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1  JOHDANTO  

Opinnäytetyöni tarkoitus on selvittää missä määrin Lounais-Suomen alueella poliisilla ilmenee yli-

kunnon oireita. Tarkoitus on luoda numeraalinen tulos siitä, kuinka moni poliisi Lounais-Suomen 

henkilöstöstä kokee tai on kokenut ylikunnon oireita uransa aikana.  

Laki poliisin hallinnosta (1992/110) määrää poliisia ylläpitämään työtehtäviensä edellyttämää kun-

toa ja ammattitaitoa. Poliisin kuntoa testataan jo siinä vaiheessa, kun henkilö hakee Poliisiammatti-

korkeakouluun. Poliisin kunnon testaus ei suinkaan lopu siihen, kun henkilö pääsee kouluun si-

sään, vaan koulu aikana kuntoa testataan kahteen kertaan, niin kestävyys- kuin lihaskunnon 

osalta. Valmistumisen jälkeen poliisilaitokset järjestävät kuntotestejä.  

Poliisina työskennellessään kohtaa paljon paineita sekä suorituskyvyn, että henkisen kantin osalta. 

Oman fyysisen toimintakyvyn ylläpitäminen tapahtuu suurimmaksi osaksi omalla ajalla, kaiken 

muun elämän ohella. Uskoisin opinnäytetyöni olevan ajankohtainen koko ajan, sillä poliisin on huo-

lehdittava itsestään aina. Aiheeni on myös itseäni kiinnostava siksi, että oman ylikuntoni myötä har-

joittelupaikassani heräsi keskustelua siitä, kuinka moni poliisissa kokee ylikuntoa tai sen oireita. Yli-

kunnosta ja sen oireista olen kuullut puhuttavan varsin vähän, minkä takia haluan tuoda ilmi sen, 

kuinka moni kokee ylikunnon oireita Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella. Ylikunto voi pahim-

millaan vaikuttaa työtehtävien suorittamiseen ja sitä kautta toimenkuva voi muuttua, kunnes yli-

kunto on selätetty.  

Opinnäytetyöni keskittyy pelkkien oireiden esille tuontiin. Tutkimuksessa ei voida siis varmaksi sa-

noa, johtuvatko oireet ylikunnosta vai jostain muusta. Opinnäytetyöni antaa mahdollisuuden jatko-

tutkimuksiin esimerkiksi ylikunto-oireiden syntyperästä. 

Tulen keräämään opinnäytetyöni aineiston nettikyselyllä Lounais-Suomen poliisihenkilöstöltä. Ky-

selyn tuloksista luon yhteenvedon, jonka avulla pyrin tekemään johtopäätöksiä siitä, kuinka moni 

uransa aikana kokee tai on kokenut ylikunto-oireita.  
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2  OPINNÄYTETYÖN TAUSTAT JA TAVOITTEET 

2.1  Aihe ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyöni aihe on ylikunto-oireiden ilmenemismäärä Lounais-Suomen poliisilaitoksen alu-

eella. Kyseessä on kvantitatiivinen lähestymistapa ongelmaan ja sen ymmärtämiseen. Tutkimuson-

gelmani on rajattu pelkästään ylikunto-oireiden kokemiseen. Tutkimuksellani ei siis saada selville 

onko henkilö todella kokenut ylikunnon vai onko kyseessä vain samankaltainen oirekuva kuin yli-

kunnossa. Toissijaisena tarkoituksena on kartoittaa sitä, vaikuttavatko viikoittainen harjoitusmäärä 

tai työnkuva ylikunnon oireiden ilmenemiseen. Työnkuvan vaikutuksien kartoituksessa käsiteltävät 

työtehtävät ovat rikostorjunta ja valvonta- ja hälytyssektori (VHS). Lisäksi opinnäytetyöni ottaa kan-

taa siihen, vaikuttaako tietty harjoitusmuoto (voima-/kestävyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen po-

liisissa.  

Internet-kyselyllä pyrin saamaan vastauksen seuraaviin tutkimuskysymyksiin:  

1. Missä määrin poliisilla ilmenee ylikunnon oireita? 

2. Onko harjoittelumäärällä/viikossa, työn luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-oireiden 

esiintyvyyden välillä millainen yhteys? 

3. Vaikuttaako tietty harjoittelu (voima-/kestävyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen? 

 

1. Missä määrin poliisilla ilmenee ylikunnon oireita? 

Hypoteesi: Ylikuntoon ja sen kehittymiseen vaikuttaa myös muukin kuin fyysinen suorittaminen, 

esimerkiksi henkinen kuormitus ja stressi. Sen vuoksi uskon, että lähes jokainen fyysisestä kun-

nostaan huolta pitävä poliisi on kokenut joitakin ylikunnon oireita. Poliisin terveyttä ja fyysistä toi-

mintakykyä on Suomessa tutkittu 1960-luvulta lähtien. 1980- ja 1990-luvulla suoritetuissa tutki-

muksissa tutkimustulokseksi saatiin, että poliisien työ sisältää ajoittain äärimmäistä fyysistä toi-

mintakykyä vaativia tehtäviä. Vaikka työ itsessään vaatisi fyysisiä ponnisteluja, työ ei itsessään 

edistä toimintakykyä, vaan siitä täytyy huolehtia ja ylläpitää omalla vapaa-ajallaan säännöllisesti. 

(Sörensen ym. 2002.) Työn ja urheilun yhdistäminen haastaa palautumiskykyä, joten oletukseni 

on, että työtehtävistä riippumatta poliisina työskentelevällä henkilöllä ilmenee ylikunnon oireita.  

