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1 JOHDANTO

Poliisin ty6 on niin henkisesti kuin fyysisestikin raskasta. Tydtehtavien rasittavuus vaihte-
lee ja siksi kehon pitéaa olla valmis akillisiinkin tilanteisiin. Tassa opinnaytetydssa kasitel-
laan keskivartalon hallintaa ja sen harjoittamista, seka sivutaan tydergonomian merkitysta

kenttapoliisin ammatissa.

Keskivartalon hallintaan osallistuvat vatsa-, selka-, lantionpohjan ja pallealihakset
(Richardson. Hodges & Hide 2005). Keskivartalon hallinta ja harjoittaminen on kaikille tér-
keda, erityisesti fyysisesti kuormittavissa ammateissa. Keskivartalon lihaksien tehtaviin
kuuluu erityisesti likkumiseen osallistuminen ja selkdrangan hyvan asennon yll&pito,
mutta ne osallistuvat myds muihin toimintoihin, joita k&sitella&dn mydhemmin tassa opin-

naytetydssa. (Hokkanen 2019)

Kenttapoliisin tydnkuva on fyysisesti ja henkisesti kuormittava. Ty6hon valikoituvat henki-
|6t ovat keskimaaraista hyvakuntoisempia ja tasapainoisempia niin henkisesti kuin fyysi-
sesti (Vuorensyrja 2012). lkaantyessa fyysisen toimintakyvyn yllapito korostuu erityisesti
fyysisesti kuormittavissa ammateissa (Heikkinen & limarinen 2001). TAma opinnaytetyd
on tehty yhteistydssa Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiaseman kenttapolii-

sien kanssa.

Opinnaytetyon kohderyhma on kenttapoliisit ja siksi raporttiosiossa kaytetty anatominen
kasitteistd on suomeksi. Tama tekee tekstista selkedmpaa ja ymmarrettavampaa. Lihak-
set on mainittu kerran myos latinaksi, mika on paaasiallinen nimeamiskieli. Koska latinan-
kielinen nimikkeistd ei ole kohderyhmalle tuttua, anatomisiin kasitteisiin valikoitui suomen-

kielinen nimikkeisto.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA
2.1 Tavoite ja tarkoitus

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on koota opas keskivartalon lihaksiston harjoitta-
miseen. Opas tehd&aén Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiaseman kenttapo-

lisien kayttoon.

Oppaan tarkoituksena on lisata tietoa Loimaan poliisiaseman kenttépoliiseille keskivarta-
lon hallinnasta ja harjoittamisesta. Oppaan tulee olla mahdollisimman selkeé ja kaytannol-
linen. Nidottujen paperiarkkien sijaan opas on vihkonen, johon on kerannyt sopivat harjoit-
teet kenttapoliisien fyysista tyokykya tukemaan. Tukemalla kenttapoliisien fyysista tyoky-
kya, halutaan ehkaistd mahdollisia tuki- ja likuntaelimiston ongelmia ja epatasapainoja,

seka vahentaa niista aiheutuvia sairauspoissaoloja.
2.2 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiasema.
Yhteyshenkiléna toimii Loimaan poliisiaseman edustaja, joka on koulutukseltaan myés fy-

sioterapeutti. Opinnaytetydn kohderyhma on Loimaan poliisiaseman kenttapoliisit.

Kenttapoliisit kdyvéat jo omatoimisesti kuntosalilla, ja tAman takia toimeksiantaja toivoi tar-
kempaa aiheen rajausta. Runsaan autossa istumisen ja hyvaa kehonhallintaa vaativien
tyotilanteiden takia aihe paatettiin rajata keskivartalon hallintaan. Harjoiteoppaan tarkoitus

on tukea Loimaan poliisiaseman kaikkien kenttapoliisien tyokykya.



3 TYOKYVYN YLLAPITO
3.1 Tyokykya yllapitava liikunta

Ty6kyvyn perusta on terveys ja toimintakyky. Toimintakyky voidaan pilkkoa viela fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn (Pehkonen 2020). Tassa kappaleessa
keskitytaan fyysiseen tyokykyyn ja sen yllapitoon. Kuvassa 1 on viimeisin aikuisten viikoit-
taisen lilkkumisen suositus, missa kuvataan liikuntamaara, joka yllapitaé terveytta ja toi-
mintakykya (UKK-instituutti 2019). Noudattamalla UKK-instituutin viikoittaisen liikkumisen

suositusta, pystytaan yllapitamaan terveytta ja nain myos tydkykya.
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Kuva 1. Aikuisen liikkkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

UKK-instituutin mukaan viikoittainen liikkumisen suositus jaetaan viiteen osaan: lihaskunto
ja liikehallinta, rasittava liikunta tai reipas liikunta, kevyt liikuskelu, tauot ja paikallaanolo ja
palauttava uni. Lihaskunto ja liikehallinta tarkoittavat suurien lihasryhmien kuormittavaa
harjoittelua ja tasapainon haastamista. Tama ei tarkoita ainoastaan vain kuntosalilla tehta-
via lihaskuntoharjoitteita, vaan my6s raskaampia kotitoita tai ohjattua ryhmaliikuntaa. Li-
haskuntoa ja liikehallintaa kehittavaa lilkkuntaa tulisi UKK-instituutin viimeisimman suosi-
tuksen mukaan harrastaa kaksi kertaa viikossa. Rasittava ja reipas liikunta on syketta

nostavaa liikuntaa. UKK-instituutin suosituksen mukaan tulisi harrastaa rasittavaa liikkuntaa



1h 15min viikossa tai reipasta liikuntaa 2h 30min. Rasittavaa liikuntaa on nopeasti syda-
men syketta nostattava liikunta, kuten juoksu. Reipasta liikuntaa on pitkakestoisempi ja
pienempi tehoisempi liikunta, kuten tanssi. Kevytta liikuntaa tulisi UKK-instituutin viimei-
simman suosituksen mukaan harrastaa mahdollisimman usein, mika tarkoittaa esimerkiksi
hyétyliikuntaa. Hyotyliikuntaa ovat kotity6t ja autolla ajamisen sijaan kavely tai pyoraily
kauppaan. Taukoja istumisesta ja paikallaan olosta tulisi olla mahdollisimman usein. UKK-
instituutin suosituksen mukaan taukoja tulisi pitdé aina kun voi. Tama tarkoittaa pienta lii-
kuskelua pitkien istuma-aikojen aikana ja taukoliikuntaa. Viimeisimpana mutta ei vahai-
simpé&né on palauttava uni. Palauttavaa unta tulisi saada riittavasti, jolloin keho palautuu

paivan rasituksesta ja olet seuraavana paivana virkea. (UKK-instituutti 2019)
3.2 Istuma- ja ajotyd

Istumaty6 on yleensa kevytta ja passiivista ty6ta. Tyd, joka vaatii pitki& paikallaanolo ai-
koja, on helpointa tehda istuen. Istumatydta tukemaan tarvitaan ergonomiset tyétilat ja -
valineet. Erityisesti ty6tuolin ja -pdydan saadettavyys ovat iso osa istumatydn ergonomiaa.
Tybasennon pitda olla rento ja asentoa pitaa pystya vaihtamaan, esimerkiksi erilaisten
tyotuolien avulla. Pitkaan jatkunut huono istuma-asento lisaa alaselan ja niska- ja hartia-

seudun Kiputiloja (Launis & Lehtela 2011.)

