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1 JOHDANTO

Poliisina tydskennellessa on jatkuvasti pidettava huolta tydkunnosta niin fyy-
sisessd, kuin psyykkisessa mielessa. Saanndéllinen liikunta auttaa tietenkin
yllapitdmaan naitd tarkeitd ominaisuuksia. Poliisin tydtkunnon yllapidosta on
saadetty lakiin: "Poliisimiehen tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttamaa

kuntoa ja ammattitaitoa. ” (Laki poliisiin hallinnosta 15 h §).

Suomessa poliisi saa kayttaa tydajastaan kaksi tuntia viikossa likunnan ja
tyokunnon yllapitoon poliisihallituksen ohjeen mukaisesti. Tata liikuntaa kut-
suttiin Vaasan poliisiasemalla termilla viikkoliikunta tai likuntavapaa. Viikkolii-
kunta on ty6nantajan antama mahdollisuus harrastaa viikottaista liikuntaa
tydajalla, jolloin vapaa-ajan kiireet eivat voi toimia esteena tyokyvyn yllapi-
toon. Poliisin tyo on vaihtelevasti hyvinkin rankkaa niin fyysisesti kuin psyyk-
kisestikin. Fyysisella liikunnalla on kiistaton yhteys myos psyykkiseen hyvin-
vointiin. Nainollen poliisin on seka kaytannon elaman kannalta tarpeellista,

kuten myds lain puitteissa huolehdittava hyvasta kunnosta.

Tama opinnaytety6 koskee viikkoliikuntaa ja sen merkitysta tyéhyvinvointiin
Vaasan poliisiasemalla. Valitsin tyon aiheen ollessani tyoharjoittelussa Vaa-
san poliisiasemalla ja huomasin erilaisia kdyannon eroavaisuuksia viikkolii-
kunnan kayttoon eri sektoreilla. Kiinnostuin naista eroavaisuuksista omien
huomioideni perusteella ja halusin tutkia aihetta tarkemmin, joten valitsin ta-
man opinnaytetyoni aiheeksi. Olen itse ollut koko elamani likunnallinen har-
rastaen monipuolisesti erilaisia likuntamuotoja ja lajeja, joten liikkunnallinen

aihe opinnaytetydssa on omaan mieleeni mielenkiintoinen tutkittava.

Vastaavasta aiheesta on tehty aikaisemminkin opinnaytety6 (Hietala, Poliisi-
ammattikorkeakoulu 2020: Viikkoliikunnan vaikutus tydhyvinvointiin Hameen-
linnan poliisiasemalla) Itseani kiinnosti myos eroavaisuus laitosten valilla,
eik& Vaasan poliisiasemalta téllaista tutkimusta ole koskaan tehnyt. Omani
eroaa Hietalan omasta paljon jo siina vaiheessa, ettad keskityn enemman ver-
taamaan eroavaisuuksia valvonta- ja halytysoiminnan sektorin, seka rikostor-
junnan sektorin valilla, kun Hietala keskittyy enemman viikkoliikuntakaytan-

toon yleisesti.



2 TUTKIMUSONGELMA JA HYPOTEESI

Opinnaytetyoni on tutkimuksellinen ja tutkimus on tehty kvalitatiivisella mene-
telmalla haastatellen virassa olevia poliiseja valmiiksi suunniteltujen kysy-
mysten pohjalta. Haastatteluissa halusin selvittdd, miten paljon haastateltavat
kayttavat viikkoliikuntaa keskimaarin, miten he sen kayttavat, miten he koke-
vat sen vaikutukset ja olisiko viikkoliikuntakaytanndssa jotain muutettavaa

heiddn mielestaan.

Toisena paatavoitteena halusin selvittaa, onko kaytannossa eroavaisuuksia
tutkinnan sektorin ja valvonta- ja halytystoiminnan sektorin valilla. Tarkoitus
on selvittdd, kummassa haastateltavat kokevat helpommaksi kayttaa liikun-
taa ja minkalaisilla ajankohdilla ja liikuntatavoilla he liikuntaa tydajalla harras-
tavat. Tarkea selvitettava seikka on myos se, kokevatko haastateltavat toi-
sella sektorilla viikkoliikunnasta olevan haittaa esimerkiksi siten, etta tyot ka-

saantuisivat enemman, mikali viikkoliikunnan kayttaa.

Tutkimus on rajattu koskemaan vain Vaasan poliisiasemaa ja pelkastaan val-
vonta- ja halytystoiminnan seka rikostorjunnan sektoreita. Tutkimus koskee
my0s pelkastaén liikuntaan ja viikkoliikuntakaytantoihin ja niiden hyotyihin ja
haittoihin, eika liity muihin terveellisiin elamantapoihin, kuten terveelliseen

ruokavalioon.

Odotan itse tutkimuksen hypoteesina johtopaatdsten olevan sellaiset, etta
viikkoliikuntaa kaytetaan tunnollisemmin rikostorjunnan sektorilla, kuin val-
vonta- ja halytystoiminnasta. Syyksi tdhan oletan sen, etta valvonta- ja haly-
tystoiminnassa paivan aikataulutus on vaikeampaa ja resursseista johtuen se
ei aina ole mahdollista. Rikostorjunnan sektorilla oletan viikkoliikunnan kay-
ton olevan kaikilla haastateltavilla lahes viikottaista, johtuen omasta helpom-
masta paivan aikataulutuksesta itsendisemmasta tyotehtavasta johtuen. Arvi-
oisin valvonta- ja halytystoiminnan sektorilla viikkoliikunnan kaytdn olevan

vain noin kolmanneksen verrattuna rikostorjunnan sektoriin.



3 LIKUNTA

Liikunnan terveyshyodyt ovat kiistattomat ja ne vaikuttavat usealla eri tavall.
Liikunta vaikuttaa myonteisesti ihmiseen fyysisesti psyykkisesti ja sosiaali-
sesti. Liikkunta auttaa merkittavasti ennaltaehkaisemaan useita sairauksia, ku-
ten vatsa-, keuhko- ja paksusuolensyopaéa. Saannoéllinen liikunta ehkaisee
lihomista ja auttaa painon hallinnassa. Ylipainoisuus taas aiheuttaa useita
sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia ja kakkostyypin diabetesta.
Liikunta myds alentaa kohonnutta verenpapinetta, nostaa hyvaa hdl-koleste-
rolipitoisuutta ja laskee huonoja Idl-kolesterolipitoisuuksia. My6s masennuk-
seen sairastuminen ja masennusten oireiden saannin todennakoisyys vahe-
nee saanndllisella likunnalla. Etenkin ikaantyessa liikunta auttaa yllapita-
maan kokonaisvaltaista toimintakyky&, joka auttaa jokapaivaisissa toimin-

noissa ja arjessa yleisesti. (www.THL.fi/likunnan terveyshyddyt)

Erilaisia likuntatapoja on useita ja kasittelen niitd seuraavissa kappaleissa.
Erilaiset liikuntatavat mahdollistavat erilaisen lopputuloksen liikkunnasta han-

kittavan tavoitteen mukaan.