2. Millainen yhteys on harjoittelumäärällä viikossa, työn luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-

oireiden esiintyvyyden välillä? 
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Hypoteesi: Oman kokemukseni pohjalta työskentely rikostorjunnassa on rankempaa henkisesti 

kuin fyysisesti, minkä kautta stressi vaikuttaa palautumiseen. Jos viikossa on paljon muuta stres-

saavaa, tulisi olla tarkka hermostollisissa harjoitteissa. Ihmisen hermosto kuormittuu sekä fyysi-

sitä, että henkisitä tekijöistä. Palautumisen kannalta on tärkeä ottaa huomioon molemmat seikat. 

(Seppänen, Panosta palautumiseen.) 

Valvonta- ja hälytyspuolella työpäivien pituus, fyysisyys, yövuorot sekä muun elämän yhteen so-

vittaminen työpäivinä ei edesauta palautumista. Myös epäsäännöllinen ruokailurytmi työtehtävien 

ohella ei paranna työpäivistä sekä treenaamisesta palautumista.  

Tässä työssä oletetaan, että työnkuvasta riippumatta poliisihenkilöstön keskuudessa koetaan yli-

kunto-oireita.  

On suostuteltu, että keskimääräisesti kovien hermostollisten harjoitusten tekeminen kaksi kertaa 

viikossa on riittävä määrä. Kuormaa ei tulisi nostaa tuosta suosituksesta. (Seppänen, Panosta pa-

lautumiseen.) Tässä työssä oletetaan, että miten enemmän treenaa viikossa, sitä suurempi riski 

on kokea ylikuntoa tai sen oireita.  

 

3. Vaikuttaako tietty harjoittelu (voima-/kestävyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen? 

Hypoteesi: Yleensä kovat ja intensiiviset kestävyys harjoitteet, sekä voima –ja nopeus harjoitteet 

saavat ihmisen hermoston helposti ylikuormittumaan (Seppänen, Panosta palautumiseen.) Olete-

taan siis, että voima- ja kestävyysharjoittelun yhdistäminen altistaa ylikunto-oireille.  

 

 

2.2  Tutkimuksellinen opinnäytetyö ja tutkimusmenetelmä 

Opinnäytetyöni on tutkimuksellinen ja käytän siinä määrällistä eli kvantitatiivista lähestymistapaa. 

Määrällisellä tutkimuksella saadaan vastaus yleensä lukumääriin, että prosenttiosuuksiin liittyviin 

kysymyksiin. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla kartoitetaan yleensä jo valmiiksi olemassa olevaa 

tilannetta. Asioita, jotka tiettyyn tilanteeseen on johtanut ei välttämättä pystytä tutkimuksen avulla 

selvittämään. (Heikkilä, 2014, 8.) Opinnäytetyöni tarkoitus on saada selville, kuinka moni poliisiteh-

tävissä työskentelevä on kokenut ylikunnon oireita. Tutkimuksen avulla ei pystytä selvittämään, 

onko kyseessä ollut ylikunto tai mikä oireet ovat aiheuttanut. Opinnäytetyöstä pystyy jalostamaan 

jatkotutkimuksia, jotka vastaavat enemmän kysymyksiin mikä ja miksi.  
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tavoitteena on ihmisiä koskevien asioiden ja ominaisuuksien sekä 

kokemusten tai ilmiöiden kuvaaminen, selittäminen, vertailu, kartoittaminen tai ennustaminen 

(Vilkka, 2021,19). Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineistoa voidaan kerätä monilla tavoilla, oman 

päämääränsä mukaan. Oman työni tarkoitukseen ja tavoitteeseen pääsyssä internet-kysely valikoi-

tui parhaaksi tavaksi kerätä tietoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kysely on yksi tapa kerätä ai-

neistoa. Kyselyssä olevat kysymykset ovat useimmiten standardoituja. Standardoidulla tarkoite-

taan, että kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytään samassa järjestyksessä kaikki samat asiat. (Vilkka, 

Tutki ja mittaa, 28.) 

Internet-kyselyä miettiessä, on otettava huomioon se, että kaikilla vastaajilla olisi samanlainen 

mahdollisuus käyttää internettiä. Jos kysely on sähköposti- tai internetkysely, toimii se parhaiten, 

kun perusjoukko muodostuu esimerkiksi organisaatioiden toimijoista. Organisaatioiden sisällä pe-

rusjoukko on yleensä riittävän suuri ja voidaan helposti varmistaa, että kaikilla on yhtäläiset mah-

dollisuudet vastata kyselyyn. (Vilkka, 2021.) 

Kyselylomakkeen kysymykset voivat olla monivalintakysymyksiä eli suljettuja kysymyksiä, struktu-

roituja kysymyksiä tai avoimia kysymyksiä. Monivalintakysymyksillä kaikille vastaajalle asetetaan 

valmiit vaihtoehdot, joista valita. Monivalintakysymyksissä kysymysmuoto on standardoitu eli vakio. 

Standardoiduilla kysymyksillä tavoitetaan vertailukelpoisuus. (Vilkka, 2021.) 

 

2.3  Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

Opinnäytetyöni tarkoitus on saada selville Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella työskentelevien 

poliisihenkilöiden kokemia oireita, jotka voisivat viitata ylikuntoon. Tavoitteena on vain kartoittaa 

tilanne siitä, miten yleisiä ylikunto-oireet ovat. Tutkimuksellani ei pystytä sanomaan onko henkilöllä 

ollut ylikunto eikä oireiden syntyperää voida selvittää. Aiheestani ei ole aiempaa tutkimusta polii-

sissa, joten opinnäytetyöni tarkoitus on myös mahdollistaa jatkotutkimusmahdollisuudet esimerkiksi 

ylikunto-oireiden syntyperästä ja siitä, onko poliisin työllä syy-yhteyttä ylikuntoon tai palautumiseen. 