Toimistoty6ssa tydymparistda pystyy muokkaamaan erilaisilla tyopoydilla, -tuoleilla ja -va-
lineilla tyontekijoille ergonomisiksi. Ajotydssa ympariston muokkaaminen on erilaista. Ny-
kyautoihin saa lisdvarusteluina esimerkiksi sahkosaatoiset penkit, joiden tarkoituksena on
tukea hyvaa ajoasentoa. Kaikissa autoissa ei kuitenkaan ole tata mahdollisuutta, joten

muuhun tyéergonomiaan tulisi kiinnittd& huomiota.

Ergonomia

Ergonomia on toiminnan ja tekniikan soveltamista, jonka tavoitteena on tehda tydymparis-

toista ja -valineista ihmisille sopivia.

Ergonomia on ihmisen ja toimintajarjestelmén vuorovaikutuksen tutkimista ja
kehittamista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelman suorituskyvyn paranta-
miseksi. Ergonomian avulla tyo, tydvalineet, tydymparistd ja muu toimintajar-
jestelma sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Er-
gonomian avulla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveyttad ja hyvinvointia
seka jarjestelman hairitonta ja tehokasta toimintaa. (Launis & Lehteld 2011.

Ergonomia)



Ylla suora lainaus Martti Launiksen ja Jouni Lehtelan kirjoittamasta Ergonomia -kirjasta.
Suora lainaus siséltaa ergonomian tiivistetyn maaritelmén. Ergonomia on laaja kasite,

mutta sen tavoite on selked; parantaa turvallisuutta, tukea terveytta ja tehokkuutta (Launis
& Lehteld 2011.)



4 KENTTAPOLIISIEN TYONKUVA
4.1 Tyotehtavat

Kenttéapoliisin tydtehtaviin kuuluu valvonta- ja halytystehtavat. Tama tarkoittaa yleista jar-
jestyksen ja turvallisuuden valvontaa, seka halytystehtéviin reagoimista (Vuorensyrja
2012).

Kenttapoliisit tydskentelevat tytpareittain. Kenttapoliisien tyopaivaan kuuluu poliisiautolla
likkuen yleisen turvallisuuden ja liikenteen valvonta (Ammattinetti 2020). Ty6paivan ai-
kana ajokilometreja saattaa tulla paljon, mika tarkoittaa pitkia istumisaikoja. Erityisesti

maaseudulla saattaa olla pitkia valimatkoja tyttehtavien valilla (Kenttapoliisitydpari 2020).

Poliisityolle ovat ominaisia akilliset siirtymat lahes nollakuormitustilanteesta maksi-
maaliseen suoritusvaatimusten ja maksimaalisen rasituksen tilanteeseen. Kuormi-
tustilanteet ovat usein lyhytkestoisia ja ennakoimattomia, joten niihin joudutaan
usein taysin valmistautumattomina ja kylmiltddn. Kuormitushuiput aiheutuvat erityi-
sesti tilanteista, joissa poliisi joutuu ottamaan kiinni ja/tai kuljettamaan rikollisia,
paihtyneita tai mielenterveysongelmista karsivia. Varsinkin kamppailu- ja kiinniottoti-
lanteet vaativat hyvaa fyysista suorituskykya. Fyysisesti raskaissa ponnisteluissa
heikentynyt liikuntaelinten ja verenkiertoelimiston suorituskyky voi altistaa ty6perai-
sille vammoille ja sairauksille, jotka voivat olla esteena kyvylle suoriutua virkatehta-

vista. (Sisaministerié. 2011. Poliisimiesvirkojen eroamisika -selvityshanke)

Ylla suora lainaus Sis&ministerion julkaisemasta Poliisivirkojen eroamisiké -selvityshank-
keen loppuraportista, jossa kuvataan poliisien tydtehtavien fyysisen kuormittavuuden vaih-
televuutta. Poliisin tyd on fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti kuormittavaa (Vuoren-
syrja 2012). Tassa opinnaytetydssa keskitytaan fyysisen tyokyvyn yllapitoon ja erityisesti

suoran lainauksen kuvaaman &killisten fyysisten rasitustilanteiden tukemiseen.
4.2 Havainnointi

Harjoiteoppaan pohjatyota varten oli tarpeellista seurata kenttapoliisien tytskentelya kay-
tannossa, jotta harjoitteet tukisivat tydkykya. Seurantapaiva Loimaan poliisiasemalla to-
teutui perjantaina 21.8.2020. Valmistauduin paivaan etukateen miettimalla keskustelunai-
heita ja mita tulisin seurata toimistolla ja poliisiautossa. Olin myds tutustunut tarkemmin
ammattiin verkko- ja kirjallisuusmateriaaleilla, seké aikaisemmin keskustellut toimeksian-

tajan kanssa.



Paasin seuraamaan kenttapoliisitydparin tydskentelyd, jonka aikana tein havaintoja tyo-
tehtavien rasittavuudesta, pitkista istuma-ajoista, seké tydvarusteiden vaikutuksesta tyo-
kykyyn. Sain itse kokeilla varusteiden painoa, jolloin konkretisoitui keskivartalon hallinnan
merkitys. Erityisesti varustevyo ja luotiliivi toivat 5-10 kg lisdpainon seléan neutraaliasennon
yllapitoon (Syvajarvi 2016). Vaikka varusteet eivat punnittuna paina lukuna paljoa, niilla oli
selva vaikutus alaseldn asentoon. Kenttapoliisien varusteet lisdpainon lisaksi ovat esteena
hyvalle istuma-asennolle poliisiautossa. Varustevydssa saattaa olla takana tyévalineisto,
joka jaa alaselén ja selkanojan valiin. Tamén takia moni kenttapoliisi asettaa varustevytn

joko vyotardlle tai lantiolle riippuen varustevyon varusteista.

Paasin seuraamaan tydtehtavia poliisiautosta kasin. Seuraamani tydpari tiesi saapumises-
tani etukéateen ja osasivat valita lasnaololleni sopivia tyétehtavia, jolla taattiin heidan ja
oma turvallisuuteni. Maaseudulla tyétehtavien valimatkat ovat suuria, mika edellyttaa pit-
kia istuma-aikoja poliisiautossa. Itse paasin ndkemaan tydtehtavia, joissa ihmisten sanalli-
nen ohjaus oli riittavaa. Poliisin tydtehtaviin kuuluu myds nopeat fyysistéa tydkykya vaativat

tilanteet, kuten kiinniotot tai inmissiirrot (Kenttépoliisitydpari 2020).