3.1Terveysliikunta

Terveysliikunta tarkoittaa kasitteena lilkkuntaa, jonka tarkoitus ei ole kehittaa
fyysita kuntoa tai kestavyytta, vaan se keskittyy likunnan terveytta korosta-
viin vaikutuksiin. Terveysliikunnasta puhuttaessa keskitytaan likuntamuotoi-
hin, joissa on pieni riski vammautumiseen, eika liikunnasta johtuva kuormitus
ole liiallinen. Kuormituksen taytyy terveysliikunnassakin olla kuitenkin kohta-
lainen, eika rauhallinen kavely valttamatta riita terveysliikunnan kriteerien

tayttymiseen. (https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00934)

Terveysliikunnan maaraksi suositellaan energiankulutusta, jonka méaéaré on
noin 1000 kilokaloria viikossa. Erilaisia vaihtoehtoja tAman saavuttamiseen
on esimerkiksi reipasta kavelya puolentunnin ajan 5-7 paivana viikossa. Vaih-

toehtoisesti voi myds esimerkiksi hélkata 20-60 minuuttia kolmesti viikossa


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934

tai tehda tarpeeksi kuormittavia pihatdita, jotta viikottainen terveysliikkuntata-
voite tayttyisi. (https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934)

Mikali henkilo ei ole peruskunnoltaan hyvassa kunnossa, terveysliikunta on
oiva tapa aloittaa terveelliset elaméntavat ja likkuminen. On kuitenkin tar-
keda huomioida, ettei aloita treenaamista liian kovalla intensiteetilld, eli kuor-
mittavuudella. Mikali aloittaa urheilun liian raskailla treeneilla, voi kehoon syn-
tya ylikuormitustila. Ylikuormitustilaa pystyy torjumaan lisaamalla intensiteet-

tia asteittain. (https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934)

Terveysliikunnan mydnteiset vaikutukset ovat yleensa lyhytaikaisia, kuten lii-
kunnan vaikutukset yleisestikin ovat. Siksi likunnasta ei ole suuria hyo6tyja yk-
sittisina kuureina, vaan terveyden yllapitoa ajatellen sdanndéllisesti toistuva
likunnan elaméntapa on kaikkein paras.
(https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934

3.2Kuntoliikunta

Kuntoliikunta keskittyy tavoittelemaan parempaa suorituskykya eli kuntoa tai
vaihtoehtoisesti yllapitamaan vanhaa, aikaisemmin hankinttoa kuntoa.Tavoit-
teet voivat olla hapenkuljetuselimiston kunnon eli kestavyyden, lihaskunnon
tai likkuvuuden parantaminen tai kaikkien edella mainittujen kunto-ominai-
suuksien kehittdminen. Suorituskykyyn kuuluu myds tasapaino ja koordinaa-
tio. (https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta)

Kuntoliikunta edistaa yhtalailla terveysliikunnan tavoin terveytta ja hyvinvoin-
tia, mutta suurena erona terveysliikunnan ja kuntoliikunnan valilla on liikun-
nan teho ja turvallisuus. Kuntoliikunnan on oltava huomattavasti tehokkaam-
paa tavoitellun vaikutuksen saavuttamiseksi, jolloin lisdantyy myads liikun-
nasta aiheutuvien vammojen tai tapaturmien riskit.

(https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta)

Mikali tavoitteena on suorituskyvyn kehittyminen, tulee kuntoliikuntaa harras-
taa saannollisesti 3-4 kertaa viikossa 30-60 minuutin ajan. Noin kaksi kertaa

vilkossa treenaaminen ei yleensa riita kehittamaan, mutta se yllapitad kuntoa.
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Harjoittelun on ylikuormitettava kehoa, jolloin keho hikoilee, hengastyy ja li-

haskuntoharjoitteissa vasyy. (https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta)

Kuntosaliharjoittelussa on hyva kehittaa lihaskuntoa. Talloin on keskityttava
riittdvaan vastukseen, jolloin toistot aiheuttavat selkedd vasymysta. On myds
keskityttava liikkkeiden puhtauteen, jolloin liikeradat ovat laajat ja liike tuntuu
siihen tarkoitetussa lihasryhmassa. Lihaskestavyytta hankittaessa toistomaa-
rat liikkuvat noin 12-20 toistossa sarjaan. Sarjoja on hyva tehda vahintaan
kolme lihasryhmaa kohti ja sarjojen valissa palautua 0-30 sekuntia. Voimaa
hankittaessa toistomaarat ovat 6-12 toistoa ja palautukset noin 1-3 minuuttia.
Voimaa harjoitellessa on hyva vaihdella toistomaaria ja kayda saannallisin
valiajoin my6s pienemmissa 1-3 toiston sarjoissa suuremmilla painoilla lihas-
ten hermotuksen parantamiseksi ja maksimivoiman lisdamiseksi.

(https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta)

Kestavyytta harjoitellessa on hyva saada viikottain 1h 15 min — 2h 30 min te-
hoalueita vaihtelevaa liikuntaa. Kuntopohja vahvistuu hyvin peruskestavyys-
jarjoittelulla, jolloin sykealue on 60-70% maksimisykkeesta. Peruskesta-
vyysharjoittelussa aktivoituu myés rasva-aineenvaihdunta. Hapenottokykya
parantaa vauhtikestavyysharjoitteet, joissa sykelue on 70-85% maksimisyk-
keesta. Erilaisia kestavyysharjoitteita on hyva harjoitella eri tempoisella juok-
sulla sykemittaria apuvélineena kayttaen.
(https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta)

3.3Kehonhuolto

Kehonhuolto on tarke& osa hyvinvointia ja se on tarke&a yhdistaa etenkin
kuntoliikunnan kanssa. Treenatessa lihakset supistuvat ja supistuneet lihak-
set keraavat itseensa nestetta ja kuona-aineita. Kireét lihakset saattavat altis-
taa rasitusvammoille, venahdyksille ja loukkaantumisille. Kehonhuollon ta-
voitteena on ehkaista naitd vammoja ja nopeuttaa treenista palautumista.

