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1 JOHDANTO 

Poliisin työ on niin henkisesti kuin fyysisestikin raskasta. Työtehtävien rasittavuus vaihte-

lee ja siksi kehon pitää olla valmis äkillisiinkin tilanteisiin. Tässä opinnäytetyössä käsitel-

lään keskivartalon hallintaa ja sen harjoittamista, sekä sivutaan työergonomian merkitystä 

kenttäpoliisin ammatissa.  

Keskivartalon hallintaan osallistuvat vatsa-, selkä-, lantionpohjan ja pallealihakset 

(Richardson. Hodges & Hide 2005). Keskivartalon hallinta ja harjoittaminen on kaikille tär-

keää, erityisesti fyysisesti kuormittavissa ammateissa. Keskivartalon lihaksien tehtäviin 

kuuluu erityisesti liikkumiseen osallistuminen ja selkärangan hyvän asennon ylläpito, 

mutta ne osallistuvat myös muihin toimintoihin, joita käsitellään myöhemmin tässä opin-

näytetyössä. (Hokkanen 2019) 

Kenttäpoliisin työnkuva on fyysisesti ja henkisesti kuormittava. Työhön valikoituvat henki-

löt ovat keskimääräistä hyväkuntoisempia ja tasapainoisempia niin henkisesti kuin fyysi-

sesti (Vuorensyrjä 2012).  Ikääntyessä fyysisen toimintakyvyn ylläpito korostuu erityisesti 

fyysisesti kuormittavissa ammateissa (Heikkinen & Ilmarinen 2001). Tämä opinnäytetyö 

on tehty yhteistyössä Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiaseman kenttäpolii-

sien kanssa.  

Opinnäytetyön kohderyhmä on kenttäpoliisit ja siksi raporttiosiossa käytetty anatominen 

käsitteistö on suomeksi. Tämä tekee tekstistä selkeämpää ja ymmärrettävämpää. Lihak-

set on mainittu kerran myös latinaksi, mikä on pääasiallinen nimeämiskieli. Koska latinan-

kielinen nimikkeistö ei ole kohderyhmälle tuttua, anatomisiin käsitteisiin valikoitui suomen-

kielinen nimikkeistö. 

 



2 

2 OPINNÄYTETYÖN TAUSTA 

2.1 Tavoite ja tarkoitus 

Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on koota opas keskivartalon lihaksiston harjoitta-

miseen. Opas tehdään Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiaseman kenttäpo-

liisien käyttöön. 

Oppaan tarkoituksena on lisätä tietoa Loimaan poliisiaseman kenttäpoliiseille keskivarta-

lon hallinnasta ja harjoittamisesta. Oppaan tulee olla mahdollisimman selkeä ja käytännöl-

linen. Nidottujen paperiarkkien sijaan opas on vihkonen, johon on kerännyt sopivat harjoit-

teet kenttäpoliisien fyysistä työkykyä tukemaan. Tukemalla kenttäpoliisien fyysistä työky-

kyä, halutaan ehkäistä mahdollisia tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia ja epätasapainoja, 

sekä vähentää niistä aiheutuvia sairauspoissaoloja.  

2.2 Toimeksiantaja 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiasema. 

Yhteyshenkilönä toimii Loimaan poliisiaseman edustaja, joka on koulutukseltaan myös fy-

sioterapeutti. Opinnäytetyön kohderyhmä on Loimaan poliisiaseman kenttäpoliisit. 

Kenttäpoliisit käyvät jo omatoimisesti kuntosalilla, ja tämän takia toimeksiantaja toivoi tar-

kempaa aiheen rajausta. Runsaan autossa istumisen ja hyvää kehonhallintaa vaativien 

työtilanteiden takia aihe päätettiin rajata keskivartalon hallintaan. Harjoiteoppaan tarkoitus 

on tukea Loimaan poliisiaseman kaikkien kenttäpoliisien työkykyä. 
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3 TYÖKYVYN YLLÄPITO 

3.1 Työkykyä ylläpitävä liikunta 

Työkyvyn perusta on terveys ja toimintakyky. Toimintakyky voidaan pilkkoa vielä fyysi-

seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn (Pehkonen 2020). Tässä kappaleessa 

keskitytään fyysiseen työkykyyn ja sen ylläpitoon. Kuvassa 1 on viimeisin aikuisten viikoit-

taisen liikkumisen suositus, missä kuvataan liikuntamäärä, joka ylläpitää terveyttä ja toi-

mintakykyä (UKK-instituutti 2019). Noudattamalla UKK-instituutin viikoittaisen liikkumisen 

suositusta, pystytään ylläpitämään terveyttä ja näin myös työkykyä. 

               

                         Kuva 1. Aikuisen liikkumisen 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. Tämä ei tarkoita ainoastaan vain kuntosalilla tehtä-

viä lihaskuntoharjoitteita, vaan myös raskaampia kotitöitä tai ohjattua ryhmäliikuntaa. Li-

haskuntoa ja liikehallintaa kehittävää liikuntaa tulisi UKK-instituutin viimeisimmän suosi-

tuksen mukaan harrastaa kaksi kertaa viikossa. Rasittava ja reipas liikunta on sykettä 

nostavaa liikuntaa. UKK-instituutin suosituksen mukaan tulisi harrastaa rasittavaa liikuntaa 
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1h 15min viikossa tai reipasta liikuntaa 2h 30min. Rasittavaa liikuntaa on nopeasti sydä-

men sykettä nostattava liikunta, kuten juoksu. Reipasta liikuntaa on pitkäkestoisempi ja 

pienempi tehoisempi liikunta, kuten tanssi. Kevyttä liikuntaa tulisi UKK-instituutin viimei-

simmän suosituksen mukaan harrastaa mahdollisimman usein, mikä tarkoittaa esimerkiksi 

hyötyliikuntaa. Hyötyliikuntaa ovat kotityöt ja autolla ajamisen sijaan kävely tai pyöräily 

kauppaan. Taukoja istumisesta ja paikallaan olosta tulisi olla mahdollisimman usein. UKK-

instituutin suosituksen mukaan taukoja tulisi pitää aina kun voi. Tämä tarkoittaa pientä lii-

kuskelua pitkien istuma-aikojen aikana ja taukoliikuntaa. Viimeisimpänä mutta ei vähäi-

simpänä on palauttava uni. Palauttavaa unta tulisi saada riittävästi, jolloin keho palautuu 

päivän rasituksesta ja olet seuraavana päivänä virkeä. (UKK-instituutti 2019) 

3.2 Istuma- ja ajotyö 

Istumatyö on yleensä kevyttä ja passiivista työtä. Työ, joka vaatii pitkiä paikallaanolo ai-

koja, on helpointa tehdä istuen. Istumatyötä tukemaan tarvitaan ergonomiset työtilat ja -

välineet. Erityisesti työtuolin ja -pöydän säädettävyys ovat iso osa istumatyön ergonomiaa. 

