olisi mahdollista
toteuttaa ulkokuntosali Poliisiammattikorkeakoulun maastoon budjetin ja resurssien niin sal-

liessa.

Opinnaytety6td opponoi Henri Kainulainen ja asiantuntijakommentit tyostd antoi Aki Sipila.
Opinnaytetydseminaarissa myds muut oppilaat saivat lukea vield keskeneraistd opinnayte-
tyotéd. Oppilaat ja ohjaaja Anu Haikansalo kommentoivat ty6td ja antoivat kehitysehdotuksia,
joiden pohjalta paransimme tyétdmme ennen kuin palautimme lopullisen version arvioita-
vaksi. Lopullisen arvioinnin opinndytetyon prosessista ja tuotoksesta antavat Anu Haikan-

salo ja Jari Ylinen.
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6 JATKOTUTKIMUSAIHEET JA JOHTOPAATOKSET

Pohdimme mahdollisuutta lisatd QR-koodit ulkokuntosalilaitteisiin. Taméa mahdollistaisi
sen, ettd kayttdja voisi lukea QR-koodin laitteen kyljestd kannykallaan. Koodi voisi ohjata
laitteen kayttajan esimerkiksi YouTubeen, josta nékisi ohjevideon laitteen k&yttamiseen. Po-
liisi opiskelija ovat paasaantoisesti litkunnallisesti varsin valveutunutta ja perill& erilaisten
kuntolaitteiden kayttotarkoituksesta, joten QR-koodien lisaédminen ulkokuntosalilaitteisiin ei
valttamatta antaisi tyolle lisdarvoa. Lisaksi olemme valinneet suunnitelmaamme sellaiset

laitteet ja telineet, joiden k&ytto on todella helppoa ja suoraviivaista.

QR-koodi ideana voisi silti olla tarpeellinen esimerkiksi Poliisiammattikorkeakoulun henki-
I6kunnan kokemattomimmille kuntoilijoille tai tdydennyskoulutuksessa vieraileville henki-
I6ille. QR-koodi-ideaa voisimme tulevaisuudessa jalostaa, vaikka siten, ettd koodin kautta
saisi jonkin valmiiksi suunnitellun usean laitteen ja -liikkeen treeniohjelman, jonka voisi

toteuttaa ulkokuntosalillamme.

Opinnaytetydmme ulkokuntosalista on suunnitelma, ja toivomme, ettd suunnitelmasta in-
nostutaan ja se halutaan toteuttaa vield joskus. Koska suunnitelmamme ei ole suoranainen
tilausty®, emme voi arvioida, milloin ulkokuntosali mahdollisesti rakennettaisiin ja olisi val-
mis kaytettavaksi. Tasta syystd olemme jattaneet valmistumisen aikatauluttamisen pois tyos-

tamme.

Opinnaytetyoprosessia hidasti kevadn koronaepidemia, joka muutti produktin suunnittelun
aikataulua. Ulkokuntosalin alueen kuvaus ja mittaus estyi koulun ollessa kiinni. Liséksi toi-
nen tdméan opinnaytetyon kirjoittaja jai poliisilaitokselle harjoittelujakson jalkeen tdihin, jo-

ten prosessin valmistuminen hidastui hieman tastékin syysta.

Toimitimme lopullisen suunnitelmamme Poliisiammattikorkeakoulun turvallisuusvastaa-
valle ylikonstaapeli Juha Mieloselle. Mielosen vastuualueena on Poliisiammattikorkeakou-
lun kiinteisto ja toivomme, ettd han innostuu ulkokuntosali-ideastamme ja antaa sen toteut-

tamiselle lahtdlaukauksen.

Toivomme, ettd Poliisiammattikorkeakoulu ottaa ideamme ulkokuntosalin suunnittelusta to-

sissaan ja harkitsee liikkuntamahdollisuuksien lisadmisté koulun alueelle. Suunnittelemamme
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ulkokuntosali on vain yksi suunnitelma, jonka pohjalta voi ideoida sen hetken tarpeita vas-
taavan liikuntapaikan. Mikéli Poliisiammattikorkeakoulu on kiinnostunut toteuttamaan
suunnittelemamme ulkokuntosalin, on Dinox Oy lupautunut tekemaan havainnekuvan siita,

milta ulkokuntosali nayttaisi sijoitettuna Poliisiammattikorkeakoulun hiekkakentélle.
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LITTEET

LIITE 1. Dinox Sport Oy:n tarjous toiminnallisen harjoittelu rigista ja lisdvalineistosta.

