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1 JOHDANTO

Poliisin tydsséa terveys ja hyvinvointi ovat suuressa osassa ja on tarkeaa, etta poliisit ovat hyvassa
fyysisessé kunnossa. Poliisimiehen on oltava valmiina toimimaan ja kohtaamaan fyysisestikin ras-
kaita koettelemuksia. Poliisimiehen on pidettava ylla tydtehtavien edellyttamaé kuntoa ja ammattitai-
toa. (Laki poliisin hallinnosta 14.2.1992/110 15 h 8). Poliisin eri tydtehtavien edellyttamé&n kunnon
tasosta ja kuntotestien jarjestamisesta voidaan saataa valtionneuvoston asetuksella. Poliisimies jou-
tuu suorittamaan yleensa kerran kahdessa vuodessa kuntokokeen, jolla mitataan fyysista toiminta-
kykya. Talla pyritaan varmistamaan se, etta poliisimies on vaadittavassa fyysisessa kunnossa. (Po-
lisihallituksen maarays 2020/2013/4693).

Liikkuvuus on poliisimiehelle erittain tarkedssa roolissa ja sita tarvitaan jokapaivaisessa tyossa.
Tama korostuu etenkin kenttatydssa olevilla poliiseilla, joiden tydnkuvaan kuuluvat valilla raskaatkin

suoritukset ja sellaiset tilanteet, joissa vaaditaan fyysisia ponnisteluita.

Lonkan seudun vammat ovat yleisia ja tulevat monilla ihmisilla vastaan jossakin vaiheessa elamaa.
Itsellammekin on kokemusta lonkkavaivoista jo nuorella ialla. Saimme omista kokemuksistamme ki-
pindn kyseisen aiheen valintaan ja haluamme jakaa muille poliiseille ohjeita, joilla lonkkavaivoista
voitaisiin valttya. Molemmilla kirjoittajilla on ollut jonkin verran alavartalovammoja seka kipuja lon-
kissa ja ajattelimme yhdess& paneutuvamme aiheeseen ja kehittdvamme tuotoksen, jolla voi eh-
kaista kyseisid ongelmia. Toisella opinnaytetydn tekijoista on jaakiekko- harrastuksen ja aktiivisen
treenauksen seurauksena tullut ns. FAI-syndrooma eli ahdas lonkka ja siihen liittyvéa mekaaninen
hankauma. Tamé& on johtunut siitd, ettéa aikaa lonkkien ja lantion liikkuvuuden yllapitamiseen ja pa-
rantamiseen ei ole kiinnitetty tarpeeksi huomiota. Ahtaaseen lonkkaan sopiva rakenne l6ytyykin noin
30 % suomalaisista ja se on periytyvad ominaisuus, mutta etenkin nuoruus ja kasvuian harrastukset
ja liikunta voivat vaikuttaa siihen, millaiseksi lonkkanivel muodostuu. (Pihlajalinna, Lonkkakipu, luettu
1.9.2021.)

Lonkan nivelet ovat tarkeimpia alavartalon nivelid ja niiden kunto vaikuttaa koko alavartaloon. Py-
rimme tarkastelemaan lonkkaa kuluttavia tekijoitd ja luomaan oppaan vammojen ennaltaehkaise-

miseksi seka lonkanseudun liikkkuvuuden parantamiseksi.

Lonkan seudun hyvalla likkuvuudella on todella suuri vaikutus vammojen ennaltaehkaisyyn ja ala-
vartalon toimivuuteen. Suurin osa poliiseista harrastaa aktiivista likuntaa ja harjoittelee esimerkiksi
kuntosalilla. Tekemastdmme harjoitusohjelmasta voi ottaa liikkeitd myds omaan paivittaiseen harjoit-
teluun. Nailla erilaisilla harjoituksilla voi parantaa omaa fyysista hyvinvointiaan ja sen vaikutukset

ovat nakyvilla jokapaivaisessa poliisin tydssa. Oppaassamme olevia liikkeitéa voi suorittaa esimerkiksi



ennen kuntosaliharjoittelun aloittamista, alkulammittelyn yhteydessa tai vaikka normaaleissa koti-

oloissa. Opinnaytetydmme tulee olemaan taysin julkinen opinnaytetyo.

1.1 TyOn tavoitteet ja toteutus

Opinnaytetyon tavoitteena on saada muiden poliisimiesten tietoisuuteen jokapdaivaisia asioita, jotka
vaikuttavat lonkan terveyteen ja siten poliisin fyysiseen toimintakykyyn. Tyon tavoitteena on luoda
harjoitusopas lonkanseudun vammojen ennaltaehkaisemiseen, mutta tydssé paneudutaan myos
lonkkavaivojen, ryhdin ja poliisin fyysisen toimintakyvyn yhteyteen. Havaintojemme perusteella lilan
harva poliisimies keskittyy harjoittamaan liikkuvuutta ja treenaaminen on usein yksipuoleista. Halu-
amme nyt tuoda esille vaihtoehtoisia liikkeita, joilla voi parantaa omaa lonkanseudun liikkuvuutta.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tehda monipuolinen produkti, joka on tassa tydssa harjoitus-
opas. Harjoitusopas siséltaa harjoitusliikkeité lonkanseudun liikkuvuuden parantamiseksi sekd vam-
mojen ennalta ehkadisemiseksi. Harjoitusoppaaseen on tarkoitus kerata toimivia liikkeita ja ohjeita
niille, joiden lonkka on niin sanotusti jumissa, sekéa niille, jotka haluavat ennaltaehkéaista niiden vam-
mautumista. Tarkoituksenamme on luoda harjoitusopas, joka olisi toimiva kaikille poliisimiehille,
idsta- tai sukupuolesta riippumatta. Harjoitusopas tulee ty6hon liitteeksi ja sen voi halutessaan tulos-

taa erillisena kappaleena ja ottaa vaikkapa kuntosalille mukaansa.

Opinnaytetyd toteutetaan kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuden ja muiden lahteiden avulla ke-
raamme tietoa lonkan toiminnasta ja asioista, jotka ovat rinnastettavissa lonkkaan ja poliisin fyysi-

seen toimintakykyyn.

Valitsimme oppaaseen liikkeet, jotka koimme kirjallisuuden ja oman kokemuksen kannalta hyodylli-
simmiksi. Pyrimme ottamaan oppaaseen useampia liikkeita, jotta jokainen voisi valita itselleen mie-

luisammat.
1.2 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinnaytety0 koostuu produktista sek& raportista. Produkti on jokin konkreettinen
tuote ja raportoinnissa kirjoitetaan auki konkreettisen tuotoksen saavuttamiseen kaytettyja keinoja
(Vilkka & Airaksinen 2004, 51.) Toiminnallinen opinnéytety6 keskittyy tekemiseen ja kehitystoimin-
taan, mutta siind on oltava kirjallisuusosio, jossa selvitetddn aiheen teoreettinen viitekehys, joka
osoittaa tekijoiden perehtyneen tutkimaansa aihealueeseen ja se raportoidaan kirjallisessa muo-
dossa. (Haikansalo & Korander 2019.) Kuvaileva kirjallisuuskatsaus yksi yleisimmin kaytetyista kir-
jallisuuskatsauksen perustyypeista. Se luokitellaankin usein yleiskatsaukseksi, jolla ei ole tiukkoja ja
tarkkoja sdantoja. Tutkittavaa ilmiota pystytddn kuitenkin kuvaamaan laaja-alaisesti ja tutkittavan il-

midn ominaisuuksia pystytaan tarvittaessa luokittelemaan. (Salminen, 2011, 6.)



Harjoitusoppaamme on tarkoitus liittaa opinnaytteen loppuun erilliseksi liitteeksi. Lisaksi olemme Kkir-
joittaneet auki jokaisen liikkeen ja antaneet ohjeita niiden suorittamiseen. Kirjallinen osuus, eli raportti
koostuu teoriaan tutustumisesta seka erilaisten jo olemassa olevien tutkimusten esittelysta. Teoria-
osuudessa kdaymme myds lapi sitd, mika ajoi meidat paatymaan kyseiseen aiheeseen ja kdymme

l&pi myds opinnaytetydprosessimme vaiheita.

1.3 Aiheeseen liittyvat opinnaytetyot

Etsimme aikaisemmin tehtyja opinnaytetditd, jotka liittyisivat samaan aihepiiriin, kuin oma aiheemme
ja ldysimmekin muutaman. Térmasen ja Raappanan vuonna 2017 valmistunut opinnaytetyd “Liikku-
vuus osana Poliisin toimintakykya” kasittelee jokseenkin samaa aihepiiria. Siiné kerrotaan liikkkuvuu-
den tarkeydesta poliisille ja produktina onkin opas liikkuvuuden lisddmiseen. Oppaaseen on koottu
erilaisia liikkeita ja harjoitteita, joilla voi lisaté yleista likkuvuutta mika palvelee poliisin ammatissa
tyoskentelevia henkilGita.