Työasennon pitää olla rento ja asentoa pitää pystyä vaihtamaan, esimerkiksi erilaisten 

työtuolien avulla. Pitkään jatkunut huono istuma-asento lisää alaselän ja niska- ja hartia-

seudun kiputiloja (Launis & Lehtelä 2011.) 

Toimistotyössä työympäristöä pystyy muokkaamaan erilaisilla työpöydillä, -tuoleilla ja -vä-

lineillä työntekijöille ergonomisiksi. Ajotyössä ympäristön muokkaaminen on erilaista. Ny-

kyautoihin saa lisävarusteluina esimerkiksi sähkösäätöiset penkit, joiden tarkoituksena on 

tukea hyvää ajoasentoa. Kaikissa autoissa ei kuitenkaan ole tätä mahdollisuutta, joten 

muuhun työergonomiaan tulisi kiinnittää huomiota.  

 

Ergonomia 

Ergonomia on toiminnan ja tekniikan soveltamista, jonka tavoitteena on tehdä työympäris-

töistä ja -välineistä ihmisille sopivia. 

Ergonomia on ihmisen ja toimintajärjestelmän vuorovaikutuksen tutkimista ja 

kehittämistä ihmisen hyvinvoinnin ja järjestelmän suorituskyvyn paranta-

miseksi. Ergonomian avulla työ, työvälineet, työympäristö ja muu toimintajär-

jestelmä sopeutetaan vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Er-

gonomian avulla parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveyttä ja hyvinvointia 

sekä järjestelmän häiriötöntä ja tehokasta toimintaa. (Launis & Lehtelä 2011. 

Ergonomia) 



5 

Yllä suora lainaus Martti Launiksen ja Jouni Lehtelän kirjoittamasta Ergonomia -kirjasta. 

Suora lainaus sisältää ergonomian tiivistetyn määritelmän. Ergonomia on laaja käsite, 

mutta sen tavoite on selkeä; parantaa turvallisuutta, tukea terveyttä ja tehokkuutta (Launis 

& Lehtelä 2011.) 
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4 KENTTÄPOLIISIEN TYÖNKUVA 

4.1 Työtehtävät 

Kenttäpoliisin työtehtäviin kuuluu valvonta- ja hälytystehtävät. Tämä tarkoittaa yleistä jär-

jestyksen ja turvallisuuden valvontaa, sekä hälytystehtäviin reagoimista (Vuorensyrjä 

2012).   

Kenttäpoliisit työskentelevät työpareittain. Kenttäpoliisien työpäivään kuuluu poliisiautolla 

liikkuen yleisen turvallisuuden ja liikenteen valvonta (Ammattinetti 2020). Työpäivän ai-

kana ajokilometrejä saattaa tulla paljon, mikä tarkoittaa pitkiä istumisaikoja. Erityisesti 

maaseudulla saattaa olla pitkiä välimatkoja työtehtävien välillä (Kenttäpoliisityöpari 2020).  

Poliisityölle ovat ominaisia äkilliset siirtymät lähes nollakuormitustilanteesta maksi-

maaliseen suoritusvaatimusten ja maksimaalisen rasituksen tilanteeseen. Kuormi-

tustilanteet ovat usein lyhytkestoisia ja ennakoimattomia, joten niihin joudutaan 

usein täysin valmistautumattomina ja kylmiltään. Kuormitushuiput aiheutuvat erityi-

sesti tilanteista, joissa poliisi joutuu ottamaan kiinni ja/tai kuljettamaan rikollisia, 

päihtyneitä tai mielenterveysongelmista kärsiviä. Varsinkin kamppailu- ja kiinniottoti-

lanteet vaativat hyvää fyysistä suorituskykyä. Fyysisesti raskaissa ponnisteluissa 

heikentynyt liikuntaelinten ja verenkiertoelimistön suorituskyky voi altistaa työperäi-

sille vammoille ja sairauksille, jotka voivat olla esteenä kyvylle suoriutua virkatehtä-

vistä. (Sisäministeriö. 2011. Poliisimiesvirkojen eroamisikä -selvityshanke) 

Yllä suora lainaus Sisäministeriön julkaisemasta Poliisivirkojen eroamisikä -selvityshank-

keen loppuraportista, jossa kuvataan poliisien työtehtävien fyysisen kuormittavuuden vaih-

televuutta. Poliisin työ on fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti kuormittavaa (Vuoren-

syrjä 2012). Tässä opinnäytetyössä keskitytään fyysisen työkyvyn ylläpitoon ja erityisesti 

suoran lainauksen kuvaaman äkillisten fyysisten rasitustilanteiden tukemiseen.  

