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Yleinen oletusarvo on, etté liikunnan harrastamisesta aiheutuvilla seurauksilla olisi
paasaantoisesti positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvointiin, myoés tyéhyvinvointiin.
Projektin tarkoituksena oli selvittaa, vaikuttaako voimaharjoittelu yksilon tyéhyvin-
vointiin ja jos vaikuttaa niin milla tavoin.

Aiheen teoreettiset tiedot kerattiin alan kirjallisuudesta ja osin myds internetléhteis-
td. Voimaharjoittelun perusteiden osalta kaytdssa oli myds ulkomaisia ja kansainva-
listd arvostusta nauttivia lahteitd. Metodikirjallisuutta olivat Hanna Vilkan ja Tiina
Airaksisen Toiminnallinen opinnaytetyd 2003, Sirkka Hirsjarven, Pirkko Remeksen
ja Paula Sajavaaran Tutki ja kirjoita 2009, seka Ritva Kuokkasen, Mervi Kivirannan,
Jukka Maéattasen ja Leena Ockenstromin Kohti tutkivaa ammattikaytantéa 2005.

Projekti eteni kolmessa, n. 10 viikon mittaisissa yksil6llisesti laaditussa harjoitusoh-
jelmassa. Voimaharjoitteluun osallistuneet henkil6t seurasivat ja analysoivat itse
vapain sanoin voimaharjoittelunsa edistymisté ja sen mahdollisia vaikutuksia tydhy-
vinvointiinsa.

Projektiin osallistuneiden henkildiden tydhyvinvointi koheni voimaharjoittelun myota.
Positiiviset vaikutukset eivét rajoittuneet ainoastaan fyysisen suorituskyvyn kohe-
nemiseen. Tybhyvinvointia tukevina tekijoéina mainittin myds vahentyneet kiputilat
seka kohentunut fyysinen ja psyykkinen vireys.

Johtopaatdksena voidaan todeta, etté laadukkaalla voimaharjoittelulla tydhyvinvoin-
ti kohenee. Jotta voimaharjoittelu olisi laadukasta sen tulee olla tieteellisesti perus-
teltavissa. Liséksi sen tulee olla yksil6llistd ja suunnitelmallista. Talla tavoin valte-
tdan loukkaantumisia ja pysytaan kehitysalueella. Nain myds motivaatio harrastuk-
seen sailyy.

Asiasanat: tydhyvinvointi, voimaharjoittelu, fyysinen kunto, ergonomia, projekti.



ABSTRACT

Jukka Oinonen
Wellbeing at Work through Strength Training.
73 p., 1 appendice. Language:Finnish. Pieksamaki, Autumn 2009.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nursing. Degree:
Bachelor of Nursing.

It is a common assumption that physical exercise has, as a rule, a positive effect on
people's wellbeing, also on wellbeing at work. The purpose of the project was to
find out if strength training affects a person's wellbeing at work and, if it does, how.

The theoretical information was gathered from specialist literature in this field and,
partially, from Internet sources. For the part of the basics of strength training, also
international and internationally appreciated sources were used. Methodological
literature included Toiminnallinen opinnaytetyd by Hanna Vilkka and Tiina Airaksi-
nen (‘Practice-Based Thesis', 2003), Tutki ja Kirjoita by Sirkka Hirsjarvi, Pirkko
Remes and Paula Sajavaara ('Study And Write', 2009), and Kohti tutkivaa ammat-
tikaytantda by Ritva Kuokkanen, Mervi Kiviranta, Jukka Maattanen and Leena Ock-
enstrom (‘Towards an Investigative Professional Practice', 2005).

The project consisted of three individually designed training programmes of about
10 weeks each. The persons taking part in the strength training programme fol-
lowed and analysed in their own words the progress of their strength training and its
possible effects on their wellbeing at work.

The participants’ wellbeing at work improved in the course of the training pro-
gramme. The positive effects were not only limited to the improvement of physical
condition. Also a reduction of pains and an increase in mental and physical energy
were mentioned as factors supporting the wellbeing at work.

As a conclusion we can state that good-quality strength training can improve the
wellbeing at work. In order for strength training to be of good quality, it has to be
scientifically justified. It also has to be individually designed and methodical. In that
way injuries can be avoided, the training is kept within the range of development,
and the participants also remain motivated.

Keywords: wellbeing at work, strength training, physical condition, ergonomics, pro-
ject.
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LAHTEET

LIITE 1 VOIMAHARJOITTELUPROJIEKT ...



1 JOHDANTO

Opinnaytetydn aiheena on "Tydhyvinvointia voimaharjoittelusta”. Kyseessa on pro-
jekti, jonka tarkoituksena on selvittaa vaikuttaako voimaharjoittelu tyéhyvinvointiin ja

jos vaikuttaa, niin miten.

Opinnaytetyoni kirjallisessa osiossa maaritellaan keskeiset kasitteet, joita ovat tyo-
hyvinvointi, fyysinen kunto, ergonomia ja voimaharjoittelu. Taman jalkeen tydssa
selvitetaan kahden sairaankuljetustyoté tekevan naisen n. 30 viikkoa kestanyt voi-

maharjoitteluprojekti.

Projektin ensisijaisen hyddyn saajat ovat tietysti projektissa mukana olleet henkilét.
Tyosta on mahdollisesti hydtyd myos muille sairaankuljetustyéta tekeville henkildil-

le, jotka pyrkivat tydhyvinvointinsa kohenemiseen voimaharjoittelun keinoin.

Tyo6ssani sairaankuljettajana olen huomannut, etta hyvasta kunnosta ja voimaomi-
naisuuksista on toisinaan hyodtya. On yhteiskunnan voimavarojen vaarinkayttoda, jos
joudutaan halyttamaan ensivasteyksikkd apuun siitd yksinkertaisesta syysta, etta ei
jakseta liikutella tai kantaa potilasta. Tasta voi luonnollisesti olla haittaa myds hoi-
dettavalle, silla jokin tarked, esim. ainoastaan sairaalassa annettavan hoidon saanti
Voi viivastya ratkaisevasti (esim. aivoinfarktin liuotushoito). Pidan siis sairaankuljet-
tajan tydssa hyvaa tai vahintdan kohtuullista fyysista kuntoa erittéain tarkeana, aina

siina maarin, etta paatin kasitella aihetta opinnaytetydssani.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia kahdelle, taustoiltaan varsin erilaiselle
sairaankuljetustyo6téa tekevalle naiselle kolme n. 10 viikkoa kestavaa voimahar-
joitteluohjelmaa. Toisen projektissa mukana olevan henkilon paatyo on talla
hetkell& vuodeosastolla. Ohjelmia laadittaessa otettiin huomioon heidan yksilél-
liset ominaisuutensa ja tavoitteensa. Ohjelmien oleellisin tarkoitus oli kohentaa

fyysista suorituskykya tyohyvinvointia edistavalla tavalla.

Opinnaytetyon keskeisimpéna tavoitteena oli selvittaa, vaikuttaako voimaharjoit-
telu tydhyvinvointiin. Millaisella voimaharjoittelulla paastaan tydssa suoriutumi-
sen ja ty6hyvinvoinnin kannalta parhaisiin ja tarkoituksenmukaisimpiin tuloksiin.
Lisaksi projektin aikana ja sen paatteeksi oli tarkoitus pohtia voimaharjoittelun

mabhdollisia muita vaikutuksia.

Liséksi projektin aikana kiinnitetddn huomiota ergonomiaan. Samalla pyritaan
selvittama&an lisd&ko voimaharjoittelu ergonomista ajattelua ja ergonomian
huomiointia, vai voiko se johtaa jopa painvastaiseen lopputulokseen. TAma voisi
iimeta esimerkiksi kohenevan fyysisen suorituskyvyn seurauksena tulevaan ke-
vyiden nostojen "vahattelyyn”. Seurauksena olisi siten ergonomisista ty6tavoista
poikkeaminen.

Erés tyon tavoitteista on vahvistaa tutkimus- ja varsinkin kehittdmistaitoja, kehit-
tamishankkeiden ja produktioiden hallintaa seké kykya tehda ja tuottaa erilaisia
aineistoja ja uusia materiaaleja. Samalla tarkoituksena on osoittaa, etta opin-
naytetyo tuo esiin aiheeseen liittyvaa uutta tietoa (Kuokkanen, Kiviranta, M&at-
tanen & Ockenstrom 2005, 26.)

Projektin tavoitteena on luoda kohderyhmille uusi toiminta- ja ajatusmalli. Lah-
tokohtana olevan ongelman tai puutteen tiedostamisen jalkeen selvitetaan,

kuinka tilanteessa olisi toimittava (Kuokkanen ym. 2005, 26.) Taman jalkeen



toimitaan kaytanndssa ja lopuksi arvioidaan toiminnan laatu ja uudet kehitys-

alueet.

3 OPINNAYTETYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon teoreettisia lahtokohtia on syyta avata, silla eri maaritelmat ra-
jaavat ja tasmentéavat kasitteitd. Ne myos luovat normin kasitteen kaytolle sekéa
antavat sille merkityksen. Maarittely sitoo yhteen kasitteen ja sen nimityksen el

termin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009,152.)

3.1 Tyohyvinvointi

Tuomi (2008) on tullut Kuntien elakevakuutuksen Kuntaty® kunnossa-yksikolle
tekemassaan tutkimuksessa "TyOhyvinvointi-indeksi tybhyvinvoinnin mittariksi”
johtopaatokseen, etta tyohyvinvointi on aina erittain yksiléllinen kokemus. Siihen
vaikuttavia tekijoita ovat mm. henkilén ominaisuudet kuten terveys ja voimava-
rat, osaaminen seka tyonhallinta. Lisaksi arvot, asenteet ja motivaatio ovat kes-
keisessa roolissa. Myos tyoyhteisdllisilla tekijoilla kuten tydyhteison toimivuudel-
la, ilmapiirilla ja johtamisella on suuri vaikutus. Merkitysta on lisdksi organisato-
risilla tekijoilld, esimerkiksi miten hyvin kaytdssa olevat strategiat, paatokset ja

ohjeet ohjaavat toiminta- ja johtamiskulttuuria.

Tuomen mukaan ty6hyvinvoinnin kannalta on merkityksellista, etté jokainen
tyontekija kokee voivansa tehda mahdollisimman hyvin omaa tyotaan ja nakee
tydnsa osana jotain suurempaa kokonaisuutta. Tyontekijan on myds tarkeaa
tiedostaa itseensa ja tybhonsa kohdistuvat odotukset. Lisaksi tarkeédna koettiin
se, ettd tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa omaa tyotaéan koskeviin paatok-
siin. Keskeisena edellytyksena talle pidettiin sita, etta johtamis- ja toimintakult-

tuuri on avoin, tietoa valittdva seka osallistuva (Tuomi 2008.)



Sosiaali- ja terveyspoliittinen asiantuntija Erkki Auvinen arvioi artikkelissaan
tyohyvinvoinnin olevan monien eri tekijdiden summa. Hyva ty0 ja tydymparistd
ovat tyéhyvinvointia edistavia tekijoitd. Hanen mukaansa suurin merkitys tyon-
tekijoiden jaksamiselle on tydvoiman maaran oikealla mitoittamisella, kuten
my0Os osaamisen ja ammattitaidon kehittamisella, tydyhteisdjen toimivuuden
seka tydympariston, tydolosuhteiden ja tydsuhdeturvan parantamisella. Joskus
tyOaikojen ja toiden uudelleenjarjestelyilla voidaan paasta parempiin tuloksiin
(Auvinen 2008.) Tydyhteistjen toiminnan tietoinen kehittaminen tehostaa ja pa-
rantaa tyon tekemista ja sen laatua. Henkiléstdhallinto on siina keskeisessa roo-

lissa (Tyolajarvi 2008.)

Parhaimmillaan ty6 voi olla ihmiselle keskeinen innostuksen ja hyvinvoinnin
lahde. Pahimmillaan se kuitenkin voi kuluttaa loppuun voimavarat ja vaarantaa
terveyden. Oleellista on se, miss& maarin ty6 vastaa ihmisen taipumuksia ja
edellytyksi&, ihmisen tulisi voida toteuttaa itsedan ja perimmaisia taipumuksiaan
tydssaan. Tyon tulisi olla sopivan kuormittavaa ja haasteellista. Liséksi tulisi
tarkastella tyon turvallisuutta ja terveellisyytta seka tyontekijan elintapoja suh-

teessa tyon vaatimuksiin (Rauramo 2008,9.)

Tyo6hyvinvointi on monen asian summa, jossa on seka fyysiset etta psyykkiset
puolensa. Kysymys on liséksi yksilosta ja tydyhteisosta. Jos tyontekija ei esim.
suoriudu tydn asettamista fyysisista vaateista, saattaa han kokea huonommuu-
den tunteita. Myds muun tydyhteisén suhtautuminen voi olla hyvin kyseenalais-
tavaa ja negatiivista. Jokapéaivaiseen tyonhallintaan kuuluu kuitenkin esim. nor-

maaleista kantamisista ja siirroista suoriutuminen (Tyo6lajarvi 2008.)

Hyvinvointi ylipdataan, samoin kuin hyvinvointi tydéssa on ihmiselle hyvin henki-
l6kohtainen asia ja kokemus. Kasitteistd herannee jokaiselle yksilélle hiukan
erilaisia kasityksia. Hyvinvoinnin saavuttaminen kuitenkin edellyttaa tuon erittain
abstraktin kasitteen pohtimista, sek&a konkreettisia toimia, jotta mielikuvat siirtyi-
sivat myos arkeen (Rauramo 2008,11.)
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3.1.1 Tybhyvinvoinnin uhkatekijat

Ty6stressia ja uupumusta aiheuttavat mm. téiden epatasainen jakautuminen,
toistuva Kiire, jatkuvasti kasvavat tavoitteet ja vaatimukset seka lilan suuri tyo-
maara (Tyolajarvi 2008). Yksilotasolla tydhyvinvoinnin uhkatekijoina voidaan
mainita esim. univaje, paihdeongelmat, epaterveellinen ravinto, liikkumatto-
muus, tapaturmat sekéa tydsuhteeseen ja toimeentuloon liittyvat ongelmat. On-
gelmia seuraa, kun tydntekijan resurssit ja tydon vaateet eivat kohtaa. Yhteisota-
son ongelmia ovat mm. kiusaaminen, muutokset, tydn huono johtaminen ja or-
ganisointi sekd ongelmat palkkauksessa ja palautteen annossa (Rauramo 2008,
9-12))

3.1.2 Tybhyvinvoinnin kehittaminen

Tyo6paikoilla tapahtuva tyon, tydolojen ja henkildston kehittdmistoiminta on kan-
nattavaa ja sita voidaan perustella eri tavoin. Tarkeitd nakokohtia ovat luonnolli-
sesti parantuva tuottavuus, tuloksellisuus ja laatu. Tydolojen parantamisessa
myos tyontekijoiden terveyden edistaminen seka eettiset ja inhimilliset tekijat
ovat tarkeitd argumentteja. Hyvinvoivat tyontekijat ovat tyopaikkaansa kohtaan
lojaaleja ja heilla on huonosti voiviin verrattuna véhemman sairauspoissaoloja
(Rauramo 2008,18.)

Merkittavia tydhyvinvoinnin kohentajia on erilainen TYKY-toiminta ja siihen rin-
nastettava TYHY-toiminta, joka on nimenomaan tyéhyvinvoinnin laaja-alaista
kehittamistoimintaa. Myos asianmukaisesti jarjestetty tydterveyshuolto on oleel-
linen asia tyohyvinvoinnin kannalta (Rauramo 2008, 25-26.) P&aivi Rauramo
kuvaa kirjassaan Tyohyvinvoinnin portaat tydhyvinvoinnin kehittamista Abraham
Maslowin tunnettuun tarvehierarkiateoriaan tukeutuen. Taman teorian muodos-
tavat viisi osa-aluetta jotka ovat psyko-fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden
tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja itsenséa toteuttamisen tarve (Rau-
ramo 2008, 29-33.)
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3.1.3 Liikunta osana tyohyvinvointia

Keski-Suomen Liikunnan aluejohtaja Petri Lehtoranta arvioi 15.3.09 sanomaleh-
ti Keskisuomalaisessa olevassa artikkelissaan liikunnan olevan tarkeéa osa tyo-
hyvinvointia. Han nakee terveellisen ja liikunnallisen elamantavan tarkeana teki-
jané seka yksildlle itselleen ettd myos koko suomalaiselle yhteiskunnalle. Arvi-
oiden mukaan liian vahéinen likkunta aiheuttaa Suomessa vuosittain n. 400 mil-
joonan lisakustannukset. Liikkumattomuudesta aiheutuvat kustannukset tulevat
maksettaviksi terveydenhuoltokuluina, sairauspoissaoloina seka tyon tuottavuu-

den heikkenemisena (Lehtoranta 2009.)

H&n korostaa yritysten ja tydnantajien roolia tydhyvinvoinnin ja tyontekijoiden
likuntamahdollisuuksien huomioimisessa osana kaikkea paatdoksentekoa. Leh-
torannan mukaan on syyta muistaa, ettéa liikuntaa ei harrasteta ainoastaan sen
kiistattomien positiivisten terveysvaikutusten vuoksi vaan koska lilkkunta on osa
ihmisten kulttuuria. Tydhyvinvoinnillisten nakoékulmien liséksi liikunta itsessaan
on hauskaa seka innostavaa ja lisda siten ihmisten motivaatiota likkumiseen
(Lehtoranta 2009.)

3.2 Fyysinen toimintakyky

Hyva fyysinen toimintakyky yhdistetdan usein hyvaan terveyteen, hyvinvointiin
ja jaksamiseen. Fyysinen kunto mielletaan tavallisesti riittavaksi suorituskyvyksi
selviytya fyysisista tehtavista mahdollisimman pienin ponnistuksin ja tehokkaas-
ti. Fyysinen kunto voi tarkoittaa myos fyysista toiminta- tai suorituskykya, eika
terveyskunnon késitek&an poikkea kovin paljoa fyysisen kunnon kasitteesta.
Joka tapauksessa se on henkilokohtainen ominaisuus ja toimii voimavarana
kohdattaessa elaméan paivittaisia haasteita. Jokainen voi vaikuttaa omaan fyysi-
seen kuntoonsa liikunnallisella aktiivisuudella ja omilla elaméantavoillaan (Hauta-
la 2005.)

Fyysinen hyvinvointi yndessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa

muodostavat toimintakyvyn, jolla ihminen selvidd elaméansa eri tilanteista. Fyy-
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sinen toimintakyky on tyokyvyn perusta. Liséksi hyva fyysinen toimintakyky
vahvistaa myds psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Se edistaa inmisen jak-
samista, vireystilaa, mielialaa ja yleista terveytta. Lisaksi sen on katsottu vaikut-
tavan positiivisesti myds reaktionopeuteen, muistiin ja jopa alykkyyteen. Fyysi-
seen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat mm. ika, perima, harrastukset ja ter-
veys (Tuomi 1997.)

3.2.1 Vaikutus tyontekijaan

Parhaimmillaan ty6lla on terveytta ja hyvinvointia edistava vaikutus. Hyvinvointi
edellyttaa sita, etta yksilo ottaa vastuuta omasta elamasta, tydurasta, tyosta ja
tyokyvysta. Kun huolehtii omasta kunnostaan, jaksaa enemman ja toipuu nope-
ammin. Itsearvostuksen ja tuntemuksen ollessa kunnossa pystyy asettamaan
itselleen rajoja tietden, mihin pystyy ja samalla hoitamaan itse&an paremmin.
Tarkedd on myds tiedostaa omat vahvuudet ja tavoitteet, jotka ovat mahdollisia
saavuttaa ja tuovat tyydytysta. Ongelmiin on syyta puuttua varhain, jotta ne ei-
vat muodostuisi ylivoimaisiksi ja johtaisi ylirasitukseen ja pysyviin tyokykyéa alen-
taviin vammoihin. Tyodntekijalla itsella&n on suurin vaikutus omaan hyvinvointiin-
sa. Suuri merkitys on my6s tydnantajalla, jonka tehtava on luoda tyontekijoille
mahdollisimman turvalliset ty6olosuhteet palkkaamalla riittavasti henkilostéa
seka hankkimalla mahdollisia tyo- ja apuvalineita. Lahinkaan esimies ei kuiten-
kaan aina pysty tunnistamaan tyontekijan tyokuormitusta. Pitkédan jatkuva yli-
kuormitus johtaa voimien ehtymiseen ja tyduupumiseen, jolloin ihminen ei valt-
tamatta jaksa pitaa huolta edes itsestaan. Vasyessaan inminen voi tehda virhei-

ta ja saattaa itsensa tai ty6toverinsa vaaraan (Aho 2009.)
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3.2.2 Vaikutus tydyhteis66n

Tybnantajalle tyontekijoiden sairaslomat lisdavat taloudellisia kustannuksia.
TyoOntekijan sairastuessa tydnantajan tehtava on aina palkata sijaisia tilalle. Si-
jaisten perehdyttdminen sitoo ajallisia voimavaroja, nostaa palkkamenoja,
kuormittaa muita tyontekijoita ja voi aiheuttaa riskin potilaille, jos sijainen on ko-
kematon tai huonosti motivoitunut (Aho 2009.)