DINOX'

TARJOUS 102/2020
24.01.2020

Sami Joru / Poliisikoulu

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25 o
15860 Hollola myynti@dinox.fi DINDX



1. Yleista
Kiitimme tarjouspyynndésténne ja tarjoamme Teille
likuntavalineita tarjouskyselynne mukaan seuraavasti:
2. Tarjous sisaltaa
Hinnat alv 0%

TOIMINNALLISEN HARJOITTELUN RIGI = 8980,00 € alv 0%

¥ VIERUMAKI

RIGI sisaltaa:
- Teline runkorakenteine, ulkokayttdéa varten kéasitelty (normaalikork. 280cm, korotetut
osat kork. 342cm)
- 10 leuanvetopaikkaa/rekkia

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25 o
15860 Hollola myynti@dinox.fi DIN DX



8 wallball targettia

- 3 korotettua kdysipaikkaa kork 342 cm (sis. kiipeilykdydet 3 kpl)
- 2 korotettua rengaspaikkaa (sis. voimistelurenkaat 2 pr)

- 4irrotettavaa dippitelinetta

tankotelineet 2 pr + tangot 2kpl
- Pegboard
- kokonaisala 7,2m x 1,8m + ulokkeet 2x 0,86m
- Huom! Tolppien vari kuvasta poiketen vihrea.
- kiinnityspultit ja -mutterit, betoniruuvit

Pienvilineisto

Lekasetti, 2 settia (2,7 kg/ 4,5kg/ 6,3kg) = 200,00 €

Dinox Hyppyboxi PRO 75x60x50cm, 6 kpl = 980,00 €

Dinox Hyppyboxi PRO 40x40x40, 2kpl= 300,00 €

D-Ball (10kg, 20kg, 40kg) = 290,00 €

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25
15860 Hollola myynti@dinox.fi

DINOX"



Speedrope 10 kpl = 150,00 €

-

Tyonto ja vetokelkka 3 kpl (sis. vetokoysi + valjaat 3 settid) = 1290,00 €

Ruohomatto PRO 10x2m = 450,00 €

Bumper -levypainot 3x100kg (6x5kg, 6x10kg, 6x15kg, 6x20kg) = 990,00 €

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25 i
15860 Hollola myynti@dinox.fi DIN DX



Wall ball Pro (3x5kg, 3x7kg, 3x9kg) = 350,00 €

Vinyylikahvakuula (2x8kg, 2x12kg, 2x16kg, 2x20kg, 2x24kg, 2x32kg) = 390,00 €

Hexagon késipainot (2x5kg, 2x12,5kg, 2x17,5kg, 2x22,5kg, 2x32,5kg) = 360,00 €

Battle rope 10m (38mm) 2 kpl = 140,00 €

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25 -
15860 Hollola myynti@dinox.fi D I N DX



MIKSI VALITA DINOX YHTEISTYOKUMPPANIKSI?

« Emme myy "markettilaatua”. Tuotteemme ovat tukevia, kunnon raudasta/ puusta
tehtyja tuotteita jotka kestavat kayttdéa vuodesta toiseen. Myymme tuotteita joita
kaytdamme myos itse.

« Valmistamme tuotteemme paaosin Suomessa aina kun mahdollista. Talla
pyrimme varmistamaan tuotteiden korkean laadun ja turvallisuuden. Samalla
luomme osaltamme ty&paikkoja Suomeen.

« Oman maahantuonnin ja yhteistyokumppaniverkostomme avulla voimme
tarjota laajoja ja monipuolisia kokonaisuuksia. Asiakas hyotyy tasta niin, etta
saa tuotteet yhdesta osoitteesta ja kokonaisvastuu toimituksesta on Dinoxilla.

« Pidamme tuotteita paljon varastossa. Tama tarkoittaa, etta pystymme
toimittamaan tilatut tuotteet nopealla aikataululla.

« Oman valmistuksen vuoksi pystymme vastaamaan myos erikoistoiveisiin
tuotteiden mitoituksen, varien jne. suhteen.