4.2 Havainnointi 

Harjoiteoppaan pohjatyötä varten oli tarpeellista seurata kenttäpoliisien työskentelyä käy-

tännössä, jotta harjoitteet tukisivat työkykyä. Seurantapäivä Loimaan poliisiasemalla to-

teutui perjantaina 21.8.2020. Valmistauduin päivään etukäteen miettimällä keskustelunai-

heita ja mitä tulisin seurata toimistolla ja poliisiautossa. Olin myös tutustunut tarkemmin 

ammattiin verkko- ja kirjallisuusmateriaaleilla, sekä aikaisemmin keskustellut toimeksian-

tajan kanssa.  
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Pääsin seuraamaan kenttäpoliisityöparin työskentelyä, jonka aikana tein havaintoja työ-

tehtävien rasittavuudesta, pitkistä istuma-ajoista, sekä työvarusteiden vaikutuksesta työ-

kykyyn. Sain itse kokeilla varusteiden painoa, jolloin konkretisoitui keskivartalon hallinnan 

merkitys. Erityisesti varustevyö ja luotiliivi toivat 5-10 kg lisäpainon selän neutraaliasennon 

ylläpitoon (Syväjärvi 2016). Vaikka varusteet eivät punnittuna paina lukuna paljoa, niillä oli 

selvä vaikutus alaselän asentoon. Kenttäpoliisien varusteet lisäpainon lisäksi ovat esteenä 

hyvälle istuma-asennolle poliisiautossa. Varustevyössä saattaa olla takana työvälineistö, 

joka jää alaselän ja selkänojan väliin. Tämän takia moni kenttäpoliisi asettaa varustevyön 

joko vyötärölle tai lantiolle riippuen varustevyön varusteista. 

Pääsin seuraamaan työtehtäviä poliisiautosta käsin. Seuraamani työpari tiesi saapumises-

tani etukäteen ja osasivat valita läsnäololleni sopivia työtehtäviä, jolla taattiin heidän ja 

oma turvallisuuteni. Maaseudulla työtehtävien välimatkat ovat suuria, mikä edellyttää pit-

kiä istuma-aikoja poliisiautossa. Itse pääsin näkemään työtehtäviä, joissa ihmisten sanalli-

nen ohjaus oli riittävää. Poliisin työtehtäviin kuuluu myös nopeat fyysistä työkykyä vaativat 

tilanteet, kuten kiinniotot tai ihmissiirrot (Kenttäpoliisityöpari 2020).  

Kenttäpoliisit ovat velvoitettuja ylläpitämään omaa fyysistä kuntoaan. Alla suora viittaus 

Suomen laista, jossa määritellään, että poliisimiehen pitää suoriutua säännöllisitä kunto-

testauksista. Tämä edellyttää oman fyysisen kunnon ylläpitoa (Finlex 2015.) 

Poliisimiehen tulee ylläpitää työtehtäviensä edellyttämää kuntoa ja ammatti-

taitoa. Eri työtehtävien edellyttämän kunnon tasosta ja kuntotestien järjestä-

misestä voidaan säätää valtioneuvoston asetuksella. (Finlex. 2015. 15 i § 

Poliisimiehen kunto ja ammattitaito) 
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Kuvio 1. 

 

Sairauspoissaolot 2017 (Valtiokonttori 2018) 

 

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

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

rauspoissaolot. Kuvion mukaan sairaspoissaoloja on eniten turvallisuustoiminta-alalla 

työskentelevillä. Turvallisuustoimintaan kuuluvat myös poliisit. Kaaviossa on verrattu eri 

aloja opetus- ja koulutuspalveluihin ja ero on merkittävä (Ruusunen 2018). Tästä voidaan 

päätellä, kuinka merkittävää on poliisin työssä oman työkyvyn ylläpito. 
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Kuvio 2. 

                    

Poliisihenkilöstön työkykyarvio (Sisäasiaministeriö 2011) 

 

Havainnointipäivän keskusteluissa kävi ilmi, että useampi Loimaan poliisiaseman kenttä-

poliiseista kärsi selkävaivoista. Loimaan poliisiaseman kenttäpoliisien ikähaitari on suuri, 

minkä takia oman fyysisen kunnon ylläpito on työkykyisenä pysymisen kriteeri. Yllä ole-

vassa kuviossa (kuvio 2) on kuvattuna poliisihenkilöstön työkykyarviot vuodelta 2011 Polii-

simiesvirkojen eroamisikä- selvityshankkeen loppuraportista. Kuviossa verrataan poliisi-

henkilöstön työkykyä koko väestön kokemaan työkykyyn (Sisäministeriö 2011). Kuviosta 

voidaan havaita, että radikaalein työkyvyn lasku ikääntyessä on poliisimiehistöllä. Kuvion 

mukaan voidaan siis päätellä, että työkyvyn ylläpito korostuu ikääntyessä. 

Kenttäpoliisien kanssa keskustellessa kävi ilmi, että monella oli kiinnostusta oman työky-

vyn ylläpitoon niin liikunnan kuin työkykyä tukevien välineiden, kuten kengänpohjallisten 

avulla. Keskustelua käytiin esimerkiksi liikuntaan motivoitumisesta. 
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5 KESKIVARTALON HARJOITTAMINEN 

5.1 Keskivartalon hallintaan vaikuttavat lihakset 

Keskivartalon hallintaan vaikuttavat vatsa-, selkä-, 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) 

 

 

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 rintakehään ja lantion väliseen vatsaontelon seinämään. Vatsalihak-

set ovat kolmessa kerroksessa, pinta-, väli- ja syväkerros. (Hokkanen 2019)  

Keskivartalon lihakset ovat jaoteltu lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin niiden sijainnin ja 

tehtävien mukaan. Lokaalit stabilaattorit ovat kiinnittyneet nikamiin ja ne vastaavat lanne-

rangan hallinnasta. Globaalit lihakset ovat vielä jaettu stabilaattoreihin ja mobilisaattorei-

hin. Globaalit stabilaattorit säätelevät 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) 



11 

 

 

Kuva 3. Multifidus (Physiopedia 2020) 

Vatsalihaksien tehtäviin kuuluvat muun muassa vartalon liikkumiseen osallistuminen ja 

vatsaontelon paineen säätelyyn osallistuminen. Vatsalihakset osallistuvat myös voimak-

kaaseen uloshengitykseen supistamalla rintakehää ja nostamalla pallealihasta (Hokkanen 

2019.) Keskivartalon vakauttajana toimii multifidus lihas (kuva 3), joka on kiinnittynyt sel-

kärankaan selän puolelle. Multifidus aktivoituu yhdessä poikittaisen vatsalihaksen ja lanti-

onpohjan lihasten kanssa ja näin tukee selkärankaa. (Physiopedia 2020) 

5.2 Keskivartalon hallinnan harjoittaminen 

Keskivartalon lihaksien aktivoituminen alkaa syvistä lihaksista, joita kutsutaan lokaaleiksi 

lihaksiksi. Nämä lihakset ovat syvin lihaskerros, jonka tehtävänä on selkärangan neutraa-

lin asennon ylläpito. Tällainen lihas on muun muassa multifidus ja poikittainen vatsalihas. 