(http://rynmaliikunta.fi/liikunta-ja-lajit/kehonhuolto/)
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Kehonhuollolla on monia erityisid muotoja, joista tunnetuin on varmasti venyt-
tely. Erilaisia venyttelytekniikoita ja taktiikoita on monenlaisia, mutta yleensa
venyttely on dynaamista tai staattista. Dynaaminen venyttely tarkoittaa aktii-
vista venyttelya, jolloin lihas venytetaan aariasentoon ja palautetaan joko heti
tai muutaman sekunnin viiveella alkuasentoon. Staattisessa venytyksessa
lihasta venytetaan asteittain liikkuvuuden rajoille ja venytysta pidetaan 15-30

sekuntia. (http://ryhmaliikunta.fi/likunta-ja-lajit‘kehonhuolto/)

Jooga ja pilates ovat myos likuntamuotoja, joilla on paljon kehonhuoltoa ja
hyvinvointia edistavia vaikutuksia. Joogalajeja on useita erilaisia, joista osa
siséltdd dynaamisia ja osa staattisia venyttavia liikkeita. Pilates on liikunta-
muoto, joka kehittda parhaiten keskivartalon syvia lihaksia hengitykseen kes-
kittyen. Pilates vaikuttaa positiivisesti ryhtiin, kehonhallintaan ja lihasta-
saspainoon vahvistamalla heikkoja lihaksia. (http://ryhmaliikunta.fi/likunta-ja-
lajit/kehonhuolto/)

Nykyaan suosittu kehonhuoltotapa on putkirullaus. Putkirulla on tyypillisesti
vaahtomuovilla paallystetty muovirulla, jonka paalla kehonpainoa hyvaksi-
kayttaen rullataan lihaksia. Putkirullan toiminta perustuu sidekudoksen kasit-
telyyn, mika auttaa avaamaan kireita lihaksia, pehmittamaan pehmytkudosta
ja parantamaan verenkiertoa. Rullailulla voi parantaa talla tavoin liikkkuvuutta.

(http://rynmaliikunta.fi/liikunta-ja-lajit/kehonhuolto/)

Hieronta on myos suosittu kehonhuoltokeino, joka on yleensa parhaimmillaan
ammattilaisen suorittamana. Hieronta rentouttaa, venyttaa ja lammittaa lihak-
sia, sekad parantaa verenkiertoa ja talldin auttaa palautumisessa.

(http://rynmaliikunta.fi/liikunta-ja-lajit/kehonhuolto/)

Nykyisin suosiossa on my@s lihashuoltovasara, joka antaa niinkutsuttua ta-
rindhierontaa, joka pehmentaa kipeytyneita ja jaykkia lihaksia. Lihashuoltova-
sara on hyva lisé hierojalle, mutta se ei kuitenkaan korvaa sitd. Osa ammatti-
laishierojista kayttaa lihashuoltovasaraa myos hyvana apuvalineena hieron-
nassa. Lihashuoltovasaroita on myds nykyisin myynnissa kuluttajalle ystaval-
liseen hintaan noin 50 eurosta alkaen.

(https://lwww.hyvankunnonpalvelut.com/l/hypervolt-lihashuoltovasara/)
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3.4Liikuntasuositukset

Suomalaisen liikkumisen suositus perustuu Yhdysvaltalaiseen suositukseen,

joka on paivitetty vuonna 2018. Yhdysvaltojen terveysviraston laatima liikku-

misen suositus pohjautuu kattavaan, kansainvaliseen tieteelliseen nayttoon.

Viikottainen liikkumisen suositus 18-64 vuotiaille kertoo terveyden kannalta

riittdvan viikottaisen liikkumisen maaréan ja antaa esimerkkeja liikunnan lisaa-

miseen arjessa. (https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-

suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

@ UKK-instituutti

Ylla oleva kuva on UKK-instituutin laatima "liikuntapiirakka” viikottaisista lii-

kuntasuosituksista 18-64 vuotiaille.
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Liikkumisen suosituksen ydin on UKK-instituutin laatiman ”liikkuntapiirakan

huippu. Sydamen sykettd kohottavaa liikkuntaa tulisi harrastaa 2 tuntia 30 mi-
nuuttia viikkossa. Liikuntasuositusten mukaan samat terveyshyodyt saa lisda-
malla liikunnan tehoa rasittavaksi, jolloin likunnan maara on 1 tunti ja 15 mi-
nuuttia vikkossa. Lihaskuntoa ja liikkehallintaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi

tuntia viikossa. (https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-

suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/)

UKK-instituutti kertoo lihaskuntoa ja liikehallintaa olevan hyvé kehittaa kuor-
mittamalla suuria lihasryhmia ja haastamalla tasapainoa tavallista enemman.
Tapoja tahan voi olla esimerkiksi porraskéavely, raskaat pihatyot, ryhmalii-

kunta, kuntosali tai pallopelit. (https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-

suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/)

Reipasta liikkuntaa on kaikki sydamen syketta nopeuttava liikunta, joka voisi
olla esimerkiksi uintia, sauvakavelya, jumppaa tanssia ja retkeilya. Vaihtoeh-
toisesti liikunnan hydtyja voi tuottaa lyhemmassé ajassa nostamalla intesi-
teettid esimerkiksi juoksemalla, pyorailemalla, hiihtamalla tai pallopeleill&.

(https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/aikuisten-

liikkkumisen-suositus/)

Liikkuminen on reipasta, mikali pystyy puhumaan hengastymisesta huoli-
matta. Lilkkkuminen muuttuu rasittavaksi, mikali puhuminen muuttuu hanka-

laksi hengastymisesta johtuen. (https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-

suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/)

Uudistunut liikuntasuositus huomioi entistd paremmin kevyen liikuskelun, pai-
kallaanolon tauottamisen ja riittavan unen merkityksen. Tutkimusnayttd on
osoittanut myos kevyella liikuskelulla olevan terveyshyotyja etenkin vahan
liikkuville. Uutta lilkkuntasuosituksessa on myds unen ottaminen liikkkumisen
rinnalle. Riittavalla unella ja likkumisella on yhdessa merkittavia terveysvai-
kutuksia, ja unen vaikutus palautumisessa on suuri.