Toinen tyd, jonka aihepiiria sivuamme opinnaytetyéssdmme on Anu Leppésen vuonna 2017 tehtya
opinnaytety6ta “Lantion anteriorinen tiltti varustevyon aiheuttamana ongelmana”. Tassa tyossa Lep-
panen on kasitellyt varustevyon aiheuttamaa lantion virheasentoa ja sen vaikutuksia poliisimiehen
terveyteen. Leppanen on opinnaytetytssaan nostanut esille sitd, millaisia ongelmia poliisin varuste-
vy0 ja sen heikolla ergonomia voi aiheuttaa. Opinnaytetyon loppuun Leppénen on tehnyt harjoitus-

oppaan anteriorisen tiltin korjaamiseen, johon suosittelemme lukijoita tutustumaan.

2 FYYSISEN TOIMINTAKYVYN MERKITYS POLIISIN AMMATISSA

Seuraavassa kappaleessa avaamme lukijoille sitd, kuinka tarke&a poliisin hyva fyysinen toimintakyky
on ja kuinka se vaikuttaa poliisin tydhon. Avaamme kappaleessa muutamaa Yhdysvalloissa suoritet-

tua tutkimusta, jonka jalkeen kasittelemme poliisin tydkyvyn yllapitoa ja kuntotestausta.

Fyysinen toimintakyky tulee kyseeseen poliisin ammatissa ja korostuu kenttatydssa. Kenttatydssa
taytyy olla valmiina fyysiseen toimintaan. Akillinen tilanne, jossa tarvitaan fyysista toimintakykya voi
syntya esimerkiksi tilanteessa, jossa epéilty lahtee karkuun tai tilanne, jossa poliisimiehen on paas-
tava ajoneuvosta nopeasti ulos. Tilanteita on monia muitakin, mutta nama ovat hyviad esimerkkeja
siitd, jolloin fyysinen toimintakyky ja liikkuvuus on tarkeaa.

Kenttatytssa lonkan liikkkuvuuden huonontuminen vaikuttaa esimerkiksi edella mainituissa tilan-
teissa. NAma samat ongelmat ovat havaittavissa myos tutkinnassa, mikali tyota tehdaan pitkalti is-
tuen. Istumista ja vammoja kasitelladn mydhemmin kappaleissa 5, jossa kerrotaan mitk& ovat ylei-

simpié syita lonkkavammojen syntyyn.



Liikkuvuuden huonontuminen voi nakya myos koulutuksissa tai poliisityon arjessa esimerkiksi niissa
tilanteissa, joissa osa ampuma-asennoista tuottaa vaikeuksia, kuten polviasennossa ampuminen.
Liikkuvuuden huonontumisen voi talléin huomata niin, etta ei endd paasekadan samoihin asentoihin
kuin joskus aikaisemmin. Asennoissa oleminen tuottaa kipua ja niista takaisin pystyyn nouseminen

tuntuu jaykalta ja kivuliaalta.

Tutkinnassa lonkan likkkuvuuden huonontumista voidaan ennalta ehkaista esimerkiksi sahképoydilla,
jolloin t6ita voi tehda myo6s seisoaltaan. Sahkopdydan tavoitteena on ergonominen tydskentely-

asento, joka ehkaisee ja vahentaa tuki- ja likuntaelinsairauksia. (Suomen Satulatuolikeskus, 2021.)

Samasta aiheesta on tehty tutkimus vuonna 2018, jonka tulokset ovat ristiriidassa sahkopoytien hyo-
tyyn. Lansi-Australiassa sijaitsevan Curtinin yliopiston tutkimuksessa nimittain vaitetaan, etta sahko-
poydat voivat lisata kipuja, kasvattaa suonikohjuja ja hidastaa henkisia toimintoja. Artikkelin mukaan
nama voivat esiintya liiallisen seisomisen yhteydessa. (Reinikainen Pauli, 2018.)

Yhdysvaltain tydministerion ja tyontekijoiden korvauslautakunnalla oli k&sittelyssa kesédkuussa 2010
tapausnumero 09-2107, jossa 37- vuotias poliisimies oli jattanyt korvausvaatimuksen liittyen hanen
tydssaan saamaansa lonkkavammaan. Poliisimies kertoi, etta oli saanut hermovamman oikeaan
lonkkaansa noustessaan poliisiautoon seka kiivetessaan portaita siten, ettd hanen varustevyonsa ja
erityisesti aseensa oli painanut hdnen oikeanpuolen lonkkansa virheasentoon. Taméan seurauksena
han oli hakeutunut sairaala- hoitoon ja laékarit olivat puoltaneet taman vamman syyksi juuri varuste-
vyon painautumisen oikean lonkan hermostoon. Tapauksessa kuultiin useita eri laakareita eri sai-
raaloista ja akatemioista, mutta lautakunta ei paatoksessaan voinut ottaa kantaa siihen oliko tapaus
tyOtapaturma ja johtuiko se pelkastdan varustevytn aiheuttamasta paineesta lonkkaan. (United

States Department Of Labor Employees’ Compensation Appeals Board, Docket No. 09-2107, 2010.)

Wisconsinin yliopisto toteutti tutkimuksen yhdessa viidentoista vapaaehtoisen Eau Clairen poliisilai-
toksen poliisin kanssa, jossa kuuden kuukauden aikana poliisit kayttivat varusteliivia vahentddkseen
varustevyon painoa ja nain lieventdékseen vyotarolle kohdistuvaa painoa. Tutkimukseen osallistu-
neet poliisit kokivat, ettd varusteliivin kayttd vahensi alaselka- sekéd lonkkakipuja huomattavasti.
(Berthiaume, 2018.)

Kanadassa vuonna 2012 tehdyssa tutkimuksessa vertailtiin poliisin erikoisjoukkojen kunto ja liikku-
vuus tasoja urheilijoiden ja terveiden miehien kesken. Tutkimuksessa otettiin huomioon ian vaikutus
likkuvuuteen, jonka takia tutkimukseen valitut henkil6t olivat alle 50-vuotiaita. Tutkimukseen osallis-
tujille tehtiin erilaisia lihaskunto- ja liikkuvuustesteja. Yhtena testattavana osiona oli lonkan liikkuvuus,

jota mitattiin kuudella erilaisella liikkeelld, jotka koostuivat lonkan koukistuksista seka sisa- ja ulko-



kierroista. Testien tulosten perusteella poliisimiehet saivat huonoimmat tulokset lonkan liikkkuvuu-
dessa verrattuna muihin osallistujiin. (International Journal of Industrial Ergonomics 43, 2013, 146—
153.)

Tutkimustulosta pyrittiin selittamaan teorialla, jonka mukaan poliisien harjoittelussa ei huomioida tar-
peeksi lonkkien liikkuvuuden merkitysta. Tutkimuksessa nostettiin esille, ettd lonkan liikkuvuudella
on merkitysta alaselan kipuun, jota ilmenee usein poliiseilla. Liikkuvuutta parantamalla poliisit voisi-

vat ennalta ehkdistd vammautumista ja pysya tyttehtavien edellyttamassa kunnossa. (Eml, 152.)

Tutkimus heratti kysymyksen siitd, voisiko varustevyolld olla tekemisté poliisien lonkkien liikkuvuus
ongelmien kanssa. Avaamme kappaleessa 4.1.3 lonkan anteriorista tilttid ja siitd aiheutuvaa virhe-
asentoa. Tama voisi heijastaa tutkimustulokseen tai olla ainakin osatekija lonkan liikkuvuusharjottei-

den puuttumisen ohella.

2.1 Poliisin tyokyvyn yll&apito ja kuntotestaus

Poliisihallinnon lain 15 h § maarittelee poliisin toimintakyvysta seuraavaa: ”Poliisimiehen tulee ylla-
pitda tyotehtaviensa edellyttdmaa kuntoa ja ammattitaitoa. Eri tydtehtavien edellyttdméan kunnon ta-

sosta ja kuntotestien jarjestdmisesta voidaan saataa valtioneuvoston asetuksella.” (14.2.1992/110).

Poliisihallituksen antamassa maarayksessa 2020/2013/4693 mainitaan kuntotestauksesta, jossa on
kolme eri osa-aluetta. Ensimmaisessa mitataan kestavyyskuntoa ja maksimaalista hapenottokykya.
Toinen osa koostuu lihaskunnosta ja liikkuvuudesta. Kolmantena arvioidaan testattavan kehonkoos-
tumus. Mikali tyontekijan tydkuntotestauksen tulos hylataan, tulee henkildlle laatia kunto-ohjelma ja

testi suoritetaan uudestaan viimeistaan kuuden kuukauden kuluttua.”