Nämä lihakset aktivoituvat pienellä kuormituksella. Pinnallisemmat, eli globaalit lihakset 

ovat suuren vääntömomentin lihaksia ja reagoivat voimakkaampiin kuormiin. Globaali li-

has on muun muassa suora vatsalihas. (Comerford 2019) 

Poikittaisen vatsalihaksen, eli syvän vatsalihaksen aktivoinnin ohjeistus on vuosien aikana 

muuttunut. Selkäliitto ry:n mukaan poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiota on helpointa har-

joittaa selinmakuulla. Poikittaisen vatsalihaksen aktivaatio saadaan vetämällä vatsaa ke-

vyesti sisään selkärankaa kohti. (Selkäliitto 2020) 
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Keskivartalon hallintaa voidaan testata liikekontrollitestauksilla. Liikekontrolli tarkoittaa liik-

keiden hallittua toteuttamista. Kun puhutaan liikekontrollihäiriöstä, liikkeen suorittaminen ei 

onnistu tai se on selkeästi hallitsematon ja henkilö ei kontrolloi tekemäänsä liikettä. Liike-

kontrollia voidaan testata erilaisilla liikkuvuus- ja provokaatiotesteillä. Liikekontrollia voi-

daan Luomajoen mukaan harjoittaa esimerkiksi nelinkontin tehtävillä harjoitteilla. (Luoma-

joki 2018) 

Keskivartalon harjoittamisessa voidaan hyödyntää lihastoimintaketjuja, mikä tarkoittaa ylä- 

ja alaraajojen liikkeen yhdistämistä harjoitteisiin lisäämään keskivartalon lihaksien aktivoi-

tumista. Tässä opinnäytetyössä on hyödynnetty Leopold Busquetin teoriaa lihastoiminta-

ketjuista, joiden mukaan saadaan ylä- ja alaraajojen koukistus- tai ojennusliikkeellä keski-

vartalon lihaksien aktivaatiota. (Richter & Hedgen 2016) 

Keskivartalon lihaksien harjoittamisen on todettu tehoavan erityisesti alaselän kiputilojen 

fysioterapeuttisessa hoidossa (Magee 2014, 582-584. Hokkanen 2019). Harjoittamalla 

keskivartalon asentoa tukevia lihaksia pyritään lisäämään liikekontrollia ja keskivartalon 

tukea. Tässä opinnäytetyössä on kohderyhmänä kenttäpoliisit, joiden fyysisesti kuormitta-

van työnkuvan tueksi on koottu harjoiteopas. Keskivartalon lihakset tukevat keskivartalon 

hyvää asentoa ja näin ollen myös työkykyä. Opinnäytetyön liitteenä valmis tuotos, jossa 

tarkemmat kuvat alla olevista valituista harjoitteista.  

 

Keskivartalon lihaksien aktivoiminen 

 

Kuva 4. Keskivartalon aktivointi seinää tönien 

Tämän harjoitteen tarkoituksena on aktivoida koko keskivartalon lihaksia. Keskivartalon 

lihakset ovat vastuussa ylävartalon hyvästä ja tasapainoisesta asennosta. Horjuttamalla 

tasapainoa itse tai parin avustamana saadaan aktivoitumaan keskivartalon lihakset. 

(Sandström & Ahonen 2016, 164-171).  
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Harjoite (kuva 4) tehdään seinän tai tolpan vieressä. Tarkoituksena on pitää keskivartalo 

hallittuna ja samaan aikaan töniä seinää tai tolppaa yläraajoilla. Harjoitetta voi muokata 

muuttamalla korkeutta esimerkiksi tekemällä harjoitteen polviseisonnassa tai tekemällä tö-

näisyt eri kohtaan seinää. Harjoitteen tönäisyt on tarkoitus tehdä nopeaan tahtiin, jolloin 

keskivartalo pysyy aktiivisena.   

Harjoite (kuva 4) on valittu kenttäpoliisien harjoiteoppaaseen, koska sillä saadaan koko 

keskivartalolle aktivaatiota ja harjoitteen voi toteuttaa työpäivän aikana.   

 

Syvien vatsalihaksien aktivointi 

 

Kuva 5. Syvien vatsalihaksien aktivointi seinää vasten 

Poikittaisen vatsalihaksen aktivaatiota voidaan harjoittaa makuulla, nelinkontin tai esimer-

kiksi seinää vasten seisten. Tässä harjoitteessa käytetään aktivaation havainnointia hel-

pottamaan seinää. Harjoite (kuva 5) tehdään seisoma-asennossa seinää vasten. Jalat 

ovat hartioiden leveydellä 10 cm seinästä. Lapaluut ja pakarat koskettavat seinää. Kädet 

ovat ristissä rinnan päällä tai rentoina vartalon vieressä. Tarkoituksena on painaa alasel-

kää seinää vasten jännittämällä pakaroita ja vetämällä vatsaa sisään. Luomajoen mukaan 
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tällä harjoitteella pystytään harjoittamaan lannerangan neutraaliasennon löytymistä syviä 

vatsalihaksia hyödyntäen (Luomajoki 2018). 

 

Nelinkontin painonsiirto 

Kuva 6. ja 7. Nelinkontin selän keskilinjan hallinta ja painonsiirto      

Hannu Luomajoen mukaan lannerangan hallintaa voidaan testata All fours forward/back-

wards (nelinkontin eteenpäin/taaksepäin) liikekontrollitestillä. Testissä testattava on nelin-

kontin ja hakee alaselkään neutraalin asennon. Lannerangan hallintaa testataan painon-

siirroilla eteen ja taakse, jolloin alaselän on määrä pysyä neutraalissa asennossa (Luoma-

joki 2018.) Testiä voidaan käyttää myös keskivartalon lihaksien harjoitteena, koska keski-

vartalon lihakset ovat vastuussa lannerangan hallinnasta. 