(https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/aikuisten-

liikkkumisen-suositus/)
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lka

0-3 kk
4-11kk
1-2v
3-5v
6-13v
14-17 v
18-25v
26-64v
Yl 65 v

Kewvytta liikuskelua on kaikki mahdollinen pieni liikunta mahdollisimman

usein. Tallaista voi olla hyvin pienet asiat, kuten esimerkiksi kotiaskareet,

kauppareissut ja muut tavalliset puuhat. Kevyt liikuskelu koostuu helposti pie-

nista valinnoista, joita voi olla vaikka portaiden kaytto hissin sijaan.

(https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suositukset/aikuisten-

liikkumisen-suositus/)

Unen maara on jokaisella ihmisella hieman yksilollista. Mikali nukkumisen jal-

keen heréé virkeana on nukkunut tarpeeksi. Suositellut unenkestot ovat 18-

64 vuotiailla 7-9 tuntia vuorokaudessa.

Uniaika/vrki(tuntia) Syva perusuni(N3)
14-17 tuntia

12-15 tuntia

11-14 tuntia

10-13 tuntia

§-11 tuntia 20-25%

§-10 tuntia 20-25%
7-9tuntia

7-9 tuntia 16-20%

7-8tuntia

Vilkeuni(REM)

=40 %

21-30%

Valve(min)

0-20
0-20
0-20
0-20
0-20
0-20

Ylla oleva kuva on Duodecimin laatima taulukko ianmukaisesta suositellusta

younen kestosta ja sen sisdltamasta eri univaiheiden osuuksista.

(https://www.kaypahoito.fi/nix02713)
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4 TYOHYVINVOINTI

Tyo6hyvinvointi on monen eri tekijan summa. Se syntyy paaasiassa tyon ar-
jessa. Tybhyvinvointia ei saavuteta tyosta irrallisilla terveystempauksilla. Hy-
vinvointia edistava toiminta on lapileikkaavaa ja pitkajanteista. Se kohdistuu
esimerkiksi henkilostoon, tydymparistoon, tydyhteisdéon, tydprosesseihin tai

johtamiseen. (https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/) Tyéhyvinvointi vai-

kuttaa organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen.
Hyvin suunnitellut investoinnit tydhyvinvointiin voivat maksaa itsensad monin-
kertaisina takaisin. Tutkimusten mukaan tyéhyvinvoinnilla on merkittava
myonteinen yhteys yritysten tulosmittareihin kuten tuottavuuteen, voittoon,
asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vahaisempéaan vaihtuvuuteen, sairaus-
poissaoloihin ja tapaturmiin. (https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/) Tyo-

terveyslaitos kertoo elintavat ja tydnhyvinvointi- osiossaan liikunnalla olevan
keskeinen rooli tydhyvinvoinnissa. Tyoterveyslaitoksen mukaan liikunta aut-
taa hallitsemaan tydstressia ja rentoutumaan, vahentaa unettomuutta, paran-
taa itsetuntoa ja elamanhallintaa seka vaikuttaa positiivisesti tyéhyvinvointiin

ja tydkykyyn. (https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/terveyden-edistaminen-

tyopaikalla/elintavat-ja-tyohyvinvointi/)
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Organisaatio
toimiva tyéymparistd

Jjatkuvatavoitteellisuus
kehittyminen

Johtaminen Mina TyGyhteiso
kannustava voimavarat vuorovaikutus
tasapuolinen motivaatio tydyhteisétaidot
oikeudenmukainen elamanhallinta

) ryhmén toimivuus
osallistava terveys ja tySkyky

Tyo
sujuvuus
vaikutusmahdollisuudet
oppiminen

Ylla on tydterveyslaitoksen kuva tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

(https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/07/tyohyvinvointi-vaikuttavat-

tekijat.png)
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5 VIIKKOLIIKUNTAKAYTANTO POLIISISSA

Poliisihallituksen antaman ohjeen mukaan poliisimiehet voivat kayttaa tyoai-
kaa kaksi tuntia viikossa esimiehen hyvaksymaan liikuntaharjoitteluun ty6teh-
tavien niin salliessa. Esimiehen tulee huolehtia poliisien osallistumisen liikun-

tatapahtumiin mahdollisimman yhdenvertaisesti.

Tyo6ajaksi luettaviin liikuntatilaisuuksiin liittyva lilkkuntaharjoittelu toteutetaan
ensisijaisesti poliisiyksikdn omissa tiloissa tai poliisiyksikon liikuntaharjoitte-
luun osoittamassa tilassa. Mikali liikuntasuoritusta ei voida toteuttaa edella-
mainitulla tavalla, tulee liikunta alkaa poliisiyksikon tiloista ja paattya poliisiyk-
sikon tiloihin. Tyoksi luettavalla liikunnalla olevan henkilon tulee pystya mah-
dollisimman nopeasti palaamaan tyohoén esimiehen kaskysta tyotilanteiden
niin edellyttaessa.

Tyo6ajaksi luettavaa liikkuntaa ei voi kayttaa takautuvasti eika etukateen. Lii-
kuntatapahtuma tulee toteuttaa saanndllisen tytajan puitteissa eikd se saa
kerryttdd ylimaaraista tydaikasaldoa. (POL-2017-21571)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

Viikkoliikunnan kayttomaarat kummallakin sektorilla.
Mika on syy, jos viikkoliikunta ei tapahdu viikottain?
Millaisella likuntamuodolla viikkoliikunta kaytetaan?
Ajankohta paivasta, jolloin viikkoliikunta kaytetaan.
Millaiset vaikutukset tulee viikkoliikunnasta?

Mahdolliset haitat viikkoliikuntakéaytanndsta poliisiorganisaatiolle?

Opinnaytetyoni pohjimmainen tarkoitus on selvittda eroavaisuuksia viikkolii-
kunnan kaytdssa valvonta- ja halytystoiminnan sektorilla seka rikostorjunnan
sektorilla. Ensisijainen tutkimuskysymys koskee viikkoliikunnan kayttomaaria
molemmilla sektoreilla. Kaytetadnkd toisella sektorilla viikkoliikuntaa useam-
min ja miksi? Vai onko sektoreilla eri tydnkuvasta johtuvaa syyta viikkoliikun-
nan kayttomaariin lainkaan. Opinnaytetyon liitteena (Liite 1) on luettavissa
kaikki haastateltaville esitetyt kysymykset.

Opinnaytety6ssa tutkitaan myaos erilaisia likuntamuotoja ja ajankohtia, joita
Vaasan poliisiaseman poliisit viikkoliikuntakaytannéssaan soveltavat. Myos-
kin viikkoliikunnasta johtuvia erilaisia vaikutuksia, hyotyja ja haittoja tutkitaan

molemmilla sektoreilla.