2.2 Poliisiammattikorkeakoulun fyysinen koe

Jo Poliisikouluun haettaessa, on valmistauduttava kuntotesteihin, jotka ovat osa paasykoetta. Kun-
totestit pitavat sisallaan ketteryyskokeen, kestavyyskokeen, ylataljan-/leuanvedon sekd penkkipun-

nerruksen.

Ketteryyskoe suoritetaan sisaliikuntatiloissa, jonka avulla pystytd&n arvioimaan henkilon ketteryytta.
Kestavyyskokeessa juostaan 1500 metrid aikaa vastaan, jolla pystytdan arvioimaan henkilén kesta-
vyytta ja juoksukuntoa. Ylatalja-/leuanvedon ja penkkipunnerruksen avulla pystytdéan arvioimaan

henkilon yleista lihasvoimaa. (Poliisiammattikorkeakoulu, Fyysinen testi, luettu 2.9.2021.)



Se, ettd poliisiammattikorkeakoulun paasykokeissa mitataan fyysista kuntoa, kertoo siita, ettd am-
matillisesta nakokulmasta katsottuna poliisien on omaksuttava tietyn tasoinen fyysinen toimintakyky.

Sama asia péatee jo virassa olevia poliisimiehia.

3 LONKAN ANATOMIA JA RAKENNE

Tassa kappaleessa kasitelladn lonkan anatomiaa sekéa rakennetta. Pyrimme havainnollistamaan ka-
sitteitéd paremmin kappaleessa olevilla kuvilla. Ihmisen lonkan suurin luu on lonkkaluu. Reisiluu kiin-

nittyy lonkkaan kuppimaisen lonkkamaljan kautta (katso kuva 1).

Reisiluun
paa

Reisiluu

Kuva 1. Lonkan anatomiaa. (Flyktman, 2019)

3.1 Lonkkanivel

Lantio kannattelee ihmisen ylavartalon painoa kokonaisuudessaan ja siksi lantion tulee olla tukeva
ja vahva. (Marieb 2015, 186.) (Paunonen, Seppanen, 2011, 23). Lonkan ja lantion alueen luuston,
lihasten, nivelten ja nivelsiteiden tehtdvana on tehda lantion alueesta mahdollisimman stabiili. Sa-
manaikaisesti lonkkaniveltd ympéardivien lihasten tulisi olla liikkuvia, jotta ne eivat aiheuttaisi virhe-

asentoja esimerkiksi polven tai nilkan alueille. (Aalto ym. 2014, 25.)

Lonkkanivel on pallonivel, joka mahdollistaa monisuuntaiset ja laajat likkeet. Lonkkanivel on iso ni-
vel, johon kohdistuu paljon fyysista rasitusta seka oman kehon paino. Lantio on yhteisnimitys luuren-
kaalle, jonka muodostavat kaksi lonkkaluuta ja ristiluu. (Wirhed, 1998, 199.) Lonkkaluu muodostuu
kolmesta luusta, jotka ovat aikuisella kasvaneet yhteen. Nama kolme luuta ovat suoliluu, h&pyluu ja
istuinluu. (Nienstedt ym. 1999, 125.) Suoliluu on ndisté luista isoin ja sen ylakarjen voi tuntea ihon
l&pi, kun tunnustelee lonkkaa. Lonkkanivel voi liikkua kaikkiin suuntiin. Sen nivelpussissa on paksun-
noksia, jotka estavat luun heilahtelun taakse- ja ulospdin. Taakse heilahduksen estda nivelpussiin

kuuluva hyvin vahva nivelside, joka kulkee suoliluusta reisiluuhun. (Wirhed, 1998, 200.)



Kehoon kohdistuva rasitus valittyy lonkkaan reisiluun pdan ja kaulan kautta ja kyseinen alue altistuu
voimakkaalle fyysiselle rasitukselle. Lonkkanivelen nivelpussi on huomattavasti jaykempi verrattuna
esimerkiksi olkaniveleen ja sitéd ympéardi vahvat nivelsiteet, lihakset seka rustorengas (labrum). (Duo-
decim, 2008.)

Selkarangan luihin kuuluva ristiluu muodostaa lonkkaluiden kanssa luukehan, joka muistuttaa mal-
jaa. Ristiluu liittyy lonkkaluihin risti-suoliluunivelella (kuva 2). Taméa nivel on jaykka nivel ja siita kay-

tetdan yleensa lyhennetta Sl-nivel. (Leppaluoto ym. 2012, 88-90.)

Inflammation of
Sacroiliac joint
(Sacroiliitis) ‘

Kuva 2. Risti-suoliluu nivel. (Ehren Allen, Jacksonville Orthopaedic institute)

3.2 Iso sarvennoinen

Iso sarvennoinen on reisiluun kaulan ja varren yhtyméakohdan sivussa sijaitseva luukyhmy, jonka voi
tuntea esimerkiksi tunnustelemalla sormenpaalla lonkkaa. (Bjalie ym. 2013, 229.) Pieni sarvennoi-
nen sijaitsee samassa linjassa reisiluun varren kanssa ja se sijaitsee luun toisella puolella vastapaata
iso sarvennoista. Nama kaksi sarvennoista ovat yhteydessa toisiinsa luusillan avulla. (Jenkins 2002,
268.)

3.3 Lonkan limapussit

Lonkan iso sarvennoisen alueella on arviolta 20 limapussia eli bursaa (kuva 3). Ne sijaitsevat sellai-
sissa kohdissa, joissa janne tai lihas yhdistyy muuhun kudokseen, esimerkiksi luuhun. Limapussien
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tehtavana on vahentaa janteen ja sen alla olevan kudoksen valista kitkaa. (Bjalie 2013, 249.) Lima-
pussien tehtdvana on voidella nesteellaan luisten ulokkeiden ja pehmytkudosten valista tilaa. Lima-
pussit voivat tulehtua liiallisen rasituksen seurauksena. Erityisesti kolahtelut, hiertymét seka puristu-
miset rasittavat limapusseja. Limapussin tulehduksesta kaytetaan nimeé bursiitti. (Maaniitty, Reu-
malehti, 2019.)

Yy

trochanteric bursa

-
o,

L

} ‘

@<— gluteus medius bursa
.\ischiogluteal bursa

Kuva 3. Lonkan limapussit (Muscle and Joint Clinic, luettu 8.8.2021.)

iliopsoas bursa

3.4 Lonkan lihakset

“Lonkkanivelen liikkeisiin osallistuvat lihakset ovat kehon vahvimpia lihaksia, joten yliaktiivisuus tai
toisaalta lihasepatasopaino lihasten valilla nakyy selvasi seka ryhdissa etta varsinkin liikkeessa.”
(Seppanen, Paunonen, 2011, 24). Alaselan ja reiden lihakset toimivat yhdessa pitaakseen lonkan
vakaana ja liikkeessa. Lonkan lihakset ovat jaoteltu kolmeen eri ryhmaan niiden sijainnin perusteella.
Etummaiseen lihasryhmaan, johon kuuluvat etureiden lihakset, joiden tarkoituksena on lonkan kou-
kistaminen ja polven ojennus. Toinen lihasryhm& on takimmaiset lihakset, jotka sijaitsevat lonkka-
nivelen takapuolella. Naita lihaksia ovat pakaralihakset seké takareiden lihakset. Iso pakaralihas
ojentaa lonkkaa ja estaa reisiluun paan liikkumisen eteenpdin nivelkuopassa. “Ison pakaralihaksen
tehtava on lonkkanivelen ojennus eli kdytannossa jalan potku taakse ja lantion tyont6 eteen.” (Hulmi,
2015, 75). Lisaksi iso pakaralihas osallistuu lonkkanivelen ulkokiertoon ja loitonnukseen. Pakarali-
hakset tyoskentelevat lonkkanivelen loitonnuksessa. Kolmannen ryhman muodostavat lahentéjali-

hakset, jotka l&hentavat reittd lonkkanivelen suhteen. (Chung, 2010.)



4 LONKKAKIPU

Lonkkakivulle on useita eri syita. Kipua voi aiheuttaa itse lonkkanivel, lonkkaa ymparoéivat pehmyt-
kudokset, tai sateilykivut lanneselasta. Oireet alkavat yleensa vahitellen, mutta joskus lonkka voi
kipeytya valittomasti esimerkiksi tapaturman yhteydessa. (Terveystalo, Lonkkakipu ja sen hoito, lu-
ettu 20.8.2021.)

Lonkan nivelperéinen kipu tuntuu useimmiten nivusessa tai pakarassa. Nivelessa tuntuva kipu johtaa
usein ontuvaan kavelyrytmiin, jonka seurauksen kipu levida lonkan ulkosivuille pakaraan, reiteen

seka polveen saakka. (Pihlajalinna, Lonkkakipu, luettu 1.9.2021.)