Harjoite (kuvat 6-7) tehdään nelinkontin alaselkä neutraalissa asennossa. Neutraalin 

asennon löydyttyä painoa lähdetään siirtämään rauhallisesti eteen ja taakse. Harjoitteen 

tarkoituksena on pitää alaselkä neutraalissa asennossa jännittämällä keskivartalon lihak-

sia.  
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Nelinkontin ylä- ja alaraajan kurotus 

 

Kuva 8. Nelinkontin vastakkaisen jalan ja käden nosto 

Tässä harjoitteessa (kuva 8) harjoitetaan alaselän ja lonkan hallintaa. Käden ja jalan kuro-

tus saa selän rotaattorit ja selkärankaan kiinnittyvät multifidukset aktivoitumaan. Harjoi-

tetta voidaan käyttää myös edellä mainittujen lihaksien liikekontrollin testaamiseen. (Ma-

gee 2014, 582-584) 

Harjoite (kuva 8) harjoittaa keskivartalon lihaksien hallintaa. Harjoite tehdään nelinkontin, 

vastakkaisella kädellä ja jalalla kurotetaan ylöspäin. Harjoitteen tavoitteena on pitää ala-

selkä neutraalissa asennossa ja hallittuna kurotuksen aikana.  

    

 

Kuva 9. Nelinkontin yhden käden kurotus 

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

tasoisuus ja siksi haastavasta harjoitteesta (kuva 8) on tehty helpotetumpi versio.  
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Harjoitteessa (kuva 9) ollaan nelinkontin selkä neutraalissa asennossa. Liikkeessä tapah-

tuva kurotus tehdään pelkästään yhdellä kädellä ja lisäaktivaatiota saadaan tekemällä kä-

dellä pientä ylös alas liikettä. Busquetin mukaan suora vatsalihas aktivoituu lonkan koukis-

tusliikkeestä (Richter 2016). Teoriaa on sovellettu tässä harjoitteessa, koska nelinkontin 

tehtävänä harjoitteessa lonkka ja keskivartalo pyrkivät säilyttämään neutraalin asennon 

yläraajan nostosta huolimatta. Yläraajan nosto alustasta aktivoi vinot vatsalihakset yh-

dessä leveän selkälihaksen kanssa (Hokkanen 2019).  

 

Keskivartalon hallinnan harjoitus punnerrusasennossa 

 

Kuva 10. Punnerrusasennossa vastakkaisen käden ja jalan kosketus 

Myös tässä harjoitteessa (kuva 10) on hyödynnetty Busquetin teoriaa suoran vatsalihak-

sen aktivaatiosta lihastoimintaketjuna lonkan koukistumiseen (Richter 2016). Vinojen vat-

salihaksien aktivaatio saadaan tekemällä keskivartalon rotaatioliike viemällä vastakkainen 

käsi ja jalka keskivartalon alla yhteen (Hokkanen 2019). 

Punnerrusasennossa tehtävä harjoite (kuva 10) on tarkoitettu keskivartalon hallinnan ja 

vinojen vatsalihaksien harjoittamiseen. Harjoitteessa nostetaan vastakkainen käsi ja jalka 

alustasta ja ne viedään rauhallisesti yhteen vatsan alla tasapainossa pysyen. Vastakkai-

sen käden ja jalan yhteen viennissä tehdään vinojen vatsalihaksien jännitys. Jännityksen 

jälkeen palautuminen alkuasentoon. 

 



17 

 

Kuva 11. Nelinkontin vastakkaisen käden ja jalan kosketus 

Harjoite (kuva 11) on helpotettu variaatio. Punnerrusasennossa tehtyä harjoitetta (kuva 

10) on helpotettu vaihtamalla punnerrusasento nelinkontin asentoon. Vastakkainen käsi ja 

jalka nostetaan irti alustasta ja ne viedään rauhallisesti yhteen vatsan alla.  
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6 HARJOITEOPPAAN KEHITTÄMISPROSESSI 

6.1 Ideointi 

Opinnäytetyön ideointi alkoi syksyllä 2019. Opinnäytetyön aiheen rajaamisessa oli vah-

vasti mukana toimeksiantaja. Ensimmäisessä tapaamisessa keskusteltiin tarkemman koh-

deryhmän ja aiheen rajaamisesta. Kohderyhmäksi valikoituivat Loimaan poliisiaseman 

kenttäpoliisit. Toimeksiantajalla itsellään on fysioterapeutin tutkinto, mikä teki suunnitte-

lusta ja ideoinnista luontevaa ja sujuvaa. Opinnäytetyön aiheen rajauksessa otettiin huo-

mioon myös Loimaan poliisiaseman työterveydestä huolehtiva yhteistyökumppani. Ai-

heesta rajattiin pois ne alueet, jotka kuuluivat yhteistyökumppanin palveluihin muun mu-

assa työpistekartoitus ja kuntotestaukset. 

6.2 Suunnittelu 

Päätettyäni aiheeni ja kohderyhmäni otin yhteyttä toimeksiantajaani Lounais-Suomen po-

liisilaitoksen Loimaan poliisiasemalle. Ensimmäisen tapaamisen jälkeen alkoi lupien ja vai-

tiolosopimuksien laatiminen. Kohderyhmä on Loimaan poliisiaseman kenttäpoliisit ja opin-

näytetyötä varten järjestettäisiin havainnointipäivä, jolloin pääsen seuraamaan kenttäpolii-

sien työskentelyä ja työolosuhteita. 

Opinnäytetyön aiheen rajaamisessa mukana olivat Loimaan poliisiaseman yhteyshenkilö 

ja LAB-ammattikorkeakoulun fysioterapian lehtori. Suunnittelu eteni kirjallisen suunnitel-

man laatimiseen, jonka tavoitteena oli kerätä kirjallisuuslähteitä ja suunnitella tarkoitus ja 

tavoite. Suunnitelmassa laadittiin myös opinnäytetyön valmistumisaikataulu. Tämä kuiten-

kin oli vasta suunnitelma, jonka 2020 kevään koronaepidemia muutti. Pahimpana epide-

mia-aikana vierailu poliisiasemalla ei ollut mahdollista toteuttaa, sillä poliisien resurssit 

keskitettiin Uudenmaan rajan valvontaan. 