Tutkimus on rajattu koskemaan vain Vaasan poliisiasemaa ja pelkastaan val-
vonta- ja halytystoiminnan sektoria ja rikostorjunnan sektoria. Tutkimuksen
on tarkoitus selvittaa, onko viikkoliikuntakéytanto tasapuolinen poliisilaitoksen
tyontekijoille virkatehtavasta rippumatta naiden sektoreiden valilla.
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6.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston kerddminen

Tama tutkimus on suoritettu laadullisella tutkimusmenetelmalla. Laadullinen
tutkimus on mielestani tahan tutkimukseen soveltuvin tutkimusmenetelma,
silla tutkimuksessa halutaan selvittaa syité ja eroavaisuuksia, joita esimer-

kiksi maarallisen tutkimuksen “kylla ja ei” vastaukset eivat voisi minulle antaa.

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetel-
masuuntaus, jolla pyritdéan selvittamaan kokonaisvaltaisesti ymmartamaan
tutkittavan kohteen laatua, ominaisuuksia seka merkityksia. Laadullisen tutki-
muksen eri menetelmissa korostuvat yhteisena piirteené esim. kohteen esiin-
tymisympariston, merkityksen seké ilmaisun nakokulmat. Kvalitatiivinen tutki-
musote pitaa sisallaan lukuisia aineistonkeruumenetelmia sekéa analyysime-
netelmid. Ei siis ole olemassa yhté ainoaa oikeaa tapaa tehda laadullista tut-
kimusta, vaan tutkimuksessa etenemiseen on runsaasti eri tapoja. Laadullis-
ten menetelmien kayttaminen vaatii todellista kiinnostusta tutkimuk-

seen. Laadullinen tutkimus luo laajaa ja yksityiskohtaista tutkimustietoa,
jonka l&ahdetiedot ovat luotettavia seka tuottavat tietoa kokemuksellisesti.
Laadullinen tutkimus antaa myds realistista tutkimustietoa, jota ei valttamatta

saada selville statistisesti tai numeraalisesti. (Auvinen ja Tarkiainen, 2018)

Taman opinnaytetyon tutkimus on suoritettu haastattelututkimuksella. Tutki-
mukseen pyysin haastateltavaksi kaksi konstaapelia valvonta- ja halytystoi-
minnan sektorilta seké kaksi konstaapelia rikostorjunnan sektorilta. Molem-
milta sektoreilta toinen haastateltava on kokeneempi konstaapeli vahintaan
viiden vuoden kokemuksella ja toinen haastateltava vastavalmistunut, jolla

kokemusta on alle vuosi.

Ennen haastatteluja lahetin kysymykset ennakkoon haastateltaville, jotta he
voisivat valmistautua kysymyksiin paremmin. Haastattelut aéanitettiin ja litte-

roin aanitteet myohemmin kirjalliseen muotoon.

Tutkimuksessa otanta on vain nelja henkil6a, joten tutkimustulosten yleistet-
tavyys ei ole hyva. Tutkimuksen tarkoitus ei kuitenkaan ole hyvaa yleistetta-
vyyttd hakea, vaan tarkoitus on pohtia syvallisemmin syita, jotka mahdollisiin

eriarvoisuuksiin sektoreiden valisiin likuntakaytantoihin vaatii. Neljan hengen
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otanta pitaa tutkimuksen selkeana ja antaa tarvittavat tiedot raportin tekemi-

seen.

7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Haastateltavat ovat nimetty valvonta- ja halytystoiminnan sektorilta nimilla
VHS1 ja VHS2. Rikostorjunnan sektorilta haastateltavat on nimetty vastaa-
valla tavalla RTS1 ja RTS2. Haastatteluissa esitetyt kysymykset kaydaan

seuraavasti yksilollisesti [&pi seuraten haastateltujen erilaisia vastauksia.

7.1Kysymys 1: Miten usein tydssasi keskimaarin pystyt pitamaan

viikkoliikuntaa?

Haastateltavista VHS1 kertoi pitdvansa viikkoliikunnan keskiarvollisesti noin
1-2 kertaa kuukauteen. VHS2 kertoi pitavansa viikkoliikkunnan lahes poik-

keuksetta viikottain.

RTS1 kertoi pitavansa viikkoliikunnan lahes viikottain ja RTS2 keskiarvolli-

sesti kerran kolmessa viikossa.

7.20nko esimiehesi suhtautuminen viikkoliikuntaan mielestasi kannustava

vai rajoittava?

Haastateltavista VHS1, VHS2 ja RTS1 pitivat esimiehen suhtautumista viik-
koliikuntaan positiivisena. RTS2 ei kokenut esimiehensa suhtautumisen ole-
van kumpaakaan, vaan hén kuvaili esimiehen suhtautumista seuraavanlai-

sesti:

"Ei oikeastaan kumpaakaan. Esimies ei yhtaan mainosta tata eika kannusta
lilkaa pitamaan viikkoliikuntaa, mutta ei myodskaan rajoita tata. Jos sanoo

etta nyt haluaa pitaa liikuntaa niin ei ole ikina tullut mitaan vastavaitteita.”



7.3Jos viikkoliikunta tapahtuu vain harvakseltaan, miksi se ei ole

viikottaista?

VHS1 ja VHS2 kertoivat viikkoliikunnan jaavan valiin silloin, jos ei ole tar-

peeksi partioita kentalla tai resursseja.

Rikostorjunnan sektorin haastateltavista molemmat kertoivat syyksi kiireen ja

tutkinnan vastuuvuoron. RTS1 kuvaili syyta seuraavanlaisesti:

"Kylla se on se juttuvuoro ja kiire. Jos on akuutteja juttuja, joissa on paljon
hommaa, mita pitaa tehda, eli jos on esim pakkokeinoja, kuten kiinniottoja

tai vangitsemisjuttuja tai muita aikamaareita, minka takia pitaa tehda hom-
mia ettei silloin ehdi liikuntaa pitaa. Suhteellisen harvinaisia juttuja kuiten-

kin.”
RTS2 kertoi seuraavaa:

"Varmaan siksi, ettei vastuuvuoroina pysty pitamaan ja tutkintapaivina voi
olla sellaisia asioita, ettei vain pysty ottaa liikuntaa tyoajasta. Vastuupaivat
ja tutkintapaivat jakautuu noin puoliksi, joten siina ei hirveasti ole naita

mahdollisia paivia.”

7.4Koetko tdiden kasaantuvan enemman, mikali kaytat viikkoliikunnan (2h)

viikossa?