Muille tyontekijoille sairaslomat voivat aiheuttaa ylimaaraista henkista ja ruumiil-
lista stressia seké lisdantyvaa tyotaakkaa, mikéli sijaisia ei jostain syysta saada
tai hankita. Uuden sijaisen kanssa tydskentely voi olla ty6ladmpa&, koska aluksi
on neuvottava kaikki tavaroista, toimintatavoista, tydymparistosta ym. lahtien.
Pahimmillaan tdma voi johtaa tydyhteison ilmapiirin heikkenemiseen ja syrjin-
taan, jossa kukaan ei halua ottaa sijaista "taakakseen”. Jatkuvasti sairaslomilla
olevaa tyontekijad saatetaan kohdella syrjiméalld, puhumalla kielteisesti seka

vahattelemalla hanen sairaussyitaan. (Aho 2009.)

3.3 Ensihoitotydn fyysinen vaativuus

Ensihoidossa rankimmiksi koetut tyotehtavat ovat erilaisia fyysista suoritusky-
kya vaativia ponnisteita. Potilaan kantaminen ja nostaminen koetaan raskaim-
pana. Taman jalkeen seurasivat hoitovalineiden kantaminen, ensihoitotoimenpi-

teet ja ambulanssin kuljettaminen (Vehmasvaara 2004.)

Yleisimpia paikkoja mista potilaita haettiin, hoitolaitokset poislukien olivat oma-
koti—, ja rivitalot. Heti niiden jalkeen tulivat kerrostalot, sitten kadut, tiet, puistot,
muu maasto ja kulkuneuvot (Vehmasvaara 2004). Varsinkin omakoti— ja kerros-
taloissa joudutaan usein toimimaan myds portaikoissa, jolloin paarien pyorista
tai muista ominaisuuksista ei ole suurta apua. Talléin joudutaan tekemé&an pal-

jon nostoja ja kannattelua.

Tarkein fyysinen toimintakyvyn osa-alue on lihasvoima. Taman jalkeen tuli ta-

sapaino ja koordinaatio, kolmantena peruskunto ja tdman jalkeen sormien hie-
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nomotoriikka. Viidentena kohtana esiin nostettiin notkeus (Vehmasvaara 2004.)
Naita kaikkia ominaisuuksia voidaan kehittdd voimaharijoittelulla.

Erilaisia Kiputiloja kartoitettaessa yli kuukauden ajan vaivanneita niska- ja har-
tiaseudun kipuja oli ollut 26 prosentilla vastaajista, alaselan kipuja oli ollut l[&hes
yhta paljon, 25 prosentilla vastaajista. Alaraajojen kipuja oli potenut 8 prosenttia
vastaajista. Viimeisen 12 kuukauden aikana sairauspoissaoloja alaselén joh-
dosta oli ollut 18 prosentilla vastaajista, niska- ja hartiaseudun johdosta 8 pro-

sentilla ja jalkavammojen johdosta 6 prosentilla (Vehmasvaara 2004).

3.4 Ensihoidossa ilmenevat fyysiset ongelmat

3.4.1 Tuki— ja liikuntaelinsairaudet

Tuki ja liikuntaelimisto kasittaa luut, nivelet, lihakset ja janteet. Luut tukevat ke-
hoamme, lihakset ja janteet tukevat ja liikuttavat sita. Aikuisen ja normaaliraken-
teisen ihmisen 206 luuta muodostavat n: 20 % kehon koko painosta, lihakset yli
40 %. Lihasten paino tosin vaihtelee huomattavasti. Nuorilla ja miehilla on péaa-
saantdisesti lihasmassaa enemman kuin naisilla ja vanhuksilla. Kansantervey-
den kannalta pahimpia tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskitekijoita ovat liikapai-

no, likunnan puute, tupakointi ja tyon kuormitustekijat (Isoméki 2005, 2-3.)

3.4.2 SelkaAvammat

Ensihoidossa selkdvammat ovat suurin vammaryhma. Selkdvammoja on seka
akuutteja etta kroonisia. Valtaosa selkdvammoista on ohimenevia tulehduksia ja
pienid venahdyksia, jotka eivat aiheuta erityistd kansanterveydellistd ongelmaa.
Kun vaivat pitkittyvat, tulee mukaan myds erilaisia psyykkisia vaivoja, jotka ai-

heuttavat erilaisia haittoja ja tyokyvyttomyytta. Selkévaivoja on kokenut elaman-
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sa aikana kolme neljasta yli 30-vuotiaasta ja krooninen vaiva on n. 10 %:lla.
(Vuori, Taimela & Kujala 2005, 310-311.)

Selkavaivojen yleisimpia riskitekijoita ovat ruumiillinen tyd, painavien taakkojen
toistuva nostaminen ja kantaminen, hankalat tydasennot, vartalon tarina, varta-
lolihasten heikkous, tapaturmat, liikapaino seka stressi. Selkavaivojen syyta ei
aina loydeta, valilevyvammoja, selkdydinkanavan ahtaumaa ja reumasairauksia
lukuunottamatta. Erityisen alttiita selkdvammoille ovat kokemattomat hoitotyon
tekijat. (Vuori ym. 2005, 310-311.)

3.4.3 Niska— hartiaseudun vammat

Niska— hartiaseudulla esiintyy vaivoja lahes yhta yleisesti kuin alaselassa. Nis-
kakipu, jaykkyys ja vasyminen ovat yleisimpia oireita, joista voi seurata myos
paansarkya ja huonovointisuutta. Yli 60 % vaestdsta on joskus kokenut niska-

hartiaseudun vaivaa ja 6 % vaiva on krooninen. (Vuori ym. 2005, 319-320.)

Niska— hartiaseudun vaivoilla on suuri merkitys lyhytaikaisten sairauspoissaolo-
jen maardan, sarkyladkkeiden kayton suureen maaraddn seka hieronta- ja fy-
sioterapiakayntien lukumaaraan. Ne kuitenkin johtavat harvoin vaikeaan toimin-
nan rajoittumiseen tai pysyvaan tyokyvyttomyyteen. Vaivat ovat yleensa toistu-
via, joten oireetonta jaksoa seuraa yleensa kivulias jakso. Yleensa ongelmien
ajatellaan oleva peraisin falsettinivelista, valilevyista tai lihaksista. Tarkka syn-
tymekanismi tunnetaan kuitenkin huonosti. Vaivojen syntyyn on kuitenkin vaiku-
tusta aineenvaihdunnan hairi6illa, kudosvaurioilla, lihasvasymyksella, huonoilla

tydasennoilla, ryhdilla seka huonolla lihaskunnolla. (Vuori ym. 2005, 319-320.)
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3.4.4 Raajojen vammat

Tavallisimpia ensihoitajan toimintakykyyn vaikuttavia kdsien sairauksia ovat ni-
velrikot, tulehdukselliset nivelsairaudet, rasitusperaiset kiputilat esim. jannetupin
tulehdus, seka kasiin kohdistuneet vammat, kuten venahdykset ja murtumat.
Ensihoidossa kasien vammat ovat harvinaisia, koska tyossa ei ole toistuvaa
yksipuoleista rasitusta, joka aiheuttaisi esim. jannetuppitulehdusta. Lahinna
vammat tulevat jonkinasteisesta ulkopuolisesta iskusta, nostoissa tapahtuvista
venahdyksista tai kaden taittumisesta, joka aiheuttaa nivelrikon (Martikainen
ym. 2004, 108-109.)

Tyypillisia vaaratilanteita syntyy kaatuessa, jolloin kaatuminen otetaan vastaan
kadelld. Talloin kasi saattaa jadda kaatujan, potilaan tai jonkin varusteen alle.
Ensihoitotydssa tydskenneltdessa kasi altistuu eniten viilto- ja pistohaavoille,
jolloin my@s infektioriski lisd&ntyy. Kadet ovat kuitenkin ensihoitajan tarkein tyo-
kalu, joten niiden vammautuessa on jaatava sairaslomalle. Vammat heikentavéat
raajan rasituksensietokykya ja voimaa, lisaksi infektion mahdollisuus voi olla

huomattavan suuri (Martikainen ym. 2004, 108-109.)

Jalkojen vammoja ovat nivelrikot, tulehdukselliset nivelsairaudet, murtumat ja
lihas- ja muut pehmytkudosvenahdykset. Ensihoitotydssé jalkojen vammoja ai-
heutuu p&&asiassa tapaturmaisesti, esim. liukastumisten yhteydessa. Jalkojen
vammat eivat ole niin yleisia kuin ylakehon vammat ja niiden vaikutus tyokykyyn
on yleensa tilapainen. Jalkineiden merkitys on suuri, koska tyo sisaltaa paljon
seisomista ja hankalissakin paikoissa joudutaan kdvelemaan. (Martikainen ym.
2004, 113-119.)
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3.5 Fyysisten ongelmien ehkéaisy

Fyysisten ongelmien ehkaisya pohdittaessa keskeisiksi teemoiksi nousevat er-
gonomisen ajattelun, toiminnan ja varautumisen keinot. Lisaksi keskeisessa
roolissa on tydntekijan fyysisen suorituskyvyn ja ominaisuuksien suhde tyon

asettamiin haasteisiin. Pitdd muistaa myds apu- ja turvavalineiden kaytto.

3.5.1 Ergonomia

Ergonomia tutkii ihmisen, tydn ja tekniikan vuorovaikutusta. Samalla se tuottaa
tietoja ja menetelmid, joiden avulla jarjestelmat, tehtavat ja ymparistd sovitetaan
ihmisen ominaisuuksien, kykyjen ja tarpeiden mukaisiksi. Ergonomian tavoit-
teena on ihmisten turvallisuus, terveys ja hyvinvointi seka toiminnan tehokkuus

ja sujuvuus (Jaaskelainen 2009.)

Saadokset ja tydnantajan velvollisuudet:

-Tyoturvallisuuslain 24 pykala edellyttaa tydbnantajaa huolehtimaan siita, etta
tyopisteiden rakenteet ja kaytettavat tyovalineet valitaan, mitoitetaan ja sijoite-
taan tyon luonne ja tyontekijan edellytykset huomioon ottaen ergonomisesti
asianmukaisella tavalla.

-Tyovalineiden on mahdollisuuksien mukaan oltava sdadettavia ja jarjestettavia
kayttajan ominaisuuksien mukaan seké kayttominaisuuksiltaan sellaisia, ettei
tydsta aiheudu tydntekijan terveydelle haitallista tai vaarallista kuormitusta (Eu-

roopan tyoterveys- ja tydsuojeluvirasto 2005.Tyéturvallisuuslaki.)

Liséksi tydbnantajan pykéalan 1 momenttien 1-5 mukaan on otettava huomioon:

-Tyontekijalla on riittavasti tilaa tydontekoon ja mahdollisuus vaihdella tydasen-
toa.

-Tyota kevennetdan tarvittaessa apuvalinein.

-Terveydelle haitalliset k&sin tehtavat nostot tehdd&n mahdollisimman turvalli-

siksi, silloin kun niité ei voida valttaa tai keventaa apuvalinein.
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-Toistorasituksen tyontekijélle aiheuttamaa haittaa valtetdan, tai jos se ei ole
mahdollista niin se pidetd&n mahdollisimman vahaisena (Euroopan tytterveys-

ja tydsuojeluvirasto 2005. Tyoturvallisuuslaki.)

3.5.2 Ergonomiset riskit ja ongelmat ensihoidossa

Huonosta ergonomiasta tyontekijélle seuraa paa-, jalka—, niska—, ja selkasarky-
j& ym. tuki— ja liikuntaelinvaivoja. Toisinaan voi esiintya myos eripituisia saira-
uspoissaoloja, kuntoutusjaksoja ja jopa pysyvaa tyokyvyttomyytta tai tarvetta
uudelleenkoulutukselle. Yhteiskunnalle ja tydnantajalle tasta seuraa huomatta-
via taloudellisia menetyksia. Muulle tyéyhteisdlle seurauksena voi olla tyorutiini-
en hankaloitumista, kasautuvia tyotehtavia, sijaisten perehdyttamista ym. (Han-

ninen, Koskela, Kankaanpaa, Airaksinen 2005, 17-24.)

Syitd huonoon ergonomiaan ovat yksintydskentely, apuvélineiden perehdytyk-
sen puute, vaarat nostotekniikat, huolimattomuus, vahattely, huonot tydasusteet
ja tyotilat. Lisaksi jotkin pinttyneet tyoyhteison tavat ja kiire voivat vaikuttaa er-
gonomiaan negatiivisesti. Tama ilmenee esim. k&sin nostamisena, vaikka kay-

tossé olisi myds apuvéline (Hanninen ym. 2005, 17-24.)

Ensihoitotydssa on monia ongelmia ja riskeja, joiden takia tydntekijan voi olla
vaikea toimia ergonomisesti. Naitd ovat mm. tydympariston ahtaus, liukkaus,
pimeys, kylmyys sek& henkinen paine ja pelko. Apuvalineet ovat joiltain osin
puutteellisia eik& kuntouttavan tyéotteen hyodyntdminen tule laheskaan aina
kyseeseen. TyOajat ovat varsin epasaannollisia, mika aiheuttaa toisinaan vasy-
mystd, josta taas edelleen voi aiheutua huolimattomuusvirheita. Potilaan siirta-
minen voi olla toisinaan todella vaikeaa, esimerkkind mainittakoon esim. maas-

to—olosuhteissa tyoskentely (Vehmasvaara 2004.)
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3.5.3 Ergonomisten nostojen suunnittelu

Nostoja suunniteltaessa on hyva huomioida muutamia seikkoja. Apuvalineita
tulisi kayttaa aina, jos mahdollista. Toiminta tulisi suunnitella siten, ettéa sen ai-
kana ei tarvitse kiertaa tai taivuttaa vartaloa. Sopiva korkeus on rystystasolla.
Lattiatasolla ja hartiatason yldpuolella tapahtuvia nostoja tulisi pyrkia valtta-
maan. Kumarassa asennossa tapahtuva nosto rasittaa selkaa. Noston, varsin-
kin irroituksen, on tapahduttava mahdollisimman pitkalti jalka- ja pakaralihaksil-
la. Lisdksi toiminnan tulisi tapahtua tasaisella voimalla ilman akillisia tempaisuja.
Nostoon ryhdyttaessa tulisi olla varmistunut siita, etta paikka on riittdvan hyvin
valaistu ja ettei lattialla loju irtotavaraa tai muita esteitd. Keskivartalossa tulisi
pitd& paine koko noston ajan. (Lehteld & Takala 2006 4—-7.) Normaalissa tyoti-
lanteessa tapahtuvassa nostossa on siis paljon yhteista voimaharjoittelun piiris-

sa tapahtuviin nostoihin.

3.5.4 Apuvdlineet

Ergonomisilla apuvalineilla tarkoitetaan tyévalineita, joiden avulla tydntekijdiden
liiallista tai turhaa kuormitusta védhennetaan ja samalla parannetaan tyon suju-
vuutta. Kuormitusta ei voida koskaan taysin poistaa, mutta sen haitat voidaan
minimoida ja ty6 voidaan suorittaa ergonomisesti helpoimmalla mahdollisella
tavalla. Tavoitteena on ehkaista tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja parantaa tyon
tuottavuutta (Lehteld & Takala 2006, 16.)

Mikali tydntekoa ei voida tehda valttamalla raskaita nostoja ja siirtoja turvallisia
tydmenetelmia kayttéen tai parantamalla tydoloja, on tydnantajan talléin hankit-
tava kayttoon apuvalineitd, jotka sopivat kyseiseen tybhon. Tydtilanteet ovat
kuitenkin erilaisia, joten on varmistettava apuvalineiden soveltuvuus (Lehteld &
Takala 2006, 16-17.) Tybnantajan on huolehdittava, etta tyontekijat opastetaan
kayttamaan sopivinta apuvalinetta kussakin tilanteessa oikealla tavalla. Erityi-
sesti uudet tyontekijat on opastettava nostotydhon ja apuvalineiden kayttoon.
Myds vanhat tyontekijat tarvitsevat opastusta silloin, kun tyotehtéavat tai tydolot
muuttuvat. Tyontekijoille on korostettava oman kunnon ja lihasten toimintakyvyn
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merkitysté taakkojen kasittelyssa, myos turvallisten nosto- ja siirtotekniikoiden
opetuksesta on huolehdittava. (Lehteld & Takala 2006, 18.)

3.5.5 Liikunta

Liikunnan tavoitteena on vaikuttaa fyysiseen kuntoon ja terveyteen seka tuottaa
elamyksia ja kokemuksia. Téallaisilla perusteilla liikunta voidaan jakaa kunto—,
terveys—. virkistys—, harraste— ja hyotyliikuntaan. Ensihoidossa ei ole valttama-
tonta olla kovakuntoinen huippu-urheilija, saanndllinen ja oikeaoppisesti toteu-
tettu liikuntaharrastus auttaa pitamaan elimiston toimintakunnossa (Vuori ym.
2005, 18-19.)

Peruskunnolla on suuri merkitys ihmisen kokonaishyvinvoinnille. Liikuntaa har-
rastamattomalle ihmiselle riski sairastua sydan- ja verenkiertosairauksiin koho-
aa ja hengityselinten toiminta heikkenee. Henkinen virkeys ja jaksaminen vai-
keutuvat, painonhallinta vaikeutuu ja unen laatu heikkenee. Liséksi voi ilmeta
ahdistusta ja sosiaalista vetaytymista. Ensihoitotydssa peruskuntoa tarvitaan,
silla tydajat ja epasaanndlliset ruokailumahdollisuudet voivat aiheuttaa stressia,
ahdistusta, unettomuutta, fyysista oireilua ja painon vaihtelua. Lisaksi potilaita
Voi joutua joskus kantamaan tai siirtamaan hankalistakin paikoista (Vuori ym.
2005, 618-619.)

Suomalaisista miehista noin kolmannes ja naisista hieman useampi harrastaa
likuntaa riittdvasti. Lilkuntaan osallistumista rajoittavat mm. ajan puute, velvoit-
teet ym. syyt. Viime vuosikymmenten aikana suomalaisten liikuntatottumukset
ovat muuttuneet huomattavasti. Hyo6tyliikunta on vahentynyt yhteiskunnan au-
toistuessa, ty6- ja kauppamatkat tehdaan useimmiten autolla. Liséksi ihmisten
elamaan on tullut mukaan erilaista ajanvietettd, mikéa vahentaa kiinnostusta ja
aikaa liikuntaa kohtaan (TV, tietokoneet, pelit ja pelikonsolit jne.). Jos liikunnal-
lista elamantapaa ei opi jo lapsena, niin se on vaikeaa myohemmin ty6ikaisena
(Vuori ym. 2005, 618.)
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Ensihoitotydssa hyotylikunnan harrastusmahdollisuuksia vaikeuttavat myos
epasaanndlliset tybajat. On tavallista, ettd paivystysvuorot kestavat useita vuo-
rokausia. Talloin ei l[ahtévalmiutta vaarantamatta ole mahdollista lahted esim.

kavellen tai pyoraillen kauppa-asioille.

Liikunnan terveellisista vaikutuksista paaosa perustuu aineenvaihdunnan ja
elintoimintojen muutoksiin. Vaihteleva liilkunta voi aiheuttaa muutoksia lahes
kaikkien elinten ja elinjarjestelmien toiminnoissa. Vastaavasti vahainen tai ko-
konaan puuttuva liikunta voi aiheuttaa myds negatiivisia muutoksia. Liikunnan
jatkuessa pidempaan tarvitsevat lihakset toimiakseen energiaa, jolloin hapen-
kuljetusjarjestelméan toiminta kiihtyy. Lisdantynyt energiantuotto lihaksissa,
maksassa ja rasvakudoksissa aiheuttaa muutoksia veren sokeri—, lipidi—, ent-
syymi—, ja hormonitoiminnassa. Saanndllisesti toistuvana rasituksena nailla on

positiivista merkitysta toimintakyvylle ja terveydelle (Vuori ym. 2005, 22—-24.)