Opinnäytetyöni ei myöskään paneudu ylikunnosta palautumiseen 

Opinnäytetyössä tavoitteeni on luoda mahdollisimman luotettava ja laadukas kvantitatiivinen tutki-

mus, jolla pystyn vastamaan ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kyselyni pyrin tekemään 

mutkattomaksi ja vastaajaystävälliseksi. Kyselyssäni sivutaan vastaajaan liittyviä terveystietoja (eri-

laisia terveyteen liittyviä oireita), jotka ovat salassa pidettäviä. Tarkoituksena kuitenkin on, etteivät 

henkilöt ole tunnistettavissa välittömästi tai välillisesti. Tavoitteenani oli luoda sellainen kysely, joka 

ei vie aikaa tai kyselyyn käytetty aika ei ole pois muista työtehtävistä.  
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Tarkoitukseni on nostaa esille se, kuinka yleinen vaiva ylikunto on ja kuinka moni todellisuudessa 

kokee ylikunto-oireita. Poliisiorganisaatiossa työskentelevien henkilöiden peruskunto on yleisesti 

hyvä ja urheilu kuuluu monen poliisin arkeen. Työni tarkoitus on luoda pohja jatkotutkimuksille, joi-

den avulla oireyhtymän aiheuttamiin haittoihin, kuten esimerkiksi työtehtävien väliaikaiseen vaih-

toon osattaisiin varautua.  

Ylikuntodiagnoosin saanut henkilö voi pahimmassa tapauksessa joutua pitkälle sairaslomalle tai 

hänen toimenkuvaansa voidaan joutua muuttamaan hetkellisesti. Sairaslomat ja työtehtävien muut-

tuminen kuormittavat työvuorosuunnittelua sekä organisointia jatkon kannalta. Organisaation kan-

nalta ylikunnon tutkiminen on hyödyllistä siinä suhteessa, että siihen osataan varautua ja tarvittavia 

toimenpiteitä henkilön auttamiseksi voidaan tehdä. Suurimpana hyötynä on varmasti ymmärrys 

henkilöä kohtaan, jolla ylikunto on. 

Tavoitteena on saada numeraalista tilastoa siitä, kuinka moni kokee ylikunnon oireita poliisissa 

Lounais-Suomen alueella. Ylikunto ja sen aiheuttamat oireet ovat aina yksilöllisiä ja ylikunnon diag-

nosointi vaatii lääkäriä, joka pois sulkee muita mahdollisia sairauksia. Ennalta asetettuihin tutki-

muskysymyksiin pyritään saamaan ja luomaan vastaukset prosenttimuodossa.  
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3  TEOREETTINEN VIITEKEHYS 

3.1  Rasitustekijöitä poliisin työssä 

Poliisiorganisaatiossa poliisina on mahdollista työskennellä useilla eri toimialoilla. Poliisin työ voi 

olla yksilöstä riippuen niin henkisesti kuin fyysisestikin raskasta. Poliisi voi työssään kohdata henki-

sesti vaativia työtehtäviä, mutta myös fyysistä toimintakykyä vaativia työtehtäviä. Poliisilla on lakiin 

kirjoitettu velvollisuus huolehtia omasta fyysisestä toimintakyvystään ja ammattitaidostaan työtehtä-

vien edellyttämällä tavalla. Käsittelen tässä osiossa poliisin kahta toimialaa eli valvonta- ja hälytys-

puolta sekä rikostorjuntaa.  

Valvonta- ja hälytyspuolella poliisit työskentelevät kenttätöissä yleensä kahden hengen partioissa. 

Partio koostuu partionjohtajasta ja partion jäsenestä. Partionjohtaja on vetovastuussa tulevasta työ-

vuorosta partion sisällä. Kenttäpartio pääsääntöisesti hoitaa hätäkeskukselta saamiaan hälytysteh-

täviä.  

Valvonta- ja hälytyssektorilla työskennellään pääsääntöisesti 12 tunnin työvuoroissa, jotka sijoittu-

vat joko päivä- tai yövuoroon. Työvuorojen jaksotus ja ajat voivat vaihdella poliisilaitoksesta riip-

puen. Epäsäännöllinen työ voi kuormittaa elimistöämme normaalia enemmän. Vuorotyöhön liittyvät 

muutokset etenkin unessa voivat vaikuttaa haitallisesti. Kuitenkin haitallisinta terveydelle ja hyvin-

voinnille on yötyö. Valvominen, että pitkät työajat voivat altistaa myös erilaisille sydämen häiriöille 

kuten rytmihäiriöille, paino nousee herkemmin ja verenpaine voi kohota. Epäsäännöllistä työaikaa 

tekevillä on todettu lisäksi muita enemmän stressiä, hermostuneisuutta ja väsymystä. (Partonen, 

2020.) Kenttätyöskentelyssä epäsäännöllisen unirytmin lisäksi myös epäsäännöllinen ruokailu voi 

olla kuormittava tekijä. Työpäivinä voi sattua työtehtäviä ajallisesti siten, että ruokailuvälit voi venyä 

hyvinkin pitkiksi. Uni sekä hyvä ja säännöllinen ruokailu vaikuttavat ihmisen mielen ja kehon hyvin-

vointiin. 

Rikostorjunnassa työskentelevän henkilön työvuorot sijoittautuvat päiväaikaan ja ovat säännölli-

sempiä kuin valvonta- ja hälytyspuolella. Rikostorjunnassa henkilö altistuu herkemmin henkisesti 

kuormittavilla tekijöille, jolloin voidaan puhua psyykkisistä kuormitustekijöistä. Psyykkisiä kuormitus-

tekijöitä voi olla esimerkiksi jatkuva muutos, epäselvät tavoitteet työssä, liikaa työtä, jatkuva kiire 
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sekä työn huono laatu aikapaineiden takia (Työturvallisuuskeskus). Rikostorjunnassa yhtenä suu-

rimpana kuormittavana tekijänä on tutkittavien juttujen kasautuminen. Rikostorjunnan kuormitta-

vuus voi kerryttää työntekijälle kumulatiivista stressiä, mikä saattaa aiheuttaa pitkäaikaista työky-

vyttömyyttä. Henkilökohtaisen elämän haasteet ja stressi kuormittavat myös niin mieltä kuin kehoa, 

mikä vaikuttaa työssä jaksamiseen ja palautumiseen.  