Kenttéapoliisit ovat velvoitettuja yllapitamaan omaa fyysista kuntoaan. Alla suora viittaus
Suomen laista, jossa maaritelldaan, ettd poliisimiehen pitaa suoriutua saanndéllisitd kunto-

testauksista. Tama edellyttdd oman fyysisen kunnon yllapitoa (Finlex 2015.)

Poliisimiehen tulee yllapitaa tyétehtaviensa edellyttdmaa kuntoa ja ammatti-
taitoa. Eri ty6tehtavien edellyttdmén kunnon tasosta ja kuntotestien jarjesta-
misesta voidaan saataa valtioneuvoston asetuksella. (Finlex. 2015. 151 §

Poliisimiehen kunto ja ammattitaito)



Kuvio 1.
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Sairauspoissaolot 2017 (Valtiokonttori 2018)

Ylla olevassa kuviossa (kuvio 1) on kuvattuna eri alojen sairauspoissaolot vuoden ajalta.

Kuvio on vuoden 2018 Valtion henkilostokertomuksesta, jossa kuvataan vuoden 2017 sai-

rauspoissaolot. Kuvion mukaan sairaspoissaoloja on eniten turvallisuustoiminta-alalla

tyodskentelevilla. Turvallisuustoimintaan kuuluvat myos poliisit. Kaaviossa on verrattu eri

aloja opetus- ja koulutuspalveluihin ja ero on merkittava (Ruusunen 2018). Tasta voidaan

paatelld, kuinka merkittdvaa on poliisin tydssa oman tyokyvyn yllapito.



Kuvio 2.
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Poliisihenkiloston tyokykyarvio (Sisdasiaministerio 2011)

Havainnointipdivan keskusteluissa kavi ilmi, ettd useampi Loimaan poliisiaseman kentta-
poliiseista karsi selkdvaivoista. Loimaan poliisiaseman kenttépoliisien ikahaitari on suuri,
minka takia oman fyysisen kunnon yllapito on tyokykyisena pysymisen kriteeri. Ylla ole-
vassa kuviossa (kuvio 2) on kuvattuna poliisihenkildston tyokykyarviot vuodelta 2011 Polii-
simiesvirkojen eroamisika- selvityshankkeen loppuraportista. Kuviossa verrataan poliisi-
henkiloston tyokykyéa koko vaeston kokemaan tyokykyyn (Sisaministerio 2011). Kuviosta
voidaan havaita, ettd radikaalein tyokyvyn lasku ikdantyessa on poliisimiehistolla. Kuvion

mukaan voidaan siis paatelld, etta tyokyvyn yllapito korostuu ikdantyessa.

Kenttéapoliisien kanssa keskustellessa kavi ilmi, ettd monella oli kiinnostusta oman tyoky-
vyn yllapitoon niin liikunnan kuin tyokykyéa tukevien valineiden, kuten kenganpohjallisten

avulla. Keskustelua kaytiin esimerkiksi liikuntaan motivoitumisesta.
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5 KESKIVARTALON HARJOITTAMINEN
5.1 Keskivartalon hallintaan vaikuttavat lihakset

Keskivartalon hallintaan vaikuttavat vatsa-, selké-, lantionpohja ja pallealihaksen toiminta.
Keskivartalon hallintaan osallistuu koko lantiokori. Erityisesti vatsalihaksista hallintaan vai-
kuttavat poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis), sisempi vino vatsalihas

(m. obliquus internus abdominis), ulompi vino vatsalihas (m. obliquus externus abdomi-

nis) ja suora vatsalihas (rectus abdominis). (Richardson 2005)

I'e [ W Suora
g '}. vatsalihas
».J‘ i Sisempi vino
Ulompi vino [, vatsalihas
vatsalihas —
Poikittainen
vatsalihas

Kuva 2. Keskivartalon lihasten anatomia (Hokkanen & Vierimaa 2019)

Kuvassa 2 on kuvattuna keskivartalon lihaksien anatomia, johon on nimetty suora vatsali-
has, sisempi vino vatsalihas, poikittainen vatsalihas ja ulompi vino vatsalihas. Vatsalihak-
set ovat kiinnittyneet rintakeh&an ja lantion valiseen vatsaontelon seindmaan. Vatsalihak-

set ovat kolmessa kerroksessa, pinta-, vali- ja syvékerros. (Hokkanen 2019)

Keskivartalon lihakset ovat jaoteltu lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin niiden sijainnin ja
tehtavien mukaan. Lokaalit stabilaattorit ovat kiinnittyneet nikamiin ja ne vastaavat lanne-
rangan hallinnasta. Globaalit lihakset ovat viela jaettu stabilaattoreihin ja mobilisaattorei-
hin. Globaalit stabilaattorit sdéatelevat liikelaajuuksia ja globaalit mobilisaattorit liikkeisiin
vaadittavaa voimantuottoa. Lokaaleja lihaksia ovat esimerkiksi multifidus, lantionpohjanli-
hakset ja poikittainen vatsalihas. Globaaleja lihaksia ovat esimerkiksi suora vatsalihas, si-

sempi vino vatsalihas ja ulompi vino vatsalihas. (Comerford & Motram 2019)
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Kuva 3. Multifidus (Physiopedia 2020)

Vatsalihaksien tehtdviin kuuluvat muun muassa vartalon liikkumiseen osallistuminen ja
vatsaontelon paineen saatelyyn osallistuminen. Vatsalihakset osallistuvat myds voimak-
kaaseen uloshengitykseen supistamalla rintakeh&é ja nostamalla pallealihasta (Hokkanen
2019.) Keskivartalon vakauttajana toimii multifidus lihas (kuva 3), joka on kiinnittynyt sel-
karankaan seléan puolelle. Multifidus aktivoituu yhdessa poikittaisen vatsalihaksen ja lanti-

onpohjan lihasten kanssa ja nain tukee selkéarankaa. (Physiopedia 2020)
5.2 Keskivartalon hallinnan harjoittaminen

Keskivartalon lihaksien aktivoituminen alkaa syvista lihaksista, joita kutsutaan lokaaleiksi
lihaksiksi. Nama lihakset ovat syvin lihaskerros, jonka tehtavana on selkdrangan neutraa-
lin asennon yllapito. Tallainen lihas on muun muassa multifidus ja poikittainen vatsalihas.
Nama lihakset aktivoituvat pienell& kuormituksella. Pinnallisemmat, eli globaalit lihakset
ovat suuren vaantémomentin lihaksia ja reagoivat voimakkaampiin kuormiin. Globaali li-

has on muun muassa suora vatsalihas. (Comerford 2019)