Koska lonkat ovat hyvin tarkeita liikkumisen kannalta, voi lonkkasarky vaikuttaa jokapdaivaiseen ela-
maan huomattavasti. Sangysta nouseminen, liikkeelle lahteminen tai portaissa kulkeminen voivat
sattua ja juokseminen voi olla mahdotonta. Vakavissa tapauksissa ei valttdamatta voi ollenkaan liikut-

taa lonkkaa tai jalkaa, tai siirtéda niille painoa. (Voltaren, Lonkkakivun oireet, luettu 27.9.2021.)

4.1 Yleisimmat syyt lonkan vammoihin

Yleisimpi& syita lonkan seudun vammoihin aiheuttaa passiivisuus kokonaisuudessaan. Téahan liittyy
suoranaisesti istuminen ja paikallaan oleminen. Lonkkavammoja aiheuttaa myds lonkkanivelen ku-

luminen ja tiettyjen alueiden tulehtuminen, joita kasitellaan kappaleessa 4.1.5.

4.1.1 Passiivisuus

Kukka Laakson vuonna 2015 kirjoittamassa kirjassa "Nouse ylés! Toimistoty6laisen kuntokirja” pu-
hutaan liikkumattomuudesta ja istumatyon haitoista. Arkinen aktiivisuus véhenee jatkuvasti, silla iso

osa toista on hoidettavissa tietokoneella seka muilla laitteilla.

Liikuntamahdollisuuksia on Suomessa rajattomasti. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan Suo-
messa on noin 29 000 liikuntapaikkaa ja taman lisdksi luonnon tarjoamat rajattomat liikuntamahdol-

lisuudet. Tasta huolimatta likkuminen on vahentynyt. (Laakso, 2015, 13.)

Toimistoty6laisten ja paatetytskentelyn aiheuttamat vammat ovat historiallisesti aika uusia, koska
tietokone on kohtalaisen uusi keksintd. Istumatyon ja yleisesti istumisen seurauksena on liikkkumat-

tomuus, jonka aiheuttamia lonkkavammoja kasitella&n seuraavissa kappaleissa. (Eml, 20.)

Riittamaton nivellikkuvuus aiheuttaa sen, etta vaikuttajalihas joutuu tydskenteleméén kireda vasta-
vaikuttajalihasta vastaan. (Kalaja, 2016, 313.) Tama tuntuu kireytena nivelessa ja aiheuttaa vajavai-

sia liilkeratoja.



4.1.2 Istuminen

Lonkan alueen lihasten ollessa tiukat, heikot tai epatasapainossa, nivelkin on monesti jaykka ja ai-
heuttaa kipua joko selkaan tai jalkoihin. Etenkin alaselkavaivat ovat tavallisia, jos lonkan liikkuvuus

tai lihasten voimataso on heikko. (Flyktman, 2019.)

Lonkankoukistajien kireys ja lantion anteriorinen tiltti kulkevat kasi kadessa. Pitkékestoista istumista
kohtaa poliisin tydssa aika usein, silla autossa vietetaan pitkia aikoja, eiké aina ole mahdollisuutta
nousta jaloittelemaan. Istumisasennossa jalkojen ja lantion lihakset ovat lyhentyneessa tilassa ja
pitkdaikainen istuminen liséé lonkankoukistajien kireytta. Taman vuoksi istumista tulisi tauottaa mah-
dollisuuksien mukaan ja lonkankoukistajien venyttdmisen tulisi olla sdanndllista. (Leppanen 2017,
23.)

Fysioterapian tohtori Bryan Carestian kirjoittamassa blogitekstissa kasitelladn samoja asioita kuin
edella mainitussa kappaleessa. Han kertoo, etta poliisit voisivat ennalta ehkéaista lonkan alueen vai-
voja ja selkdkipuja venyttelemalld ja pitamalla pehmytkudoksien rakenteet mahdollisimman liikku-
vina. (Carestia, 2021, luettu 22.9.2021.)

4.1.3 Lantion anteriorinen tiltti

Lantion anteriorisella tiltilla tarkoitetaan tilaa, jossa ihmisen lantio kallistuu eteenpéin ja lanneranka
menee notkolle. Tama aiheuttaa muitakin ongelmia ihmisen ryhdisséa, silla yleensa rintaranka seka
kaularanka pyrkivat mutkistumaan yrittdessaan kompensoida muutosta lannerangan virheellisessa

asennossa. (Koistinen ym. 2005, 40.)

Poliisin tydssa anteriorista tilttia esiintyy paljon, mika johtuu varustevydn kantamisesta. Poliisimie-
hella on yleensa varusteita vy6llaan noin 5 kg edestad, mutta paino voi vaihdella sen mukaan, kuinka
hyvin poliisimies on varustautunut. Osalla poliisimiehistd on nykyaan reisikotelo aseelle, joka siirtda
painoa hieman reidelle ja vahentaa vyotardlle aiheutuvaa painetta. (Leppéanen, 2017) “Pitkdan jat-
kuneet toispuoliset lihasjannitykset voivat aiheuttaa niin miehille kuin naisille lantioon vaantoa ja

kuormitukseen liittyvaa kipuilua.” (Fysios, Lonkkakipu, luettu 20.9.2021)

Lahtékohtana on se, etta jokaisella poliisilla tulisi olla vydllaadn OC-sumute, ase, varalipas, teleskoop-
pipamppu seké taskulamppu. Lisdksi suurin osa poliiseista kantaa mukanaan esimerkiksi Taseria,
avaimia, nippusiteita, toisia rautoja, nippusiteitd. Kantamusten maara on suuri ja varustevydlle tulee
nain ollen lisapainoa. Varustevydn paino vetaa lantiota eteenpain ja ajaa lantiota tdhan edella mai-

nittuun anterioriseen tilttiin. (Leppéanen, 2017, 7.)
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Kun poliisimies kantaa varustevyotaan pitkia aikoja ja paivasta toiseen, lantio on kallistettuna eteen-
pain ja lonkkanivel kiertyy sisdanpain. Liséksi lonkkanivelessa aiheutuu lahennysta ja koukistusta ja
rasitus on kovaa, eika lonkka paase olemaan normaalissa neutraalissa asennossa. Reisiluu ei taten
paase liikkumaan lonkkamaljassa normaalilla tavalla, ja siitéd aiheutuu puutteita liikkuvuuteen seka
pahimmillaan se alkaa aiheuttaa kulumaa lonkan luihin ja niveliin. Pitkdaikaisena seurauksena voi

olla lonkan ahtauma tai jopa nivelrikko. (Eml, 7-8.)

4.1.4 Lonkan nivelrikko

Lonkan nivelrikolla tarkoitetaan lonkassa tapahtumaa kulumaa, jota sairastaa noin 6% yli 45 vuoti-

aista suomalaisista. Terveys 2000 tutkimuksen mukaan yli 30- vuotiaista miehistd 5%:lla esiintyy
lonkan nivelrikkoa kun taas naisilla vastaavaa esiintyy 4%:lla. Nivelrikossa lonkan nivelrusto alkaa
rappeutua ja ohentua ja taméan seurauksena nivelvali kaventuu. Nivelrikon tiedettéavia riskitekijoita
ovat mm. ylipaino, korkea ik&, raskas tyd seka nivelen tapaturmat. (Mehildinen, Lonkan nivelrikko eli
lonkkakuluma on yleinen vaiva, luettu 13.9.2021.) (Helidvaara, 2008, 1869-1870). Kun katsoo listaa
riskitekijoista, jotka altistavat nivelrikolle voidaan todeta, ettd omalla hyvalla fyysiselld kunnolla ja
itsestédén huolehtimisella voidaan ehkaisté nivelrikon syntya.

Nivelrikko alkaa oireilla kipuna lonkassa sekéa sitd ympéardivissa nivelissa. Kipu voi olla tulehdus-
maista ja jomottavaa. Lonkkanivel kipu tuntuu usein pahiten etureiden pinnoilla lahella nivustaipeita,
mutta se voi myods sateilla reiden etu-, ulko- ja takapinnoille. Kipu pahenee liikuttaessa ja lievittyy
levossa, mutta sairauden jatkuessa tarpeeksi pitkdkestoiseksi kipu voi muuttua kokoaikaiseksi ja
esim. ydllistd leposarkya voi ilmetd. Nivelet voivat tuntua jaykilta varsinkin liikkeelle lahdettaessa
sekd aamuisin. (Pohjolainen, 2021, luettu 10.9.2021.)

Lonkan nivelrikko on parantumaton sairaus, mutta sitékin pystytaan helpottamaan oikeanlaisella hoi-
dolla. Jos lonkassa on leposarkya, liikerajoitusta ja kipua ilmenee lonkkaa rasitettaessa, voidaan
tehda tekonivelleikkaus. (Eml, 2021.)