Täytyy muistaa, että työ ei ole kuitenkaan pelkästään kuormittavaa, vaan siihen liittyy paljon myön-

teisiä piirteitä, jotka antavat voimavaroja. Kannattaa tunnistaa oman työn antamat voimavarat, sillä 

se vähentää haitallisten kuormitustekijöiden vaikutuksia. (Työturvallisuuskeskus.) 

 

3.2  Ylikunto 

Ylikunto-oireyhtymä on vakava ongelma, joka näkyy esimerkiksi heikentyneenä suorituskykynä, 

lisääntyneenä väsymyksenä, jatkuvina lihaskipuina sekä henkinen jaksaminen saattaa muistuttaa 

loppuun palamista (burn out). Ylikunnon kannalta diagnosointi on yleensä hankalaa, sillä ylikuntoon 

ja sen diagnosointiin ei ole valmista sapluunaa, joka kertoisi sinun olevan ylikunnossa. Ylikunnon 

diagnosointi tapahtuu yleensä muiden sairauksien poissulkemisella. (Uusitalo, 2001, 35.) 

Ylikunto on harjoittelun ja palautumisen välille syntynyttä epätasapainoa. Urheilijan väsymys, johon 

liittyy useita fyysisiä ja psyykkisiä oireita, on yleensä osoitus ylikunto-oireyhtymästä. (Kuipers, Kei-

zer, 1988). Ylikunto tarkoittaa pitkittynyttä alipalautumisesta tai muuten selittämätöntä suoritusky-

vyn laskua ja väsymystä. Oireet ovat hyvin yksilöllisiä ja oireita voidaan kokea monella eri tavalla. 

Ylikunnossa koetuissa oireissa on kyse normaalin tasapainotilan menetyksestä sekä elimistön ha-

jottavasta ja kuluttavasta aineenvaihdunnasta. Ylikunnossa hermosto on yli- tai alivireystilassa, jol-

loin elimistössä saattaa esiintyä erilaisia tulehdustiloja. (Uusitalo 2017, 47.) 

Normaalisti ajatellaan, että ylikunto johtuu fyysisestä ylikuormittumisesta. Ylikunnon taustalla on 

kuitenkin yleensä kasautuneita kuormitustekijöitä, joita ovat myös harjoitteluun liittymättömät ja ul-

kopuoliset tekijät, kuten riittämättömät yöunet ja riittämätön tai vääränlainen ravinto. Henkinen 

kuormitus ja kaikki muu, mitä elämässä tapahtuu voivat altistaa hermoston kuormituksen lisäänty-

miselle sekä palautumisen huononemiseen. (Uusitalo 2015). Harjoittelun aiheuttaman kuormituk-

sen ja siinä tapahtuneiden muutosten (kokonaismäärä, tehoharjoittelun osuus, runsas kilpailemi-

nen) lisäksi palautumiskyky voi olla heikentynyt jonkin sairauden (astma, anemia, kilpirauhasen toi-

mintahäiriöt, infektiot, tulehdustaudit), liian vähäisen energiansaannin tai huonon ja vähäisen levon 

(unen määrä ja laatu, aikaerorasitus) takia. Palautumiseen käytetty liian vähäinen aika huonontaa 

palautumiskykyä. (Kaikkonen, Parkkari, Ylikuormitus ja alipalautuminen.) 
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Taulukko 1. Tyypillisiä ylikunnon oireita (Kaikkonen, Parkkari, Ylikuormitus ja alipalautuminen) 

                                              

Taulukko 2. Ylikuormittumisen oireet (Uusitalo, 2015, 48) 
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Pitkittyneestä ylikuormitustilasta (overtraining tai nonfunctional overtraining) kuullaan käytettävän 

erilaisia nimityksiä esimerkiksi pitkittynyt väsymystila, uupumustila, alipalautuneisuustila sekä selit-

tämätön alisuoriutuminen. Suomessa puhutaan yleensä pelkästään ylikunnosta (Uusitalo 2015, 

47). Ylikuntoon eli ylikuormitustilaan vaikuttaa ihmisen yksilölliset tavat sopeutua fyysiseen ja 

psyykkiseen rasitukseen sekä siihen, kuinka siitä palautuu. 

Ylikuntotila ja siihen ajautuminen ei katso ihmisen fyysisiä tai psyykkisiä ominaisuuksia, vaan yli-

kuntoon on mahdollista ajautua niin urheilija, kuntoilija kuin kuka tahansa, jonka kuormittuminen ja 

palautuminen on epätasapainossa toisiinsa nähden (Kotisaari, 2020). Yleensä kuulen ylikuntoon 

liittyen sen, että henkilöllä olisi ”liian hyvä kunto” tai ylikunto olisi vain kovakuntoisten vaiva. Yli-

kunto ei kuitenkaan katso kuntotasoa.  