Epidemiasta huolimatta havainnointipäivä sovittiin toteutettavaksi kesällä tai syksyn 

alussa 2020. Epidemian takia opinnäytetyön teko jäi tauolle, mutta rajoitteiden purkamisen 

jälkeen suunnittelu pystyi taas jatkumaan.  

Suunniteltu havainnointipäivä toteutettiin perjantaina 21.8.2020. Havainnointipäivä alkoi 

keskustelulla seurattavan kenttäpoliisityöparin kanssa poliisiasemalla taukotiloissa. Kes-

kustelun aiheina olivat oppaan tavoite ja tarkoitus, sekä oppaan tavoiteltu hyödyllisyys 

kenttäpoliisien työssä. Lähtiessämme poliisiasemalta sovimme, että pysyisin työtehtävien 

aikana turvallisella etäisyydellä. Tämä takasi turvallisuuteni työvuoron aikana. Liikuin kent-

täpoliisityöparin mukana poliisiautossa heidän suorittaessaan työtehtäviä ja liikenteenval-

vontaa. Pystyin seuraamaan ja havainnoimaan kenttäpoliisien työskentelyä keskittyen 



19 

seuraamaan keskivartalon hallintaa. Tauolla pääsin kokeilemaan kenttäpoliisin varustei-

den painoa ja vaikutusta ryhtiin.   

Havainnointipäivän aikana käytiin paljon keskustelua kenttäpoliisin ammatista ja työnku-

vasta, sekä poliisin rauhoittavasta vaikutuksesta pienellä paikkakunnalla. Keskusteluita 

käytiin työhyvinvoinnista, sekä työkykyyn ja sen ylläpitoon vaikuttavista asioista. En ollut 

laatinut etukäteen valmiita kysymyksiä, vaan keskustelunaiheita, joita pystyisi työtehtävien 

välissä käymään läpi keskustelujen lomassa. Tässä opinnäytetyössä ei tulla kertomaan 

yksityiskohtaisesti työtehtävien sisältöä salassapitosopimuksen mukaisesti.  

Havainnointipäivän aikana tehtyjen havaintojen ja saadun tiedon pohjalta valittiin kenttä-

poliisien harjoiteoppaaseen tulevat harjoitteet. Havainnointipäivästä saatuja tietoja hyö-

dynnettiin myös opinnäytetyön kenttäpoliisien osuudessa. Saadun tiedon pohjalta pystyt-

tiin kertomaan paremmin työnkuvaa ja työpäivän rakennetta.  

Harjoitteiden valintaan vaikuttivat niiden helposti toteutettavuus työ- ja kotioloissa, sekä 

tehokkuus. Harjoiteoppaan tarkoituksena oli kerätä keskivartalon lihaksia aktivoivia ja hal-

lintaa harjoittavia harjoitteita. Harjoitteita kerättiin sähköisistä ja kirjallisuusmateriaaleista. 

Alun perin kaikkien harjoitteiden piti olla seisoma-asennossa tehtäviä, mikä mahdollistaisi 

harjoiteoppaan kaikkien harjoitteiden soveltuvuuden työpäivän tauoille. Harjoitteita ei kui-

tenkaan löytynyt tarpeeksi tai niihin olisi vaadittu välineitä. Lopulta harjoitteiksi valikoitui 

kaksi seisoma-asennossa tehtävää keskivartalon lihaksia aktivoivaa harjoitetta ja kolme 

lattiatasolla nelinkontin tai punnerrusasennossa tehtävää keskivartalon hallintaa harjoitta-

vaa harjoitetta. Harjoitteet ovat tehokkaita ja niiden vaikeustasoa pystyy säätelemään 

vaihtoehtoisilla variaatioilla.  

6.3 Toteutus 

Opinnäytetyön teoriaosuuden kirjoittaminen alkoi kesällä 2020. Oppaan pohja ja harjoit-

teet, sekä teoriapohja valmistuivat juuri ennen vierailua Loimaan poliisiasemalla perjan-

taina 21.8.2020. Vierailun tavoitteena oli seurata ja havainnoida kenttäpoliisien työskente-

lyä. Seurantapäivän jälkeen alkoi oppaan kokoamisprosessi, johon kuului harjoitteiden va-

linta, kuvaaminen ja kirjallisten ohjeistuksien laatiminen.  

Havainnointipäivän havaintojen ja keskustelujen pohjalta pystyi aloittamaan kenttäpoliisien 

osion opinnäytetyöstä. Havaintoja tukemaan kerättiin sähköisiä materiaaleja ja kirjalli-

suutta. Seurantapäivän jälkeen oli koossa kaikki opinnäytetyötä varten tarvittava lähdema-

teriaali ja tieto. Opinnäytetyön keskeneräinen versio lähetettiin ensimmäistä kertaa luetta-

vaksi ohjaavalle opettajalle syyskuussa. Tällöin myös harjoiteoppaan ensimmäinen versio 

valmistui. Oppaasta kuitenkin puuttui vielä muutamia kuvia ja kirjalliset ohjeistukset. 
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Opinnäytetyön viimeistelyyn käytettiin loka-marraskuu, jolloin harjoiteoppaan viimeiset ku-

vat ja kirjalliset ohjeistukset lisättiin. Harjoiteopas lähetettiin testattavaksi toimeksiantajalle, 

kohderyhmälle, kolmelle valmistuneelle fysioterapeutille ja kolmelle eri alojen opiskelijalle 

keskiviikkona 7.10.2020 sähköisessä muodossa.   

Opinnäytetyön tiedonhaussa käytettiin hakusanoina työkyky, ergonomia, keskivartalon 

hallinta ja harjoittaminen, sekä kenttäpoliisi. Opinnäytetyössä on hyödynnetty monipuoli-

sesti sähköisiä ja kirjallisia lähdemateriaaleja. Lähdemateriaalit ovat olleet fysioterapeutti-

sesta ja poliisin ammatin näkökulmasta.  