4.1.5 Ison sarvennoisen kipu ja lonkan limapussitulehdus

Jo edella mainittuun iso sarvennoiseen kohdistuvat kiputilat ovat 2-4 kertaa yleisempia keski-ikaisilla
urheilua harrastavilla naisilla kuin miehilla. Tata voidaan selittda naisten lantion rakenteellisena eroa-

vaisuutena miehiin verrattuna. (Del Buono ym. 2011.) (Pohjolainen, 2021.)

Iso sarvennoisen kivun aiheuttaa pakaralihasten kiinnityskohdan tulehdusreaktio ja jannerappeuma
tai ison sarvennoisen limapussitulehdus. Kivun syitd ovat mm. ylirasitus, janteen pakaralihasten lui-
sen yhtymakohdan toistuvat vammat ja repeytymat, hankaus ja alentunut aineenvaihdunta. Iso sar-

vennoisen kipua provosoivat ylamaki- tai porras juoksu sekd kyykistymiset ja ylésnousut, silla ne
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aiheuttavat puristavaa hankausta ison sarvennoisen kudosrakenteisiin (kuva 4). Paljon istuville ihmi-
sille tuolin reunan painaminen aiheuttaa mekaanista painetta reisiluun ylaosaan ja voi kdynnistaa
limapussin ja jannerakenteen tulehduksen. Kipu tuntuu rasituksessa seka y6lla kylkimakuulla lonkan
ulkoreunalla ja se séteilee myds alempana reiden- sekd pakaran ulkoreunoille. Hollantilaistutkimuk-
sessa tutkittiin perusterveiden lonkkapotilaiden kipujen syita ja 10-20%:ssa tapauksista aiheuttajana

oli ison sarvennoisen kipu. (Pohjolainen 2020, 798-799.)

Levean peitinkalvon
jannittajalihas
(m.tensor fasciae latae)

Keskimmainen pakara-
lihas

Keskimmaisen
pakaralihaksen
limapussi

Ison sarvennoisen
limapussi
Suoliluu-saariside

Pieni pakaralihas
(leikattu ja kadnnetty
alaspain

Kuva 4. Kuvassa pakaralihakset ja iso sarvennoisen limapussi. (Duodecimlehti, 2020, 799.)

Lonkankoukistajat ovat istuma-asennossa jatkuvasti supistuneena, jolloin lantion etupuolen ja taka-
reisien lihakset kiristyvat. Tallbin lantion liikerata kutistuu ja silla voi olla vaikutuksia kavelytyyliin,
tasapainoon, seka selan asentoon. (Laakso, 2015, 81.)

Valvonta- ja halytystoimintasektorilla tytskentelevat kenttapoliisit istuvat autossa varustevyo paalla
ja monesti kuulee puhuttavan siitd, etta lonkat seka selka kipeytyvat taman takia. Aseen kotelo vyolla
ollessaan painautuu kiinni penkkiin ja aiheuttaa painetta ylareiden seka lonkan sivun alueelle. Askei-
sessd kappaleessa Pohjolainen kirjoittikin tallaisen mekaanisen paineen voivan kaynnistaa limapus-
sin jannerakenteen tulehduksen. Olemme itsekin huomanneet tuota kyseista kipua ilmenevan pit-

k&dan autossa varustevyo paalla istuessamme.
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Seuraavassa kaaviossa viela havainnollistettuna erilaisia lonkan vammoja seka oireiden kuvauksia.

=2

' ' ' '

Kpulihoessa | ((UikheebeBiopmys | [ phston | | Rekenulasinpoeip
Esitiedot | Kipu kyljells ollessa Nivuskipu varatessa Siteilykipu alaragjaan Reiden ulkosivun tuntohdirid
Hairitsee unta Oireet etenevat Pystyasento pahentaa
SnSNEASEN | | sukien pukemisraes ‘“’;Zﬂh"?.ﬁii‘l‘,?'.,"‘" Reiden ulkosivun tuntohdid
Tutkimus | Kipg 305 seisoessa Lonkan liskerajoitus Lasbquen koe (tunaon huonontuminen,
Lookan ks | | KOS RURS | | ) | | S TU)
normaali Kierron yhteydessd normaali e Sy

! ! ! !
Diagnoos | fgnsmertoncr | | Lonkianiveiikko | | | SOWPS | | Menigapaesthetia

Kuva 5. (Duodecimlehti, 2020, 801.)

Kaaviosta voidaan tulkita, etta lonkkakipu voi aiheuttaa sateilykipua nivustaipeen alueelle. Lonkka-
Kipu voi séateilla muiden alueiden oireilun seurauksena. Esimerkiksi lannerangan kipu voi sateilla
lonkkakipuna.

4.2 LONKKAKIVUN HOITO

Lonkkakipua hoidetaan yksilollisesti oireiden haittaavuuden ja kivun syyn perusteella. (Terveystalo,
Lonkkakipu ja sen hoito, luettu 20.8.2021) Yksi yleisimmista tavoista hoitaa lonkkakipuja on fysiote-
rapia. (Fysios, Lonkkakipu, luettu 20.9.2021.)

”Lonkkakivun itsehoito vaihtelee vaivan aiheuttajan mukaan. Rasitusperaisisséa lonkkakivuissa koti-
konstit riittavat pitkalle: lepo ja kivuliaiden liikkeiden valttdminen seka apteekista saatavat kipulaak-
keet auttavat yleensa hyvin.” (Klinik, Lonkkakipu, 2019.)

Lonkan nivelrikon hoidossa tarkeda on hyvan lihaskunnon yllapitdminen. Liikkuvuus ja liikuntahar-
joittelu vahentavat oireilua. Kannattaa kuitenkin vélttéa sellaista liikuntaa, jossa ilmaantuu toistuvaa
niveliin kohdistuvaa iskutyyppistéa painetta, esimerkkina kovalla alustalla juokseminen. Hyvia ja lon-
kan nivelille ystavallisia urheilumuotoja ovat pyoraily, uinti ja vesijuoksu. (Eml, 2019.)
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5 LIKKUVUUDEN MERKITYS

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Liikkuvuus on erittain tdrked ominaisuus suoritus-
seka toimintakyvyn kannalta. Riittava nivelliikkuvuus mahdollistaa ihmisen laajat likeradat vahaisella
kudosten aikaansaamalla vastuksella. Liikkuvuus on todella laaja sek& moniulotteinen kuntotekija,

joka sisaltaa rakenteellisen, voimantuottoon liittyvan ja koordinatiivisen ulottuvuuden.

Liikkuvuuteen vaikuttavat monet eri tekijat. Rakenteellisia liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat ni-
velten rakenne, nivelpintojen asennot, nivelsiteiden seké nivelkapselien venyvyys, lihasten ja jantei-
den venyvyys seka lihasmassan maara. (Kalaja 2016, 313.) Liikkuvuuteen yleisesti vaikuttavia teki-
joita ovat myds henkilon sukupuoli, hormonaaliset tekijat, ika, fyysinen aktiivisuus seké vuorokauden
aika. Aamuisin liikkkuvuus on heikoimmillaan, koska keskushermosto ei ole viela hereilla pitkan pai-
kallaan olon vuoksi. Taman vuoksi keho tuntuukin aamuisin jaykalta ja liikkeet ovat huteria, kunnes

keskushermosto aktivoituu liikkeelle lahdon jalkeen. (THK-Fysio, 2015.)

5.1 Kuinka liikkuvuutta tulisi harjoittaa?

Liikkuvuutta voidaan parantaa liikkuvuusharjoittelulla. Liikkuvuutta tulisi olla riittavasti ja sita tulisi
harjoittaa saanndllisesti. Naiden lisaksi myds oikeaoppisesti seka oikea-aikaisesti. (Paunonen ym.
2011, 28.) Liikkuvuus on ominaisuus, joka vaatii jatkuvaa tyota saavutetun ja riittdvan tason yllapita-
miseksi. Heikentynytta liikkuvuutta on yleisesti ottaen vaikeaa saada takaisin, joten saannollisyys

likkuvuusharjoittelussa olisi tarkeaa.

Eri keho osat vastustavat venytysliikkeitd eri tavoin. Toiset vastustavat huomattavasti suuremmin
verrattuna toisiin. Esimerkkina lihas ja lihaskalvo vastustaa venytysliikkeitd 41 %, janne 10 %, nivel-
kapseli vastustaa 47 %, kun taas iho vain 2 %. Liikkuvuusharjoittelulla pystytd&n vaikuttamaan eniten

lihasten venyvyyteen.

Liikkuvuus voidaan jaotella aktiiviseen ja passiiviseen liikkkuvuuteen. Aktiivisessa liikkuvuudessa saa-
vutetaan liikelaajuus omalla aktiivisella tydlla. Esimerkkina tasta voitaisiin kayttaa jalkojen avautu-
mista voimistelun spagaattihypyssa. Passiivinen liikkuvuus saavutetaan taas ulkoisten tekijoiden vai-
kutuksesta, joka voi olla esimerkiksi painovoima tai partnerin voima. Passiivisesta likkuvuudesta
voitaisiin mainita esimerkkina liike, jossa partneri venyttda jalkaa kasien avulla. (Kalaja 2016, 313-
314.)