« Vastaamme siita, ettd asiakas saa rahalleen kunnon vastineen. Haluamme
palvella asiakasta mahdollisimman hyvin ja pyrimme pitkaaikaisiin asiakas-
suhteisiin.

« Ajattelemme, etta tyytyvainen asiakas on paras myyntimiehemme. Siksi
haluamme, etta asiakas on 100% tyytyvainen toimituksemme jalkeen.

« Nopea reagointi. Dinox Sport on joustava yritys, jossa asioihin reagoidaan
nopeasti. Asiakkaalle tdma tarkoittaa, etta asiat hoituvat sovitusti, aikataulut pitavat
ja mahdollisiin kysymyksiin vastataan heti.

« Asioita tehdaan pitkajanteisesti, rehellisesti ja yhteistyona eri kumppaneiden
kesken. Tama koskee niin Dinoxin alihankkijoita, kumppaneita kuin asiakkaitakin.
Luottamus puolin ja toisin on kaupankaynnin perusta.

« Asiantuntijamme tuntevat liikuntatoimialan niin julkisen, yksityisenkin kuin
seuratoiminnankin osalta. Tuotesuunnittelussa kaikki tuotteet testataan liikunta-

alan ammattipatevyyden omaavan henkiléstén toimesta.

Dinox Sport Oy www.dinox.fi
Keskikankaantie 25 v
15860 Hollola myynti@dinox.fi DIN DX



LIITE 2. Maarays poliisihenkildston tydkunnosta.

POLIISI

POLNSIHALLITUS

Maarays ID-1552860904 1(4)
07.03.2014 2020/2013/4693
Voimassaoloaika

1.4.2014 - 31.12.2017

Sédddosperuste

Laki Poliisin hallinnosta 14.2.1992/110, 15 h §
2020/2012/1488 Kuntolilkunnan tukeminen
poliisihallinnossa ja

2020/2011/3821 Tyskyvyn tukeminen poliisissa

Muuttaa/Kumoaa
SM2003-03261/Ty-4Poliisinenkilstén
tydkuntotestaus

Kohderyhmét
Poliisimiehet ja vartijat

FYYSISEN TYOKUNNON TESTAUS POLIISIHALLINNOSSA

1 Yleista

POLIISIHALLITUS

Poliisimiehen tulee yllapitaa tystehtaviensa edellyttamas kuntoa ja ammat-
titaitoa (Laki poliisin hallinnosta 1992/110). Poliisin ty on tutkimusten mu-
kaan fyysiselta kannalta todettu pagosin suhteellisen matala kuormitteisek-
si, mutta tydhon sisaltyy hetkellisia raskaita kuormitushuippuja.

Poliisihallituksen maarayksen 2020/2012/1488 mukaisesti myds vartijoiden
tydkunto testataan ja he voivat kéyttéa kaksi tuntia tydaikaa viikossa paal-
lystén hyvaksymaan liikuntaharjoitteluun. Vartijoiden kahden tunnin viikko-
likuntaoikeus edellyttaa tydkuntotestiin osallistumista.

Tydkyky perustuu toimintakykyyn, jolla selviydytaan tyén ruumiillisista,
henkisisté, sosiaalisista ja eettisisté vaatimuksista yli- tai alikuormittumatta
tai vasymaétta liikaa. TySkykya arvioitaessa toimintakyky on suhteutettava
tyon vaatimuksiin. Fyysinen toimintakyky on yksi tyékyvyn edellytyksist4 ja
sité tarkedmpi mitd enemman tydssa esiintyy fyysisia kuormitustekijsita.
Fyysinen toimintakyky jaetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja lii-
kuntaelinten toimintakykyyn sek& kehon ja likkeiden hallintaan.

Ty6turvallisuuslain 10 § mukaan tyénantajan on tyén ja toiminnan luonne
huomioon ottaen riittéavan jarjestelméliisesti selvitettava ja tunnistettava
mm. tydsté aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat seka pyrittava mahdollisuuksi-
en mukaan vaéhentdmaan niita. Poliisimiehen tyén kuormittavuutta ei voida
kokonaan poistaa, joten tyénantajan on pyrittdva varmistamaan henkilostén
jaksaminen kuormittavassa tyéssa.