Lihaskunnolla on suuri merkitys erityisesti nosteltaessa raskaita taakkoja tai kun
joudutaan tyoskentelemaan poikkeavissa tybasennoissa. Ensihoitotydssa tallai-
siin tilanteisiin joudutaan usein. Erityisesti rangan ymparilla olevat tukilihakset,
joiden tehtdvana on kontrolloida selan ryhtia ja liiketta, joutuvat koville akillisissa
nostoissa. Hyvan tuen ja kontrollin ansiosta erisuuntaiset voimat eivat kuormita
liaksi rangan rakenteita ja altista selkarangan vaurioille. Toteutuakseen tama
vaatii hyvaa lihasten kuntoa. Voimaharjoittelua harrastavien ihmisten lihasten
suorituskyky ja luusto ehkaisevat merkittavasti luiden murtumia seka pehmytku-

dos- ja nivelvammoja (Koistinen 1998, 478.)

3.6 Voimaharjoittelu

Voimabharjoittelun tarkoituksena on jarkyttaa elimiston tasapaino— eli homeo-
staasitilaa. Kun homeostaasia jarkytetddn pyrkii elimistd korjaamaan syntyneet
vahingot ja samalla se kehittyy vahvemmaksi kuin aiemmin, jotta tasapainotila
ei jarkkyisi jatkossa niin herkasti. Jos harjoittelussa ei ole vaihtelua, elimisto

tottuu toistuvasti tulevaan samanlaiseen arsykkeeseen, eika homeostaasi lopul-
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ta enaa jarky. Talléin kehitys hiipuu ja usein myos harjoittelu alkaa tuntua hyo-
dyttomalta ja vakinaiselta (Varvikko 2008, 11.)

3.6.1 Voimaharjoittelun perusteita

Tutkimusten mukaan parhaiten maksimaalista voimaa kehittavat viisi toistoa tai
sitd lyhyemmat sarjat, vastuksen ollessa yli 70 % maksimaalisesta suoritukses-
ta. Maksimaalisen voiman hankkimisessa on valttdméatonta nostaa toisinaan
taakkoja jotka ovat 85-100 %, talldin kuitenkin sarjapituudet lyhenevat 1-3 tois-
toon. Voimailun kannalta on erittdin oleellista sisaistaa tama prosenttimaara.
Prosentit lasketaan aina viimeisimmasta, onnistuneesti nostetusta maksimitu-
loksesta. Jos harjoittelee alle 70 %:n kuormalla, tulokset nékyvat silloin lahinna
lihasmassan ja kestavyysominaisuuksien kasvuna, jolloin voiman karttuminen
on vahaista. Jatkuva 85-100% kuormien nostelu ajaa taas vaajaamatta ylikun-
toon, jolloin hermosto menee "tukkoon” ja tulokset kaantyvat laskuun. Keho kay
hitaaksi ja kankeaksi ja loukkaantumisriski kasvaa. Tarkedd on myds levata.
(Niemi 2008, 95-100.)

Myds vaihtelu on tarkeaa. Sakari Selkdinaho (voimanoston 17-kertainen arvo-
kisamitalisti) on todennut, etté ainoa asia joka h&nen harjoittelussaan ei muutu,
on jatkuva vaihtelu. Ihminen tottuu kaikkeen, myds voimaharjoitteluun. On opti-
maalista tehda muutoksia ohjelmaan 3-5 viikon vélein. Viisi viilkkoa on voima-

harjoittelussa ehdoton maksimi.

Sarjojen kestoa eli toistomaaria mietittdessa on oleellista tietda, ettd tutkimusten
mukaan hermostollisen ja hypertrofisen (lihasmassaa lisdavan) harjoittelun vali-
nen ero kulkee viiden toiston kohdalla. Eli viisi toistoa tai vihemman kehittaa
lahinna hermostoa, ei lihasmassaa. Kuudennen toiston jalkeen kaytdssa ovat
enaa ns. hitaat lihassolut (optimi 8-12 toistoa), eiké hermosto silloin enaa pal-
joakaan kehity. Tall6in vastaavasti lihasmassa kasvaa. Juuri tésta johtuu se,
ettd 75 kg voimanostaja tekee yleensé maastanostossa paremman tuloksen
kuin yli 100 kg kehonrakentaja.
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Esimerkiksi jos harjoittelija tekee pitkia sarjoja kulmasoutua, niin silloin han kas-
vattaa lihasmassaa selkdénsa, neljan maastavedon sarjalla han taas kehittda
lahinna hermostoaan. Monissa voimailulajeissa on siis ennen kaikkea kyse siita,
kuinka tehokkaasti viesti saadaan kulkemaan hermoissa. Lihasten koko ei ole

suorassa suhteessa voimantuottoon, vaan niiden laatu. (Niemi 2008, 95-100.)

3.6.2 Voiman eri ominaisuudet

Kestovoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya tuottaa toistuvia li-
hassupistuksia tietyssa ajassa tietylla kuormituksella tai yllapitaa tiettyéa voima-
tasoa mahdollisimman kauan. Arjessa kestovoima ilmenee mm. eri asentojen ja
ryhdin sailyttdmisesséa. Kestovoimaa voi kehittda voimaharjoittelussa pitkilla sar-
joilla ja lyhyilla palautuksilla. Kuormitus jaa jo kaytannonsyistakin talléin yleensa

alle 70 %:iin maksimisuorituksesta (Vuori ym. 2005, 116-117.)

Nopeusvoiman harjoittelussa kaytetaan kevyita tai keskiraskaita painoja. Suu-
remmilla kuormilla liiketta ei pystyta enéaéa suorittamaan tarvittavalla nopeudella.
Sopiva sarjojen méaaré on yleensa 6-8, samalla kun toistokertojen maara on
syyta pitdd 1-4:ssd. On hyvin yleista, etta nopeusvoimaa harjoitellaan 30-60
%:n kuormalla maksimista. Paasaantoisesti harjoittelu tapahtuu siten, ettd mita
pidempi harjoittelutausta ja kovempi maksimitulos, sité pienemmaét prosentti-
maarat. Yleistd on myds erilaisten lisavastusten, esim. vetokumien tai tankoon
ripustettavien ketjujen kayttdaminen. Talloin tanko lahtee ala-asennosta liikkeelle
nopeasti, mutta mita ylemmaksi se nousee sita suuremmaksi vastus kay. No-
peusvoimaharjoittelu, varsinkin lisdvastuksilla, on kuitenkin pienista kuormista
huolimatta yllattavan rankka harjoitusmuoto. Se ajaa kokemattoman voimahar-
joittelijan helposti ylikuntoon. Tasté johtuen onkin yleensa syytéa panostaa en-
simmainen vuosi perusvoiman hankintaan ja tekniikoiden huolelliseen harjoitte-
luun (Simmons 2008, 42.)

R&jahtavaa voimaa vaaditaan, jotta taakka saataisiin liikkeelle. Tehokkain keino

lisata rajahtavad voimaa on maksimivoimaharjoittelu, joka yhdistettynd nopeus-
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voimaharjoitteluun takaa yleensa parhaimman tuloksen. Hyvéksi havaittu keino
on myo6s harjoitella lyhyita, 3-5 toiston sarjoja yli 70 % kuormalla siten etta py-
sayttaa liikkeen 3-5 sekunniksi. Taman jalkeen liikerata suoritetaan loppuun

maksimaalisella teholla ja nopeudella (Simmons 2008, 42-43.)

Konsentrisella voimalla tarkoitetaan nostovaihetta, tangon tai taakan punnerta-
mista &ariasentoaan kohti. Konsentrinen voima ilmenee raskaissa nostoissa,
joissa joudutaan tyoskentelemaan viimeisillakin voiman rippeilla. Taakan nos-
taminen ylos vaatii aina seka rgjahtavaa voimaa ettd nopeusvoimaa. Kuorman
ollessa kyllin suuri, se alkaa eliminoida naitd ominaisuuksia pois ja talléin kon-
sentrinen voima on ainoa edellytys noston viemiseksi loppuun. Konsentrisen
voiman harjoittaminen vaatii raskaita nostoja yli 90 % kuormilla maksimisuori-
tuksesta, toistojen jdddessa 1-2:teen. Hyva tapa kehittda pelkkaa konsentrista
voimaa on harjoitella nostoja, joissa ei ole lainkaan laskuosaa tai joissa sita on
kevennetty huomattavasti esim. laitteen tai treenikaverin toimesta (Simmons
2008, 43.)

Eksentristd voimaa tarvitaan laskuvaiheessa. Harvoin jaksaa nostaa taakkaa
ylOs, jos sita ei jaksa edes laskea alas hallitusti. Eksentrisen voiman tehokas
harjoittelu vaatii suuria tai mielellaan ylisuuria kuormia, prosenttien ollessa
100-110. Tata suuremmista kuormista ei enéa ole apua, silla tallaisia kuormia
ei enaa jaksa edes vastustaa, vaan ne menevat "lapi”. Toistot ovat luonnollisesti
1-2, eika sarjojakaan voi olla kovin monta. Toteutus tapahtuu siten etta paino
lasketaan omin voimin jarruttaen alas ja avustajat auttavat sen yl6s. Yhtena te-
hokeinona voi kayttaa erilaisia painon vapauttajia siten, etta taakka kevenee
mitd alemmaksi se tulee. Myos tama harjoitusmuoto on erittdin rankka ja johtaa

jo muutamissa viikoissa kokeneenkin nostajan ylikuntoon (Simmons 2008, 44.)

Staattisella voimalla pidetdan tankoa tai taakkaa paikallaan. Staattista voimaa

kannattaa harjoitella likeradan heikoimmalla kohdalla ja kohdissa joissa nostot
ovat hankalimmillaan. Se on erittéin rankka harjoitusmetodi, niinpa sita ei kan-

nata harjoitella kovin monessa harjoitusperiodissa vuoden aikana. Yksi keino

harjoitella sitd, on pysayttaa yksinkertaisesti tanko noston heikompaan kohtaan
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ja pitda sita paikoillaan. Toinen keino on tydntaa tai nostaa tankoa jotain lilkku-
matonta estetta vasten. 3-5 lyhytta sarjaa 2-5 sekunnin pysaytyksilla on sopiva

maara (Simmons 2008, 44-45.)

3.6.3 Tavoitteet ja motivaatio

Ennen kuin harjoittelua aletaan suunnitella, tulee harjoittelijan asettaa itselleen
jonkinlainen tavoite. Se voi olla henkildstéa ja hanen ominaisuuksistaan riippuen
hyvinkin erilainen. Yhtena vaihtoehtona saattaa olla esim. kymmenen toiston
sarja jossain tietyssa liikkkeessa tai nostomuodossa jollain tietylla painolla tai
yksi maksimaalinen nosto jossain tietyssa lajissa. Tavoitteena voi myos olla
esimerkiksi juhannuksena kaytava penkkipunnerruskilpailu treenikavereiden
kanssa, olkapaan kuntouttaminen, lantion liikkuvuuden ja voiman parantaminen
tai tydhyvinvoinnin kohentuminen. Kun tavoite on asetettu, se tulee yksildida
mahdollisimman tarkasti. Siina tulee ilmeta mité, missa ja milloin tullaan teke-
maan. Tarkeinta on edeta jarkevin askelin ja luoda tavoite, joka on realistinen ja
saavutettavissa oleva. Oikeaoppisella harjoittelulla on mahdollista paasta hyvin-
kin pitkalle vahaisillakin lahjoilla ja myds varttuneemmalla ialla. Usein suurim-
maksi kehitysta rajoittavaksi tekijaksi paljastuvat voimaharjoittelijan omat asen-
teet (Kvist & Selkainaho 2009, 4.)

Mikali harjoittelija asettaa itselleen paatavoitteen useiden vuosien paahan, han
tarvitsee pitkantahtaimensuunnitelman. Tahan liittyy valitavoitteita esim. puolen
vuoden tai vuoden valein (Kvist & Selkainaho 2009, 4.) Mitd kovemmista tavoit-
teista on kyse, sitd enemman niiden eteen joutuu tekemaan toita. Tarvitaan siis
parempaa motivaatiota, jonka l&ahtékohtana ovat harjoittelijan juuri itseaan var-
ten asettamat tavoitteet. Mitéa suurempi motivaatio on sitéd kovemmin harjoittelija
ponnistelee niiden saavuttamiseksi. Hyva motivaatio nakyy positiivisena asen-
teena ja harjoitteluun keskittymisend. Lisdksi hyvan motivaation ja oikean asen-
teen omaavan voimaharjoittelijan harjoitteleminen on mielekastéa (Selkainaho
2007, 46-49.) Asiaa voidaan tarkastella myds toisinpain. Mitd suuremmat hyo6-

dyt voimaharjoittelija on saavuttanut, sitd enemman hanella on myds havittavaa,
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mikali han luopuisi harrastuksestaan tai lahtisi harjoittelussaan laadullisesti

huonompaan suuntaan.

4 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 tavoittelee ammatillisessa kentassa kaytannon toi-
minnan opastamista, ohjeistamista, toiminnan jarkeistamista tai jarjestamista.
On tarkeda etta ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa kaytan-
non toteutus ja sen raportointi yhdistyvat tutkimusviestinnan keinoin (Vilkka &
Airaksinen 2003,9).

Tyo6ssa toteutettiin voimaharjoitteluprojekti, jota arvioitiin ammatillisesta n&ko-
kulmasta. Projekti on tavoitteellinen, jonkin tietyn aikaa kestava prosessi. Se
voi olla osa isommasta hankkeesta tai tahdéata tiettyyn rajattuun kertaluontei-
seen tulokseen. Projekteissa on tarke&aa etta ne suunnitellaan, organisoidaan,
toteutetaan, valvotaan, seurataan ja arvioidaan tarkasti. Projektin etenemistéa on

hyva seurata valiraportein (Vilkka & Airaksinen 2003,48-49.)

Projekti suunniteltiin alkavaksi 2008 syyskuun lopussa ja kestamaan toukokuu-
hun 2009. Nain myos tapahtui. Projekti oli pitkd mutta perusteltu, silla varsinkin
vasta-alkajien kohdalla harrastus tulee aloittaa maltillisesti. Koska kehitys ta-
pahtuu hitaasti, ei lyhyt projekti olisi antanut totuudenmukaisia tuloksia. Yleisesti

ajatellaan etta vuosikin on lyhyt aika voimailussa.

Voimabharjoitusten kaytannon toteuttaminen tapahtui voimailusaleilla. Harjoitus-
ohjelmat suunniteltiin tukeutuen parhaaseen saatavilla olevaan teoriatietoon,
projektilaisten yksilolliset ominaisuudet ja tavoitteet huomioiden. Projektiin osal-
listuvilla oli mahdollisuus esittéa toiveitaan. Omana tehtavanani oli laatia harjoi-
tusohjelmat sek& opastaa niiden toteuttamisessa. Varsinkin aluksi pyrimme
olemaan salilla aina samaan aikaan, jotta pystyin valvomaan harjoitusten

asianmukaisen ja ennen kaikkea turvallisen sujumisen. Mita pidemmalle projekti
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eteni, sitd enemman projektilaiset harjoittelivat myos ilman ohjaustani. Tahan
vaikutti myds se, etté Pirjo oli suurimman osan ajastaan eri paikkakunnalla kuin
muu projektitiimi. Yksityiskohtainen kuvaus voimaharjoitteluohjelmien laatimi-

sesta on liitteessa 1.

Harjoitusohjelmat oli tehty kirjallisiksi ennen ohjelman kaytannén suorituksen
aloittamista. Luonnollisesti ohjelmia kuitenkin jouduttiin muokkaamaan kaytan-
non osuuden aikana. Ohjelmien toimivuutta arvioitiin kaiken aikaa suullisesti ja
kirjallisesti harjoituspaivakirjaan. Aina ohjelmien paatteeksi arviointi suoritettiin
kattavammin seka kirjallisesti ettéa suullisesti. Liitteessa 1 kuvaus voimaharjoitte-

lusta.

5 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

Voimabharjoittelun ja voimaharjoitteluohjelmien suunnittelu ja toteutus on ollut
mielenkiintoista ja antoisaa. On ollut rakentavaa huomata kuinka mielekk&aéasta
harrastuksesta on noussut esiin myds ammatillisuutta tukevia tekijoita. Projektin
kaytannénosuuden suunnittelu ja toteutus oli vaativaa ty6ta, teorian ja kaytan-
non yhdistaminen voimaharjoittelussa ei aina ole helppoa. Lopputulos oli kui-
tenkin menestys. Opinnaytety6n kaytannonosuudesta muodostui projektin laa-

dukkain osio.

Opinnaytetyon kirjallisen osuuden tekeminen on ollut haastavin osio, eika lopul-
lisen tuotoksen taso tee oikeutta projektin kaytannonosuudelle. Loppuraportin
kirjoittaminen alkoi kevaalla 2009. Kirjoitusprosessi eteni hyvin alkukesaan asti,
mutta hiipui kuitenkin keskikesan ajaksi. Heindkuun loppupuolella kirjoitusty®

alkoi uudelleen.

Projektin véliaikais- ja lopputuloksia kartoitettaessa huomattiin, etta tulosten
keraamisen ja analysoinnin olisi voinut tehda myos laadukkaammin. Palautetta

harjoitusohjelmien toimivuudesta ja tarkoituksenmukaisuudesta kerattiin kai-
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kenaikaa suullisessa muodossa ja aina harjoitusohjelmien péaatteeksi myos kir-
jallisesti. Projektissa mukana olevat henkilGt saivat omin sanoin analysoida pro-
jektin kulkua. Voimaharjoittelussa edistymisen ja tyéhyvinvoinnin kannalta oike-
anlaisen voimaharjoittelun ideoinnin kannalta tama oli tarpeeksi kattava ja laa-
dukas menetelma. Loppuraportin kokoamisen kannalta olisi kuitenkin ollut tar-
koituksenmukaisempaa, jos projektilaiset olisivat vastailleet ennalta suunnitel-
tuihin, vakioituihin kysymyksiin. Talloin vaikuttavuuden analysoimista olisi pys-

tytty selkiyttamaan myos taulukoilla.

Keskeisista kasitteista 10ytyi melko hyvin materiaalia, tosin "tyéhyvinvoinnin”
avaaminen oli melko hankalaa sen monisaikeisyyden vuoksi. Voimaharjoittelus-
ta I10ytyy materiaalia erittain paljon, niin kirjallisuutena kuin internetista. Valitet-
tavasti suurin osa tastd materiaalista on kuitenkin enemman tai vhemman ar-
veluttavaa. Varsinkin internetlahteisiin tulee suhtautua hyvin kriittisesti, silla
useinkaan materiaalin julkaisijalla ei ole mitdan vakuuttavia meriitteja tai koulu-
tusta, eivatka vaitteet perustu tieteellisesti tutkittuihin faktoihin, toisin kuin esim.
Selkainahon ja Simmonsin kohdalla. Useat jopa katkeytyvat nimimerkkien taak-
se. Laadukkaita suomenkielisia lahteita on siis yllattavan niukasti, lisaksi ne

ovat usein samojen tekijoiden tekemia.

Opinnaytetyon aikana tutkimus—, kehittdmis—, ja organisointitaidot, tiedonhan-
kintataidot, tieteellinen ajattelu ja kirjoittaminen kohenivat. Prosessi on ollut
haastava, mutta silti mielenkiintoinen. Valilla kuitenkin on ollut suuria vaikeuksia
|0ytaa aikaa ja motivaatiota tyo-, opiskelu- ja muiden kiireiden keskella kirjalli-

sen osion tekemiseen.

Tassa projektissa tydhyvinvointiin pyrittiin vaikuttamaan voimaharjoittelun kei-
noin. Kuten useimmissa muissakin hyvinvoinnin ja likunnan vélista suhdetta
selvittavissa tutkimuksissa, myds taman projektin tulos oli naiden kahden henki-
|6n tapauksessa erittain positiivinen. Tassa projektissa molemmille naisille oli
hyotya voimaharjoittelusta, silla molemmat kokivat tydhyvinvointinsa kohentu-
neen. Negatiiviseksi vaikutuksen olisi voinut kdantaa esim. voimaharjoittelussa

loukkaantuminen. Myds motivaation loppuminen olisi jattanyt mahdolliset vaiku-
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tukset vahaisiksi tai lyhytaikaisiksi. Motivaation sailymiseen vaikuttivat positiivi-

sesti voimaharjoittelun vaihtelevuus ja tavoitteellisuus.