Ylikuormitustilaan ajautuminen vaatii sille altistavia tekijöitä. Ylikunto ja siihen johtavat syyt ovat 

aina hyvin yksilöllisiä, mutta myös yhteisiä piirteitä on. Näitä yhteisiä piirteitä käytetään ylikunnon 

diagnosoimisessa. Yhtenä ylikuormitustilalle altistava tekijä voi olla harjoittelussa tapahtuvat muu-

tokset. Harjoittelussa lisääntyneen kokonaismäärän ja/tai teho-, voima tai nopeusharjoittelun mer-

kittävä lisääntyminen tai harjoittelutapojen muutokset (ajankohta, kerrat/vrk) voivat olla osa teki-

jöitä, mitkä altistavat ylikunnolle. (Uusitalo, 2015, 48.) Harjoittelussa tapahtuvien muutoksien lisäksi 

muutoksia täytyisi tehdä myös palautumisen kanssa.  Palautumisen täytyisi olla oikeassa suh-

teessa harjoitteluun ja muuhun elämään. Palautumismahdollisuuksien väheneminen ja elämässä 

lisääntyneet henkiset paineet altistavat myös ylikunnolle. Palautuminen on yksi tärkeimmistä asi-

oista kaikkeen urheiluun liittyen. Palautumismahdollisuuksien väheneminen, esimerkiksi lyhyempi 

aika treenien välillä, ravitsemukselliset puutteet sekä yöunista tinkiminen altistavat ylikunnolle.  
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Taulukko 3. Ylikuormitustilalle altistavia ja diagnoosiin vaadittavia tekijöitä (Uusitalo, 2015, 48) 

 

 

3.3  Lyhyt- ja pitkäkestoinen ylirasitustila 

Ylikuormitustiloja on eriasteisia, ja niiden astetta määrittää lähinnä se, miten nopeasti niistä palau-

dutaan eli kauanko ylikuormitustilasta on kärsitty. Oirekuva voi olla hyvinkin samanlainen lievässä 

ja vaikeassa ylikuormitustilassa. (Uusitalo 2017, 47.) Lyhytaikainen ylikuormitustila (overreaching, 

functional overtraining) kuuluu yleensä normaaliin harjoitteluun, kun urheilija parantaa suorituskyky-

ään kuormittavan sekä laadukkaan harjoitusjakson avulla (superkompensaatio) (Uusitalo, 

2015). Ylirasitustilaksi kutsutaan yleensä ylirasitustilaa, joka on kestoltaan ollut lyhyempi. Ylirasitus-

tilan ollessa pitkäkestoisempi, puhutaan yleensä ylikuntotilasta (overtraining). (Uusitalo, 2021.) 
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Lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu normaaliin harjoitteluun ja siitä palaudutaan 2–4 viikon kulu-

essa (Uusitalo,2017, 46). Lyhytaikainen ylikuormitustila on oikeastaan ylikunto-oireyhtymän ensim-

mäinen vaihe (Schltz, Functional overtraining). Lyhytaikaisesta ylikuormitustilasta voi kehkeytyä 

pitkittynyt ylikuormitustila ja lopulta ylikunto, jos kehon palautumista laiminlyö. Pitkittynyt (vs. kroo-

ninen) ylikuormitustila syntyy yleensä useiden kuukausien ylikuormittamisen seurauksena, ja siitä 

palautuminen kestää myös kauemmin, yleensä kuukausia, mahdollisesti jopa vuosia (Uusitalo, 

2017, 46). 

Huomaamalla ja kiinnittämällä huomiota ensioireisiin ja vähentämällä harjoitusta palaudutaan 

yleensä muutamassa viikossa. Jos ensioireet sivuuttaa ja epätasapaino palautumisen ja harjoitte-

lun välillä annetaan jatkua, on ihminen koko ajan kuormittavassa ylirasitustilassa. Alkuvaiheessa 

ylirasitustila voi näkyä heikentyneenä suorituskykynä sekä lisääntyneenä väsymyksenä. Väsymyk-

sen ja muiden oireiden kasaantuessa voi ilmaantua myös muita oireita. Silloin yleensä puhutaan 

pitkäkestoisesta ylirasitustilasta. (Kuipers & Keizer 1988.) 

On tärkeää erottaa lyhyt- ja pitkäkestoinen ylirasitustila toisistaan, koska palautumiseen liittyvä en-

nuste on yleensä suorassa yhteydessä siihen, kuinka kauan ylirasitustila kestää (Lehmann ym. 

1993, viitattu teoksessa Teljo, 2008). Pitkäkestoisempi ylikuormitustila saattaa aiheuttaa kehossa 

palautumattomia soluvaurioita sydän- ja luurankolihaksissa, jotka puolestaan voisi toimia selityk-

senä urheilijoiden kyvyttömyyteen saavuttaa alkuperäinen suoritus- ja harjoittelutaso. Tämmöinen 

tilanne voisi olla edessä, jos ylikuormitustila on ollut vaikea ja pitkäkestoinen (Uusitalo, 2000). Ly-

hytkestoinen ylirasitustila on tärkeä erottaa normaalista päivittäisestä vaihtelusta suorituskyvyssä ja 

kehon tuntemuksissa.  

Ellei toiminnan vähentäminen tuota toivottua superkompensaatiota ja väsymys on tahatonta, johtaa 

se suorituskyvyn heikkenemiseen muiden tyypillisten stressiin liittyvien psykologisten, psyko-

somaattisten ja fysiologisten oireiden ja merkkien kanssa. On mahdollista, ettei edellä mainittuja 

stressin oireita ilmene lainkaan. Jos harjoituksen intensiteettiä ja kestoa ei vähennetä, ylirasitus 

johtaa yli- ja ylikunto-oireyhtymään, mikä johtuu melkeinpä aina pitkäaikaisesta fyysisen harjoittelun 

ja palautumisen epätasapainosta. (Uusitalo, 2001, 36.) Stressaavassa elämäntilanteessa tulisi ot-

taa lepoa myös harjoittelusta tai ainakin miettiä harjoittelun sisältöä, jotta välttäisi paremmin ylikun-

non tai ylirasitustilan. 
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3.4  Sympaattinen- ja parasympaattinen ylirasitustila 

Ihmisen autonomisessa hermostossa on kaksi osaa. Nämä ovat sympaattinen -ja parasympaatti-

nen hermosto. Ylikuntoa tutkiessa on huomattu, että ylikuntotilan kehittyminen voidaan jakaa kah-

teen tilaan, jossa toisessa hallitsee sympaattinen hermosto ja toisessa parasympaattinen her-

mosto. Sympaattisella hermostolla on kiihdyttävä vaikutus ja parasympaattinen hermosto rauhoit-

taa kehoamme. (Tuominen, Sympaattinen – ja parasympaattinen hermosto- kehon kaasu ja jarru.) 