Ohjeistamalla poliisimiesten ja vartijoiden tyékuntotestauksen toteutuksen,
Poliisihallitus haluaa osaltaan varmistaa, ett4 poliisimiehet ja vartijat ovat
tydtehtaviensé edellyttdméassa tykunnossa ja ettd tyokuntotestaukset to-
teutetaan yhtenevaisesti poliisin yksikoissa. Lisaksi Poliisihallitus haluaa
oheisella maarayksella tukea henkiléstén tyshyvinvointia ja motivoida hen-
kiléstod omaehtoiseen tyokunnon yllapitamiseen ja edistamiseen.

Vuorikatu 20 A, PL 302, 00101 HELSINKI

kirjaamo.poliisihallitus@poliisi.fi

Puh. 071 878 0181, Faksi 071 878 1649
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POLIISI

POLIISIHALLITUS

2 Tydkuntotestauksen toteutus

Poliisihallinnon tybkuntotestaus on prosessi, joka sisaltas seuraavat vai-
heet:

1. Terveydellisen riskin arviointi

2, Tydkuntotestien suorittaminen

3. Palaute tytkuntotestista seké harjoitteluchjelma

Paasaantoisesti poliisin yksikét ostavat tydkuntotestaukset ulkopuoliselta
palveluntuottajalta. Hankinta saattaa olla hankintalain mukainen julkinen
hankinta, joka tulee kilpailuttaa, Poliisin yksikén on myés mahdollista to-
teuttaa testaus omana toimintana, mikali poliisiyksikéssa on tehtavaan kou-
lutettu henkild esim. liikunnanohjaaja tai terveydenhuolion koulutuksen
saanut henkils ja jos poliisin yksikéssé on kaytettavisss ohjelma, jolla tes-
tauksen voi suorittaa.

Paliisimiesten ja vartijoiden normaali tydkuntotestaustiheys on kaksi vuotta.
Mikali testattava henkild saavuttaa véestoviitearvoilla hyvan tai erinomai-
sen tuloksen, suoritetaan testaus joka kolmas vuosi.

Tydkuntotestauksen testiliikkeet ja niiden hyvaksytty suoritus on kuvattu
poliisihallinnon tykuntotestaus maarayksen tarkentavassa liitteesss 1.

Kaikki poliisimiehet ja vartijat osallistuvat taman maarayksen mukaiseen
tySkuntotestiin. Poliisiyksikéiden Vati ryhmilld ja Helsingin poliisilaitoksen
valmiusryhmaélla voi olla naiden tyékuntotestien lisaksi muita tarkentavia
tybkuntotestauksen osioita.

Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden ja poliisimiesten ammatilliseen
tdydennyskoulutukseen liittyvat tydkuntotestaukset voidaan toteuttaa tasta
maarayksesta poiketen ja testaamisesta vastaa Poliisiammattikorkeakoulu.

3 Yhteistyd tydterveyshuollon kanssa

Tyéterveyshuolto toteuttaa jokaiselle testiin osallistuvalle terveydellisen ris-
kin arvioinnin ennen testin suorittamista. Terveydellisen riskin arviointi suo-
ritetaan muiden tydterveyshuoltokéyntien esim. terveystarkastusten yhtey-
dessa. Terveydellisen riskin arviointi on voimassa kaksi vuotta, Tydterve-
yshuolto antaa terveydellisen riskin arvioinnista todistuksen (esim. Liite 2:)
joka on oltava mukana tyokuntotestaustilanteessa. Testaukseen osallistu-
van on huolehdittava, etta terveydellisen riskin arviointi on voimassa tes-
taushetkella,

Ty&kuntotestin yhteydessé testaaja kysyy testattavalta akuutin terveydenti-
lan. Mikali testattava kieltaytyy antamasta tietoja akuutista terveydentilas-
taan testaajalle, tulee hanet ohjata tyéterveyshuoltoon terveydentilan arvi-
ointiin. Mikéli testattavan terveydentila estaa tyékuntotestauksen toteutuk-
sen, arvioi tydterveyshuolto henkilén tyékunnon.
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Tyékuntotestauksen palvelun tuottaja toimittaa poliisin yksikké6n yhteen-
vedon testien ldpaisemisestd neljannesvuosittain. Tydntekijoiden tulee toi-
mittaa tyokuntotestausten tulos tyéterveyshuoltoon. Esimiesten tulee seu-
rata tulos- ja kehityskeskustelujen yhteydessa tyékuntotestien toteutumista.
Tydkuntotestaus on osa henkilgstén tyékyvyn arviointia.