Projektilaiset saivat lisda voimaa, liikkkuvuus parani ja Kiputilat vahenivat. Nain
ollen my6s tydssa oli helpompi ja mukavampi olla. Voimaharjoittelu oli suunnat-
tu nimenomaan ty6hyvinvointia tukemaan, mutta valitavoitteet olivat selkeita
virstapylvaita ja lisasivat motivaatiota. Jatkuva huomion kiinnittaminen nosto- ja
suoritustekniikoihin voimaharjoittelun yhteydessa ilmeni tydtehtavissa korostu-
neella ergonomisella ajattelulla. Mahdollisesti myos tdma osaltaan vahensi tyds-
ta aiheutuvia vaivoja. Mukavassa ja mielenkiintoisessa harrastuksessa kehitty-
minen myds kohensi mielialaa. Onnistumisen ja hyvaksytyksi tulemisen tunteet
vaikuttivat positiivisesti my0ds itseluottamukseen, tallakin koettiin olevan tyéhy-

vinvointia kohentava vaikutus.

Projektiin osallistuneiden henkildiden mielesté on lilan suppeata rajata voima-
harjoittelun vaikutukset pelkastaéan fyysisiin tekijoihin. Molemmat korostivat pa-
rantuneen lihaskunnon ja fyysisen toimintakyvyn lisédksi myés muita tekijoita.
Na&ita olivat mm. onnistumisen ja hyvaksytyksi tulemisen tunteiden kautta ko-
honnut itsetunto seké laajentunut sosiaalinen verkosto. Tervehenkinen harras-
tus toi mielekkaan lisdn arkeen. Varsinkin Pirjon tapauksessa myos vahenty-
neet kiputilat kohensivat merkittavasti elaméanlaatua ja tyéhyvinvointia. Han koki
koko terveydentilansa kohentuneen kauttaaltaan. Menneena vuonna han ei sai-
rastanut lainkaan jokatalvista sitkeda flunssaa, samalla han koki myds astmaoi-
reidensa helpottaneen. Lisaksi molempien osalta ergonominen ajattelu ja toi-
minta tydssa korostui harrastuksen myoéta, koska salilla tehtéavissa nostoissa

joutui kiinnittdmaan huomiota samankaltaisiin asioihin kuin tydssakin.

Yksi voimaharjoittelun onnistumisen edellytyksia on se, etta harjoittelu on yksi-
I6llista ja suunnitelmallista. Suunnitteluvaiheessa on valttaméaténta huomioida
ihmisen tausta, tavoitteet ja resurssit. Myos ennakkoluulottomuus on tarkeaa.
Ihmisen on turha asettaa itselleen minkaanlaisia raja-aitoja, silla luonto kylla
nayttda ne. Ennakkoluuloton asenne tuo mukanaan harjoitteluun monipuolisuut-
ta ja auttaa siten seka kehityksessa ettd motivaation sailymisessa. Taman pro-

jektin aikana naissa asioissa onnistuttiin. Projektin jo paatyttya kummatkin ryh-
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malaiset jatkavat edelleen voimaharjoittelua, eivatka aio luopua harrastukses-
taan jatkossakaan. Kehityshaasteita mietittdessa esiin nousi ajatus, etta ohjel-
mat voisi suunnitella viela enemman tyévuorojen mukaan, mikali tydntekija ei

tee paatoimisesti paivystysluonteista ty6ta.

6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Vehmasvaaran (2004) tutkimuksessa ensihoitajat kokivat tydssdan raskaimmik-
si voimaa vaativat fyysiset ponnistukset, kuten erilaiset kantamiset ja nostot.
Tallaisiin ongelmiin pystytaan vaikuttamaan paremmin voimaharjoittelulla kuin
jollain muulla, esim. aerobisella likuntamuodolla. Koska nosteltavat ja kannet-
tavat taakat, kuten hoitolaitteet ja potilaat ovat usein raskaita, ei voimaharjoitte-

lussakaan pida pelata raskaita harjoitteita.

Projektin lopputuloksen arvioimista olisi helpottanut harjoitusohjelmien alussa ja
lopussa taytettava kyselykaavake, jossa olisi ollut myds lyhyt tila vapaille aja-
tuksille. Nyt arviointi perustui taysin projektilaisten omien tuntemustensa pohjal-
ta vapaasti kirjoittamaan tekstiin ja suulliseen palautteeseen. Tall6in projektin

tasmallisesta analysoinnista tuli hankalampaa ja tyolaampaa.

Projektissa oli mukana vain kaksi henkil6a, joten sen tuloksista ei pida tehda
lian pitkalle menevia tieteellisia johtopaatoksia. Sita voidaan kuitenkin kayttaa
tukemaan esim. kyseisen kaltaisia, enemman pelkk&éan teoriaan perustuvia tut-
kimuksia. Projektiryhman pienuuteen vaikutti varmasti tydyhteisomme vahalu-
kuisuus, mutta myos projektiin vaadittava pitka ja syvallinen sitoutuminen.
Opinnaytetyon laajuuden vuoksi ei ollut tarkoituksenmukaista lahteé paisutta-
maan projektia muita tydyhteisoja kattavaksi. Talloin tydmaara olisi ylittanyt kay-

tettavissa olevan ajan ja resurssit.

Tyohyvinvoinnin kehityksesta on sikali tarkedé keskustella, ettéd on luonnollisesti

koko kansan etu, mita pitempaan ihmiset pysyvét tyokuntoisina ja mitd vahem-
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man he ovat sairaslomilla. Viimeaikoina tiedotusvalineissa esiintyneissa keskus-
teluissa on nostettu esiin myds elakeidn nostaminen. Tamakin asettaa tyoyhtei-

soille lisda haastetta.

Vahintaan yhta tarke&a kuin asiasta keskustelu, on myos se, etta asialle pyri-
taan konkreettisesti tekemaan jotain. Tallaisia kaytannonlédheisia kohentamis-
toimia tyoolosuhteiden kohentamisen lisaksi tydnantajapuolelta ovat esim. tyon-
tekijan liikunta- ja kulttuuriharrastusten tukeminen ja mahdollistaminen. Tyonte-
kijapuolelta taas vaaditaan oma-aloitteisuutta ja ennakkoluulottomuutta, rohke-
utta kokeilla uutta ja sisua jatkaa jo olemassa olevia tyohyvinvointiin positiivises-

ti vaikuttavia toimia.

Jostain syysta projektilaiset liittavat voimaharjoitteluun aluksi my6s negatiivisia
mielikuvia, kuten vaarallisuuden ja epamielekk&an harrastusympariston. Lisaksi
saleilla kdyvien ihmisten kaytoksen ja olemuksen oletettiin olevan luotaantyon-
tavaa. Projektin aikana he kuitenkin tulivat siihen tulokseen, etta suurin osa sa-
leilla kayvista ihmisista on tavallista elamaa viettavia tavallisia kansalaisia. Edel-

lakuvatun kaltaisia kielteisia kasityksia pitaisi pyrkid murtamaan.

Projektilaisten mielesta tydterveyden ja fysioterapeuttien tulisi kannustaa ihmi-
sid pelkan varovaisuuden sijasta myds rohkeuteen. Talléin harrastamisesta tuli-
si vivahteikkaampaa ja mielenkiinto sailyisi. Voimaharjoittelu on hyvé vaihtoehto
myds siksi, ettd vaikka paatavoite olisikin tydhyvinvoinnin parantaminen, niin
valitavoitteet ovat helposti asetettavissa ja niiden toteutuminen mitattavissa.
Projektilaisia motivoi, kun he tiesivat, etta tiettyna paivana tulisi kyeta tietynlai-
seen suoritukseen. On siis mahdollista saavuttaa kouriintuntuva todiste tyonsa
tuloksista. Aina tavoitteet eivat toteudu, mutta se on osa liikunta- ja urheiluhar-
rastusta. Mennyt prosessi analysoidaan ja uusi suunnitellaan. Kun kerran ai-

emmin on pystytty kehittymaan, niin miksei jatkossakin?

Kehitettavana asiana koettiin myos se, etta kuinka voimaharjoittelun edut saa-
taisiin myds suuremman joukon tietoisuuteen. Projektilaisten kokemusten mu-
kaan terveydenhuollon taholta tulleet liikuntaohjeet olivat kylla olleet aarimmai-

sen turvallisia, mutta usein kaikkea muuta kuin mielekkaita toteuttaa. Kotona
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toteutettavat jumppaohjeet ovat yksinaisia tehda ja niiden konkreettisten vaiku-
tusten eli tulosten mittaaminen on hankalaa. Kaikki eivat viihdy myodskaan lenk-
kipolulla, eikd paivystysluonteisessa tytssa siihen ole edes mahdollisuutta. Li-
saksi heidan saamistaan liikkuntaohjeista on puuttunut yksil6llisyys ja nousujoh-
teisuus. Projektin aikana nousujohteisuus koettiin motivaation kannalta tarkeana
asiana. Huomioitavaa on, etta nousujohteisuuden ei tarvitse aina merkita paina-
vampaan rautaan pyrkimistéa, mutta silti sen tulee aina tarkoittaa jollain sektorilla
edistymista. Harvan ihmisen motivaatio kestda kuukaudesta tai vuodesta toi-
seen, jos harjoittelu tapahtuu jatkuvasti samaa kaavaa noudattaen ja sellaisilla
kuormituksilla, etta sarjojen aikana pystyy helposti keskustelemaan treenikave-
rin kanssa. Projektilaisten taholta esiin nousi ajatus, voisivatko esim. tyoterve-
yshuolto ja kansalaisopisto tehdé jonkinlaista yhteisty6ta vastaavanlaisten, or-

ganisoitujen voimaharjoitteluprojektien tiimoilta.

Voimabharjoittelulla pystytdan tekemaan erittéain spesifeja tyo- ja toimintakykya
tukevia harjoitteita. Projektilaisten mielesta ihnmisille pitéisi kuitenkin tehda sel-
vaksi liikunnan harrastamisen realiteetit. Voimaharjoittelukaan ei ole yhta juhlaa.
Toisinaan lihakset kipeytyvat, hengitys kiihtyy ja sydan takoo, hiella on tapana
haista ja kastella vaatteet. Kovan harjoituksen jalkeen lihakset ovat kipeina ja
jumissa, talléin toimintakyky voi olla hetkellisesti jopa laskenut. Myds loukkaan-
tumisen riski on suurempi kuin kotisohvalla. Kokonaisuuden kuitenkin tulisi rat-

kaista.

Mielenkiintoista olisi tutkia pelkdstaan voimaharjoittelun henkisia vaikutuksia
tydhyvinvoinnin tai tydssajaksamisen kannalta. Hyva tutkimuskohde olisi myos

tyoyhteison yhteisen harrastuksen vaikutus tydilmapiiriin.
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LIITE 1 KUVAUS VOIMAHARJOITTELU PROJEKTISTA

1 VOIMAHARJOITTELUOHJELMAN LAATIMINEN

Harjoittelua suunnitellessa tulee ottaa huomioon monia asioita. Ty6hon ja opis-
keluun meneva aika tulee huomioida. Samoin mahdollinen perhe ja muut har-
rastukset seka ystavat. Kovaan tentti- tai tydjaksoon on turha yrittaa sovittaa
myds kovia voimaharjoituksia, silla tasta karsivat molemmat. Myds vuoroty6 tuo
omat ongelmansa. Talléin esim. yévuororupeamaan on syyta suunnitella ensisi-
jaisesti keveita, palauttavia tai kuntouttavia harjoitteita. Joskus myds pelkka le-

po voi olla paras vaihtoehto (Selkainaho 2007,48.)

Erikoisharjoitteet ja apuliikkeet tulee valita niin, etta ne vahvistavat nostojen ja
vartalon heikkoja kohtia seké jalkeenjaaneita lihaksia ja lihasryhmia. Riittavan
monipuolinen ja vaihteleva harjoitusohjelma takaa jatkuvan kehityksen ja estaa
osaltaan vammojen syntya (Selkdinaho 2007, 26—-27).Sarjojen, toistojen ja liik-
keiden maaraa suunniteltaessa tulisi muistaa etta harjoitus ei saisi kestaa 90
minuuttia enemp&a. Sopiva kesto voimaharjoitukselle on 60-75 min. lammitte-
lyineen. Samaan harjoitukseen ei yleensa kannata sijoittaa enempé&a kuin kuusi
liketta. Lisaksi harjoitus tulisi rakentaa siten, etta sen raskain osio ja paaliikkeet
olisivat harjoituksen alussa ja keveadmmat, tukevat liikkkeet sen lopussa (Sel-
kainaho 2007, 50-51.)

1.1 Harjoitusohjelman yksiléiminen

Ei ole olemassa mitdan yhta tiettya harjoitusohjelmaa, joka sopisi aina kaikille
sairaankuljettajille tai jollekin muulle ryhmalle. Harjoitusohjelmien yksil6llisyys
on erittain tarkeda, ovathan kaikki ihmisetkin erilaisia. Jossain tietyssa tilantees-

sa olevalle henkilolle mikd tahansa yksittdinen menetelma, laite, tekniikka, har-
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joitusohjelma tai lisdravinne voi saada huikeankin kehityksen aikaan. Toisessa
tilanteessa olevalle henkildlle kyseinen menetelma voi olla taysin arvoton, se
saattaa jopa huonontaa tasoa tai olla vaarallinen. Tyypillisimpia virheita harjoit-
telussa on yksipuolisuus ja kopiointi. Ei ole jarkevaa kopioida Ano Turtiaisen
maastanosto-ohjelmaa vasta kuntosaliharjoittelua aloittavalle harrastajalle
(Grénroos & Erametsa 1998, 12-14.)

Voimabharjoittelu voidaan suunnata eri osa-alueille. Esimerkiksi maksimaaliseen
voimaan, rgjahtavaan voimaan, nopeusvoimaan, kestovoimaan, eksentriseen
voimaan tai hypertrofiseen suuntaan. Harjoittelijan kanssa paatetaan, mihin
osa-alueeseen hanen on jarkevinta panostaa. Taman jalkeen laaditaan tdhéan
tahtaava harjoitusohjelma. On syyta muistaa, ettd mihinkaan em. tavoitteeseen

ei paasta ilman muiden alueiden tukea (Niemi 2008, 113-114.)

Vaikka ihminen olisi tdysin terve ja hanen motivaationsa olisi kyltymaton, niin
siltikd@n han ei voisi harjoitella aina tismalleen samalla harjoitusohjelmalla. Ai-
nakaan siina ei olisi mitdan jarkea, silla aivan varmasti kehitys jossain vaihees-
sa alkaisi taantua ja ennemmin tai myohemmin myds keho ja terveys oireilisi
negatiivisesti. Lisdksi saman harjoitusohjelman jatkuva toistaminen on myds
henkisesti vasyttavaa, jossain vaiheessa ihminen kyllastyy kaikkeen, myos sa-
maa kaavaa toistavaan harjoitusohjelmaan. Kehon ja myos mielenvirkeyden
kannalta olisi optimaalista vaihdella harjoitustyylia 3-5 viikon valein. Tama ei
kuitenkaan tarkoita sité, ettei voitaisi tehda esim. 10, jopa 12 viikon harjoitusoh-
jelmaa. Siihen pitaa vain yksinkertaisesti suunnitella 2—4 erilaista, tarkoituksen-
mukaista mutta silti toisiaan tukevaa ja tdydentavaa harjoitusjaksoa (Selkainaho
2007, 46-47.)

1.2 Tyypillisia virheitad ohjelmien suunnittelussa

Hyvin yleinen virhe on kopioida suoraan jonkun huippuvoimailijan, tai muun

menestyneen urheilijan harjoitusohjelma. Nama eivat yleensa sovi aloittelijoille,

siitakaan syysta, etta yleensa ne eivat ole irrallisia ohjelmia vaan ovat lahes
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poikkeuksetta jatkumoa aiemmalle harjoittelulle. Lisaksi on syyta muistaa etta
eri lajien huiput ovat useimmiten myos lahjakkaita juuri siiné lajissa, jossa he

rikkovat ennatyksia (Selkainaho 2007, 48-50.)

Varsinkin internetistéa on helppo kopioida ohjelmia suoraan ilman mitaan tietoa
siita, etta millaiset henkil6t niilla ovat harjoitellet. Millainen tausta heilla on, mihin
ne perustuvat tai ovatko ne ylipdataan totta. Internet on myads pullollaan erilaisia
keskustelupalstoja ilman, etta siellda kommentoivilla ja radikaalejakin neuvoja
antavilla inmisilla olisi mitd&n kokemusta tai koulutusta oikeaan valmentajan
tyéhon. Nimimerkkien taakse on kenen tahansa helppo katkeytya ja vaittaa mita
tahansa (Selkainaho 2007, 48-50.)

Ylimitoitus on myo6s hyvin tyypillinen virhe. Hyva ohjelma on sellainen, etta sen
noudattaminen ei vie aivan kaikkea energiaa vaan jattéa resursseja tekniikan
viimeistelylle, ongelmakohtien vahvistamiselle ja jopa pienten vammojen kun-
touttamiselle. Ylimitoitettu harjoitusohjelma kuluttaa voimavarat loppuun ennen
aikojaan. Kokemuksen karttuessa oppii jatkuvasti uusia liikkeita. Joillekin on
vaikeaa luopua hyvaksi havaitsemistaan apuliikkeestd. Tama voi johtaa siihen,
ettd paaliikkeen jalkeen on jopa kymmenkunta apuliiketta ja harjoituksesta tulee

jopa useita tunteja kestava suoritus (Selkainaho 2007, 48-50.)

Perusteiden puuttuminen. Harjoittelu kannattaa aina perustaa tieteellisesti tutkit-
tuihin tosiasioihin. Lahes aina pelkan vaiston varassa toteutettu harjoittelu joh-
taa kehityksen pysahtymiseen. Monet tekevaét tiettyja harjoitteita, koska ne tun-
tuvat hyvalta. Kaytannodssa kuitenkin usein miellyttavin kehittaa vahiten ja epa-
miellyttavin eniten. Usein myds taysin turvallinen liike on melko tehoton. Jos
voimaharjoittelussa olisi kyse pelkastaadn mukavuudenhalusta, niin silloin ihmis-
ten kannattaisi ainoastaan syoda hyvin ja kayda valilla hierojalla (Selkainaho
2007, 48-50.)
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1.3 Ohjelman toimivuuden arviointia

Liikunnallisen taustan omaavilla henkilgilla voidaan muutaman kuukauden har-
joittelun jalkeen odottaa tuloksia. Toisinaan kuulee puhuttavan ohjelmista, joilla
on saatu kovia tuloksia vain muutaman viikon harjoittelulla. Usein talldin on ky-
seessa ollut kokenut nostaja, jolla muutaman viikon kevennetty harjoittelu vain
on tuonut aiemmalla peruskuntokaudella hankitut voimaominaisuudet esiin
(Selkainaho 2007, 49.)

Toinen yleinen kasite on ihmeohjelma joka toimii vuodesta toiseen. Todellisuu-
dessa kuitenkin muuttumaton harjoittelu tuo pitkalla tahtaimella parhaimmillaan-
kin vain muuttumattomat tulokset. Keho tottuu samankaltaiseen arsykkeeseen
4-5 viikossa. Muuttamalla harjoittelua 1-4 viikon valein arsyke pysyy ja keho

sdilyy vastaanottavassa tilassa (Selkainaho 2007, 49.)

1.4 Harjoittelun seuranta

Voimaharjoittelijan kannattaa tehda yhteistybkumppaninsa kanssa harjoitusoh-
jelma ja pyrkia noudattamaan sité yksityiskohtaisesti. Edistymisen seurantaan
hyva apuvaline on harjoituspaivakirja. Myos harjoitusohjelmaan tulee tehda
muutoksia aina tarvittaessa. Jotkut harjoittelevat samalla rungolla muutamia
kuukausia perakkain, kun taas toiset etenevét kolmen viikon periodeissa. Oh-
jelmaan kannattaa tehda pienid muutoksia muutaman viikon valein. Jatkuvasti
on haettava tuntumaa siita, mika kehittaa ja mika ei. Aina kun kehitys pysahtyy,
tulee viipymatta ruveta selvittdmaan syyta. Harjoituspaivékirja auttaa analysoin-

nissa, kun sita kaytetaan oikein (Selkainaho 2007, 49-51.)

Pitd& muistaa, etta lopulta harjoituspaivékirja on omaa itseé varten ja siksi sen
taytossa tulee olla taysin rehellinen. Siina tulee pitaa kirjaa nostoista, sarjoista,
ennatyksista, epaonnistumisista, saavutuksista, kehon painosta, kehon ja mie-

len tilasta ennen ja jalkeen harjoituksen. Lisdksi muista omasta mielestdén ana-
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lysointiin vaikuttavista seikoista. Monesti harjoituspaivakirjalla on my6s moti-
voiva vaikutus (Selkainaho 2007, 49-51.)