Haastateltavista VHS1 ja VHS2 ei kokenut viikkoliikunnan kasaavan tydméaa-

réé mitenkaan. VHS1 kuvaili asian olevan painvastoin:

"En koe, etta se kasaa toita millaan lailla. Painvastoin koen, etta se aika
mika siihen menee kaantyy positiiviseksi siten, etta saa enemman virtaa jat-

kaa tyontekoa sitten ja sanoisin silla olevan vain positiivista puolta.”

Rikostorjunnan sektorin haastateltavista RTS1 ei kokenut viikkoliikunnan ka-

saavan toitd enempaa:



"Ei, kylla koen etta on hyva pyrkia pitamaan se kaksi tuntia, se ei kuitenkaan
loppupeleissa paljoa ole. Se pitaa kuitenkin miehen fyysisesti ja henkisesti

vireessa vahan paremmin kun saa liikuntaa ja virkistystoimintaa harrastaa.”

RTS2 oli haastateltavista ainut, joka koki viikkoliikunnan kasaavan tydmaa-

raa:

"Kylla koen, se on kuitenkin kaksi tuntia tehokasta tydaikaa, joten koen etta

ne kasaantuu siinad vahan.”

7.5Miten yleenséa kaytat viikkoliikunnan?

Kaikki haastateltavat kertoivat kayttavansa viikkoliikuntaan tyépaikan kunto-
salia. Vhsl kertoi talvisin kayvansa jaaurheilemassa poliisilaitoksen vuorolla

pelastuslaitosta vastaan.

7.6Kaytatko viikkoliikunnan yleensa tydvuoron alussa, lopussa vai kesken

paivan?

Rikostorjunnan sektorin haastateltavat kertoivat molemmat kayttavansa viik-
koliikunnan aina tydvuoron lopussa. RTS1 kertoi seuraavaa:

"Itse kaytan aina yleensa tyovuoron lopussa, silla siihen on yleeensa hyva
lopettaa paiva ja koen sen itselleni parhaaksi kun se ei tavallaan keskeyta
paivaa. En ole ehka ihan niin aamuihminen, etta kuitenkaan ihan aamusta

lahtisin likkumaan viela.”

Valvonta- ja halytystoiminnan sektorin haastateltavista VHS1 kertoi pitdvansa
viikkoliikkunnan l&htékohtaisesti aina kesken paivan. VHS2 kertoi pitdvansa
viikkolilkkunnan paivavuorossa ollessaan aamuisin ja yovuorossa ollessaan

tydvuoron alussa.

18



7.7Miten koet viikkoliikunnan hyodyttavan itseasi?

Haastateltavista VHS1 koki viikkoliikunnan parantavan vireystilaa tyotehta-
vien hoitamiseen. VHS2 koki viikkoliikunnan virkistavan ja antavan muuta
ajateltavaa. VHS2 toi esiin myds kehonhuollolliset vaikutukset kertoen viikko-

likunnan mahdollistavan paikkojen ehjana pysymisen.
Rikostorjunnan sektorin haastateltavat RTS1 ja RTS2:

"Kylla se yllapitaa fyysista kuntoa ja samalla myos henkista kuntoa. Molem-
mat sitten ruokkii toisiaan. Hyva kun on tallainen mahdollisuus ja toivotta-

vasti siita pidetaan kiinni, etta jatkossakin saadaan kayttaa tata.”

"Kylla se hyodyttaa, kun liikkuminen tapahtuu tyoajalla niin vapaa-ajalla jaa
aikaa muuhun ja se on sellainen hyva porkkana, etta tulee lahdettya liikku-

maan tyovuoron lopussa, jolloin se on hoidettu sitten silta paivalta.”

7.8Koetko viikkoliikunnan vaikutusten olevan enemman fyysisia vai

psyykkisia?

VHS1 ja VHS2 kokivat viikkoliikunnan vaikutusten olevan enemman psyykki-
sia. RTS1 ja RTS2 kokivat molemmat vaikutusten olevan molempia. RTS2 toi
vastauksessaan esiin psyykkisen huomion mahdollisista positiivisista ja ne-

gatiivisista puolista:

"Kylla ne on molemia. Voi olla hyva viikon lopetus, etta kayttaa vaikka sen
kaksi tuntia kuntosalille ja unohtaa tyot sina aikana ja saa vahan liikuntaa.
Toisaalta sitten jos tyot jaavat kesken siksi, etta lahtee liikkumaan niin sitten
voi jaada mietityttamaan, etta olisiko sittenkin pitanyt jaada toihin viela siksi

aikaa.”



7.90nko viikkoliikunnalla mielestasi jotain haittaa poliisiorganisaatiolle?

Haastateltavista kaikki olivat yhta mielta, ettei viikkoliikuntakaytanndsta ole
haittaa poliisiorganisaatiolle. VHS1 toi esiin hyvan huomion, etta viikkoliikun-

taa on kuitenkin kaytettava oikein:

"Ei omasta mielestani. Painvastoin se pitaa henkista kuntoa tyontekijoilla
parempana. Tietenkin jos sen ymmartaa pitaa oikein, eika se ole vain sel-

laista, etta tyovuoron paatteeksi lahdetaan vahan aikaisemmin kotiin.”

RTS1 toi esiin nakokulmaa fyysisessa kunnossa pysymisesté ja kunnon tar-

keydesta:

"Ei missaan nimessa. Tassa tyossa on tarkeaa, etta tassa tyossa saadaan
kayda liikkumassa ja saadaan vahvistettya itsea. Kuitenkin fyysinen tyo.
Talla hetkella olen tosiaan rikostorjunnassa ja taala ei ole niin raskasta tyo,
mita se kentalla varmastikkin on, mutta kuitenkin pitaa olla kunnossa jatku-

vasti.”

7.10 Muuttaisitko jotain nykyisessa viikkoliikuntakaytannossa?

Kukaan haastateltavista ei keksinyt nykyiseen viikkoliikuntakaytant6én mi-
tdan muutettavaa. Kaikki haastateltavat kehuivat nykykaytannon olevan hyva

sen oma-aloitteisuuden vuoksi.
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8 JOHTOPAATOKSET

Ensimmaiseksi asiaksi toteaisin tutkimuksen jalkeen viikkoliikunnan olevan
hyva ja pidetty kaytanto poliisissa sektorista riippumatta, ainakin valvonta- ja
halytystoiminnan seka rikostorjunnan sektoreilla. Kaikki haastatellut olivat sita
mieltd, etta kaytanto toimii hyvin eivatké he keksineet siihen muutettavaa.
Vastaajat pitivat nykyisessa viikkoliikuntakaytdnnésséa hyvana sen kaytén va-

pautta, silla sen voi aikatauluttaa itse suhteellisen hyvin.