Alla olevassa taulukossa 1 on kuvattuna opinnäytetyön toteutunut kehittämisprosessin ai-

kataulu.  

 

Taulukko 1. Toteutunut aikataulu 

Lokakuu 2019 Aiheen valinta. Toimeksiantajaan yhteydenotto ja käynti Loimaan poliisi-

asemalla. 

Marraskuu 2019 Aiheen rajaus. 

Joulukuu 2019 Salassapito- ja toimeksiantosopimuksien laatiminen ja toimitus toimeksi-

antajalle.  

Tammikuu 2020 Opinnäytetyön suunnitelman teko. Suunnitelman esitys. 

Helmikuu 2020 Korona epidemian takia vierailupäivä siirrettiin. 

Kesäkuu 2020 Lähdemateriaalien kerääminen. 

Heinäkuu 2020 Teoriapohjan kirjoitus. 

Elokuu 2020 Vierailupäivä Loimaan poliisiasemalla. Oppaan harjoitteiden valikoitumi-

nen. 

Syyskuu 2020 Harjoiteoppaan kuvien otto ja oppaan pohjan teko. 

Lokakuu 2020 Opinnäytetyön ja tuotoksen viimeistely. Harjoiteoppaan kokeiluversion 

lähetys toimeksiantajalle ja muulle testiryhmälle. 

Marraskuu 2020 Opinnäytetyön esitys ja julkaisu. 
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6.4 Viimeistely ja arviointi 

Opinnäytetyön tuotos, harjoiteopas, lähetettiin kokeiluversiona kolmelle poliisille, kolmelle 

fysioterapeutille ja kolmelle eri alan opiskelijalle. Oppaan kokeiluversio lähetettiin sähköi-

senä versiona ja saateviestissä oli kolme kysymystä, joihin testaajien oli tarkoitus vastata 

muutamalla lauseella. Kysymyksillä kartoitettiin oppaan ulkonäköä ja rakennetta, oppaan 

hyödynnettävyyttä ja harjoitteiden vaikeusasetta, sekä harjoitteiden kuvien ja kirjallisten 

ohjeistuksien ymmärrettävyyttä. Harjoiteopas sai pääasiassa hyvää palautetta ja korjauk-

sia piti tehdä vain muutamiin sanavalintoihin. Harjoiteoppaan kannessa oli alun perin Po-

liisi-logo, joka poistettiin toimeksiantajan pyynnöstä. Opinnäytetyö ei ole virallinen poliisien 

materiaali ja siksi logo poistettiin.  

Harjoiteopas toimitettiin toimeksiantajalle sähköisenä pdf-tiedostona ja valmiina tulostet-

tuina vihkoina. Lisäksi harjoiteopas jaettiin kenttäpoliiseille tulostettuina vihkoina. Opas on 

kenttäpoliisien vapaassa käytössä ja he saavat hyödyntää sitä työpäivien aikana, sekä ko-

tona. Myös koko opinnäytetyö lähetettiin toimeksiantajalle luettavaksi ja hyväksyttäväksi 

ennen opinnäytetyön julkaisua Theseus-julkaisuarkistoon. 
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7 YHTEENVETO 

7.1 Pohdinta 

Opinnäytetyön aiheen taustalta löytyy oma kiinnostukseni poliisikoulutukseen, mikä teki 

opinnäytetyön kehitysprosessista todella mielenkiintoisen. Pääsin opinnäytetyöni avulla 

näkemään kenttäpoliisin työnkuvaa, ja miten se vaatii henkistä ja fyysistä vahvuutta. Pää-

sin tarkastelemaan kenttäpoliisin työpäivää fysioterapeutin silmin, mikä toi uuden näkökul-

man ”haaveammattiini”. Poliisin työ on fyysisesti vaativa ja siksi halusin opinnäytetyölläni 

tuottaa heidän työhyvinvointiaan ja -kykyään tukevan tuotoksen.  

Opinnäytetyön aihe muodostui lokakuussa 2019, minkä jälkeen aloin nopeasti laatimaan 

salassapito- ja toimeksiantosopimuksia. Harmillisesti kevään 2020 korona epidemia siirsi 

kohderyhmäni työtehtävät Varsinais-Suomen alueelle ja uusien rajoituksien perusteella 

päädyimme siirtämään havainnointipäivän. Kesällä 2020 epidemia helläsi hieman otettaan 

ja elokuussa onnistuttiin järjestämään havainnointipäivä, jolloin pääsin seuraamaan va-

paaehtoisen kenttäpoliisityöparin työvuoroa. Olin kuitenkin pitkän tauon aikana pystynyt 

hakemaan jo etukäteen tietoa ja hankkimaan itselleni lähdekirjallisuutta niin teoriapohjaani 

kuin poliisin työnkuvasta. Epidemian takia en kuitenkaan päässyt hyödyntämään kirjastoja 

niin hyvin kuin olisin halunnut, vaan hyödynsin pääasiassa sähköisiä materiaaleja ja jo 

omistamaani tietokirjallisuutta. 

Lähdemateriaalien kerääminen oli minulla hyvin vapaamuotoista ja siksi keräsinkin useita 

vaihtoehtoja, joista lopulta valitsin sopivimmat ja luotettavimmat. Olisin halunnut hyödyn-

tää tehokkaammin erikielisiä lähdemateriaaleja, mutta päädyin käyttämään pääasiassa 

suomenkielisiä niiden helpomman hyödynnettävyyden vuoksi. Aiheeni oli todella tuttu, 

minkä takia moni erikielinen lähdemateriaali oli jo käännetty tai sama aihe käsitelty suo-

malaisen kirjoittajan julkaisemana.  