Sympaattinen hermostomme tarkoitus on nostaa vireystilaa ja auttaa meitä toimimaan tehokkaasti. 

Sympaattisen hermoston aktivoituessa kehossamme verenpaine, syke ja hengitystiheys nousevat. 

Tapahtumasarja toimii elimistön stressireaktiona. Se ei ole vaarallista, vaan paremmin sanottuna 

kaiken toimintamme edellytys. (Tuominen, Sympaattinen – ja parasympaattinen hermosto- kehon 

kaasu ja jarru.) 

Sympaattisen ylirasitustilan peruspiirteitä ovat levottomuus ja innostamattomuus. Muina oireina voi 

olla esimerkiksi laihtuminen, univaikeudet ja ruokahaluttomuus. Normaali fyysinen harjoittelu saa 

autonomisenhermoston tasapainoon lisäämällä parasympaattisen hermoston toimintaa suhteessa 

sympaattiseen hermostoon. Tilanteen edetessä ylikuormitustilan puolelle, sympaattinen hermosto 

aktivoituu, ja aiheuttaa äkillisen stressireaktion. Tämä kaikki ilmenee esimerkiksi elimistön kiihty-

mistilana. Äkillinen stressireaktio kuluttaa elimistön voimavaroja ja suorituskyvyn laskua voi havain-

noida jo kiihtymisvaiheessa. Kokemukset ovat yksilöllisiä ja kaikilla kiihtymistilaa ei ilmene. Tilanne 

voi edetä hiljalleen elimistön uupumistilaan. Tästä kiihtymisvaiheesta voidaan käyttää nimitystä 

sympaattinen ylikuormitustila, joka viittaa siihen, että sympaattisen hermosto on yliaktiivinen. (Uusi-

talo, 2000, viitattu teoksessa Teljo, 2008, 5.) 

Parasympaattisella hermostolla on rauhoittava vaikutus elimistön toimintoihin. Se palauttaa elimis-

tön normaaliin tasapainoon toiminnan jälkeen. Parasympaattisen aktiivisuuden lisääntyminen 

yleensä rauhoittaa hengitystä, alentaa sydämen sykettä ja lisää sykevaihtelua. Normaalisti pa-

rasympaattinen hermosto aktivoituu levon aikana. Tämä ei ole kuitenkaan kirjoitettu sääntö ja jos-

kus parasympaattinen hermosto ei aktivoidu levossa. (Tuominen, Sympaattinen– ja parasympaatti-

nen hermosto- kehon kaasu ja jarru.)  

Parasympaattisessa tilassa normaalia on, että mieliala on masentunut. Muita havaittavia oireita 

ovat muun muassa matala verenpaine ja leposyke, anemia sekä uneliaisuus. Parasympaattinen tila 

on sympaattista tilaa yleisempi. Tästä uupumustilasta on käytetty nimitystä parasympaattinen yli-

kuormitustila. Se viittaa mahdollisesti elimistön hitaaseen ja vetelään toimintaan. Tässä on kyse 

siitä, että parasympaattisen hermosto ei ole aktiivinen. Tällöin parasympaattisen hermoston toi-

minta vaimenee ja saattaa olla miltei olematonta. (Teljo, 2008, 5.) Parasympaattisen hermoston 
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tärkein hermo on vagushermo eli kymmenes aivohermo.  Vagushermolle tyypillistä on, että se akti-

voituu esimerkiksi unen ja rentoutumisen aikana. (Tuominen, Sympaattinen – ja parasympaattinen 

hermosto- kehon kaasu ja jarru.) Parasympaattista tilaa pidetään ylirasitustilan pitkittyneempänä 

muotona. Tällöin elimistön neuroendokriininen systeemi eli hypotalamus on uupunut (Kuipers & 

Keizer 1988, viitattu teoksessa Teljo, 2008, 5–6). 

Sympaattinen muoto ylirasitustilasta on parasympaattista muotoa harvinaisempi. Se on usein ha-

vaittavissa henkilöiden keskuudessa, jotka harrastavat enemmän anaerobisia lajeja kuten lyhyitä 

sprinttimatkoja. Sympaattinen muoto on myös yleisempi hyppääjillä (esimerkiksi pituushyppy, kor-

keushyppy) ja heittäjillä (esimerkiksi keihäänheitto) sekä nuorilla urheilijoilla. Parasympaattista 

muotoa taas päinvastaisesti yleisempi aerobisten lajien urheilijoilla. Näihin lajeihin kuuluu muun 

muassa pyöräilijät, uimarit ja pitkien matkojen juoksijat. Parasympaattinen tila on yleisempi kuin 

sympaattinen tila ja se esiintyy enemmän vanhempien urheilijoiden keskuudessa. (Lehmann, ym. 

1993). Parasympaattisentilan oireita on vaikeampi huomata, sillä oireet eivät ole niin hälyttäviä. Oi-

reet saattavat muistuttavat normaalista kestävyysharjoittelusta aiheutuvia harjoitusvaikutuksia (Is-

rael 1976, viitattu teoksessa Teljo, 2008, 6). Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto ovat osa 

ihmisen autonomista hermostoa. Tästä syystä pelkkä tahto ei aktivoi palautumista (Tuominen, 

Sympaattinen – ja parasympaattinen hermosto- kehon kaasu ja jarru.) 