Poikittaisen vatsalihaksen, eli syvan vatsalihaksen aktivoinnin ohjeistus on vuosien aikana
muuttunut. Selkaliitto ry:n mukaan poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiota on helpointa har-
joittaa selinmakuulla. Poikittaisen vatsalihaksen aktivaatio saadaan vetamalla vatsaa ke-

vyesti sisdan selkarankaa kohti. (Selkaliitto 2020)
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Keskivartalon hallintaa voidaan testata liikekontrollitestauksilla. Liikekontrolli tarkoittaa liik-
keiden hallittua toteuttamista. Kun puhutaan liikekontrollihairiosta, liikkeen suorittaminen ei
onnistu tai se on selkedasti hallitsematon ja henkild ei kontrolloi tekemaansa liiketta. Liike-
kontrollia voidaan testata erilaisilla liikkuvuus- ja provokaatiotesteilla. Liikekontrollia voi-
daan Luomajoen mukaan harjoittaa esimerkiksi nelinkontin tehtavilla harjoitteilla. (Luoma-
joki 2018)

Keskivartalon harjoittamisessa voidaan hyddyntaa lihastoimintaketjuja, mika tarkoittaa yla-
ja alaraajojen liikkeen yhdistamista harjoitteisiin lishdmaan keskivartalon lihaksien aktivoi-
tumista. Tassa opinnaytetydssa on hyddynnetty Leopold Busquetin teoriaa lihastoiminta-

ketjuista, joiden mukaan saadaan yla- ja alaraajojen koukistus- tai ojennusliikkeella keski-

vartalon lihaksien aktivaatiota. (Richter & Hedgen 2016)

Keskivartalon lihaksien harjoittamisen on todettu tehoavan erityisesti alaselan kiputilojen
fysioterapeuttisessa hoidossa (Magee 2014, 582-584. Hokkanen 2019). Harjoittamalla
keskivartalon asentoa tukevia lihaksia pyritaan lisaamaan lilkekontrollia ja keskivartalon
tukea. Tassé opinnaytetytssa on kohderyhmana kenttapoliisit, joiden fyysisesti kuormitta-
van tyénkuvan tueksi on koottu harjoiteopas. Keskivartalon lihakset tukevat keskivartalon
hyvaa asentoa ja néin ollen myds tyokykya. Opinnaytetydn liitteena valmis tuotos, jossa

tarkemmat kuvat alla olevista valituista harjoitteista.

Keskivartalon lihaksien aktivoiminen

4

e
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Kuva 4. Keskivartalon aktivointi seindé tonien

Taman harjoitteen tarkoituksena on aktivoida koko keskivartalon lihaksia. Keskivartalon
lihakset ovat vastuussa ylavartalon hyvasta ja tasapainoisesta asennosta. Horjuttamalla
tasapainoa itse tai parin avustamana saadaan aktivoitumaan keskivartalon lihakset.
(Sandstrom & Ahonen 2016, 164-171).
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Harjoite (kuva 4) tehdaan seinan tai tolpan vieressa. Tarkoituksena on pitéaa keskivartalo
hallittuna ja samaan aikaan tonia seinaa tai tolppaa ylaraajoilla. Harjoitetta voi muokata
muuttamalla korkeutta esimerkiksi tekemalla harjoitteen polviseisonnassa tai tekemalla to-
naisyt eri kohtaan seinda. Harjoitteen tonaisyt on tarkoitus tehda nopeaan tahtiin, jolloin

keskivartalo pysyy aktiivisena.

Harjoite (kuva 4) on valittu kenttapoliisien harjoiteoppaaseen, koska silla saadaan koko

keskivartalolle aktivaatiota ja harjoitteen voi toteuttaa tyopaivan aikana.

Syvien vatsalihaksien aktivointi

Kuva 5. Syvien vatsalihaksien aktivointi seinda vasten

Poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiota voidaan harjoittaa makuulla, nelinkontin tai esimer-
kiksi seinda vasten seisten. Tassa harjoitteessa kaytetaan aktivaation havainnointia hel-
pottamaan seinda. Harjoite (kuva 5) tehdaan seisoma-asennossa seinaé vasten. Jalat
ovat hartioiden leveydelld 10 cm seindsta. Lapaluut ja pakarat koskettavat seinda. Kadet
ovat ristissa rinnan paalla tai rentoina vartalon vieressa. Tarkoituksena on painaa alasel-

kaa seinda vasten jannittamalla pakaroita ja vetamalla vatsaa sisddn. Luomajoen mukaan
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talla harjoitteella pystytaan harjoittamaan lannerangan neutraaliasennon loytymistéa syvia

vatsalihaksia hyodyntaen (Luomajoki 2018).

Nelinkontin painonsiirto

/ A s
Kuva 6. ja 7. Nelinkontin selan keskilinjan hallinta ja painonsiirto

Hannu Luomajoen mukaan lannerangan hallintaa voidaan testata All fours forward/back-
wards (nelinkontin eteenpéin/taaksepain) liikekontrollitestilla. Testissa testattava on nelin-
kontin ja hakee alaselkaan neutraalin asennon. Lannerangan hallintaa testataan painon-
siirroilla eteen ja taakse, jolloin alaselan on maara pysya neutraalissa asennossa (Luoma-
joki 2018.) Testia voidaan kayttaa myos keskivartalon lihaksien harjoitteena, koska keski-

vartalon lihakset ovat vastuussa lannerangan hallinnasta.

Harjoite (kuvat 6-7) tehdaan nelinkontin alaselka neutraalissa asennossa. Neutraalin
asennon ldydyttya painoa lahdetaan siirtdmaan rauhallisesti eteen ja taakse. Harjoitteen
tarkoituksena on pitdé alaselka neutraalissa asennossa jannittdmalla keskivartalon lihak-

sia.
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Nelinkontin yla- ja alaraajan kurotus

Kuva 8. Nelinkontin vastakkaisen jalan ja kaden nosto

Tassa harjoitteessa (kuva 8) harjoitetaan alaselén ja lonkan hallintaa. Kaden ja jalan kuro-
tus saa selan rotaattorit ja selké&rankaan kiinnittyvat multifidukset aktivoitumaan. Harjoi-
tetta voidaan kayttdd myos edella mainittujen lihaksien liikekontrollin testaamiseen. (Ma-
gee 2014, 582-584)

Harjoite (kuva 8) harjoittaa keskivartalon lihaksien hallintaa. Harjoite tehdaan nelinkontin,
vastakkaisella kddella ja jalalla kurotetaan yléspain. Harjoitteen tavoitteena on pitaa ala-

selkd neutraalissa asennossa ja hallittuna kurotuksen aikana.

Kuva 9. Nelinkontin yhden kaden kurotus

Harjoite (kuva 9) on helpotettu variaatio. Oppaassa on otettu huomioon kenttapoliisien eri

tasoisuus ja siksi haastavasta harjoitteesta (kuva 8) on tehty helpotetumpi versio.