Haastatellut olivat aktiivisia lilkkujia, jotka kayttivat viikkoliikuntaa mahdolli-
simman aktiivisesti. Tutkimuksen perusteella sektorilla ei ollut merkitysta viik-
koliikunnan kayttémaariin. Haastattelujen perusteella on todettavissa, etta
viikkoliikkunnan kayttoon vaikuttaa enemman henkildiden oma aktiivisuus ja

aika, jota he ovat tyon keskelta valmiita kayttdmaan viikkoliikuntaan.

Molemmilla sektoreilla oli yhteista syy, miksi viikkoliikuntaa ei kayteta aina,
joka oli resurssit. Valvonta- ja halytystoiminnan sektorilla syy oli vahaiset par-
tiot, jolloin yhtéan partiota ei ole mahdollista irrottaa viikkoliikunnalle. Rikos-
torjunnan sektorilla syyna oli kiire, joka osittain on myés johtuvaa resurssipu-
lasta. Rikostorjunnassa oli syyna myos liséksi tutkinnan vastuuvuoro, jota ei

VOoi verrata resurssipulaan.

Tutkimuksen tuloksien mukaan viikkoliikunta koettiin positiivisena etenkin
psyykkiseen tydhyvinvointiin. Ainoastaan yksi haastateltavista koki viikkolii-
kunnan vaikutusten olevan fyysisten vaikutusten ja psyykkisten vaikutusten
olevan yhtalaisia, muut kokivat sen vaikuttavan etenkin psyykkisesti. Tutki-
muksen mukaan haastateltaville oli my6s yhteista se, etté kukaan ei kokenut
kahden tunnin viikottaisen liikkunnan riittdvan hyvan fyysisen kunnon kehitta-
miseen, mutta he kokivat sen hyvana osana liikkunnalisten elamantapojen yl-

l&pitoon.

Kukaan haastateltavista ei kokenut esimiehen suhtautumisen olevan rajoitta-
vaa viikkoliikunnan kaytt6on. Etenkin valvonta- ja halytystoiminnassa esimie-
hen suhtautumisen koitettiin olevan erittéain hyvalla tasolla. Rikostorjunnan

sektorillakin suhtautuminen koettiin hyvaksi, muttei kuitenkaan yhta kannus-

tavaksi.
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Valvonta- ja halytystoiminnan poliisimiehet eivat kokeneet viikkoliikunnan ka-
saavan tyomaaraa millaan tavalla. Tama on selitettavissa silla, ettéa esimiehet
antavat kayttaa viikkoliikuntaa vain silloin, kun resurssit antavat myoden eika
ole varsinaista kiiretta tai partiolla ei ole keskenerdisia toita silla hetkella. Ri-
kostorjunnassa kysymys jakoi vastaajien mielipiteet, silla toinen vastaajista
koki téiden kasaantuvan vedoten siihen, etta viikkoliikunnann kaytté on teho-
kasta tybaikaa kaksi tuntia viikossa. Toinen haastatelluista puolestaan koki
kahden tunnin olevan viikottain pieni aika kokonaiskuvassa siita, etta pysyy
fyysisesti ja henkisesti paremmassa vireessa tyopaivien aikana.

Rikostorjunnan sektorilla vastaajat kayttivat viikkoliikunnan yleensa tydpaivan
lopussa, silla he kokivat sen olevan hyva paivan paatos, jolloin paasee irti
tyosta ja sen jalkeen pystyy keskittymaan vapaaseen. Toinen rikostorjunnan
poliisimies toi esiin myods hyvan pohdinnan siita, etta joskus voi kayda niinkin,
ettd tyot ottaa niin sanotusti kotiin, jos jaa vaivaamaan jokin keskenerainen
asia, jota ei ehtinyt tdissa tekemaan viikkoliikunnan takia. Rikostorjunnan
haastateltavat kokivat viikkoliikunnan kayton myos keskeyttavan paivan tyot,
jonka vuoksi he eivat halunneet sita kesken paivan kayttaa. Valvonta- ja haly-
tystoiminnassa toinen haastateltava kertoi kayttavansa viikkoliikunnan aina

kesken paivan ja toinen paivavuorossa aamuisin ja yovuorossa alkuillasta.
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9 POHDINTA

Itse huomasin oman tydharjoitteluni aikana Vaasan poliisiasemalla kayttavani
viikkoliikunnan sdénnéllisemmin rikostorjunnan sektorilla. Rikostorjunnassa
koin aikataulujen jarjestdmisen olevan paljon helpompaa kuin valvonta- ja ha-
lytystoiminnassa, silla rikostorjunnassa ty6 oli huomattavasti itsenaisempaa
ja sai huolehtia omista téistaan paljon enemman. Valvonta- ja halytystoimin-
nassa on kuitenkin aina partiokaveri, jonka kanssa liikunnasta pitaisi sopia
mahdollisesti jopa ennakkoon siksi, ettd molemmat esimerkiksi ottaisivat lii-
kuntavarusteet mukaan toihin lahdettaessa.

Pohdin myds ryhman sisaista vaikutusta viikkoliikuntakaytantoon. Itse en ko-
kenut yhdeltakaan esimieheltéd kummallakaan sektorilla huonoa suhtautu-
mista viikkoliikuntaan silloin, mikali siihen oli resursseja. Huomasin kuitenkin
joissain valvonta- ja halytystoiminnan ryhmissa itse ryhmalla olevan merki-
tysta viikkoliikunnan kayttéon. Osa poliisimiehista oli valvonta- ja halytystoi-
minnassa aktiivisempia liikkujia kuin toiset. Tallainen yksittainen aktiivinen
viikkoliikunnan kayttaja saa helpommin otettua muuta ryhmé&éa mukaan viikko-
likuntaan, kun han aina "vetaa” siihen myos partiokaverinsa. Talldin muutkin

helposti rohkaistuvat viikkoliikunnan kayttéon.