4 Tydkuntotestin testausliikkeet

Poliisin tytkuntotestauksen testilikkeet on valittu sen perusteella, etta ne
ovat helposti toistettavia ja yhteydessa tyékykyyn. Tydkuntotestit sisaltavat
hapenottokykyé ja lihaskuntoa mittaavia testeja sek& kehonkoostumuksen
arviointia.

1. Kestévyyskuntoa ja maksimaalista hapenottokykyé arvioidaan
¢ submaksimaalisella polkupyéraergometritestilld tai
s Cooperin 12 minuutin juoksutestilla.

2. Lihaskuntoa ja liikkuvuutta testataan seuraavilla testeill:
e puristusvoimatesti
pystypunnerrus
* istumaan nousu
e seldn sivutaivutus
* toistokyykistys

3. Kehonkoostumus arvioidaan
¢ laskemalla BMI (Body Mass Indeksi) seka
* mittaamalla vy6tardn ymparys mittanauhalla.
¢ tai muu luotettava menetelma (esim. bioimpedanssi)

Testien suorittaminen, viitearvot ja testin lapdiseminen on kuvattu yksityis-
kohtaisesti poliisihallinnon tySkuntotestaus masrayksen tarkentavassa liit-
teessd 1.

Mikali tyokuntotestaus tulos hylataan, henkilslle laaditaan kunto-ohjelma ja
uusi testi suoritetaan viimeistd&n kuuden kuukauden kuluttua. Mikali tye-
kuntotestid ei edelleenkaan lapéise, ohjataan henkild tydterveyshuoltoon
tydkykyarvioon. Téssa yhteydessé esimies pyrkii aina Tyékyvyn tukeminen
poliisissa méarayksen (2020/2011/3821) mukaisesti jarjestamaén yhteisen
tapaamisen tyontekijan, esimiehen ja tyoterveyshuollon kesken kokonais-
valtaisen tilannearvion tekemiseksi.

§ Testauspalaute ja harjoitteluohjelma

Poliisin tydkuntotestauksesta annetavassa palautteessa on huomioitava
testaustulos suhteessa véestoviitearvoihin, poliisinhallinnon omiin viitear-
voihin seké poliisimiesten ja vartijoiden tydhon. Testattava tulee myds tar-
vittaessa ohjata tyoterveyshuoltoon jatkoarviointiin, mikéli testaustapahtu-
massa tulee esille terveydellista ohjausta edellyttiavaa,

Testattavalle on myds annettava ohjeet ja harjoitteluohjelma tydkunnon yi-
lapitdmiseen ja edistamiseen.
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6 Tydajan kayttdo

7 Tietosuoja

Liitteet

Jakelu

Tiedoksi

Mairays ID-1552860904 4 (4)

Taméan maarayksen mukaiseen tyékuntotestaukseen osallistuminen on osa
tybvelvoitetta, joten tyékuntotestiin kéytetty aika on tydaikaa. Tydkuntotes-
taukseen kaytettéva tyoaika kirjataan sille mééritetylle tydaikakoodille.

Tydkuntotestauksessa kerattava tieto muodostaa henkilérekisterin, josta on
laadittava henkilérekisteriseloste. Henkilorekisteriselosteesta vastaa palve-
lun tarjoaja. Mikali testauksen toteuttaa poliisin yksikkd, vastaa yksikkd
myds rekisteriselosteesta ja sen lainmukaisesta hallinnoinnista.

Resurssijohtaja Jyrki Wasastjerna

Henkilostopaallikkd Tiina Erénkd

Asiakirja on séhkoisesti allekirjoitettu Aspo-asianhallintajarjestelmassa. Po-
liisihallitus 07.03.2014 klo 08.30. Allekirjoituksen oikeellisuuden voi toden-
taa kirjaamosta.

Liite 1. Poliisihallinnon tydkuntotestauksen tarkennus
Liite 2. Todistus terveydellisen riskin arvioinnoista tydkuntotestausta varten

Poliisilaitokset
Keskusrikospoliisi
Suojelupoliisi
Poliisiammattikorkeakoulu
Poliisihallituksen yksikét

Sisdasiainministerién poliisiosasto
Sinetti



LIITE 3. Ohje lihaskestavyystestin suorittamisesta.