Liikkuvuusharjoitteluja ei tulisi méarata pelkastdan harjoittelun vuoksi, vaan tarpeen mukaan. Jotkut
voivat pitéda kireista lihaksista, mutta monesti kyseesséa ei ole enda vain lihaskireys, silla jatkuva ki-

reys lihasryhmissa voi kertoa lihasepatasapainosta. (Paunonen ym. 2011, 29.)
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Lonkan liikkuvuutta miettiessa, tulisi huomioida pakaralihakset. Pakaralihakset ovat kiinnittyneita
lonkka- ja reisiluihin. Pakaralihaksia on hyva harjoittaa raskailla moninivelliikkeilld, kuten kyykylla ja
maastavedolla. Kyykatessa syvdlle, pakaralihakset tekevat ty6ta, mutta talléin myds lonkkanivelen
etdisyys tangosta kasvaa, jolloin liikkeessa on pakko tuottaa voimaa ojentamalla lonkkaa/lantiota.
(Hulmi, 2015, 75.)

Julius Granlundin ja Tapio Tulenheimon kirjoittamassa artikkelissa kyseenalaistetaan venyttelyn
hyoty vertaamalla sitd voimaharjoitteluun. Artikkelin mukaan voimaharjoittelu on tehokasta liikku-
vuusharjoittelua ja se on verrattavissa venyttelyyn. Tekstissa viitataan Afonson ym. tutkimukseen
(Strength training is as effective as stretching for improving range of motion: A systematic review and
meta-analysis, 2021), jossa verrattiin venyttelyn ja voimaharjoittelun muutoksia. Tutkimustuloksena
syntyi havainto, jossa kumpikin tapa on yhta hyva lisddmaan liikelaajuutta. Voimaharjoittelun vaiku-
tukset liikkuvuuteen ovat kuitenkin havaittavissa vain silloin kuin liike tehd&an taydella liikeradalla.
Mikali tavoitteena on liikkuvuuden maksimoiminen, se vaatii venyttelyd esimerkiksi tietyissa urheilu-
lajeissa kuten voimistelussa. (Granlund, Julius & Tulenheimo Tapio, GTPERFORMANCE, 2021.)

5.2 Venyttely

Venyttely on mainio tapa lisété ja parantaa liikkuvuutta. Venytella voi ldhestulkoon missa vaan ja
siihen ei tarvita mitaan laitteita tai muita erikoisuuksia vaan onnistuneen venyttelyharjoituksen voi
suorittaa vaikkapa olohuoneen matolla televisiota katsellessa. Venytellessa on kuitenkin tarkea kiin-
nittdd huomiota siihen mita on tekemassa ja keskittya jokaiseen venytykseen. Talla tavoin saa ve-

nyttelysté kaiken hyddyn irti.

Venyttely voidaan jakaa erilaisiin luokkiin:

Staattinen venyttely eli passiivinen venyttely on liikkuvuusharjoittelua, jossa venytetdan paikallaan
olevaa rentoutettua lihasta. Venytysvoima saadaan yleensa painovoiman avulla tai kasin venytta-
malla.

Dynaaminen eli aktiivinen venyttely tapahtuu nivelen vastavaikuttajalihaksia supistamalla. Kun teh-
daan pumppaavaa venytysliikettd, nivelen vastavaikuttajalihas supistuu ja lihaskalvojen valissa oleva
neste lisdantyy, jolloin se voitelee kalvoja ja néain kalvojen liikkuvuus paranee.
Aktiivis-dynaamisessa venyttelyssa venytys liike on vetava tai heilahtava. Tahan kategoriaan voi-

daan lukea jalan heitot tai kasien pydrittelyt. (Kalaja 2016, 315.)

Erilaiset venytysmenetelmat sopivat eri tilanteisiin. Nivelliikkuvuutta saadaan parhaiten liséttya pas-

siivis- staattisilla menetelmilld, jolloin venytykset ovat pitkid ja intensiivisid. (Hohmann ym. 2007).
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Passiivis-staattisessa venytyksessa esimerkiksi takareittd venyttaessé olisi paastava aariasentoon
ja pidettava siina 10—60 sekuntia. Tyypillinen passiivis- staattinen venytys on sellainen, jossa nivel

venytetdan aariasentoon ulkoisen voiman perusteella. (Kalaja 2016, 316.)

6 OPPAAN TOTEUTUS

Opinnaytetydmme produkti on harjoitusopas, joka tulee liitteeksi ty6hémme. Paatimme luoda havain-
nollistavan harjoitusoppaan lonkanseudun vammojen ennaltaehkéisemiseksi erilaisin harjoittein
seka liikkein. Oppaaseen olemme valinneet erilaisia harjoitteita, joita on mahdollista tehd& esimer-
kiksi kuntosalilla tai vaikka kotona olohuoneessa. Valitsimme oppaaseemme sellaisia liikkeita, jotka
eivat vaadi lisvalineitéd vaan ne voidaan tehdéa kehon painolla. Liikkeet ovat suunniteltu siten, etta

jokainen poliisimies kykenee tekemaan niitd ilman turhan suuria fyysisia ponnisteluita.

Tavoitteenamme oli selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla mitka ovat lonkanseudun yleisimpia vam-
moja ja mitka tekijat niita aiheuttavat. Lisaksi pureuduimme lonkan anatomiaan ja yritimme avata
kasitteita selkokielelle. Kirjallisuuskatsauksen valmistuttua ja hyvan tietopohjan saatuamme aloimme

tydstamaan itse harjoitusopasta.

Harjoitusopasta suunnitellessamme pyrimme miettimaan, millaiset liikkeet olisivat mahdollisimman
monipuolisia ja helposti [Ahestyttavia. Meille oli alusta asti tarkeda se, etta liikkeet eivat saa olla liian
spesifeja vaan ne tulisi olla helposti toteutettavissa. Nain harjoitusoppaasta olisi hydtya koko poliisin
henkilostolle, eik& vain osalle siitd. Opasta suunnitellessamme kiinnitimme huomiota myo6s siihen,
ettd se olisi ajankaytollisesti jarkeva ja sen voisi yhdistda normaaliin poliisimiehen arkeen ja esimer-
kiksi viikkoliikunnan yhteyteen. Emme halunneet suunnitella sellaista opasta, joka olisi niin laaja seka

aikaa kuluttava, mika laskisi motivaatiota alkaa suorittaa harjoitteita.

Paatimme ottaa oppaaseemme havainnollistavia kuvia harjoitteiden suorittamisesta ja nain ollen an-
taa lukijoilemme paremman kuvan siitd, kuinka liikkeet tulisi suorittaa. Avaamme myos sanallisesti
likkeiden kulun, sek& annamme ohjeita esimerkiksi siitd, kuinka kauan ja montako toistoa liikkeita
tulee tehda. Mietimme my6s vaihtoehtoisia malleja tuotoksen havainnollistamiseksi ja olimmekin
tydmme alkuvaiheessa aikeissa kuvata harjoitusoppaamme ja liittdd sen opinnaytety6hémme mutta
koimme kuitenkin, etté valitsemamme liikkeet ovat sen verran yksinkertaisia, etté videon tekeminen

ei ole tarpeen.

Kun olimme saaneet suunniteltua mitka liikkkeet valitsemme harjoitusoppaaseemme, paatimme

menna kuvaamaan kyseiset liikkeet, jonka jalkeen voisimme avata niit sanallisesti oppaan muotoon.
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Kasilla oleva koronavirus pandemia hairitsi hiukan oppaamme toteutusta, sill& poliisiammattikorkea-
koulun kuntosali seka liikuntahalli oli suljettu. Saimme kuitenkin sovittua ajan jolloin, paasimme kayt-

tamaan liikuntahallia oppaamme kuvaamiseen.

Paadyimme tekemaan aiheesta oppaan, jossa 14 erilaista liiketta. Koimme, etta liikkeiden valoku-
vaaminen ja niiden selostaminen auki riittaa, silla kauhean monimutkaisista liikkeista ei ole kyse. Osa

likkeista keskittyy lonkan seudun alueen liikkuvuuteen, kun taas osa vahvistamiseen.

Oppaassa olevista harjoituksista lantionnosto ja kyykky on mahdollista tehda lisdpainojen kanssa.
Lisapainoilla tehdessa on muistettava, etta liikerata pysyy vakiona koko suorituksen ajan. Oikealla
likeradalla valtetdan virheasentoja ja mahdollista lihasepatasapainoa, joista voisi syntya kipua. Lii-
kerataan ja tekniikkaan on keskityttava myas liikkeissa 7—-14.