Hypoteesini siita, etté rikostorjunnassa viikkoliikuntaa kaytettaisiin enemman
ei tutkimuksen mukaan selkeasti toteutunut. Tutkimuksen jalkeen itsekin
koen viikkolilkkunnan k&yton olevan enemman yksilosta kiinni kuin siita, milla
sektorilla on tai misséa ryhmassa. Huomioin tahan myds mahdollisen virka-ian
merkityksen. Mielestani on hyvin mahdollista, etta uusi poliisimies on hieman
aktiivempi tyotehtévien hoitoon, jolloin han ei halua kayttaa tybdaikaa viikkolii-
kuntaan. Jalkeenpain ajatellen haastateltaviksi olisi voinut ottaa pelkéastaan
kokeneempia poliisimiehid, silla uudet poliisit voisivat talla ajatuksella hieman
vaaristaa tutkimusta, silla he eivat itsekaan ole valttamatta ihan vakiinnutta-

neet viikkoliikuntakaytantbaan.

Itse en koe tutkimuksen perusteella viikkoliikuntakaytannon eriarvoistavan
poliiseja Vaasan poliisilaitoksella. Koen kuitenkin, etta rikostorjunnassa viik-

koliikunnan kayttdminen on helpompaa. Valvonta- ja halytystoiminnassa on
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kuitenkin yleensa myds aikaa, mikali viikkoliikunnan haluaa kayttaa, joka
voisi olla esimerkiksi hiljainen arkiyd. Ymmarran toki myos, etta yoisin vireys-
tila ei ole niin hyva, etta likunnan harrastaminen olisi talléin paras mahdolli-
nen ajatus, mutta mahdollisuudet tdhan kuitenkin on. Viikkoliikunnan ei
myo6skaéan ole pakko olla aina aktiivista kuntoliikuntaa, vaan se voi myos olla
rauhallista terveysliikuntaa tai kehonhuoltoa, jolla myds on kiistaton vaikutus
kehon hyvinvointiin. Rauhalliset liikuntamuodot taas mielestani ei valttamatta
tarvitse kovinkaan korkeaa vireystilaa, mutta painvastoin ne nostaisivat sitéa

virkistden mieltd yovuorossa.

Tutkimuksessa yksi haastateltavista kertoi kayttavansa viikkoliikuntaa talvisin
poliisiaseman hankkimalla jadvuorolla. Tama mielestani todistaa Vaasan po-
lisiaseman huolehtineen hyvin liikuntamahdollisuuksista poliisimiehille.
Mydskin kuntosalitilat ovat Vaasan poliisiasemalla mielestani riittavat, jotta
siella saa monipuolisesti harjoitettua likuntaa monipuolisesti. Kaytdssa on
my0s ollut viikottasia ryhmaliikuntoja, kuten "hikijumppa”, joka on ollut kunto-
piirim&inen monipuolinen treeni, jonka ohjelma vaihtuu viikottain. Taman li-
séksi asemalla on myo6s ollut viikottainen jooga. Toki talla hetkella oleva ko-
rona-virus pandemia on haitannut etenkin jddvuoroa, mutta se taas ei ole po-

lisiaseman syy.

Tutkimukseni oli rajattu koskemaan pelk&staéan Vaasan poliisiasemaa ja vain
valvonta- ja halytystoiminnan ja rikostorjunnan sektoreita. Opinnaytetyosta
olisi mielenkiintoista saada jatkotutkimus, joka laajentaisi tutkimuksen koske-
maan esimerkiksi koko Pohjanmaan aluetta, jolloin tutkimukseen tulisi lisata
ainakin Seingjoen ja Kokkolan poliisiasemat. Tallaisen laajemman tutkimuk-
sen tutkimusmenetelman olisi myos mielestani hyva olla maarallinen tutki-
mus, jolloin tutkimukseen saisi hyvan yleistettavyyden. Uudessa tutkimuk-
sessa olisi my6s mielenkiintoista huomioida muutkin mahdolliset poliisin sek-
torit. My@s taysin uusi tutkimus poliisimiesten terveellisista elaméntavoista
olisi mielenkiintoinen tutkittava asia, keskittyen erityisesti ruokailutapoihin ja

unen maaraan.
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LAHTEET

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Liikkunnan terveyshyodyt.

Luettavissa: https://thl.fi/fi/lweb/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikunnan-ter-
veyshyodyt

Duodecim Terveyskirjasto: Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja elamanlaatua.

Luettavissa:https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00934

Ryhmaliikunta.fi, Liikunta ja lajit: Kehonhuolto.

Luettavissa: http://ryhmaliikunta.fi/liikunta-ja-lajittkehonhuolto/

Hyvan kunnon palvelut: Hypervolt — lihashuoltovasara.

Luettavissa: https://www.hyvankunnonpalvelut.com/l/hypervolt-lihashuoltova-
sara/

Tyoterveyslaitos: Elintavat ja tyohyvinvointi.

Luettavissa: https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/terveyden-edistaminen-tyopai-
kalla/elintavat-ja-tyohyvinvointi/

Tyoterveyslaitos: Tyohyvinvointi.

Luettavissa: https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyohyvinvointi/

Poliisihallituksen Maarays POL-2017-21571

Proakatemia: Kvalitatiivinen tutkimus.

Luettavissa:https://esseepankki.proakatemia.fi/soluessee-kvalitatiivinen-
tutkimus-2/

Duodecim, Kaypa hoito: Riittéava uni.
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Luettavissa:https://www.kaypahoito.fi/nix02713

UKK-instituutti, aikuisten liikkumisen suositus.

Luettavissa:https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-
suositukset/aikuisten-likkumisen-suositus/

Tyoterveyslaitos: Ty6hyvinvointi on yhteinen asia.

Luettavissa: https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2018/07/tyohyvinvointi-vai-

kuttavat-tekijat.png

Terve.fi: Kuntoliikunta.

Luettavissa: https://www.terve.fi/artikkelit/kuntoliikunta
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LIITE 1: HAASTATTELUKYSYMYKSET
-Miten usein ty6ssasi keskimaarin pystyt pitamaan viikkoliikuntaa?

-Onko esimiehesi suhtautuminen viikkoliikuntaan mielestasi kannustava vai ra-

joittava?
-Jos viikkoliikuntaa tapahtuu vain harvakseltaan, miksi se ei ole viikottaista?

-Koetko téiden kasaantuvan enemman, mikali kaytat viikkoliikunnan (2h) vii-

kossa?
-Miten yleensa kaytat viikkoliikunnan?

- Kaytatko viikkoliikunnan yleenséa tyovuoron alussa, lopussa vai kesken pai-

van?
-Miten koet viikkoliikunnan hyddyttavan itseéasi?
-Koetko viikkoliikunnan vaikutusten olevan enemman fyysisia vai psyykkisia?
-Onko viikkoliikunnalla mielestési jotain haittaa poliisiorganisaatiolle?

-Muuttaisitko jotain nykyisessa viikkoliikuntakaytanndssa?
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