16

Harjoitteessa (kuva 9) ollaan nelinkontin selké neutraalissa asennossa. Liikkeessa tapah-
tuva kurotus tehdaén pelkastaan yhdella kadella ja lisdaktivaatiota saadaan tekemalla ka-
della pienta ylos alas liikettd. Busquetin mukaan suora vatsalihas aktivoituu lonkan koukis-
tusliikkeesté (Richter 2016). Teoriaa on sovellettu tassa harjoitteessa, koska nelinkontin
tehtavana harjoitteessa lonkka ja keskivartalo pyrkivat sailyttdmaan neutraalin asennon
ylaraajan nostosta huolimatta. Ylaraajan nosto alustasta aktivoi vinot vatsalihakset yh-

dessa levean selkalihaksen kanssa (Hokkanen 2019).

Keskivartalon hallinnan harjoitus punnerrusasennossa

Kuva 10. Punnerrusasennossa vastakkaisen kaden ja jalan kosketus

My@s tassa harjoitteessa (kuva 10) on hyddynnetty Busquetin teoriaa suoran vatsalihak-
sen aktivaatiosta lihastoimintaketjuna lonkan koukistumiseen (Richter 2016). Vinojen vat-
salihaksien aktivaatio saadaan tekemalla keskivartalon rotaatioliike viemalla vastakkainen

kasi ja jalka keskivartalon alla yhteen (Hokkanen 2019).

Punnerrusasennossa tehtava harjoite (kuva 10) on tarkoitettu keskivartalon hallinnan ja
vinojen vatsalihaksien harjoittamiseen. Harjoitteessa nostetaan vastakkainen kasi ja jalka
alustasta ja ne vied&dan rauhallisesti yhteen vatsan alla tasapainossa pysyen. Vastakkai-
sen kaden ja jalan yhteen viennissa tehdaan vinojen vatsalihaksien jannitys. Jannityksen

jalkeen palautuminen alkuasentoon.
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Kuva 11. Nelinkontin vastakkaisen kaden ja jalan kosketus

Harjoite (kuva 11) on helpotettu variaatio. Punnerrusasennossa tehtya harjoitetta (kuva
10) on helpotettu vaihtamalla punnerrusasento nelinkontin asentoon. Vastakkainen kasi ja

jalka nostetaan irti alustasta ja ne vieddan rauhallisesti yhteen vatsan alla.
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6 HARJOITEOPPAAN KEHITTAMISPROSESSI

6.1 Ideointi

Opinnaytetyon ideointi alkoi syksylla 2019. Opinnéaytetytn aiheen rajaamisessa oli vah-
vasti mukana toimeksiantaja. Ensimmaisessa tapaamisessa keskusteltiin tarkemman koh-
deryhman ja aiheen rajaamisesta. Kohderyhmaksi valikoituivat Loimaan poliisiaseman
kenttapoliisit. Toimeksiantajalla itsellaén on fysioterapeutin tutkinto, mika teki suunnitte-
lusta ja ideoinnista luontevaa ja sujuvaa. Opinnaytetyon aiheen rajauksessa otettiin huo-
mioon myos Loimaan poliisiaseman tyoterveydesta huolehtiva yhteistydkumppani. Ai-
heesta rajattiin pois ne alueet, jotka kuuluivat yhteistydkumppanin palveluihin muun mu-
assa tyopistekartoitus ja kuntotestaukset.

6.2 Suunnittelu

Paatettyani aiheeni ja kohderyhmani otin yhteytta toimeksiantajaani Lounais-Suomen po-

lisilaitoksen Loimaan poliisiasemalle. Ensimmaisen tapaamisen jalkeen alkoi lupien ja vai-
tiolosopimuksien laatiminen. Kohderyhma on Loimaan poliisiaseman kenttapoliisit ja opin-
naytetyota varten jarjestettaisiin havainnointipéiva, jolloin paasen seuraamaan kenttépolii-

sien tydskentelya ja tydolosuhteita.

Opinnaytetytn aiheen rajaamisessa mukana olivat Loimaan poliisiaseman yhteyshenkild
ja LAB-ammattikorkeakoulun fysioterapian lehtori. Suunnittelu eteni kirjallisen suunnitel-
man laatimiseen, jonka tavoitteena oli kerata kirjallisuuslahteita ja suunnitella tarkoitus ja
tavoite. Suunnitelmassa laadittiin myds opinnaytetyén valmistumisaikataulu. Tama kuiten-
kin oli vasta suunnitelma, jonka 2020 kevaan koronaepidemia muutti. Pahimpana epide-
mia-aikana vierailu poliisiasemalla ei ollut mahdollista toteuttaa, silla poliisien resurssit

keskitettiin Uudenmaan rajan valvontaan.

Epidemiasta huolimatta havainnointipaiva sovittiin toteutettavaksi kesalla tai syksyn
alussa 2020. Epidemian takia opinnaytetyon teko jai tauolle, mutta rajoitteiden purkamisen

jalkeen suunnittelu pystyi taas jatkumaan.

Suunniteltu havainnointipéiva toteutettiin perjantaina 21.8.2020. Havainnointipaiva alkoi
keskustelulla seurattavan kenttapoliisitydparin kanssa poliisiasemalla taukotiloissa. Kes-
kustelun aiheina olivat oppaan tavoite ja tarkoitus, seka oppaan tavoiteltu hyddyllisyys
kenttapoliisien tydssa. Lahtiessamme poliisiasemalta sovimme, etté pysyisin tyotehtavien
aikana turvallisella etéisyydellda. Tama takasi turvallisuuteni tyévuoron aikana. Liikuin kent-
tapoliisitydparin mukana poliisiautossa heidén suorittaessaan tydtehtavia ja likenteenval-

vontaa. Pystyin seuraamaan ja havainnoimaan kenttapoliisien tydskentelya keskittyen
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seuraamaan keskivartalon hallintaa. Tauolla paasin kokeilemaan kenttépoliisin varustei-

den painoa ja vaikutusta ryhtiin.

Havainnointipaivan aikana kaytiin paljon keskustelua kenttapoliisin ammatista ja tyonku-
vasta, seka poliisin rauhoittavasta vaikutuksesta pienella paikkakunnalla. Keskusteluita
kaytiin tydhyvinvoinnista, seka tyokykyyn ja sen yllapitoon vaikuttavista asioista. En ollut
laatinut etukateen valmiita kysymyksia, vaan keskustelunaiheita, joita pystyisi tydtehtavien
valisséd kaymaan lapi keskustelujen lomassa. Téassa opinnaytetydssa ei tulla kertomaan

yksityiskohtaisesti tydtehtavien sisaltdd salassapitosopimuksen mukaisesti.

Havainnointipdivan aikana tehtyjen havaintojen ja saadun tiedon pohjalta valittiin kentta-
poliisien harjoiteoppaaseen tulevat harjoitteet. Havainnointipdivasta saatuja tietoja hyo-
dynnettiin myds opinnaytetyon kenttapoliisien osuudessa. Saadun tiedon pohjalta pystyt-

tiin kertomaan paremmin tyonkuvaa ja tyopaivan rakennetta.