1.5 Harjoituspaivien valinta ja viikkorytmitys

Harjoituspaivia valitessa kannattaa harjoitukset ja varsinkin rasittavimmat liitta&
sellaisiin paiviin, jolloin on muuten vahan ohjelmaa. Henkil6t, jotka opiskelevat
tai tydskentelevat vain arkipaivisin pystyvat parhaiten harjoittelemaan viikonpai-
viin sidotulla rytmilla. Kiertava vuorotyo vaatii useasti myds kiertavan harjoitus-
rytmin. Saannollisina tydaikoina tydskentelevat ihmiset pystyvét harjoittelemaan

tehokkaimmin ja suunnitelmallisimmin (Selkainaho 2007, 50-52.)

Harjoitus tulisi sovittaa mahdollisimman pitkalti samaan vuorokauden aikaan.
Kun tietaa milloin on parhaimmillaan, harjoittelu on mukavampaa ja siita saa
enemman irti. Jos yhdessa harjoituskierrossa on useampia raskaita harjoituksia,
ne tulisi sijoittaa mahdollisimman kauas toisistaan, jotta niiden valilla ehtisi pa-
lautua. Usein kevyt liikunta tai palauttavat harjoitukset palauttavat paremmin
kuin pelkka lepo (Selkainaho 2007, 50-52.)

Myds saanndllisen levon ja palautumisen turvaamiseksi harjoittelu kannattaa
patkia 3-5 viikon miniperiodeiksi. Tallainen jaksottelu korostuu sitd enemman,
mitd kovempaa ja/tai kovemmilla painoilla harjoitellaan. Aloittelijoilla on erityisen
tarkedd, ettd kovimmassakaan nousujohteisessa harjoittelussa ei menna yli 85
%:siin kuormiin, kuin 2-3 viikoksi kerrallaan. Kuitenkin maksimaalista voimaa
hankkiakseen jokaisen tulisi tehda harjoitteidensa paaliikkeet jatkuvasti yli 70%

kuormilla maksimisuorituksesta (Selkainaho 2007, 51-52.)

Niin palautumisen, kehittymisen kuin vammojen kuntoutumisenkin kannalta on
tarkeaa, etta voimaharjoittelija uskaltaa levata. Onkin perusteltua pitaa lepoviik-
ko voimaharjoittelusta esim. joka neljas tai viides viikko. Toinen vaihtoehto on
pitda ns. kevennetty viikko esim. joka kolmas tai neljas viikko. Tallgin lasketaan

harjoituksen harjoituspainot 60—70%:iin normaaleista harjoituspainoista, ei siis
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maksiminostosta laskettuna, niin kuin muuten tehtaisiin. Samalla periaatteella

lasketaan myds harjoituksen maaraa ja tehoa (Selkainaho 2007, 57-59.)

Mikali harjoittelu aloitetaan riittavan varovasti ja kuormitusta lisdtéaan vain vahan
kerrallaan, on mahdollista harjoitella my6s ilman lepoviikkoja. Tall6in harjoittelu
porrastetaan siten, ettd jokainen miniperiodi aloitetaan alempaa kuin mihin edel-
linen lopetettiin (Selkainaho 2007, 57-59.) Tallainen harjoittelu vaatii erittain

suurta asiantuntemusta, ja on lisaksi myos henkisesti rankkaa.

Ohjelman paloittelu télla tavoin antaa jo valmiiksi mahdollisuuksia muunteluun.
Pystytddn muokkaamaan liikkeita, sarjoja, toistoja, tai tekemaan muita tarpeelli-
seksi havaittuja muutoksia riittdvan usein. Nain toimien pysytaan jatkuvasti kehi-
tysalueella, seka pystytaan valttamaan ylikuntoa ja loukkaantumisia (Selkainaho
2007, 57-59.)

1.6 Salin valinta

Tarkein tekija salia valitessa on se, etta siella on myonteinen ilmapiiri ja muita
samanhenkisia harrastajia. Samaan, tai samankaltaiseen paamaaraan tahtaa-
van kahden tai kolmen harrastajan tiimi on ihanteellinen. Terve kilpailuhenki-
syys ja kannustus auttavat harjoittelemaan entista kovemmin. Usein mygs entis-
t& laadukkaammin, silla useampi henkild nakee vaarantavat virheet paremmin
kuin vain kaksi (Selkainaho 2007, 53.)

Lisaksi on tarkead, etta salilla on riittdva méaara vahvoja levytankoja ja laaduk-
kaita levypainoja sekéa tukevat telineet. On tarkeaa, ettd myos muu laitteisto on
kestavaa seka turvallista ja liséaksi monipuolista. Uusia virikkeita ja tuttavuuksia
saadakseen kannattaa olla ennakkoluuloton myds muita saleja ja muiden lajien
harrastajia kohtaan (Selkainaho 2007, 53.)
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2 PALAUTUMINEN VOIMAHARJOITTELUSTA

Palautuminen on menestyksekkaan ja nousujohteisen voimaharjoittelun perus-
kulmakivia. Hienoinkaan harjoitusohjelma ei tuo tulosta, jos nostaja on jatkuvas-
ti vasyksissa tai aliravittuna. Karkeasti voidaan sanoa palautumisen olevan le-

von, ravinnon ja lihashuollon suhde harjoitteluun (Niemi 2008, 75.)

2.1 Lepo ja ravinto

Riittdva uni on ehdottoman valttamaténta kehitykselle. Se mm. vaikuttaa ener-
giatasoon harjoittelussa ja lisaéa kasvuhormonin eritysta aivolisakkeesta. Nuk-
kuessa parasympaattinen hermosto hallitsee elimist6a, talldin tilanne on suotui-
sa kasvulle ja vaurioiden korjaamiselle eli kehitykselle. Riittdva unen maara on
erittdin yksilollista, mutta olisi optimaalista jos harjoittelija voisi nukkua aina niin
paljon kuin nukuttaa. Kahdeksaa tuntia vuorokaudessa pidetaan minimina
(Grénroos & Erametsa 1998, 102-103.)

Pelkk& nukkuminen ei riitd, vaan myos osa valveillaoloajasta olisi kaytettava
lepdadmiseen. Lepaamisella ei tarkoiteta vain paikallaan olemista, vaan kunnol-
lista rentoutumista. Jos harjoittelija murehtii jatkuvasti tai on stressaantunut,
padsee sympaattinen hermosto kehossa helposti valloilleen ja keho on koko-
ajan valmiustilassa. Lihakset, hermosto ja koko elimist6 tarvitsee tilaisuuden
reagoida saamaansa arsykkeeseen. Jotta kehitysta voisi tapahtua, uni ja lepo

ovat ainoita tiloja, jossa nain voi olla (Gronroos & Erametsa 1998, 102-103.)

Voimailua harrastaville suositellaan tana paivana lahes samanlaista ravitsemus-
ta kuin kelle tahansa inmiselle. Ainoana erona on, etta hiilihydraattien syomista
tulee hiukan vahentaa prosentuaalisesti ja proteiineja vastaavasti lisata. Nor-
maalisti ihmisille suositellaan syotavaksi 0,5-1 g proteiinia / vrk painokiloa kohti.
Voimabharjoittelijalle suositellaan 1.5-3 g proteiinia / painokilo. Hiilihydraateissa

kannattaa suosia ns. hitaita hiilihydraatteja eli esim. vaaleiden leivonnaisten ja
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pastojen sijasta kuitupitoisia tummia tai kokojyvatuotteita. Kuitupitoisuus edistaa
my0s suolen toimintaa, verensokerin ja insuliinierityksen tasaisuutta seka lisaa
kyllaisyyden tunnetta. Rasvoissa on syyta valttda kovia eldinrasvoja ja suosia
tyydyttyneita rasvoja, joita saadaan kalasta ja kasviksista. Punainen liha ja mai-
totuotteet siséaltavat tyydyttymattémia, ei suotavia rasvoja. Syéomalla siis mah-
dollisimman monipuolisesti ja yleisia terveyssuosituksia noudattaen, em. hiili-
hydraatti- ja proteiiniasia huomioiden, kuntosaliharjoittelija parjaa erittain pitkalle
(Groénroos & Erdmetsa 1998, 82-94.)

2.2 Lihashuollon keinot

Lihashuollolla pyritd&dn nopeuttamaan niin fyysista kuin henkistékin palautumis-
ta. Voimaharjoittelu lisda vaistamatta lihasten kireytta. Tarkeimpia lihashuollon
toimenpiteitd ovat verryttelyt, venyttelyt, kylma- ja lampdhoidot seka jo edella-
mainittu lepo. Harjoittelun tason kovetessa ja maaran noustessa tullaan usein
tilanteeseen, jossa omatoimiset toimenpiteet eivat enaa riita, vaan tarvitaan
passiivisia toimenpiteitd. Naista tavallisin ja tarkein on hieronta. Hieronta vaikut-
taa kehon lihaksiin ja hermostoon. Pehmytkudoksiin ja kiinnikkeisiin se vaikut-
taa venyttavasti ja kimmoisuutta lisdavasti ja samalla lisdéntyneen verenkierron
ansiosta kuona-aineet poistuvat. Liséksi hieronnalla on kipua lievittava ja ren-

touttava vaikutus (Niemi 2008, 83-84.)

Viimeaikoina voimailussa ovat lisdéantyneet ns. palauttavat harjoitukset. Ne to-
teutetaan 12—24 tuntia kovan harjoituksen jalkeen. Harjoituksen kesto on yleen-
sa max. 20—-30 min. ja siind tehdaan kahdesta kolmeen eri liikettd. Paaliikkees-
sa kaytetaan 10-30 % kuormaa ja apuliikkeissakin alle 50 % kuormaa. Yleensa
tehdaan pari 10-30 toiston sarjaa. Naidenkin harjoitteiden tarkoituksena on
saada veri kiertamé&an. Talléin kuona-aineet poistuvat ja veren mukana kulkevat
ravinto- ja "korjausaineet” paasevat sinne missa niita eniten tarvitaan (Sel-
kainaho 2007, 58.)
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3 PROJEKTIN LAHTOTILANNE

3.1 Pirjon tausta

Pirjo on 50 vuotias perushoitaja. Han tytskentelee paatoimisesti terveyskes-
kuksen vuodeosastolla. Hanelld on kuitenkin aiemmilta vuosilta ty6kokemusta
my0s sairaankuljetustydsta. Niinpa han kay edelleen tekemassa tydyksikossani
satunnaisia vuoroja ja viikonloppuja. Lapsena, nuorena ja aikuisiallakin h&n on
ollut liikunnallisesti aktiivinen. Tapaturmaisen selkdvamman ja epaonnistuneen
leikkauksen johdosta 90-luvun alusta alkaen liikunnan harrastaminen on ollut

erittain vahaista.

H&n sairastaa verenpainetautia, astmaa ja kilpirauhasen vajaatoimintaa. Hanen
pahin terveysongelmansa on kuitenkin tapaturman seurauksena tullut selkévai-
va. Tama on vaatinut vuosien saatossa kolme leikkausta, joista ensimmainen
epaonnistui. Siita jai hanen selkaansa hermovaurio joka aiheuttaa hdnen
alaselkdansa ja vasempaan jalkaansa ajoittain erittdin voimakasta kipua ja kou-
ristuksia. Vaivoja on laakitty kipulddkkein ja lihasrelaksantein.

Tammikuusta 2008 alkaen han on saanut keskussairaalassa neurofysiologian
erikoislaakariltd botox—hoitoa jalkaansa. Kolmen kuukauden valein annettavat
pistokset ovat auttaneet ja kouristukset ovat pysytelleet lahes kokonaan poissa.

Pistoksilla pyritaan lamauttamaan vaurioitunut hermo.

Koska Pirjo on joutunut vuosien ajan varomaan selkaansa kaikissa liikkeissaan
ja nostoissaan, ovat vastaavasti muut kohdat kehossa joutuneet kovemman
rasituksen kohteeksi. Tasté on ollut seurauksena melko pahoja kipuja myos
ylaselan alueelle ja olkapaiden seutuun. Alkuvuonna 2008 Pirjon liikkunnallinen
kiinnostus alkoi heréilla kohentuneen toimintakyvyn myoéta koska kipu ei enéa
estanyt liikkumista. Ensimmaisesta selkaleikkauksestaan alkaen uinti oli ainoa
likuntamuoto jota han oli pystynyt harrastamaan. Botuliinihoidon my6ta han

pystyi ensimmaista kertaa yli kymmeneen vuoteen pyoérailemaéan pidempia kuin
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sadoissa metreissa mitattavia matkoja. Vahaisesta liikunnasta johtuen myds
ylipainoa oli kerdantynyt.

2008 loppukesasta Pirjon elamantilanne muuttui. TAma toi hanen viikkoihinsa
muutaman tunnin ylim&araista aikaa, jonka Pirjo paatti kayttaa fyysisesta kun-
nostaan huolehtimiseen. Han alkoi miettia sopivia, myos talvella harrastettavia
likuntamuotoja. Han mietti myds kuntosalilla kdymista, mutta suhtautui téhan
aluksi hiukan epéilevasti. Hanella ei ollut aiempaa salikokemusta, eika siis oi-
kein tietoa, miten saliharjoittelua pitéisi toteuttaa. Lisdksi hanta hiukan ujostutti
mennda kuntosalille, silla han ajatteli muiden olevan nuoria, laihoja ja lihaksikkai-
ta, ts. urheilullisia ihmisid. Lopulta han ajatteli, "olenhan min& kuitenkin voimaili-
joiden sukua” ja péaatti voittaa ujoutensa ja ennakkoluulonsa. Han paatti, etta
uintivesien viilennyttya syyskuussa han siirtyisi salille. Neuvoja saliharjoittelusta
han paatti kysella minulta, kunhan seuraavan kerran tulisi tdihin ty6yksikk6oni.
Nain siksi, etta olin hanelle tuttu ihminen ja Pirjo tiesi harrastuneisuudestani ja
kilpailumeriiteistani. Han varmisti my6s hoitavan laakarinsa mielipiteen salihar-

joittelun suhteen. Tama oli asialle myonteinen.

3.2 Tavoitteiden asettaminen Pirjolle

Pirjon kanssa paatettiin pyrkid parantamaan lihaskuntoa voimaharjoittelun kei-
noin. Samalla paéatettiin kartoittaa, vaikuttaako mahdollisesti parantunut lihas-
kunto tydhyvinvointiin tai tydssajaksamiseen, ja jos vaikuttaa niin miten. Lahei-
sen tutkiskelun kohteeksi otettiin myds ergonomisen toiminnan ja ajattelun muu-
tokset, seka ergonomisen ajattelun ja toiminnan vahvistaminen voimaharjoitte-

lun keinoin.

Lihaskunnon parantamisen kannalta keskeisimpana nahtiin selan ja keskivarta-
lon lihaskunnon kohentaminen seka lisaksi olkap&éa-hartiaseudun liikkkuvuuden

parantaminen. Samalla parannettaisiin erityisen turvallisin keinoin my6s maksi-
maalista- ja rajahtavaa voimaa, koska kyseiset voiman osa-alueet ovat kaytos-
sa myos tydssa tapahtuvissa nostoissa ja siirroissa. Naiden voiman osa-

alueiden harjoittaminen vaatii kuitenkin usein melko rasittavia liikkeita. Siita joh-
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tuen kyseiset harjoitukset tulisivat ohjelmaan mukaan hiukan myéhemmin, sil-
loinkin erittain varovaisesti ja tunnustellen. Alkutilanteessa oli etusijalla perusli-
haskunnon ja likkuvuuden parantaminen. Pirjon kanssa jouduttaisiin huomioi-

maan tdman sairauksista johtuvia rajoituksia.

3.3 Sirpan tausta

Sirpa on 26 vuotias sairaanhoitaja. Han tydskentelee paatoimisena sairaankul-
jettajana. Peruskoulun jalkeen h&n on kaynyt lukion ja heti sen jalkeen sairaan-
hoitajakoulun. Vuonna 2007 h&n muutti tyonsa vuoksi paikkakuntaa ja siina vai-
heessa myos koti- ja opiskelupaikkakunnalla olleen lentopalloharrastuksen jat-
kaminen kavi mahdottomaksi. Taméan jalkeen ei uutta likuntaharrastusta l6yty-
nyt. Ty6 oli paivystysluonteista ja paivystysvuorot vaihtelivat muutamista vuoro-
kausista pariin viikkoon. Hyotyliikunnan harrastaminen on tallaisessa ty0ssa
melko hankalaa, pienetkin matkat on tehtava autolla, jotta halytyksen tullessa

paasee viipymatta ambulanssiasemalle.

Sirpalla oli verenpaine ja kolestroliarvot hiukan koholla. Asia oli tullut esiin myo6s
tyoterveydessa. Kumpaankaan vaivaan ei kuitenkaan oltu aloitettu laékitysta.
Fyysinen toimintakyky hénella oli paapiirteissaan hyva, mutta silti ajoittaisia
alaselan ja niska-hartiaseudun kipuja oli ollut yna enenevéassa maarin. Naihin
olivat varmasti osallisena tydssa tehtavat nostot ja kantamiset, seka runsas au-

tossa istuminen ja autoilu. Epaileméttd myads liian heikko lihaskunto.

Sirpa keskusteli liikuntaharrastusmahdollisuuksista tytkavereiden, myos Pirjon
ja minun kanssani. Suosittelin kummallekin naiselle voimaharjoittelua. Peruste-
lin tata paitsi kehittyvalla lihaskunnolla, myds silla etta salilla voi kdyda myos
paivystysaikana. Keikan tullessa salilta ehtii hyvin asemalle, joskin toisinaan

melko hikisena.
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3.4 Tavoitteiden asettaminen Sirpalle

Sirpankin kanssa paatettiin pyrkid parantamaan lihaskuntoa voimaharjoittelun
keinoin. Hanellekin péaatettiin kartoittaa mahdollisesti parantuneen lihaskunnon
vaikutuksia tydhyvinvointiin tai tydssgjaksamiseen. Myos ergonomisen toimin-
nan ja ajattelun muutokset olisivat seurannan alla. Lis&ksi ergonomista ajattelua

ja toimintaa pyrittiin vahvistamaan ja korostamaan voimaharjoittelun keinoin.

Lihaskunnon parantamisen kannalta keskeisimpana nahtiin selan ja keskivarta-
lon lihaskunnon kohentaminen. Oleellisena asiana pidettiin, etta peruskunnon
lisdksi parannettaisiin myds maksimaalista- ja rgjahtavaa voimaa. Kyseisia voi-
man osa-alueita vaaditaan jatkuvasti myds tydssa tapahtuvissa nostoissa ja

siirroissa.

3.5 Tuumasta toimeen

Paatos voimaharjoittelun aloittamisesta oli tehty. Sovimme etta aloitamme har-
rastuksen tekemaélla kaksi tutustumiskayntia kuntosalille. Naiden kayntien tar-
koituksena oli tutustua salilla olevaan laitteistoon ja valineisté6n, jolloin paino-
timme valineistdn turvallista ja oikeaoppista kayttamista. Lisaksi kohderyhmalai-

sid luonnollisesti kiinnosti, millaiset harjoitukset mihinkin kohtaan vaikuttavat.

Sirpalle oli helpompi suunnitella harjoitusohjelma, silla héanelld ei ollut kroonisia
kipuja eikd olemassa olevia fyysisia vammoja. Askelkyykkya lukuunottamatta
han pystyi vaivatta tekemaan lahes kaikkia liikkeitd ja harjoituksia. Hanen koh-
dallaan tulimme sellaiseen tulokseen, etta hanen kannattaa pitaa harjoittelus-

saan aina mukana myds vapailla painoilla tehtavia harjoitteita.

Vapaiden painojen etu verrattuna laitteisiin on niiden monipuolisuus. Mitkaan
kiskot tai ohjurit eivat ohjaa tai tue painoa, vaan sen tekee ihminen itse. Talloin
my0s tukilihakset kehittyvat parhaiten. Niiden haittana taas voidaan mainita

suurentunut loukkaantumisriski laitteisiin verrattuna (Niemi 2008, 138-140.)
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Laitteet ovat toki kayttajaystavallisempia. Jos harjoittelija on esim. vasynyt tai
muuten hanen vireystilansa on laskenut, niin silloin on jarkevaa kayttaa laitetta.
Laitteilla pystytddn myds tekemaan eristavampia liikkeita. Naita tehdaan silloin,
jos halutaan kohdistaa harjoituksen teho juuri tiettyyn lihakseen. Yleensa lihak-
set toimivat parhaiten yhteistydssa keskenaéan, niin kuin ne ovat tottuneet sikio-
ajoista asti tekemaéan. Toisinaan tallainenkin harjoittelu on kuitenkin paikallaan,
jos esimerkiksi tukilihas on loukkaantunut tai jokin tietty lihasryhma jarruttaa
kehitysta (Niemi 2008, 138-140.)