Liikkeiden toistomdaarat olisi hyva pitéaa kohtuullisena. Isoja liikkeita, kuten kyykkya ja lantionnostoa
tulisi tehda 5-15 toistoa ja kuormaa lisétéa oman kyvyn mukaan. Liikkeita, joita tehddan ilman lisapai-
noja, tulisi tehda 10-20 toistoa. Toistojen aikana tulisi keskittya siihen, etta liike tuntuu siiné lihasryh-
massa, jota harjoitetaan.

Paaasiallisesti liikkeiden tarkoitus on aktivoida ja mobilisoida lonkan seudun lihaksia eiké kasvattaa
niitd. Lihasten vahvistaminen ja mahdollisesti kasvu tulee kyseeseen liikkeissa, joissa kaytetaan li-
sapainoja ja toistomadarat ovat alle 10 toistoa. Talldin liikkeessa kaytetty kuorma on oltava melko

suuri.
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7 POHDINTA

Niin kuin aiemmin tekstiss& on mainittu, lonkka on yksi ihmisen liikkuvimmista nivelista, joten sen
toimintakunnosta on huolehdittava. Taten paatimme tehda opinnaytetydn, jonka tarkoituksena on
luoda kasitys siita, kuinka ennalta ehkaistéa lonkan seudun vammoja seka kuinka lonkkanivelta tulisi
harjoittaa. Tietoa lonkanseudun anatomiasta sek& vammoista oli saatavilla kattavasti, mutta tutki-
muksia lonkkavammojen vaikutuksista poliisintydhon ei niinkaan. Tutkimusmenetelmana kaytimme
kirjallisuuskatsausta, jonka pohjalta teimme harjoitusoppaan. Tutkimusmenetelmaé valitessamme
mietimme myos kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelm&a. Sen toteuttaminen kyseisella aika-
taululla olisi tuottanut haasteita tutkimuslupien hankkimisen sekad haastateltavien henkildiden I6yta-

misen takia.

Lonkan seudun vammat vaikuttavat suuresti myos liikkuvuuteen, joka on hyvin tarkeda poliisin-
tydssa. Rajoittunut liikkuvuus vaikuttaa myos poliisitydssa erityisesti yksittdisen poliisin fyysiseen toi-
mintakykyyn. Liikkuvuutta rajoittaa poliisin tydssa esimerkiksi varustevyo ja taktiset suojaliivit. On-
gelmia voi syntyd, kun pukee paéalleen varusteita ja huomaa, etta liikkuvuus ei riita edes kyykkyyn

menemiseen, saatikka tehtédvien suorittamiseen.

Opinnaytety® oli tarkoitus aloittaa tydharjoittelun aikana, mutta aloittamisesta vaikeaa teki se, etta
molemmilla tydn tekijoilla oli eri tybaikataulut. Tydharjoittelun aikana oli tarkoitus tulla kolmiviikkois-
jaksolle koululle ja motivoimme toisiamme, ettd aloitamme opinnaytetyén tyéstamisen talldin. Kou-
lulle tulo kuitenkin evéttiin ja kolmiviikkoisjakso pidettiinkin etdna korona epidemian vuoksi. Saimme

lopulta aloitettua opinnaytetydn tekemisen tyoharjoittelun loputtua.

Taman opinnaytetydn tyostdminen alkoi suunnittelemisella ja muiden opinnaytetéihin tutustumalla.
Suunnittelun jalkeen aloimme kerata tietoa eri kirjallisuuksista ja l&hteista. Etsimme tietoa suomalai-
sista ja englanninkielisista l&hteistd, mutta useissa kasitellaan samoja asioita. Tiedostimme tyOta
tehdessamme sen, etté internetissa on esilla paljon erilaisia nédkemyksia ja tieteellisen aineiston 16y-
tdminen voi olla valilla vaikeaa. Pyrimme kuitenkin suodattamaan lukemaamme tietoa ja valitsemaan
vain tieteellisia lahteita ty6homme. Internet on hyva tietolahde siindkin mielessa, ettd sielta on I6y-
dettavissa paljon ajankohtaista ja tuoretta tietoa. Esimerkkind GTPERFORMANCEN artikkelissa
mainittu tutkimus, joka on julkaistu vasta tdnd vuonna. Internetista otettuja lahteitd on kuitenkin tar-
kasteltava kriittisesti, joten pyrimme hyddyntdm&&n ndita lahteitd luotettavilta sivuilta. Luotettavuu-
den parantamiseksi pyrimme tarkastamaan internetista otettuja lahteitd myos muilta sivuilta, jotta

tutkimus ei perustuisi ainoastaan yhteen internet lahteeseen.

Mielestiamme opinnaytetyémme on ajankohtainen ja hyddyllinen siindkin mielessa, ettd vammoja
ennaltaehkaisemallad voidaan vahentaa kalliita hoitokuluja. Sairauspoissaolot ovat kalliita tytnanta-
jalle ja niita voidaan minimoida hyvalla fyysisella kunnolla. Hyvalla liikkuvuudella ja silla, etta poliisi-

mies pysyy kunnossa, on valtava merkitys yleiseen tytssdjaksamiseen.
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Olisimme halunneet testauttaa harjoitusopastamme koeryhman tai -henkildiden avulla, joka olisi aut-
tanut tyon laadun arvioimisessa. Testaustuloksien ja koehenkildiden palautteen kautta olisi saatu
tietoon, oliko valitsemamme liikkeet toimivia. Jos jokin liike olisi ollut henkildiden mielesta huono, sen
olisi voinut korvata toisella liikkeelld ja néin oppaasta olisi saanut tehtya viela laadukkaamman. Tar-
koituksenamme oli toteuttaa oppaan testaaminen, mutta aikataulullisista syistda emme saaneet sita

toteutettua.

Halusimme Kirjoittaa raporttimme niin, ettéd sen lukeminen olisi helppoa tavalliselle poliisimiehelle.
Emme taman takia lahteneet avaamaan esimerkiksi lonkanseudun anatomiaa liian syvalle. Tarkoi-
tuksenamme oli pitdd kasiteltavat asiat mahdollisimman ymmarrettavind ja selkeind. Poliisin tytn
aiheuttamista lonkkavaivoista ei 16ytynyt juurikaan aikaisempia tutkimuksia ja jatkotutkimusideana
kokisimme tarvetta tutkimukselle, jossa selvitettaisiin lonkkavammojen esiintyvyytta poliisihallin-

nossa.

Opinnaytetydn tekemisprosessi oli opettavainen kokemus ja opimme erilaisista tutkimusmenetel-
mista seka tieteellisesta kirjoittamisesta. Syvennyimme erityisesti lonkanseudun liikkkuvuuteen vai-
kuttaviin tekijoihin ja niiden kehittdmiseen. Koemmekin, ettd saimme koottua harjoitusoppaaseemme
kokonaisvaltaisia liikkeita ja harjoitteita, joita tekemall& voi ennaltaehkéista lonkkavammoja tehok-
kaasti.
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LITE: HARJOITUSOPAS LONKANSEUDUN LIIKKUVUUDEN
LISAAMISEEN JA VAMMOJEN ENNALTAEHKAISEMISEKSI

Tahan harjoitusoppaaseemme olemme valinneet liikkeita, joilla voi ennaltaeh-
kaista lonkan seudun vammojen syntymista seka lisata lonkanseudun liikku-
vuutta. Liikkeita on yhteensa 14 kappaletta, mutta jokainen voi poimia itselleen

sopivat liikkeet ja ottaa ne osaksi omaa treenia.

Oppaassa olevista harjoituksista lantionnosto ja kyykky on mahdollista tehda lisa-
painojen kanssa. Lisapainoilla tehdessa on muistettava, etta liikerata pysyy va-
kiona koko suorituksen ajan. Oikealla liikeradalla valtetaan virheasentoja ja mah-
dollista lihasepatasapainoa, joista voisi syntya kipua. Liikerataan ja tekniikkaan
on keskityttava myos liikkeissa 7-14.

Liikkeiden toistomaarat olisi hyva pitaa kohtuullisena. Isoja liikkeita, kuten kyyk-
kya ja lantionnostoa tulisi tehdd 5-15 toistoa ja kuormaa lisdtd oman kyvyn mu-
kaan. Liikkeita, joita tehd&éan ilman lisdpainoja, tulisi tehda 10-20 toistoa. Toisto-
jen aikana tulisi keskittya siihen, etta liike tuntuu siina lihasryhmassa, jota harjoi-

tetaan.




Liitkkeita lonkan seudun vahvistamiseksi

Liike 1 - Lantionnosto

Lantionnoston voi suorittaa yhdella (unilateraalinen) tai
kahdella (bilateraalinen) jalalla. Liike kohdistuu enim-
makseen pakaralihakseen. Pakaralihaksen harjoittami-
nen edistaa lonkan liikkuvuutta ja toimivuutta, silla paka-

ralihakset ovat kiinnittyneita lonkka- ja reisiluihin.