Harjoitteiden valintaan vaikuttivat niiden helposti toteutettavuus ty6- ja kotioloissa, seka
tehokkuus. Harjoiteoppaan tarkoituksena oli keratéa keskivartalon lihaksia aktivoivia ja hal-
lintaa harjoittavia harjoitteita. Harjoitteita kerattiin s&hkoisisté ja kirjallisuusmateriaaleista.
Alun perin kaikkien harjoitteiden piti olla seisoma-asennossa tehtavid, mika mahdollistaisi
harjoiteoppaan kaikkien harjoitteiden soveltuvuuden tydpaivan tauoille. Harjoitteita ei kui-
tenkaan I6ytynyt tarpeeksi tai niihin olisi vaadittu vélineita. Lopulta harjoitteiksi valikoitui
kaksi seisoma-asennossa tehtdvaa keskivartalon lihaksia aktivoivaa harjoitetta ja kolme
lattiatasolla nelinkontin tai punnerrusasennossa tehtavaa keskivartalon hallintaa harjoitta-
vaa harjoitetta. Harjoitteet ovat tehokkaita ja niiden vaikeustasoa pystyy sdatelemaan

vaihtoehtoisilla variaatioilla.

6.3 Toteutus

Opinnaytetydn teoriaosuuden kirjoittaminen alkoi kesélla 2020. Oppaan pohja ja harjoit-
teet, seka teoriapohja valmistuivat juuri ennen vierailua Loimaan poliisiasemalla perjan-
taina 21.8.2020. Vierailun tavoitteena oli seurata ja havainnoida kenttapoliisien tydskente-
lyd. Seurantapdaivan jalkeen alkoi oppaan kokoamisprosessi, johon kuului harjoitteiden va-

linta, kuvaaminen ja kirjallisten ohjeistuksien laatiminen.

Havainnointipdivan havaintojen ja keskustelujen pohjalta pystyi aloittamaan kenttapoliisien
osion opinnaytetydsta. Havaintoja tukemaan kerattiin sdhkoéisia materiaaleja ja kirjalli-
suutta. Seurantapaivan jalkeen oli koossa kaikki opinnaytety6té varten tarvittava lahdema-
teriaali ja tieto. Opinnaytetydn keskeneréinen versio lahetettiin ensimmaista kertaa luetta-
vaksi ohjaavalle opettajalle syyskuussa. Talldin my6s harjoiteoppaan ensimmainen versio

valmistui. Oppaasta kuitenkin puuttui vield muutamia kuvia ja kirjalliset ohjeistukset.
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Opinnaytetydn viimeistelyyn kaytettiin loka-marraskuu, jolloin harjoiteoppaan viimeiset ku-
vat ja kirjalliset ohjeistukset lisattiin. Harjoiteopas lahetettiin testattavaksi toimeksiantajalle,
kohderyhmalle, kolmelle valmistuneelle fysioterapeutille ja kolmelle eri alojen opiskelijalle

keskiviikkona 7.10.2020 sahkoisessa muodossa.

Opinnaytetytn tiedonhaussa kaytettiin hakusanoina tydkyky, ergonomia, keskivartalon
hallinta ja harjoittaminen, seka kenttapoliisi. Opinnaytetydssa on hyddynnetty monipuoli-
sesti sahkoisia ja kirjallisia lahdemateriaaleja. Lahdemateriaalit ovat olleet fysioterapeutti-

sesta ja poliisin ammatin nakoékulmasta.

Alla olevassa taulukossa 1 on kuvattuna opinnaytetydn toteutunut kehittdmisprosessin ai-

kataulu.

Taulukko 1. Toteutunut aikataulu

Lokakuu 2019 Aiheen valinta. Toimeksiantajaan yhteydenotto ja kdynti Loimaan poliisi-
asemalla.

Marraskuu 2019 Aiheen rajaus.

Joulukuu 2019 Salassapito- ja toimeksiantosopimuksien laatiminen ja toimitus toimeksi-
antajalle.

Tammikuu 2020 Opinnaytetyon suunnitelman teko. Suunnitelman esitys.

Helmikuu 2020 Korona epidemian takia vierailupaiva siirrettiin.

Kesikuu 2020 Lihdemateriaalien keriiminen.

Heinikuu 2020 Teoriapohjan kirjoitus.

Elokuu 2020 Vierailupiiva Loimaan poliisiasemalla. Oppaan harjoitteiden valikoitumi-
nen.

Syyskuu 2020 Harjoiteoppaan kuvien otto ja oppaan pohjan teko.

Lokakuu 2020 Opinnaytetyon ja tuotoksen viimeistely. Harjoiteoppaan kokeiluversion

lahetys toimeksiantajalle ja muulle testiryhmalle.

Marraskuu 2020 Opinnaytetyon esitys ja julkaisu.
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6.4 Viimeistely ja arviointi

Opinnaytetyon tuotos, harjoiteopas, lahetettiin kokeiluversiona kolmelle poliisille, kolmelle
fysioterapeutille ja kolmelle eri alan opiskelijalle. Oppaan kokeiluversio lahetettiin sahkdi-
sena versiona ja saateviestissa oli kolme kysymystd, joihin testaajien oli tarkoitus vastata
muutamalla lauseella. Kysymyksilla kartoitettiin oppaan ulkonakoa ja rakennetta, oppaan
hyddynnettavyytta ja harjoitteiden vaikeusasetta, seka harjoitteiden kuvien ja kirjallisten
ohjeistuksien ymmarrettavyytta. Harjoiteopas sai pddasiassa hyvaa palautetta ja korjauk-
sia piti tehda vain muutamiin sanavalintoihin. Harjoiteoppaan kannessa oli alun perin Po-
liisi-logo, joka poistettiin toimeksiantajan pyynnostéa. Opinnaytetyd ei ole virallinen poliisien

materiaali ja siksi logo poistettiin.

Harjoiteopas toimitettiin toimeksiantajalle sdhkoéisena pdf-tiedostona ja valmiina tulostet-
tuina vihkoina. Liséksi harjoiteopas jaettiin kenttapoliiseille tulostettuina vihkoina. Opas on
kenttapoliisien vapaassa kaytossa ja he saavat hyédyntaa sita tyopdaivien aikana, seka ko-
tona. Myds koko opinnaytety6 lahetettiin toimeksiantajalle luettavaksi ja hyvaksyttavaksi

ennen opinnaytetyon julkaisua Theseus-julkaisuarkistoon.
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7 YHTEENVETO

7.1 Pohdinta

Opinnaytetydn aiheen taustalta I0ytyy oma kiinnostukseni poliisikoulutukseen, mika teki
opinnaytetyon kehitysprosessista todella mielenkiintoisen. P&&sin opinnaytetyoni avulla
nakemaan kenttapoliisin tydnkuvaa, ja miten se vaatii henkisté ja fyysista vahvuutta. P&aa-
sin tarkastelemaan kenttapoliisin tyopaivaa fysioterapeutin silmin, mika toi uuden nakokul-
man "haaveammattiini”. Poliisin tyd on fyysisesti vaativa ja siksi halusin opinnaytetydllani

tuottaa heidan tyéhyvinvointiaan ja -kykyaan tukevan tuotoksen.