Pirjon tapauksessa taas oli jarkevaa lahtea liikkeelle erittain keveilla painoilla ja
ensisijaisesti laitteilla tehtavien harjoitusten kautta. Paatimme edetéa harjoitte-
lussa 8-12 viikon harjoitusohjelmissa, jotka on patkitty 2—3 erilaiseen, toisiaan
tukevaan ja taydentavaan miniperiodiin. Kuitenkin siten, ettéa varsinkin ensim-
maisen ohjelman alussa keskittyisimme ensisijaisesti liikkeiden ja harjoitteiden

opetteluun ja sopivien harjoitusmetodien kartoittamiseen.

4 HARJOITUSOHJELMAT

4.1 Pirjon ensimmainen ohjelma

Pirjon ensimmaista ohjelmaa suunnitellessa tulimme siihen tulokseen, etta rea-
listinen harjoituskertojen maara olisi kaksi kertaa viikossa. Vuoroty6 osastolla ja
satunnaiset ty6t sairaankuljetuksessa seka muu elama vievéat kuitenkin oman
aikansa. Valilla pitaa jaada aikaa myds lepadmiseen. Tulimme siihen tulokseen,
etta tekisimme yksijakoista ohjelmaa, joka siis toteutettaisiin kahdessa harjoi-
tuskerrassa. Alkuviikosta tehtaisiin ylavartalo ja selkd kovempaa, ja alavartalo
ainoastaan kevyesti. Viikon toisessa harjoituksessa tehtaisiin ylavartalolle erit-

tain kevyet harjoitukset ja kaytaisiin taas alavartalo kovempaa lapi.

Harjoittelu tapahtuisi turvallisuussyista siten, etta vartaloa ei rasitettaisi juuri ol-

lenkaan vapailla painoilla, vaan laitteissa tapahtuvilla harjoitteilla pyrkisimme
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parantamaan peruslihasvoimaa ja hankkimaan hiukan lihasmassaa. Vapaiden
painojen kaytté hanen kohdallaan tarkoittaisi tdssé vaiheessa erittain kevyita
kasipainoja, joilla pyrittaisiin lisddméaan olkapaa— hartianseudun liikkkuvuutta ja

parantamaan kyseisen alueen lihasvoimaa.

Talla alueella Pirjolla olikin melkoisia vaivoja. Ensimmaisilla salikerroilla esim.
ylataljaa tehdessé han joutui auttamaan oikealla kadella vasenta kattaan tarttu-
essaan taljan kahvaan kiinni. Juuri vasenta olkap&ata saastaaksemme paatim-
me tehda ylataljalikkeet ns. lapiokahvalla ja ainakin alkutilanteessa vetaa kah-
van lahes yksinomaan rintaa kohti. Tallainen suoritustapa on kaikista olkapaa-

ystavallisin variaatio, mutta tehoaa silti erittain hyvin ylaselan lihaksiin.

Kokeilimme pystypunnerruksia kilon painoilla, mutta se ei onnistunut, koska va-
sen kasi ei noussut tyhjanakaan juuri hartialinjaa ylemmaksi. Tassa tilanteessa
myo6skaan vipunostot eivat luonnollisesti tulleet kyseeseen. Koetimme kuitenkin
aktivoida olkapaita pystysoutuliikkein taljassa ja edelleen erittain keveilla kasi-
painoilla. Tama liike tuntui onnistuvan ja varsinkin kasipainoilla tehtyna, silla ne
sallivat jalleen vapaamman liikeradan kuin taljassa tehty suorite. Liséksi koe-
timme aktivoida olkapaita erilaisin kiertdjankalvosinliikkein. Tassa kaytimme
vastuksena paljasta katta ja myohemmin k&sipainoon tarkoitettua 500-

grammaista lukkoa.

Liséksi koetimme aktivoida epékkaita ja ylaselkaa erittin kevein, kasipainoko-
hautuksin. Aluksi liikkeen tarkoituksena oli ainoastaan lisata hartianseudun liik-
kuvuutta, mutta mikali liike sopisi Pirjolle, olisi se myéhemmin hyva myés voi-
man hankintaan. Teimme liikkkeen tdssa vaiheessa kasipainoilla siten, etta pai-
not olivat suoraan vartalon sivuilla. Olkapaat saatiin pysyméaan koko liikkkeen
ajan mahdollisimman neutraalissa asennossa. Kohautus on hoitoty6ta ajatellen
erittain lajinomainen likke, niin kuin pystysoutukin silla se muistuttaa melko pal-

jon potilaan siirtamista tai kdantamista ns. nostolakanalla.

Pirjon saliharjoittelun paaliikkeet olivat ylatalja, alataljasoutu ja jalkaprassi. Tal-
jat olivat turvallisia ja helposti opittavissa olevia liikkeita. Ne vaikuttivat melko

kattavasti koko selan lihaksiin ja olivat kaiken lisaksi myds Pirjon itsensa mieles-
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ta mielekkaita tehda. Jalkojaan Pirjo harjoitti lisdksi myds reisipenkeissa istuen
ja maaten seka pohjekoneessa. Jalkapréassi oli kuitenkin Pirjon ehdoton suosik-
kilaite. Kyseinen laite oli hyva myds siksi, ettd se kuitenkin kehittaa hyvin paka-
roiden ja koko jalkojen voimaa. Lisaksi se on turvallinen. Lisaksi ylakropan apu-

likkeita olivat erilaiset kiertajankalvosinliikkeet, hauiskddnnot ja ojentajaliikkeet.

Harjoitus 1

Ylatalja 4 x 10, alussa 20 kg

Alataljasoutu 4 x 10(12), alussa 20 kg

Hauiskaannot eri tyylein kasipainoilla 4 x 10, 1-4 kg
Kohautukset kp. 4 x 10, 4kg

Ojentajatalja kdydella 4 x 10, alussa 5kg

Jalkaprassi 2 x 10, 10 kg+ kelkka (n: 30 kg)
Jalkakoukistus vatsallaan maaten laitteessa 2 x 10, 5kg

Reiden ojennus laitteessa 2 x 10, 5kg

Harjoitus 2

Jalkaprassi 4 x 10, 10 kg+ kelkka (n: 30 kg)
Jalkakoukistus vatsallaan maaten laitteessa 4 x 10, 5kg
Reiden ojennus laitteessa 4 x 10, 5kg

Ylatalja 2 x 10, alussa 20 kg

Alataljasoutu 2 x 10(12), alussa 20 kg

Hauis eri tyylein ké&sipainoilla 2 x 10, 1-4 kg
Kohautukset kp. 2 x 10, 4kg

Ojentajatalja koydelld 2 x 10, alussa 5kg

Kaytéa alussa erittdin pienia painoja, mutta kun liikkeet lahtevat sujumaan kokei-
le ennakkoluulottomasti myos raskaampia kuormia. Taljoissa hyvia ovat 5-10

kg korotukset ja kasipainoissa esim. 1-2 kg. Saat vaihtelua harjoitteluun lisaa-



50

malla painoja myos harjoituksen sisélla, esim. laittamalla taljaan joka sarjalla
5kg enemman painoa. Vaihtelua saat my6s muuttelemalla sarjapituuksia paino-
jen lisaksi. Voit joskus tehda samalla painolla esim. 12+10+8+6 sarjat tai suorit-

tamalla liikkeet pyramidityylisesti. Pida myds valiviikkko harjoittelusta viikolla 4.

4.2 Pirjon ensimmaisen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Aloittaminen oli vaikeinta. Mielenkiinnosta huolimatta Pirjolla oli melkoisia en-
nakkoluuloja salia ja sali-harrastajia kohtaan. Hanta jannitti menna salille, jossa
hanen kasityksensa mukaan olisi vain nuoria, laihoja ja lihaksikkaita seké tervei-
té ihmisid. Liséksi salilla olisi kuulopuheiden mukaan isoja, éykkarimaisia mie-
hia, jotka nostelivat valtavia painoja karjahdellen ja aristen. Han itse oli viisi-
kymppinen, ylipainoinen nainen. Osaisiko han tehda liikkeita oikein, loukkaan-
tuisiko han, tekisikd han itsestaan naurunalaisen? Monenlaiset ajatukset ja
epavarmuustekijat liikkuivat hanen mielessaan. Luonnollisesti han keskusteli
hoitavan laakarinsa kanssa, olisiko voimaharjoittelua ylipaataan jarkevaa tai
turvallista aloittaa. Laakari kuitenkin suositteli asiaa ja kannusti Pirjoa luotta-

maan alan harrastajien sanaan ja ohjeisiin.

Ennakkoluulojen ja jannityksen voittamisessa erityisen tarkeaksi muodostui pa-
perille suunniteltu harjoitusohjelma. Se oli jotain, joka oli tehty "vain minua var-
ten. Ei ollut enaa sijaa peraantymiselle, silla joku toinen on néahnyt vaivaa minun
vuokseni. Jos nyt annan periksi, petan itseni lisdksi myds itseani auttavan ihmi-
sen”. Harjoittelun suunnitelmallisuus ei siis tdssa tapauksessa edesauttanut
ainoastaan voimaharjoittelun tuloksellisuutta, vaan se toimi my6s henkisena

kannustimena ja voimavarana.

Vastaanotto salilla oli kuitenkin ennakkoluuloista huolimatta taysin painvastai-
nen. Pirjo huomasi pian etta "saliporukka” olikin ystavallista ja auttavaista. Ihmi-
set, jotka olivat harrastaneet kauan voimaharjoittelua olivat my6s asioista hyvin
perilla ja auttoivat mielellaan. Pirjo alkoi pian tutustua hanen kotisalilla kayviin
ihmisiin. Nain myods hanen sosiaalinen piirinsa laajeni ja ennakkoluulot murtui-

vat. Hanesta oli yllattdvaa huomata, kuinka hyvin salilla otettiin uusi "ihan taval-
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linen ihminen” vastaan. Kukaan ei huomautellut ylipainosta, iasté, sukupuolesta
tai mistadn muustakaan, vaan péinvastoin auttoi ja kannusti. Han sai siis myos
hyvaksynnén ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia, jotka vahvistivat terveella ta-
valla hanen itsetuntoaan ja tekivat omalta osaltaan harrastuksen mielekkaam-
maksi jatkaa. Salilla han tutustui lisdksi myos erittdin ammattitaitoiseen hiero-
jaan, jonka luona hén on tuosta ajasta lahtien asioinut melko sdanndllisesti.
Asiansa osaava urheiluhieroja yhdistettynd voimaharjoitteluun on tuonut vaivoi-

hin paremman avun kuin pelkka aktiivinen tai passiivinen lihashuolto.

Pirjo toteutti ohjelmaansa pilkun tarkasti ja tunnollisesti. Luonnollisesti, varsin-
kin alussa, han oli salikayntien jalkeen erittain kipe&. Han kuitenkin koki kivut
ns. "terveiksi lihaskivuiksi”. Varsin pian han huomasi myds toimintakykynsa al-
kavan kohentua. Tama heijastui kaikilla elaman osa-alueilla, myds kohentunee-
na tyéhyvinvointina. Jo ensimmaisen ohjelman aikana hanen olkapéaiden ja har-
tioiden seudun liikkkuvuus parantui oleellisesti, samaan aikaan kun kiputilat va-
henivat. Myo6s alavartaloonsa han koki saaneensa lisaa voimaa. Alussa myos
kehitys eri liikkeissa ja niissa kaytettavissa painoissa oli nopeaa ja tama lisasi
harjoittelun motivaatiota. Koska kipu- ja pinnetilat vahenivat ja voimatkin hiukan
karttuivat, oli myo6s tyonteko hiukan aiempaa helpompaa ja ennenkaikkea mie-
lekkddmpaa. Elaméanlaatu koheni hanen oman kokemuksensa mukaan myos

muilla osa-alueilla.

4.3 Sirpan ensimmainen ohjelma

Sirpankin kohdalla katsoimme etta kaksi harjoitusta viikossa olisi sellainen maa-
ra, ettd se olisi realistisesti toteutettavissa. Hanenkin kohdallaan teimme niin,
ettd harjoittelun alkuvaiheessa paapaino olisi laitteilla tehtavissa harjoitteissa.
Nain pyrkisimme parantamaan peruslihaskuntoa ja liikkuvuutta. Tarkoitus oli
huomioida jo harjoittelun alkuvaiheessa, etté jatkossa tultaisiin siirtymaan
enemman vapailla painoilla tehtaviin liikkeisiin. Taman vuoksi tekniikkaharjoi-

tukset aloitettiin samantien.
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Katsoimme aiheelliseksi tehda jo hyvin varhaisessa vaiheessa toisen harjoituk-
sen alkuun pelkalla kepilla 2—4 viiden-kahdeksan toiston sarjaa rinnallekaantoa,
ja pari pitkda sarjaa maastavetoa myds pelkalla tangolla. Rinnallek&antd on yksi
parhaista vartalon nopeusvoimaa parantavista liikkkeistd. Koska se on teknisesti
erittdin vaativa, sitd on todellakin syyta harjoitella aluksi pelkalla kepilla tai tan-
golla (Niemi 2008, 309-311.) Jatkossakin on syyta muistaa ettd nopeusvoima-
harjoittelussa paastaan parhaisiin tuloksiin hyvin pienilla kuormilla ja lyhyilla sar-

joilla.

Maastaveto taas on hyva liikke sairaankuljettajan tyokyvyn kohentamiseen, kos-
ka se on tyotehtavissa hyvin tyypillinen liike. Tallaisia liikkeita on tehtava esim.
paareja nostettaessa. Lisaksi se on erilaisten kyykkyjen ohella yksi parhaita
yleisvoimaa kehittavista liikkeistd. Kohtuullisilla kuormilla ja 1-6 toiston sarjoilla
tehtynd se on myo6s erittain tehokas vartalon maksimaalisen voiman hankinnas-
sa (Niemi 2008, 247.)

Toisen harjoituksen aluksi han teki kyykkyja aluksi pelkalla kepilla ja jonkin ajan
kuluttua jo tangolla. Alun perin oli tarkoituksena tehda askelkyykkyé siten, etta
vastuksena olisi pelkastddn oma massa ja pienet kasipainot. Tama ei kuiten-
kaan onnistunut minkaanlaisilla variaatioilla, silla h&nen lentopallossa loukkaan-
tunut oikea nilkkansa kipeytyi siitd. Normaali, jokseenkin normaaliin voimanos-
tosyvyyteen (ala—asennossa reiden ylapinta kay polvea alempana) tehty kyykky
sitdvastoin tuntui onnistuvan. Uskoakseni tama johtui siita, etta talléin jalan ni-

velkulmat sailyvat ala—asennossakin askelkyykkyyn ndhden suurempina.

Esim. taljoissa ja eri jalkapenkeissé tehtavien liikkkeiden omaksumisessa ei Sir-
palla ollut vaikeuksia. Sen sijaan kasipainoilla tehtavat ylavartalon liikkeet kuten
pystypunnerrukset ja kasipainopenkkipunnerrukset seka vipunostot tuottivat
aluksi vaikeuksia. Tama ei johtunut siitd, etteikd hanella olisi ollut voimaa kasi-
tella 4-8 kg painoja. Syy oli yksinkertaisesti siina, ettad kyseessa olivat uudenlai-
set liikkeet, eik& koordinaatio toiminut vield parhaalla mahdollisella tavalla. Ta-
ma oli mielestani hiukan yllattavaa, silla olihan kyseessa kuitenkin lentopallo-

taustan omaava henkil®, jonka voi olettaa tottuneen tydskentelemaan kasillaan
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ylospéin. Hyvin pian, jo muutaman harjoituskerran jalkeen kyseiset liikkeet al-

koivat kuitenkin sujumaan.

Sirpa koki erityisen suurta mielenkiintoa maastanostoa kohtaan ja laji tuntui su-
juvan hanelta luontevasti. Se oli sairaankuljettajalle todennédkdisesti kaikkein
tyypillisintd harjoittelua. Olin yllattynyt, kuinka hyvalla tekniikalla héan teki kyseis-
ta liikkettd. Kyseinen liike sujui niin hyvin, ettd paatimme muuttaa suunitelmiam-
me ja ottaa jo ensimmaisen harjoitusohjelman loppuun maksimitestin. Maksimi-
testin tulos oli tarkea tietaa tulevia, hermostollisia ja maksimivoimaa parantavia
harjoitteita suunnitellessa. Maksimituloksen tietaminen on tarkeaa, paitsi har-
joittelun tuloksellisuuden ja laadun vuoksi, niin myds siksi, etta silloin voimahar-

joittelussa pysytaan varmimmin turvallisella alueella.

Toteutimme asian siten, etta muutimme viikon kakkosharjoituksen kyykkyhar-
joittelun erittéin kevyeksi alkulammittelyksi ja siirsimme p&&painon maastanos-
toon. Olisi ollut vaarallista lahtea yhtékkia kokeilemaan maksiminostoa, eika
siten tehty kokeilu olisi my6skééan tehnyt oikeutta Sirpan todellisille voimatasoil-
le. Paatimme siis ottaa ohjelman loppuun maksiminostoon valmistavan, lyhyen
hermostollisen periodin. Kovensimme paaliikettd ja vahensimme apuliikkeita,
niiden paapaino pidettiin keskivartaloa vahvistavissa liikkeissa. Ensimmaisella
viikolla hén veti kuuden toiston sarjoja 10 kg korotuksilla niin pitkaan kuin koh-
tuudella kykeni. Seuraavalla viikolla viiden toiston sarjoja samalla periaatteella
ja sitten kolmen toiston sarjoja edelleen samaa kaavaa noudattaen. Tassa vai-
heessa oli jo selvaa, ettd seuraavalla viikolla tehtdvassa maksiminostossa tul-
taisiin ylittamaan 100 kg:n raja, mikali vain nostajan luonne sen kestaisi. Luonne
kesti ja 110 kg tuli yloés naytosluontoisesti. Olimme erittéin tyytyvaisia ja paa-
timme tehd& seuraavasta ohjelmasta maastanostopainotteisen ja ainakin paa-
likkeen osalta puhtaasti hermostollisen. Tallainen ajattelu palveli myds tyohy-
vinvointia, silla yleensa tyotehtavissakin taakat nostetaan vain kerran, eika mi-

taan jaada "pumppailemaan”.
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Harjoitus1

Ylatalja / Kulmasoutu 4 x 10, tee liikkeet vuoroviikoin.

Penkkipunnerrus Vk.1ja 2,4 x12,vk. 4ja 5,4 x 10, vk. 7 ja 8, 4 x 8 vk. 10, ko-
keile max. Kayta penkkipunnerruksessa sellaisia painoja, etta viimeisen sarjan
viimeiset toistot tuntuvat raskailta. Vk. 3,6 ja 9, tee penkkipunnerruksen sijasta
vinopenkkipunnerrus kp. + alaviistopenkki. Vk. 3 ja 6 molempia 3 pitkaa sarjaa,
vk. 9, 2-3 lyhytta (6-8 toiston) raskasta sarjaa.

Ojentajat eri tyyleja vaihdellen 4 x 10, (mm. eri ranskalaiset punnerrukset, koysi,
niskantakaapunnerrukset kp, Press Tate jne...) VK. 7 eteenpain kovenna hiukan
painoja ja tee 4 x 8 sarjat.

Hauis eri tyylein kasipainoilla 4 x 10.

Kohautukset kp. / pystysoutu 4 x 10, tee liikkeet vuoroviikoin.

Alataljasoutu 2—4 x 10.

Harjoitus 2

Kyykky 3 x 8, alussa kepilld / pelkélla tangolla, lisda painoja varovasti vk. 4 al-
kaen.

Rinnallekdantd 2-4 x 5-8, alussa kepilla / pelkalla tangolla.

Maastaveto Vk.1 ja 2, 2-3 x 8 pelkalla tangolla, tasta eteenpéin kuuden— kah-
deksan toiston sarjoja tuntuman mukaan kuitenkin siten, ett ei menna yli 60 kg
painojen.

Jalkaprassi 3—-4 x 10, vasta tassa liikkeessa raskaita painoja.

Tee kaksi mieleista apuliikettd seuraavista: pohjekone, reidenkoukistukset maa-
ten, reidenojennukset laitteessa, reiden loitonnukset / sisennykset laitteessa.