                

Taulukko 4. Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktivoitumisen erot (Google, kuvat) 

 

https://www.firstbeat.com/fi/blogi/vagushermo-salainen-aseesi-stressia-vastaan/
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4  TUTKIMUSPROSESSI 

Tutkimusprosessini lähti käyntiin tutkimusongelman määrittämisestä ja aiheeseeni liittyvään kirjalli-

suuteen perehtymisestä. Tiedonkeruumenetelmä oli minulle jo alussa selkeä, mutta prosessin ai-

kana tiedonkeruuvälineen rakentaminen haluttuun lopputulokseen alkoi kyselypohjan luomisella.  

 

Taulukko 5. Kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheet (Heikkilä 2014). 

Tieteellinen tutkimus on prosessi, joka etenee vaihe vaiheelta. Prosessi noudattaa yleensä tiettyä 

etenemistapaa, jossa tutkimusaiheeseen perehdytään vaihe kerrallaan aina tutkimuksen raportoi-

miseen asti. (Jyväskylän yliopisto.) Tutkimusprosessia lähdin kehittämään yllä olevan kuvan mukai-

sesti, muokaten sitä omia tarpeita parhaiten palvelevaksi. Eri tekijöillä on erilaisia lähestymistapoja 

tutkimusprosessin etenemisessä, mutta yleensä ne noudattavat lähestulkoon samaa kaavaa. 

4.1  Aiheen valinta ja rajaus 

Opinnäytetyöprosessini lähti kokonaisuudessaan liikkeelle aiheen valinnalla. Pallottelin aiheita 

suuntaan, jos toiseen, mutta lopulta omakohtainen kokemus ylikunnosta sai aikaan idean tutkia, 

että kuinka moni harjoittelupaikkani poliisilaitoksen alueella kokee ylikunto-oireita.  
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Aiheen rajaus tapahtui sitä kautta, että ylikunto-oireiden tutkimisesta poliisissa ei ole aikaisempaa 

tutkimusta. Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat ovat tutkineet työuupumusta, mutta ylikunnosta 

en löytänyt mitään tutkimusta. Rajaus täytyi tehdä sillä periaatteella, että jostakin on lähdettävä liik-

keelle. Lopullinen aihe ja tutkimuskysymys valikoitui ylikunto-oireiden ilmenemismäärään ja sen 

ympärille muutamaan muuhun tutkimuskysymykseen.  Aiheeseen perehtyessä saadaan käsitys tut-

kimusaiheesta sekä kiinnostavista tutkimuskysymyksistä. Tutkimuksen alkutoimenpiteet muotoil-

laan kirjalliseen muotoon, jotka näkyvät tutkimussuunnitelmassa. Tutkimussuunnitelman laatiminen 

on ensimmäinen vaihe tutkimusprosessissa. Tutkimussuunnitelmassa suunnitellaan tutkimuksen 

lähtökohdat, toteuttaminen ja raportointi, mitkä pyritään suunnittelemaan mahdollisimman yksityis-

kohtaisesti. Tutkimussuunnitelma ohjaa tutkimusta ja sen etenemistä. Tutkimus itsessään voi tar-

kentua tai mahdollisesti myös muuttua tutkimusprosessin edetessä. (Jyväskylän yliopisto.) 

4.2  Tutkimuksen suunnittelu 

Mielessäni hahmottelemani tutkimuksen jälkeen siirryin tutkimuksen suunnitteluun ja tutkimussuun-

nitelman laatimiseen. Tutkimuksen tässä vaiheessa suunnitellaan mahdollisimman yksityiskohtai-

sesti tutkimuksen aikataulutus, tutkimuksessa käytettävät menetelmät ja aineistot sekä valitaan tut-

kimuksen teoreettiset lähestymistavat. Tutkimusaiheeseen kun perehdytään, saadaan käsitys tutki-

musaiheesta sekä kiinnostavista tutkimuskysymyksistä. Kaikki tämä muotoillaan suunnitteluvai-

heessa kirjalliseen muotoon eli tutkimussuunnitelmaksi. (Jyväskylän yliopisto.)  

Tutkimussuunnitelmaan hahmottelin varsinaista työtä ja merkitsin mahdollisia lähteitä varsinaista 

työtä ajatellen. Tutkimussuunnitelma toimi itselläni myös tutkimusluvan hakemisessa, jolloin tutki-

mussuunnitelmasta näkyi mitä tulen tekemään ja miksi haluan valitsemaani aihetta tutkia. Tutki-

mussuunnitelmaa tehdessä tutkimusongelma täsmentyi sekä tutkimuskysymykset tulivat selkeäm-

miksi. Minulla on työssäni yksi päätutkimuskysymys, jonka ympärille muodostui kaksi muuta tutki-

muskysymystä. Työni pääteema on saada vastaus kysymykseen: Kuinka moni Lounais-Suomen 

poliisilaitoksen alueella kokee/on kokenut ylikunto-oireita. Tutkimusongelman ja tutkimuskysymyk-

set antavat viitteitä siitä, millaista tietoa tutkimuksessa halutaan saada ja mihin kysymyksiin halu-

taan vastaukset. Kysymyksistä on pääteltävissä se, halutaanko tutkimuksella numeraalista tietoa 

vai selittää yleisesti asioita. Tutkimuskysymyksistä on myös nähtävissä se, halutaanko ilmiötä ym-

märtää kokonaisvaltaisemmin. Määrällisessä tutkimuksessa halutaan tietoa, joilla saadaan vastaus 

kysymyksiin ”missä määrin”, ”kuinka paljon”. (Vilpas, Kvantitatiivinen tutkimus, 4.) 