Opinnaytetydn aihe muodostui lokakuussa 2019, minka jalkeen aloin nopeasti laatimaan
salassapito- ja toimeksiantosopimuksia. Harmillisesti kevaan 2020 korona epidemia siirsi
kohderyhmani ty6tehtavat Varsinais-Suomen alueelle ja uusien rajoituksien perusteella
paadyimme siirtdmaan havainnointipaivan. Kesalla 2020 epidemia hellasi hieman otettaan
ja elokuussa onnistuttiin jarjestamaan havainnointipaiva, jolloin paasin seuraamaan va-
paaehtoisen kenttapoliisitydparin tydvuoroa. Olin kuitenkin pitkéan tauon aikana pystynyt
hakemaan jo etukéteen tietoa ja hankkimaan itselleni lahdekirjallisuutta niin teoriapohjaani
kuin poliisin tydnkuvasta. Epidemian takia en kuitenkaan paassyt hydodyntamaan kirjastoja
niin hyvin kuin olisin halunnut, vaan hyédynsin padasiassa sahkdoisid materiaaleja ja jo

omistamaani tietokirjallisuutta.

Lahdemateriaalien keraaminen oli minulla hyvin vapaamuotoista ja siksi kerasinkin useita
vaihtoehtoja, joista lopulta valitsin sopivimmat ja luotettavimmat. Olisin halunnut hyédyn-
taa tehokkaammin erikielisia lahdemateriaaleja, mutta paadyin kayttamaan paaasiassa
suomenkielisia niiden helpomman hyédynnettavyyden vuoksi. Aiheeni oli todella tuttu,
minka takia moni erikielinen lahdemateriaali oli jo kdannetty tai sama aihe kasitelty suo-

malaisen kirjoittajan julkaisemana.

Harjoiteopas sai testaajilta hyvaa palautetta selkeista kuvista ja kirjallisista ohjeistuksista,
seka liikkeiden vaikeusasteen muunneltavuudesta. Voidaan siis olettaa, ettd harjoiteop-
paan testaus onnistui, koska oppaan tarkoitus oli olla mahdollisimman selkeé ja vaihtele-
van tasoiselle kohderyhmalle sopiva. Harjoiteoppaan kayttdonottoa nopeuttamaan toimi-
tan valmiita harjoiteopasvihkoja Loimaan poliisiasemalle. Vihko on helppo ottaa mukaan
tyOpaiviin sen pienen koon ansiosta ja sen sivut on suunniteltu niin, etta niista voidaan

tehda julisteita esimerkiksi taukohuoneeseen.

Paadyin tekemaan opinnaytetyoni yksin, jonka takia pystyin toteuttamaan opinnaytety6n
omalla aikataulullani. En kayttanyt opinnaytetydni kehitysprosessissa varsinaista kehitys-

mallia, koska koin sellaisen noudattamisen haastavana. Jos olisin tehnyt opinnaytetytn
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parin kanssa, kehitysmalli olisi ollut tehokkaampi. Opinnaytetydprosessini alkoi nopeasti
syksylla 2019 paatettyani aiheen ja kohderyhman. Aihe on minulle hyvin mielenkiintoinen

ja siksi sovin mahdollisimman nopeasti tapaamisen tulevan toimeksiantajan kanssa.

Opinnaytetyokehitysprosessin alku osoittautui hitaaksi lupien ja sopimuksien laatimisen
osalta. Opinnaytety6ni valmistumiseen tuli usean kuukauden pituinen tauko epidemian ta-
kia, mink& jalkeen sain opinnaytetyoni muutaman kuukauden aikana valmiiksi. Opinnayte-
ty0 osoittautui todella mielekk&&ksi tehda, koska aihe oli minulle mielenkiintoinen ja halu-
sin tuottaa mahdollisimman hyvan harjoiteoppaan tapaamilleni kenttapoliiseille. Uskon op-
paan tulevan tarpeeseen ja kayttoon sen selkeyden ja muunneltavuuden ansiosta. Olisin
viela voinut tehda tiiviimmin yhteisty6ta kenttapoliisien kanssa harjoitteiden valinnassa,

mutta uskon hyvéan palautteen perusteella myds omien valintojeni toimivuudesta.

Opinnaytetydn valmistuminen ja onnistuminen oli minulle entista tarkeampaa, koska olin
tavannut osan kohderyhmastani ja halusin tuottaa harjoiteoppaasta juuri heidan tarpei-
siinsa sopivan. Nakemalla kenttapoliisien tyotehtavia ja keskustelemalla heidan kanssaan
vahvistui nakemykseni oppaan hyddyllisyydesta. Uskon tulevaisuudessa toimivani amma-

tissani yhteistydssa fyysisesti vaativien ammattikuntien kanssa.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytn tulee olla eettisesti ja luotettavuudellisesti suosituksien mukainen. Ammat-
tikorkeakoulujen suositukset ovat laatineet Arene, eli ammattikorkeakoulujen rehtorien
muodostama rehtorineuvosto (Arene 2019). Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on
laatinut ohjeen hyvasta tieteellisesta kaytannosta ja yhdessa Arenen suosituksien kanssa
tukevat tutkimusten ja opinnaytetdiden eettisyytta ja luotettavuutta (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2013, Arene 2019).

Taman opinnaytetydn kehitysprosessissa on noudatettu LAB-ammattikorkeakoulun opin-
naytetydohjetta, jolla on myds arvioitu opinnaytetyon eettisyytta ja luotettavuutta. Opinnay-
tetyon ja tuotoksen sisallon luotettavuus on pyritty takaamaan monipuolisilla ja luotettavilla
lahdemateriaaleilla. Tiedonhankinnassa noudatettiin eettisesti asianmukaista kirjallisuutta
ja artikkeleita. Suurin osa lahteistéa ovat korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja. Opinnay-
tetyon lahdemateriaaleihin valikoitui muutama yli kymmenenvuotiasta lahdemateriaalia,
mutta niiden sisalto ei ole vanhentunutta. LAhdemateriaalit sisalsivat keskivartalon lihak-
siston anatomiaa, jonka tieto ei ole vanhentunutta. LAhdemerkinnat, viittaukset ja suorat
lainaukset ovat merkitty opinnaytety6ohjeen mukaisesti. (LAB-ammattikorkeakoulu 2020,
24)
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Luottamus toimeksiantajan ja kohderyhman kanssa ovat mahdollistaneet vapaan luotta-
muksellisen ja kehittdvan keskustelun opinnaytetydn aiheesta. Opinnaytetydssa on nou-

datettu yhdessa toimeksiantajan kanssa laadittuja salassapito- ja vaitiolosopimuksia.