Yhdella jalalla tehdessa voidaan tasoittaa kehon puo-
lieroja. Kahdella jalalla tehdessa toinen pakaralihas voi
dominoida liiketta ja taten vahentaa toisen pakaran rasi-

tusta.

1. Asetu selinmakuulle ja pida lavat kiinni lattiassa.
Pida jalkapohjat tukevasti kiinni maassa.

2. Nosta lantiota kohti kattoa ja pida samalla jalka-
pohjat kiinni lattiassa. Purista takapuolta tiukasti
yhteen

3. Laske lantio rauhallisesti takaisin maahan jarrut-
taen liikettd pakaralla.

4. Yhdella jalalla tehdessa nosta toinen jalka sa-
malle linjalle kuin koukussa oleva jalka ja suorita

vaiheet 1-3.




Liike 2 - Takakyykky

"’(/ = . ‘ Takakyykyn tarkoituksena on vahvistaa pakarali-
§ —-: i & haksien lisaksi alaselan lihaksia seka reisilihaksia.
‘ ‘ : Kyykyn tekemiseen on monia eri variaatioita.

Takakyykyssé on tarkea keskittya siihen, ettéa selka

pysyy suorassa ja siihen, etta polvet liikkuvat jalka-

terien suuntaan.

1. Tue tanko ylaselan lihasten paalle ja ota
noin hartioiden levyinen asento.

2. Veda keuhkot tayteen ilmaa samalla keski-
vartalo aktivoiden ja pida paketti tiukkana.

3. Kyykkaa suoralla seldlla ja tyénna lantiota
hieman taakse. Tyonna polvia samalla
eteenpéin ja laskeudu noin 90 asteen kul-
maan.

4. Kyykkaa takasin ylds ojentamalla yhtaaikai-
sesti polvet seka lantio. Keskity sel&n suo-

rassa pitamiseen koko liikkeen aikana.

Simpukkaliikkeen tarkoituksena on vahvistaa kes-
kimmaisia ja pienia pakaralihaksia ja lisata lonkan
likkuvuutta. Liiketta voi tehostaa laittamalla vastus-

kuminauhan ylareisien/polvien valille.

1. Mene kyljellesi ja nojaa alhaalla olevaan
kateesi. Ulompi kéasi voi nojata joko mat-
toon tai sen voi asettaa kyljen paalle.

2. Laita jalat noin 90 asteen kulmaan. Nosta
ylempéana olevaa polvea ylos ja pidé jalka-
terat kiinni toisissaan.

3. Tee polven nosto rauhassa ja hallitusti.

Noston jalkeen laske polvi hitaasti takaisin
toisen jalan paalle. Laskemiseen menevan
ajan tulisi olla pidempi verrattuna nostami-

seen.




Liike 4 - Lonkan ojennus

Lonkan ojennuksen tarkoituksena on
vahvistaa lantion hallintaa, pakarali-
hasta sekd osakseen myos takareiden
lihaksia.

1. Kiinnita vastuskuminauha kiinni
jalkaan ja seiso hieman etuke-

noon nojaten.

2. Pida keskivartalo tiukkana ja
l[ahde viemaan jalkaa hallitusti

taaksepain.

3. Vie jalka taka-asentoon ja pida
tuntuma pakarassa. Tuo rau-
hassa jalka takaisin etuasen-

toon.

Liike 5 - Lonkan koukistus kuminauhalla

b B=s S Lonkan koukistuksen tarkoituksena
on vahvistaa lonkankoukistajan lihak-
sia. Kuminauhalla saadaan lisattya

pieni vastus.

1. Kiinnité vastuskuminauha jal-
kaan
2. Pida keskivartalo suorassa ja

pida kadet kehon sivulla.

3. Nosta jalka noin 90 asteen kul-
maan ja laske taman jalkeen
hallitusti alas.




Liike 6 - Jalan nosto sivulle seisoaltaan

Jalan nostaminen sivulle seisoaltaan harjoit-
taa lonkkanivelen ymparilla olevia lihaksia.
Liikkeen voi tehda myos ilman vastuskumi-

nauhaa, mutta tallgin vastus on erittain pieni.

1. Kiinnitd vastuskuminauha uloimman
jalan nilkan ymparille.

2. Ota tukea jostain esineesta, jotta py-

syisit liikkeen aikana mahdollisimman
suorassa.

3. Nosta ulointa jalkaa sivulle ja laske
hallitusti takaisin.

Liike 7 - Jalan nosto sivulle kontiltaan

[= . = =

Jalan nosto sivulle kontiltaan on toi-
nen variaatio tehda liiketta. Liikkeen
tarkoituksena on vahvistaa ja aktivoida
pakaran lihaksia.

1. Asetu nelinkontin ja pida keski-
vartalo tiukkana.

2. Aseta toinen jalka niin suoraksi
sivulle kuin saat

3. Pyri nostamaan sivulla olevaa
jalkaa keskivartaloa kaanta-
matta.




Liike 8 - Jalan nosto istuma asennosta

2%

Jalan nosto istuma asennossa liikkeen tarkoituksena
on vahvistaa ja aktivoida lonkankoukistajan lihaksia.

Tama on toinen oppaan liike, joka kohdistuu suoraan
lonkankoukistajaan.

1. Asetu istuma-asentoon ja laita jalat suoriksi
hieman haarat avattuna.

2. Nosta jalka ilmaan ja pyri pitAmaan istuma-
asento nojaamatta lilkkaa taakse.

3. Pida jalkaa noin sekunti ylaasennossa, jonka
jalkeen laske jalka hitaasti alas.




Seuraavien liikkeiden tarkoituksena on venyttdd lonkanseudun aluetta ja siten

lisata lonkan alueen liikkkuvuutta.

Liike 9 - Polvet rintaan venytys

Polvet rintaan venytyksen tarkoituksena on ve-
nyttdd lonkankoukistajaa. Liikkeen voi tehda yh-

della tai kahdella jalalla. Yhdella jalalla tehdessa
likkeestd saadaan tehokkaampi.

1. Asetu selinmakuulle ja nosta jalka kouk-
kuun mahdollisimman ylds rintaan niin,
etta selka pysyisi maassa.

2. Yhdella jalalla tehdessa venytyksesta saa

tehokkaamman, kun suorana oleva jalka

pidetddn maassa.

Liike 10 - Pakaravenytys

Pakaravenytykseen on monia eri tyyleja. Ku- 1. Asetu istuma-asentoon ja nosta toinen jalka
vassa 21 on yksi perinteisimmistd, mutta ku- toisen jalan paélle kuvassa ohjatulla tavalla.
vissa 22 ja 23 pyritaan lisddmaan venytysta 2. Venytysta voidaan tehostaa nostamalla poi-
nostamalla paalla olevaa jalkaa lAhemmas rin- kittain olevaa jalkaa ylospain tai lahemmas
taa. rintaa.




Liike 11 - Lonkan kierto

Lonkan kierto venytyksella aktivoidaan
lonkan sisakiertoa. Liiketta voi tehostaa

istumalla pystymmassa.

1. Asetu lattialle istumaan ja koukista jalat noin
90 asteen kulmaan.
Kaanna jalkoja puolelta toiselle
Pyri koskettamaan maata sisaan kaantyvan
jalan polvella
Pida polvi maassa noin minuutin ajan.

5. Toista sama toisella jalalla.

Jalan kierto vatsalleen maaten liikkeen tarkoituk-
sena on venyttaéa lonkankoukistajaa. Pyri kosketta-

maan taivutettavalla jalalla maata.

Asetu mahalleen ja avaa kadet sivuille.

2. Nosta toinen jalka kerrallaan ja kierré varta-
lon vastakkaiselle puolelle.

3. Pyri pitamé&an ylavartalo mahdollisimman |a-

hella maata.




Liike 13 - Lonkankoukistajan venytys

Liike 14 - Takajalan nosto

Lonkankoukistajaa voi venyttda monella eri tapaa.
Perinteisen variaation lisaksi voidaan takajalka nos-

taa ylos liikkeen tehostamiseksi.

Tarkoituksena on saada venytys tuntumaan lonkan-
koukistajassa. Tuntuman saa voimakkaammaksi lii-
kuttamalla lantiota eteenpain. Halutessaan venytysta
voi tehostaa asettamalla vastuskuminauha taaimmai-
sen takajalan reiteen ja toinen paé esimerkiksi puola-

puihin siten, etta kuminauha vetaa jalkaa taakse pain.

Takajalan nostolla aktivoidaan lonkan ulkokiertoa.
Liiketta saadaan tehostettua laittamalla takana ole-

vaa jalkaa suoremmaksi.

Asetu kuvassa naytettyyn asentoon.

2. Pyri nostamaan takana olevaa jalkateraa rau-
hallisesti niin, etté polvi pysyy maassa.

3. Laske jalkaterad maata kohden ja pida polvi

koko ajan kiinni maassa.