Loppuun paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

VK.6, lepoa, kevytta, palauttavaa liikuntaa ja muuta lihashuoltoa.
VK. 7, 8 ja 9, kyykky ja rinnallekdanto vain lammittelymielessa. Tee 2—-4 apulii-

kettd, joissa 2—4 vain kohtuullisen kuormittavaa 8-12 toiston sarjaa
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VK. 7, maastanostossa 6 toiston sarjoja, 20 kg:sta lahtien 10 kg korotuksilla niin
kauan kuin nosto onnistuu.

VKk.8, maastanostossa 5 toiston sarjoja, 50 kg:sta lahtien 10 kg korotuksilla niin
kauan kuin nosto onnistuu.

VK.9 maastanostossa 3 toiston sarjoja, 50 kg:sté lahtien 10 kg korotuksilla niin
kauan kuin nosto onnistuu.

Vk.10 Maksiminosto. Tee apuliikkeet oman valinnan mukaan.

4.4 Sirpan ensimmaisen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Myds Sirpalla oli lievia ennakkoluuloja salia ja saleilla kayvia inmisia kohtaan. Ei
kuitenkaan niin voimakkaita kuin Pirjolla. Sirpaa motivoi harjoittelussaan huo-
mattavasti Pirjoa enemman tydssa suoriutuminen. Hanella ei ollut lAheskaan
niin paljon sairauksia eika rajoitteita kuin Pirjolla. Niinp& h&n ei ndhnyt voima-
harjoittelua niinkaan selvana mahdollisuutena arjen toimintakyvyn ja arkipaivai-
sen hyvinvoinnin kohentamiseen. Myo6s Sirpa koki paperille suunnitellun harjoi-

tusohjelman motivaatiota selkeéasti lisdavana tekijana.

Harjoittelu kuitenkin l&hti sujumaan hyvin kannustavassa ilmapiirissa. Ihmette-
limme yhdesséa, kuinka hyvin vartalolla tehtavat suoritteet (jalkakyykky ja maas-
tanosto) sujuivat. Tahan lienee vaikuttanut osaltaan se, etta koko tyburan ajan
han on joutunut ajattelemaan samankaltaisia ergonomiaan liittyvié seikkoja poti-
lasty6ssdén. Vammat eivat ole rajoittaneet toimintaa. Oli hieman yllattavaa, etta
han alkoi kokea suurta mielenkiintoa maastanostoa kohtaan. Se ei yleensa
saavuta suurta suosiota varsinkaan naispuolisten kuntosaliharrastajien keskuu-
dessa. Varsinkin maastanosto tuntui mygs sujuvan, joten poikkesimme hiukan
aiemmista suunnitelmista ja otimme pienen hermostollisen miniperiodin ohjel-
man jatkeeksi. Taman jalkeen kokeilimme myds maksiminostot kyseisessa liik-

keessa.

Myds Sirpa koki voimaharjoittelun selvasti enemman positiivisena kuin negatii-
visena asiana. Varsinkin edistyminen maastanostossa toi hanelle tyytyvaisyy-

den tunteita. Jo ensimmaisen ohjelman p&éatteeksi han arvioi oman varmuuten-
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sa ja valmiutensa kohonneen tydtehtavissa vastaantulevien fyysisten haastei-
den suhteen. Liséksi han koki vartalonsa olevan liikkuvampi ja vahvempi kuin

ennen.

4.5 Pirjon toinen ohjelma

Lahdettaessa suunnittelemaan Pirjolle toista ohjelmaa oli Iahtékohta ensim-

maista helpompi. Nyt tiedettiin varmasti, etta voimaharjoittelu on Pirjolle sopiva
harrastus. Liséksi Pirjo oli noudattanut edellistd ohjelmaa pilkun tarkasti ja posi-
tiiviset vaikutukset h&nen toimintakykyynsa ja tyéhyvinvointiinsa olivat kiistatto-

mat. Motivaatio ei siis ollut uhkatekija vaan voimavara.

Tahan ohjelmaan halusimme tietysti uusia ulottuvuuksia. Ajatuksena oli ottaa
ohjelman loppupuolella pieni miniperiodi hermostollista harjoittelua ja kokeilla
Pirjon paaliikkeiksi muodostuneissa lajeissa maksimituloksia. Lisaksi ajatuksena
oli ohjelman alkupuolella kokeilla jonkinlaisia maastanostovariaatioita, niiden
ammatillisen lajinomaisuuden vuoksi. Kyseisia liikkeita kokeiltiin erilaisin variaa-
tioin. Mm. siten etta laitoimme k&sipainot matalille penkeille nostajan kahta
puolta, niin ettd saimme painopisteen tangolla tehtdvaa maastanostoa kes-
kemmalle. Liséksi kokeilimme kahvakuulilla pariakin eri variaatiota, mutta kysei-
set liikkeet eivat viela ainakaan sopineet Pirjon selélle. Sen sijaan keveilla kasi-
painoilla tai kuulilla tehtavat ns. salkkunostot tuntuivat soveltuvan hyvin Pirjolle.
Liike on erittéin hyva alaselan vahvistaja. Myds parantunut hartioiden ja olka-
paanseudun liikkkuvuus, seka niiden vahentyneet kiputilat mahdollistivat entista
monipuolisemman ja myos jonkin verran voimakkaamman késien, olkapaiden,
rinnan ja hartioiden harjoittamisen. Tassé vaiheessa pystyimme myo6s aloitta-

maan vapaiden painojen kayton entistd monipuolisemmin.

Harjoittelussa pitaydyttiin edelleen karkeassa ylavartalo— alavartalo jaottelussa,
kahden viikkoharjoituksen ollessa edelleen toimiva maara. Harjoitteluun haettiin
vaihtelua vaihtelemalla apuliikkeita ja muuttelemalla suoritustapoja, esim. teke-
malla toisinaan pudotussarjoja. Harjoitusohjelman lopussa paatettiin kokeilla

my6s hieman hermostollista harjoittelua ja maksimituloksia paaliikkeiksi muo-



57

dostuneissa liikkeissa. Taméa paatettiin toteuttaa siten, ettd ensimmaisella viikol-
la otettaisiin kohtuullisen raskas kuorma, jolla jo viidenkin toiston tekeminen tun-
tuu kohtuullisen vaivalloiselta. Kyseiselld kuormalla tehtiin 5 x 5 sarjat. Seuraa-
valla viikolla lahdettiin hyvin kevyesta painosta liikkeelle ja tehtiin kolmen toiston
sarjoja 5-10 kg korotuksin niin ylos kuin jaksettiin. Viimeisella viikolla sitten

maksiminostokokeilu.

Harjoitus 1

Alkuun kiertdjankalvosinliikkeita ja erittéain kevyita pystypunnerruksia.
Penkkipunnerrus (aluksi pelkalla tangolla) tai kasipainoilla oman mielen mu-
kaan.

Ylatalja 4 x 10, omin korotuksin. VK. 8, "raskas 5 x 5”, vk. 9, kolmosia max . asti
vk 10, ennatys.

Pystysoutu tai kulmasoutu 4 x 10.

Hauis eri tyylein kasipainoilla 4 x 10.

Ojentajatalja koydella 4 x 10.

Kohautukset kp. 4 x 10.

Kokeile valilla taljoissa ns. pudotussarjoja. Esim. siten, etté laitat painopakkaan
kolme sokkaa ja teet vaikka 7+7+7 tai 6+7+8 sarjat ilman taukoja. Salikaveri
laskee &aneen ja vetaa vain sokat sovitun luvun kohdalla pois siten, etta pakka
kevenee sitd mukaa, kun sarjat vahenevat. Kyseinen variaatio kasvattaa lihas-
massaa ja parantaa maitohaponsietokykya. Joskus voit tietysti laittaa painopak-
kaan vaikka nelja tai viisi sokkaa ja vaihdella painoja ja sarjoja oman mielen
mukaan. Vain mielikuvitus on rajana. Toisinaan voit kokeilla my®s ns. supersar-
joja. Esim. siten, etté teet pitkan sarjan hauiskaantoja ja heti peraan pitkan sar-
jan ojentajataljaa. Tallaisella harjoittelulla on myés em. kuvatun kaltaisia vaiku-
tuksia (Gronroos & Erametsa 1998, 112.)

Pida viikko 5 taukoa, panosta lepoon, palautumiseen, lihashuoltoon ja muuhun
kevyeen liilkuntaan. Harjoittele viikko 7 taysin oman mielesi mukaan, kokeile

kaikkea uutta ja erilaista.
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Harjoitus 2

Alataljasoutu 4 x 10, vk. 8, "raskas 5 x 5", vk. 9, kolmosia max. asti. Vk. 10, en-
natys.

Jalkaprassi 4 x 10, +10 kg + kelkka (n: 30 kg), vk. 8, "raskas 5 x 57, vk. 9, kol-
mosia max. asti, vk. 10 ennatys.

Jalkakoukistus vatsallaan maaten laitteessa 4 x 10

Reiden ojennus laitteessa 4 x 10

Pohjekone 4 x 10

Tee lopuksi vatsoja ja/tai salkkunostoja.

Pida viikko 5 taukoa, panosta lepoon, palautumiseen, lihashuoltoon ja muuhun
kevyeen liilkuntaan. Harjoittele viikko 7 taysin oman mielesi mukaan, kokeile
kaikkea uutta ja erilaista. Koeta houkutella myds ystéaviasi ja tyotovereitasi salil-

le.

4.6 Pirjon toisen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Pirjon motivaatio ja itseluottamus saliharjoittelua kohtaan lisaantyi entisestaan.
Han kokeili entistéd innokkaammin uusia asioita. Harrastuksessa onnistuminen
sindnsa jo motivoi jatkamaan. Myds fyysisen toimintakyvyn ja tydhyvinvoinnin

koheneminen olivat tarkeitéd motivoivia tekijoita. Lisaksi Pirjo koki myds salin

sosiaalisen ja positiivisen ilmapiirin tarke&ksi motivoivaksi tekijaksi

Harjoitusohjelman alun jalkeen Pirjo odotti jo innolla tulevia maksimitestejaan ja
niihin liittyvaa uudenlaista harjoittelua. Monet karttavat jostain syysta tallaista
harjoittelua. Koska kuitenkin Pirjon kantasalilla kilpailuihin tahtaava harjoittelu oli
hyvin yleistd, han koki alusta alkaen omien rajojensa kokeilun luontevaksi osak-
si voimaharjoittelua. Toisaalta my6s pudotussarjat olivat Pirjon mieleen, ne oli-
vat omiaan lisddmaan kestavyytta ja maitohapon sietokykya. Lisaksi ne toivat

myos lihasmassaa selan alueelle (Grénroos & Erdmetsa 1998, 112.)
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Ohjelman aikana Pirjo lisaksi kokeili entistd enemman uudenlaisia harjoitteita,
joista osa tuntui hanelle sopivan kun taas toiset piti jattéda selkasairauden vuoksi
ainakin toistaiseksi taka-alalle. Yllattaen penkkipunnerruksesta tuli yksi hanen
suosikkiliikkeitaan. Hanen olkapaansa ei ainakaan toistaiseksi kestanyt kovia
painoja. 20—-25 kg painoilla han pystyi tekemaan pitkia sarjoja, kipeyttamatta
olkaansa liiaksi. Han piti myds kulmasoudusta. Monipuolistunut harjoittelu piti
myds uuden oppimisen tunteen mukana. Liséksi voimaharjoittelun positiiviset
vaikutukset alkoivat korostua yhd enemman. Fyysinen kunto, varsinkin lihas-
kunto, parani ja itseluottamus kasvoi. Molemmilla oli positiivinen vaikutus ty6-

elamaan seka vapaa-aikaan.

4.7 Sirpan toinen ohjelma

Sirpan toista ohjelmaa suunniteltaessa siis paatettiin pitdd maastanostoa paa-
likkeena. Edelleen pidettiin kahta harjoituskertaa vilkossa sopivana maarana.
Viikon ensimmainen harjoitus olisi ylavartalopainotteinen ja toinen vartalon

maksimaalisen voiman tuottoon tahtaava.

Ensimmainen harjoitus piti sisdllaan erilaisia rintaan, kasiin ja olkapéaihin vaikut-
tavia harjoitteita. Lisaksi siina tehtiin myos selkaa tukevia liikkeita, l1ahinna erilai-
sia soutu- ja taljaliikkeita. Nait& tosin hyvin hillitysti, Iahinn& kuntouttavassa mie-

lessa silla viikon toinen harjoitus laittaisi selén erittain koville.

Viikon toisen harjoituksen paaliike oli siis maastaveto. Tassa pitaydyttiin puh-
taasti hermostollisessa harjoittelussa, ainuttakaan yli viiden toiston sarjaa ei siis
tehty, ja prosentit pidettiin aina yli 70. Toisaalta mydskaan yli 85 % painoja ei
paljoa kaytetty, silla kyseessa oli kuitenkin vasta-alkaja. Hermostollista ylikuor-

mitusta haluttiin valttaa.

Maastanostopaivan paaliike oli niin kova, etté harjoittelua oli pakko keventaa
apuliikkeiden osalta. Kovia jalkakyykkyja rajoitettiin edelleen, niita tehtiin vain

alkulammittelyissa. Paapainona oli oikeaoppinen tekninen suoritus ja mahdolli-
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simman laaja liikerata, jolla pyrimme laskemaan kyykyt mahdollisimman sy-
vaan. Nain siksi, etta talléin lantion ja polvien liikkuvuus sdilyy ja jopa paranee.
Nain pystytaan ehkaisemaan janteiden lyheneminen, jollaista saattaa tapahtua
varsinkin osatoistoja tekevilla harrastajilla. Muiden apuliikkeiden osalta paapai-
notuksena pidimme vatsojen ja kylkien vahvistamista seka lantion seudun liik-

kuvuuden ja voiman parantamista.

Harjoitus 1

Ylatalja / Kulmasoutu / Alataljasoutu, tee kahdella valitsemallasi liikkeella 2 x 10
tai 3 x 8. Vaihtele systeemia viikoittain.

Penkkipunnerrus vk. 1-3, 2 x 10 + 2 x 8, vk. 3-6, 2 x 8 + 2 x 6, vk. 7, 10+8+6+4,
vk. 8, 8+6+4+2, vk. 9, kolmosia max . asti. Vk 10, ennatyskokeilu. Kayta penk-
kipunnerruksessa sellaisia painoja, ettéa viimeisen sarjan viimeiset toistot tuntu-
vat raskailta. Pyri siihen, ettd painot olisivat vahintdan yhta raskaita tai mielel-
la&n jonkin verran raskaampia kuin edellisesséa ohjelmassa.

Valitse 1-2 mieleisté apuliikettd, joissa teet 2-4, 812 toiston sarjaa. Penkki-
punnerrus kapealla otteella, kdsipainoilla, vinopenkissa tai alaviistopenkissa
kasipainoilla tai tangolla tai pystypunnerrukset.

Ojentajat eri tyyleja vaihdellen 4 x 10 (mm. erilaiset ranskalaiset punnerrukset,
koysi, niskantakaapunnerrukset kasipainoilla, Press Tate jne...) VK. 7 eteenpéin
lisda hiukan painoja ja tee 4 x 8 sarjat.

Hauis eri tyylein kasipainoilla 4 x 10.

Kohautukset kp. / Pystysoutu / Vipunostot olkapéille. Tee kahdella valitsemallasi

likkeella 2 x 10-12. Vaihtele systeemia viikoittain.

Harjoitus 2

Aluksi hyva lampd, tee syvakyykkyja, rinnallekaantoja, kevyesti jalkapréssia jne.

Maastanosto

Painot on ilmaistu prosentteina maksimistasi.



61

Vk sarjat x toistot x kuorma ( % ).

1 4x4x70

2 5x70,5x725,5x75,5x725,5x70

3 6x4x70

4 5x70,5x75,5x80,5x75,5x70

5 7x4x70

6 4x3x753x2x85

7 3x4x756x4x80 Nosta pukeilta polven alta 3 x 1, 112,5 kg
8 4x3x753x2x85 Nosta pukeilta polven alta 3 x 1, 115 kg

9 3x4x756x4x80 Nosta pukeilta polven alta 3 x 1, 120-125 kg
10 4x3x753x2x85

11 Nosta uusi ennatys

Kun ennéatyksesi on 110 kg, niin silloin 70% = 77.5kg, 72,5%= 80 kg, 75%= 82,5
kg, 80%= 87,5 kg, 85%= 92,5 kg. (Viikolla 10 kannattaa nostaa tassa kohtaa
95 kQ).

Valitse apuliikkeiksi 1-4 mieleistéasi liiketta. Sivutaivutuksia, salkkunostoja, etu-
heilautuksia, lapivetoa, jokin soutuliike, vartalon ojennuksia roomalaisessa tuo-
lissa, Reverse hyperextension laitetta. Tee loppuun vatsoja ja kylkia, kokeile

joskus my@s raskaita, 68 toiston vatsarutistuksia taljassa.

Ohjeita maastanoston (kapea tyyli,) suoritustekniikkaan:

Koska ohjelma on maastanostopainotteinen, on aiheellista liittd& tahan myos
teknisia ohjeita maastanoston suoritustekniikasta. On tarkeaa opetella mahdol-
lisimman oikea suoritustekniikka ja vahvistaa keskivartaloa monipuolisesti apu-
likkeilla. Muista myds, etta maastavetajalla pitda olla vahva ja liikkuva lantio.
Ensin pitdd osata kapea tyyli, vasta sen jalkeen voidaan ajatella leveaa, silla se

on teknisesti viela vaativampi (Kvist & Selkainaho 2009, 44.)
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Asetu tangon taakse seisomaan siten, etta saaren ja tangon valiin jaa n. neljan
sormen levyinen rako. Monet kayttavat selvasti hartioita kapeampaa jalka-
asentoa, siten, etta saaret jaavat tangon karhennuksen sisapuolelle. Jalkaterat
eivat saa osoittaa suoraan eteenpain, vaan niita kaédnnetaan n. pari senttia
ulospain. TAma on oleellinen asia lantion kayton kannalta. Tangosta tartutaan
ristiotteella siten, etté toisen k&den rystyset osoittavat taaksepain ja toisen ka-
den eteenpain. Tallgin tanko ei paase pydrimaan, vaan pysyy tukevasti kam-
menissa. Lahes kaikki ihmiset ovat jostain kohtaa epdsymmetrisia, niin etta
jompikumpi kési on aina parempi pitaa tietylla tavalla. Jos ristiotetta ei vaihtele,
niin ajan mittaan nostajan selkd muotoutuu epasymmetriseksi. Kannattaa siis
harjoitella niin, etté tekee joka toisen sarjan aina eripain ja nostaa kovat nostot
niin kuin on luontevinta. Kadet luonnollisesti ovat jalkojen ulkopuolella (Kvist &
Selkainaho 2009, 44-45.)

Selan kaytto on oleellisin asia. Selka ei saa olla ns. "suorassa”, vaan se on jopa
hiukan yliojennettuna. Ylaselka ei saa missdan tapauksessa lahteéd pydristy-
maan, silla silloin paine alaseléssa kasvaa ja pahimmillaan voi seurata valilevyn
pullistuma. Selka pidetaan siis koko ajan jannittyneena ja katse ylaviistossa. Jos
tankoa kurkitaan kesken noston, niin tavallisesti myds ylaselka lahtee talloin
pyoristyméaan (Vuorela 2008.)

Tangon irroituksen tulisi tapahtua mahdollisimman paljon jaloilla ja pakaroilla.
Asian voi ajatella vaikkapa siten, etta alkuasennossa puristetaan tangosta ja
lAhdetdan painamaan jalkoja lattiasta lapi. Tasta seuraa se, etta kun lattia ei
annakaan periksi niin tanko lahtee nousemaan kuin itsekseen ylos. Polvien
seudussa jannittyneena pidetty keskivartalo kunnolla mukaan ja veto on valmis.
Tankoa kuljetetaan kokoajan lahkeita hipoen. Mita lahempana nostajan keskilin-

jaa se on, sitd paremmin nosto onnistuu (Vuorela 2008.)

Hengitystekniikka on erittain tarkeaa. Selkaranka on tuettu sivuilta ja takaakin
hyvin, mutta vatsa- ja rintaontelon sisdpuolella silla ei ole tukilihaksia. Avainsa-
na on "abdominaalinen paine”. Tama tarkoittaa sitd, ettd kun nostoon lahdetdén
niin keuhkojen tulee olla tdynna ja keskivartalon ryhdikas ja jannittynyt. Mita

paremmat vatsa- ja kylkilihakset, sitéa parempi tukiliivi sinulla on. Mahaa ei vede-
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ta sisdan vaan painvastoin sita ja rintaa pullistetaan ulospain (vy6ta vasten).
Keskivartalon sisapuolelle tulee siis saada mahdollisimman kova paine koko

noston ajaksi (Vuorela 2008.)