Harjoiteopas sai testaajilta hyvää palautetta selkeistä kuvista ja kirjallisista ohjeistuksista, 

sekä liikkeiden vaikeusasteen muunneltavuudesta. Voidaan siis olettaa, että harjoiteop-

paan testaus onnistui, koska oppaan tarkoitus oli olla mahdollisimman selkeä ja vaihtele-

van tasoiselle kohderyhmälle sopiva. Harjoiteoppaan käyttöönottoa nopeuttamaan toimi-

tan valmiita harjoiteopasvihkoja Loimaan poliisiasemalle. Vihko on helppo ottaa mukaan 

työpäiviin sen pienen koon ansiosta ja sen sivut on suunniteltu niin, että niistä voidaan 

tehdä julisteita esimerkiksi taukohuoneeseen. 

Päädyin tekemään opinnäytetyöni yksin, jonka takia pystyin toteuttamaan opinnäytetyön 

omalla aikataulullani. En käyttänyt opinnäytetyöni kehitysprosessissa varsinaista kehitys-

mallia, koska koin sellaisen noudattamisen haastavana. Jos olisin tehnyt opinnäytetyön 
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parin kanssa, kehitysmalli olisi ollut tehokkaampi. Opinnäytetyöprosessini alkoi nopeasti 

syksyllä 2019 päätettyäni aiheen ja kohderyhmän. Aihe on minulle hyvin mielenkiintoinen 

ja siksi sovin mahdollisimman nopeasti tapaamisen tulevan toimeksiantajan kanssa.  

Opinnäytetyökehitysprosessin alku osoittautui hitaaksi lupien ja sopimuksien laatimisen 

osalta. Opinnäytetyöni valmistumiseen tuli usean kuukauden pituinen tauko epidemian ta-

kia, minkä jälkeen sain opinnäytetyöni muutaman kuukauden aikana valmiiksi. Opinnäyte-

työ osoittautui todella mielekkääksi tehdä, koska aihe oli minulle mielenkiintoinen ja halu-

sin tuottaa mahdollisimman hyvän harjoiteoppaan tapaamilleni kenttäpoliiseille. Uskon op-

paan tulevan tarpeeseen ja käyttöön sen selkeyden ja muunneltavuuden ansiosta. Olisin 

vielä voinut tehdä tiiviimmin yhteistyötä kenttäpoliisien kanssa harjoitteiden valinnassa, 

mutta uskon hyvän palautteen perusteella myös omien valintojeni toimivuudesta.   

Opinnäytetyön valmistuminen ja onnistuminen oli minulle entistä tärkeämpää, koska olin 

tavannut osan kohderyhmästäni ja halusin tuottaa harjoiteoppaasta juuri heidän tarpei-

siinsa sopivan. Näkemällä kenttäpoliisien työtehtäviä ja keskustelemalla heidän kanssaan 

vahvistui näkemykseni oppaan hyödyllisyydestä. Uskon tulevaisuudessa toimivani amma-

tissani yhteistyössä fyysisesti vaativien ammattikuntien kanssa.  

7.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyön 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 hyvästä tieteellisestä käytännöstä ja yhdessä Arenen suosituksien kanssa 

tukevat tutkimusten ja opinnäytetöiden eettisyyttä ja luotettavuutta (Tutkimuseettinen neu-

vottelukunta 2013, Arene 2019).  

Tämän opinnäytetyön kehitysprosessissa on noudatettu LAB-ammattikorkeakoulun opin-

näytetyöohjetta, jolla on myös arvioitu opinnäytetyön eettisyyttä ja luotettavuutta. Opinnäy-

tetyön ja tuotoksen sisällön luotettavuus on pyritty takaamaan monipuolisilla ja luotettavilla 

lähdemateriaaleilla. Tiedonhankinnassa noudatettiin eettisesti asianmukaista kirjallisuutta 

ja artikkeleita. Suurin osa lähteistä ovat korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja. Opinnäy-

tetyön lähdemateriaaleihin valikoitui muutama yli kymmenenvuotiasta lähdemateriaalia, 

mutta niiden sisältö ei ole vanhentunutta. Lähdemateriaalit sisälsivät keskivartalon lihak-

siston anatomiaa, jonka tieto ei ole vanhentunutta. Lähdemerkinnät, viittaukset ja suorat 

lainaukset ovat merkitty opinnäytetyöohjeen mukaisesti. (LAB-ammattikorkeakoulu 2020, 

24)  
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Luottamus toimeksiantajan ja kohderyhmän kanssa ovat mahdollistaneet vapaan luotta-

muksellisen ja kehittävän keskustelun opinnäytetyön aiheesta. Opinnäytetyössä on nou-

datettu yhdessä toimeksiantajan kanssa laadittuja salassapito- ja vaitiolosopimuksia. 

Opinnäytetyö on ennen julkaisua tarkistettu toimeksiantajalla ja plagiaattitunnistusjärjestel-

mässä. Tarkistuksen jälkeen opinnäytetyö julkaistaan Theseus-julkaisuarkistossa ja tuo-

tettu opas luovutetaan Lounais-Suomen poliisilaitoksen Loimaan poliisiasemalle. Opas tu-

lee kenttäpoliisien käyttöön.  

7.3 Jatkokehitys  

Havainnointipäivän aikana ilmeni paljon työhyvinvointiin ja työssä toimimiseen liittyviä ai-

heita, jotka kiinnostivat kohderyhmää. Keskustellessani kenttäpoliisien kanssa ilmeni, että 

heillä oli kiinnostusta myös paljon kokonaisvaltaisempaan oppaaseen. Oppaassa käsitel-

täisiin kokonaisvaltaisemmin kehon lihasvoiman, -kestävyyden ja liikkuvuuden alueita.   

Havainnointipäivänä kokeiltujen varusteiden innoittamana, myös tutkimustarve varustei-

den vaikutuksesta työhyvinvointiin ja työssä toimimiseen olisi tulevaisuudessa hyvä aihe. 

Varusteiden sijoittaminen lantio/vyötäröalueelle oli vaihtelevaa ja varusteiden määrä va-

rustevöillä toi haastetta esimerkiksi poliisiautossa istumiseen. Varustevöitä oli erilaisia, ja 

kenttäpoliisit valitsivat itselleen parhaiten soveltuvan varustevyön, mutta voitaisiinko tule-

vaisuudessa kehittää parempi tapa säilyttää ja kuljettaa varusteita?  
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