Opinnaytetyd on ennen julkaisua tarkistettu toimeksiantajalla ja plagiaattitunnistusjarjestel-
massa. Tarkistuksen jalkeen opinnaytety0 julkaistaan Theseus-julkaisuarkistossa ja tuo-
tettu opas luovutetaan Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiasemalle. Opas tu-

lee kenttapoliisien kayttoon.
7.3 Jatkokehitys

Havainnointipdivan aikana ilmeni paljon tydhyvinvointiin ja tydssa toimimiseen liittyvia ai-
heita, jotka kiinnostivat kohderyhmaa. Keskustellessani kenttapoliisien kanssa ilmeni, etta
heilla oli kiinnostusta myds paljon kokonaisvaltaisempaan oppaaseen. Oppaassa kasitel-

taisiin kokonaisvaltaisemmin kehon lihasvoiman, -kestavyyden ja liikkuvuuden alueita.

Havainnointipdivana kokeiltujen varusteiden innoittamana, myds tutkimustarve varustei-
den vaikutuksesta tyohyvinvointiin ja tydssa toimimiseen olisi tulevaisuudessa hyva aihe.
Varusteiden sijoittaminen lantio/vyotardalueelle oli vaihtelevaa ja varusteiden maara va-
rustevoilla toi haastetta esimerkiksi poliisiautossa istumiseen. Varustevaita oli erilaisia, ja
kenttapoliisit valitsivat itselleen parhaiten soveltuvan varustevydn, mutta voitaisiinko tule-

vaisuudessa kehittda parempi tapa sailyttaa ja kuljettaa varusteita?
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LUKIJALLE

Poliisin tyd on monipuolista ja dkillisia tilanteita voi tulla
varoittamatta. Naissa tilanteissa pitda mielen ja kehon olla
valmiita toimintaan. Koko kehon tukemiseen osallistuu

keskivartalo ja sen lihaksia halutaan talld oppaalla yllapitaa
ja kehittda. Harjoitteet voivat pienentdd loukkaantumisris-
kid ja tukee tyokykya.

Harjoitukset on jaettu aktivoiviin, joita voit tehdd esimer-
kiksi tydpaivan aikana ja hallintaan, jotka sopivat parem-
min kotona tai kuntosalilla tehtdviksi.

Onko selkdsi jumissa ja kankea? Naistd harjoitteista saatat
saada apua!

Ndin kdytat opasta

Oppaassa on yhteensa 5 harjoitetta. Harjoitteet on ja-
ettu omille sivuilleen kirjallisen ja kuvallisen ohjeis-
tuksen kanssa. Jokaisella harjoitteella on oma TOIS-
TOT -laatikko, johon voit tayttaa itsellesi sopivat
toisto- ja sarjamaarat. Aloittelijalle sopivat toistot 5-8
ja kehittyessasi voit nostaa toistojen maaran 9-12.
Sarjoja voit tehda 1-3.
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AKTIVOINTI
HARJOITE 1

Keskivartalon aktivuinti seinda tonien

ALKUASENTO

Seiso hyvassd ryhdissd kddenmi-
tan pddssa seindstd/tolpasta. Ja-
lat ovat lantion leveydelld haara-
asennossa. Pdastd polvet hieman
koukkuun. Voit tehdé harjoitteen
eri korkeuksilla esim. polvisei-
50NNassa.

' SUORITUS

Pida keskivartalo hallittuna ja
lahde “tonimaan” seinda. Voit
~ tehda sen yhdelld tai molemmilla
kasilld. Tarkoituksena on tasapai-
non pysyminen ja keskivartalon
~  lihasten aktivoituminen.

Vinkki! Voit tehdd tamdn
veri “tonir kevyesti sinua ja
yritat pitaa tosapainon ja
keskivartalon halinnassal




HARJOITE 2

Syvien vatsalihaksien aktivointi seinda vasten
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ALKUASENTO

Seiso ryhdikkaasti, jalat ovat
hartioiden leveydelld 10 cm
seindstd. Lapaluut ja pakarat
koskettavat seinda. Voit pitda
kddet rintakehan paalla tai
rentoina vartalon vieressa.

SUORITUS

Paina alaselkd seinda vasten
jannittamalla pakaroita ja ve-
tamalla vatsaa sisdan. Pida
jannitys 3-5 sekuntia.

TOISTA

SARJAA
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HALLINTA
HARJOITE 1

Nelinkontin sel@n keskilinjan hallinta ja painonsiirto

ALKUASENTO

Nelinkontin, polvet lonkkien
alapuolella. Selka rentona
keskiasennossa.

SUORITUS

Pida selka hallin-
nassa ja vie painoa
rauhallisesti eteen.

Palaa keskiasen- TOISTA
toon ja toista sama SARJAA

taaksepain.
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HARJOITE 2

Nelinkontin vastakkaisen jalan ja kdaden nosto

ALKUASENTO

Nelinkontin, polvet lonkkien
alapuolella. Selkd rentona
keskiasennossa.

SUORITUS

Pida keskivartalo hallin-

nassa. Kurota rauhallisesti

vastakkainen jalka ja kasi

alustasta. Nosta vain niin

korkealle kuin keskivarta-
lon hallinta sallii. Pida jannitys 3-5 sekuntia ja palaa
rauhallisesti alkuasentoon.

TOISTA KERTAA
SARJAA
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Jos liike tuntuu haastavalta voit kokeilla tata!

Alkuasento on sama, mutta nostat vain kaden. Lisaak-

tivaatiota saat vatsalihaksiin tekemalla kadella pienta
ylos-alas liiketta!




HARJOITE 3

Punnerrusasennossa vastakkaisen kaden ja jalan

kosketus
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ALKUASENTO

Punnerrusasennossa,
ranteet olkapaiden ala-
puolella. Jalat yhdessa
~ tai erillaan.

SUORITUS

Pysy tasapainossa. Nosta
rauhallisesti vastakkai-
nen jalka ja kasi alus-
tasta. Vie ne vatsan alla
rauhallisesti yhteen ja
palaa alkuasentoon.

TOISTA

KERTAA

SARJAA
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Jos liike tuntuu haastavalta voit kokeilla tata!

Alkuasento on nelinkontin. Nosta rauhallisesti vastak-

kainen jalka ja kasi alustasta. Vie ne vatsan alla rau-
hallisesti yhteen ja palaa alkuasentoon.
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Jos kiinnostuit aiheesta voit kdayda lukemassa

oppaaseen liittyvan opinnaytetyon Theseus.fi
sivustolta nimellad Keskivartalon hallinta ja
harjoittaminen kenttdapoliisien tyokyvyn ylla-
pidossa.