4.8 Sirpan toisen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Harjoittelu muuttui huomattavasti rankempaan suuntaan. Kovaa maastanosto-
harjoitusta seuraavana, tai sitd seuraavana paivana toimintakyky tyétehtavissa
saattoi olla tilapaisesti jopa alentunut kovasta harjoituksesta johtuen. Kyse oli
kuitenkin normaalista lihaskivusta. Sirpa uskoi taman kuuluvan asiaan, eika sik-
si luopunut harjoittelusta. Kuitenkin selassa olevat runsaasta autossa istumises-
ta ja harvakseltaan tulevista nostoista ja kantamisesta johtuvat kiputilat olivat
vahentyneet selvasti. Lisdksi tyotehtavisséa tuntui oma suorituskyky riittdvan hiu-

kan aiempaa paremmin. Myds onnistumisen tunteet ruokkivat itseluottamusta.

4.9 Pirjon kolmas ohjelma

Kolmannen ohjelman laatiminen oli jalleen hiukan helpompaa. Tahan vaikutti
Pirjon entisestaan kasvanut motivaatio seka saliharjoitteluun tottuminen. Asiat
eivat olleet en&a vieraita ja nyt tiedettiin jo millaiset harjoitteet sopivat ja millai-
set eivat. Lisaksi Pirjon toimintakyky oli kohentunut koko ajan, niin ettd yha use-

ammat harjoitteet alkoivat onnistumaan.

Nyt harjoitusohjelmaan haluttiin vaihtelua ja lisaksi haluttiin kehittaa hiukan
enemman niin kestavyytta kuin maksimaalistakin voimaa. Useissa hoitotydssa
tapahtuvissa nostoissa ja siirroissa fyysinen ponnistus on luonteeltaan terava ja

lyhytaikainen. Lihaksilta vaaditaan siis kykyéa tuottaa voimaa paljon ja nopeasti.

Paatimme yhdistaad 10 viikon harjoitusohjelmaan kaksi taysin erilaista jaksoa.
Ensin tulisi kolme viikkoa kestava aerobista kuntoa ja lihasmassaa lisdava seka
rasvaa polttava miniperiodi. Sen jalkeen vuorossa olisi suunnitellun levon jal-

keen viiden viikon maksimaalisen voiman kehitykseen tahtaava jakso.
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Ensimmainen miniperiodi toteutettaisiin siten, ettéa edelleen harjoiteltaisiin kaksi
kertaa viikossa, silla se oli havaittu toimivaksi maaraksi. Harjoitukset jaettaisiin
kahtia. Alkuviikosta harjoiteltaisiin rinta—, ylaselk&—, kasi- ja olkapaaliikkeita ja

loppuviikon harjoituksessa selk&— ja jalkaliikkeita.

Ylavartaloharjoituksen paaliikkeina olivat vinopenkkipunnerrus, ylatalja ja pys-
tysoutu. Nama kolme liiketta tuli tehda perajalkeen lahes ilman taukoja. Painot
olivat melko kevyet, mutta sarjapituudet taas vastaavasti pitkat. Ensimmaisella
viikolla tehtiin 10 toiston sarjat, seuraavalla 12 toiston sarjat ja viimeisella viikol-
la 15 toiston sarjat, painojen pysyessa samana. Tama kolmen laitteen kierros
tehtiin paivan kunnosta riippuen 3-4 kertaa. Taman jalkeen tehtiin samalla kier-
toperiaatteella 2—4 apuliikettéa. Apuliikkeissa sopiva sarjojen maaré oli 2-4, sar-
japituuden ollessa 8-15 toiston valilla. Apuliikkeet han sai valita itse. Esimerkik-
si erilaiset hauiskdannot, pystypunnerrukset, ojentajaliikkeet, kiertdjankalvosin-

likkeet seka kohautukset ja kulmasoudut.

Selalle ja jaloille tarkoitettu harjoitus toteutettiin samalla periaatteella. Kuitenkin
siten, etta joka harjoituskerralla suoritettiin alataljasoutu. Taman jalkeen Pirjo
valitsi paivan kunnon mukaisesti kaksi liiketta seuraavista: jalkaprassi, pohjeko-
ne, reisikoukistus maaten tai reidenojennus istuen. Apuliikkeissa erityispaino-

alue oli vatsoissa ja kyljissa.

Taman jalkeen oli vuorossa lepoviikko. Talléin ei tehty lainkaan varsinaisia voi-

maharjoitteita. Sensijaan kaikenlainen lihashuolto oli keskeisessa roolissa.

Viimeiset viikot tahtasivat maksimaalisen voiman parantamiseen. Harjoitusoh-
jelmassa sailytettiin edellisen periodin kaltainen jako, kuitenkin siten etta ylavar-
talopaivan paaliike oli ylatalja ja alavartalopaivan paaliikkeet olivat alataljasoutu
ja jalkapréassi. Halutessaan ja jos aikaa oli, alavartalopéaivan saattoi vield jakaa
kahtia. Talléin tuli tehda toisena paivana alataljasoutu ja kolmantena paivana

jalkaprassi ja niihin liittyvat apuliikkeet.
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Viikolla viisi tehtiin ylataljassa ja alataljasoudussa 6 x 6 sarjat n. 60 % maksimis-
ta. TAma ei vield ollut puhtaasti hermostollista harjoittelua, mutta valmisti silti
tulevaan. Viikolla kuusi tehtiin 5 x 5 sarjat 70 % maksimista. Viikolla seitseman,
tehtiin 6 x 4 sarjat 75 % maksimista ja viikolla kahdeksan, tehtiin 4 x 70 %, 4 X
75 %, 3 x 80 % ja 3 x 85 %. Seuraavalla viikolla suoritettiin uudet maksimitulok-
set naissa liikkeissa. Myos jalkaprassissa tehtiin edellamainitun kaltaisia lyhy-
empid ja voimakkaampia sarjoja. Siina ei pyritty ennatysnostoon, eik& siina
edes tiedetd ennatyslukemia. Tama siksi, etta jotta saisimme lastattua laittee-
seen ennatyspainot, kuormaa pitaisi korottaa niin raskaaksi, etta loukkaantumis-
riski kasvaisi kohtuuttoman suureksi. Pirjo teki laitteessa kevyesti 10 toiston sar-
joja 110 kg:lla. Ohjelman viimeinen viikko oli loppukevennysviikko. Silloin sai

harjoitella aivan niin kuin itse halusi.

Harjoitus 1, vk. 1-3

Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla.

Ylatalja

Pystysoutu (korvaa viikolla 2 kulmasoudulla)

Kierto lapi kunnosta riippuen 3—4 kertaa. Liikkeet jatkuvina, tauot vain syklien

valissa.
VK.1, 10 toiston sarjat.
VKk.2,12 toiston sarjat.

Vk.3, 15 toiston sarjat.

Valitse seuraavista apuliikkeistad 2—4, joilla toteutat 2—4 syklin kierron. Sarjapi-
tuudet 8-15.

Hauiskaannot, eri ojentajaliikkeet, pystypunnerrukset, kohautukset.

Harjoitus 2, vk.1-3
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Valitse alataljasoudun ja jalkaprassin lisdksi alla luetelluista yksi liike. Tee 3-4
syklia. Jos tunnet etta selkasi ei ole palautunut edellisesta harjoituksesta, niin
korvaa myd@s alataljasoutu jollain jalkoihin vaikuttavalla liikkeell&.

Reisikoukistus laitteessa.
Reiden ojennus laitteessa.
Pohjekone.

Tee loppuun erityisen paljon vatsoja ja kylkia. Muista salkkunostot.

VK. 4 lepoa.

VK. 5 Harjoitus 1

Muista aina erityisen hyva alkulammittely, esim. kiertdjankalvosinliikkeet.

Ylatalja 6 x 6 60 %= 35 kg

Penkkipunnerrus kapealla otteella, kolmen sarjan pyramidi.
Kulmasoutu.

Ojentajatalja.

Hauikset.

Takaolkapaaliikkeet taljassa.

VK. 5, harjoitus 2

Alataljasoutu 6 x 6 60 %=35 kg.

Jalkaprassi 6 x 6 90 kg.

Valitse alataljasoudun ja jalkaprassin lisdksi allaolevista 2—3 mieleista liiketta.
Tee 2—4 sarjaa, toistojen ollessa 10-15.

Reisikoukistus laitteessa.

Reiden ojennus laitteessa.

Pohjekone.

Salkkunostot.
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Tee loppuun erityisen paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

VK. 6, harjoitusl

Ylatalja 5 x 5 70 %=40 kg.
Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla.
Ojentajatalja.

Hauikset.

Pystysoutu.

Kohautukset.

VK.6 Harjoitus 2

Alataljasoutu 5 x 5 70 %= 40 kg.

Jalkaprassi 5 x 5. Hiukan suuremmalla painolla kuin edellisella viikolla.
Valitse alataljasoudun ja jalkaprassin lisaksi alla olevista 2—-3 mieleista liiketta.
Tee 2-4 sarjaa, toistojen ollessa 8-12.

Reisikoukistus laitteessa.

Reiden ojennus laitteessa.

Pohjekone.

Salkkunostot.

Tee loppuun erityisen paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeit&.

VK. 7, harjoitusl

Ylatalja 6 x 4 75 %=45 kg.

Penkkipunnerrus normaalilla oteleveydella, kolmen sarjan pyramidi.
Kulmasoutu.

Ojentajatalja.

Hauikset.

Takaolkapaaliikkeet taljassa.

VK. 7, harjoitus 2
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Alataljasoutu 6 x 4 75 %=45 kg.

Jalkaprassi 6 x 4, hiukan suuremmalla painolla kuin edellisella viikolla.
Valitse alataljasoudun ja jalkaprassin lisaksi allaolevista 2—3 mieleista liiketta.
Tee 2—4 sarjaa, toistojen ollessa 8-10.

Reisikoukistus laitteessa.

Reiden ojennus laitteessa.

Pohjekone.

Salkkunostot.

Tee loppuun erityisen paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

VK. 8, harjoitus 1

Ylatalja 4 x 70 %=40 kg, 4 x 75 %=45 kg, 3 x 80 %=50 kg, 3 x 90 %=55 kg.
Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla.

Ojentajatalja.

Hauikset.

Pystysoutu.

Kohautukset.

VK. 8, harjoitus 2

Alataljasoutu 4 x 70 %=40 kg, 4 x 75 %=45 kg, 3 x 80 %=50 kg, 3 x 90 %=55
kg.

Jalkaprassi 6 x 3, hiukan suuremmalla painolla kuin edellisella viikolla.
Valitse alataljasoudun ja jalkaprassin lisksi allaolevista 2—3 mieleista liiketta.
Tee 2—4 sarjaa, toistojen ollessa 6-8.

Reisikoukistus laitteessa.

Reiden ojennus laitteessa.

Pohjekone.

Salkkunostot.

Tee loppuun erityisen paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

Vk. 9 Ennéatyskokeilut ylataljassa ja alataljasoudussa



69

Vk10 "Hupailuviikko”. Harjoittele viikko taysin oman mielesi mukaan, kokeile
kaikkea uutta ja erilaista. Koeta houkutella myds ystéaviasi ja tyotovereitasi salil-

le.

4.10 Pirjon kolmannen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Kokeilimme harjoitusohjelman alkuun taas taysin uudenlaista harjoitusmetodia.
Kyseessa oli melko rankka metodi, jossa sykkeet nousivat ja hiki virtasi. Aiem-
min parantuneet voimaominaisuudet seka lajiosaaminen kuitenkin mahdollisti-
vat kovan kokeilun. Kokeilu kannatti, silla Pirjo koki maitohapon sietokyvyn hiu-
kan parantuneen. Parasta kokonaisuuden kannalta oli ehka kuitenkin jalleen
vaihtelu ja uuden kokeilu. My6s maksimitulokset molemmissa talja-liikkeissa
paranivat. Ylataljasta Pirjo otti rintaansa asti 70 kg ja alataljasoudussa 80 kg.
Myds penkkipunnerrus oli kehittynyt. Olkapaa ei edelleenkdan kestéanyt maksi-
maalisia nostoja, mutta Pirjo pystyi tekemaan 30 kg:lla kahdeksan toiston sar-

jan.

Naiden asioiden lisdksi Pirjon motivaatiota paransi sekin, etta eras hanen tyo-
kaverinsa osastolta innostui myos kokeilemaan voimaharjoittelua. Nyt hanella
oli usein harjoituksissa mukana hyva ystavattarensa, jolla oli myds aiempaa

salikokemusta.

Myds maksimaalinen voima taas hiukan kehittyi, tamakin tuntui hyvalta. Lisaksi
salikavereilta saatu positiivinen palaute sitkedsta harjoittelusta tuntui hyvalta.
Pirjon onnistumiset harrastuksen parissa tuntuivat lisdavan myos muita onnis-
tumisia. Itseluottamus kasvoi ja myds suhtautuminen ty6hon muuttui positiivi-
semmaksi. Edelleen parantunut fyysinen suorituskyky teki myds tydnteon aiem-
paa helpommaksi ja kiputilojen vaheneminen kohensi mielialaa. Voimaharijoitte-
lu ty6hyvinvoinnin kohottajana ja harrastuksena oli saanut pysyvan sijan Pirjon

elamassa.

4.11 Sirpan kolmas ohjelma
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Kolmanteen ohjelmaan halusimme entistd enemman vaihtelua. Paatimme pitaa
edelleen ylavartalolle oman harjoituspéaivansa ja alavartalolle omansa. Kat-
soimme edelleen sopivaksi harjoituspaivien maaraksi kaksi viikossa. Edellisen
ohjelmansa paatteeksi Sirpa oli nostanut penkista 40 kg. Han otti tavoitteekseen
nostaa 45 kg, silla se oli palomiehen testissa kaytettava paino. Haimme vaihte-
lua ja monipuolisuutta vartalon harjoitteluun kierrattamalla kolmea melko erilais-

ta harjoitusteemaa.

Ylakropan harjoituspaivan paaliike oli yhd selkeammin penkkipunnerrus. Nyt
koko ohjelma penkin osalta olisi hermostollinen ja siten myés raskaampi. Apu-
likkeiden osalta paddyimme antamaan enemman vapauksia Sirpalle itselleen.
Nain harjoittelua oli helpompi suhteuttaa paivakohtaiseen vireystilaan. Penkissa
ei tehda ainuttakaan yli viiden toiston sarjaa, eika ainutkaan kuorma ole alle 70
% maksimista. Apuliikkeet paatimme tehda siten, etta Sirpa valitsee aiemmin

oppimistaan liikkeista 1-2 apuliikettd yhta avainlihasryhmaa kohden.

Alavartalopaivana vaihteli kolme teemaa. Ensimmaisessa vaiheessa tehtiin
maastanosto, seuraavalla viikolla kyykky ja kolmannella viikolla farmarikavely.
Kovuutensa vuoksi maastanostoharjoituksen apuliikkeet pidettiin edelleenkin
kevyina, lahinna keskivartaloa ja lantion seutua tukevina. Kyykkypaivana taas
keskityimme jalkojen harjoitteluun. Kyykyn jalkeen teimme 2-4, 8-12 toiston
sarjaa erilaisia reiden koukistus- ja ojennuspenkkeja seka pohkeita. Tassa har-

joituksessa aktivoitiin myos selkéa alataljasoudulla.

Farmarikavely oli kenen tahansa saliharrastajan ja varsinkin naisen tekemana
melko erikoinen harjoite. Sairaankuljettajan ty6ta ajatellen se taas oli erittain
hyodyllinen. Farmarikavelypainoina toimivat tassa tapauksessa kaksi 32 kg
kahvakuulaa. Koska farmarikavely kuormittaa erittéain voimakkaasti alaselkaa,
suunnattiin tdssa harjoituksessa raskaammat apuliikkeet ylaselélle, tasta esi-

merkkind kulmasoutu.

Harjoitus1
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Hyva lampd, muista kiertajaankalvosinliikkeet.

Penkkipunnerrus (ohje alhaalla).

Kapea penkkipunnerrus, kolmen sarjan pyramidi (esim. 10+8+10, 8+4+8 jne.)
1-2 apuliiketta ylaselalle, rinnalle, olkapaille ja ojentajille. Hauis ei vaikuta penk-
Kipunnerrukseen kaytanndssa mitdan, mutta tee silti toisinaan pari sarjaa. Vasa-

ratyylilla tekemalla saat paremmin vaikutuksen myos kyynéarvarsiin.

Painot ilmaistu prosentteina maksimistasi, ellei toisin mainita.

Vk.1 5x5 70

Vk.2 5x70,5x75,5x75,5%x70,5x70

Vk.3 6x5 70

Vk.4 5x70,5x75,5%x80,5x75,5x70

Vk.5 7x570

VK.6 4x375,2x285

Vk.7 3x475,2x480

VKk.8 4 x 375, 2 x 290 + Lankkupenkki kahdelta lankulta. Muutama kova
kahden toiston sarja. Tavoitteena 45-50 kg.

Vk9 3x475,2x4 80 + Lankkupenkki yhdelta lankulta. Muutama kova
yksittdinen nosto. Tavoitteena 45-50 kg.

Vk10 2x375,2x95 1 x 45kg yhdelta lankulta.

Vk 11 Uusi ennatys penkkipunnerruksessa. Tavoitteena 45 —50 kg.

70%=27,5kg, 75%=30kg, 80%=32,5kg, 85 ja 90%=kéayta 35 kg painoa,
95%=37,5kg, 100%=40kg.
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Harjoitus 2

VK. 1 ja 4, Maastanosto. Vk.1, kuuden noston sarjoja max. asti, vk. 4, neljan

noston sarjoja max. asti.

Valitse apuliikkeiksi 1-4 mieleistéasi liiketta. Sivutaivutuksia, salkkunostoja, etu-
heilautuksia, lapivetoa, jokin soutuliike, vartalon ojennuksia roomalaisessa tuo-
lissa, reverse hyperextension laitetta. Tee loppuun vatsa- ja kylkilihasliikkeita,

kokeile joskus myds raskaita vatsarutistuksia taljassa.

VK. 2 ja 6, Kyykky. Vk. 2, 3 x 8 40 kg, vk. 6, 8 x 3 45 kg.

Tee 2-4 mieleista apuliiketta seuraavista: Jalkaprassi, pohjekone, reiden kou-
kistukset maaten, reiden ojennukset laitteessa, reiden loitonnukset / sisennyk-
set laitteessa.

Loppuun paljon vatsa- ja kylkilihasliikkeitd seka 2—4 kevytta sarjaa alataljasou-

tua.

VK. 3 ja 7, Farmarikavely. Vk. 3, 3 x 20 m. teravasti, vk. 7, 2 x 40 m.
Jalkaprassi vk. 3, teravia kolmen noston sarjoja, vk. 7, kolme kovaa kuuden
noston sarjaa.

Lapivetoa.

Ylaselalle soutu ja/tai vetoliikkeita.

Vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

VK. 4 ja 8, Lepoa ja kevytta liikuntaa, venyttelya ym. lihashuoltoa.
VK.9, Kyykky 3 x 6 itse valitsemallasi painolla.

Maastanosto 6 x 3 (60, 70, 75, 80, 85, 90 kg).

Apuliikkeina vain vatsa- ja kylkilihasliikkeita.

Vk .10, farmarikavelyd 1 x max . matka

Alataljasoutu.
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Vatsa- ja kylkilihasliikkeita, taman jalkeen lepoa tulevaa penkkipunnerruksen

ennatyspaivaa varten.

4.12 Sirpan kolmannen ohjelman toteutuminen ja arviointi

Ohjelma oli selvasti edellista monipuolisempi, mika oli Sirpan mielesta pelkas-
taan hyva, silla se lisasi selvasti harjoituksen mielekkyytta. Edellinen ohjelma oli
ollut hiukan liian yksitoikkoisen tuntuinen. Ohjelman paatteeksi penkkipunner-
ruksessa nousi 45 kg eli tavoite saavutettiin. Tallaiset maksiminostokokeilut ei-
vat valttamatta ole tyohyvinvoinnin kannalta oleellisia, mutta ne antavat kuiten-
kin suuntaa harjoittelun laadusta ja toimivat omalta osaltaan motivoivina tekijoi-

na.

Vaikutukset elaménlaatuun ja tyéhyvinvointiin olivat selvat. Voimaa oli tullut
huomattavasti lisda, joten nostot ja siirrot sujuivat entistd paremmin. Autoillessa
selka ei jumiutunut enaa niin kuin ennen. Myds mieli oli virkeampi ja onnistumi-
sen tunteet olivat vahvistaneet itsetuntoa. Voimaharjoittelusta oli tullut osa ela-

maa.
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