Tutkimuskysymyksiin loin kirjallisuuden pohjalta hypoteesit. Hypoteesilla tarkoittaa tekijän ajatusta 

ratkaisusta tai selitystä tutkittavaan ongelmaan. Hypoteesit muodostuvat yleensä aikaisempien tut-

kimusten pohjalta sekä aiheesta saatavan teorian. Lopulta tutkimuksessa kerättyjen vastausten 
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kautta voidaan tutkia, pitivätkö alkuun asetetut hypoteesit paikkaansa. Hypoteesit voivat olla luon-

teeltaan suuntaa osoittavia, tutkittavien ilmiöiden välillä olevia riippuvuuksia tai niin sanottuja työhy-

poteeseja. Työhypoteesit ovat tutkijan omia odotuksia tuloksista. (Vilpas, Kvantitatiivinen tutkimus, 

4.) Tämän työn hypoteesit ovat tutkijan omia odotuksia sen pohjalta mitä kirjallisuudessa on ker-

rottu asiasta. Hypoteesit ovat luettavissa sivulta 2–3. 

4.3  Tiedonkeruuvälineen rakentaminen ja tiedon kerääminen 

Opinnäytetyöni tiedonkeruuvälineenä toimi Google Forms – palvelu, jonka pilvipalveluun loin kyse-

lylomakkeen. Lomakkeen rakentaminen alkoi sillä, että mietin mitä kysymyksiä kyselyssä tulisi olla, 

jotta tutkimusongelmiin saadaan vastukset. Lomakkeen rakenteen suunnittelu ja kysymysten muo-

toilu oli ensimmäinen vaihe, jonka avulla pääsin testaamaan lomakettani ja sen toimivuutta. Pyrin 

muotoilemaan kysymykset mahdollisimman selkeiksi ja pitämään ohjeet kysymykseen liittyen help-

polukuisina. Testasin lomakkeen henkilöllä, joka ei työskentele poliisiorganisaatiossa, eikvätkä ur-

heilu ja siihen liittyvät käsitteet ole osana hänen arkeansa. Tällä pyrin siihen, että kyselyssäni esi-

tettävät vastausvaihtoehdot ovat ymmärrettäviä ja kysely on vastaajaystävällinen. Henkilön anta-

man palautteen mukaan korjasin tarvittavat puutteet. Ennen lopullista veriosta eräs kollegani kävi 

myös kyselyn läpi ja testasi sen toimivuutta ja sitä, onko kysely poliisiystävällinen. Lomakkeen teki-

jänä kävin lomakkeen myös itse läpi useampaan kertaan. Lomakkeen testauksen ja korjauksen jäl-

keen päästiin lopulliseen kyselyyn, jonka jaoin sähköpostitse Lounais-Suomen poliisihenkilöstölle.  

Kyselylomake rakentui strukturoiduista eli suljetuista kysymyksistä, joissa vastausvaihtoehdot olivat 

suurimmalta osalta kyllä-ei-vaihtoehdoin. Kyselylomakkeen oli tarkoitus olla selkä ja vastaajaystä-

vällinen. Kysymykset pyrin laatimaan niin, että turhilta väärinymmärryksiltä vältyttäisiin. Tavoittee-

seeni pyrin pääsemään käyttäen apuna hyvän kyselylomakkeen tunnusmerkkejä, joita ovat esimer-

kiksi: lomake on selkä, siisti ja houkuttelevan näköinen, teksti ja kysymykset hyvin aseteltuja, vas-

tausohjeet ovat selkeät ja yksiselitteiset, kysytään vain yhtä asiaa kerralla sekä kysymykset etene-

vät loogisesti ja ovat juoksevasti numeroituja (Heikkilä, 2014, 33).  Pyrin lisäksi siihen, että lomake 

ei ole liian pitkä, jotta jokainen vastaaja voi vastata siihen ilman, että muut työtehtävät siitä kärsisi-

vät.  

Kyselylomake alkoi perustiedoista, joissa kysyin ikää, sukupuolta, virkaikää sekä työtehtävää. 

Opinnäytetyössäni oli kolme tutkimuskysymystä, joihin täytyi saada vastaus kyselylomakkeellani. 

Tutkimuskysymykseni ovat siis: 

1. Missä määrin poliisilla ilmenee ylikunnon oireita? 

2. Onko harjoittelumäärällä/viikossa, työn luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-oireiden 

esiintyvyyden välillä millainen yhteys? 

3. Vaikuttaako tietty harjoittelu (voima-/kestävyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen? 
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Lomaketta suunnitellessa täytyi miettiä, mitä täytyy kysyä, jotta jokaiseen tutkimuskysymykseen 

saadaan vastaus. Ensimmäisen tutkimuskysymykseeni minun täytyi ottaa selvää ylikuntoon liitty-

vistä oireista ja sijoittaa ne kyselyyni niin, että vastaus oli joko kyllä tai ei. Ylikunto-oireiden selvittä-

miseksi kyselylomakkeeseen tuli 19 kysymystä vain liittyen oireisiin.  

Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkoitukseni oli saada vastauksia harjoitusmäärään liittyen. 

Kyselyssäni kysyin, kuinka monta kertaa viikossa vastaaja keskimäärin urheilee. Heti kyselyn 

alussa kysyttiin, missä sektorissa henkilö työskentelee, jotta selviäisi se, onko työn luonteella mer-

kittävää eroa ylikunto-oireiden esiintyvyyden välillä.  

Viimeisenä tutkimuskysymyksenäni täytyi selvittää, vaikuttaako jokin tietty harjoittelumuoto (voima- 

tai kestävyysharjoittelu) oireiden ilmaantuvuuteen. Tässä kysymyksessä vastausvaihtoehdot olivat 

kestävyys- tai voimaurheilu tai harrastaako vastaaja molempia tasapuolisesti.  

Vastausten perusteella pystyttiin saamaan ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin vastaukset. Ky-

selyssä kysyttiin myös kysymyksiä, joista on mahdollista lähteä jalostamaan jatkotutkimuksia esi-

merkiksi siitä, onko sukupuolella, iällä tai virkaiällä vaikutusta ylikunto-oireiden ilmaantuvuuteen. 

Valmis kysely lähetettiin sähköpostitse Lounais-Suomen poliisihenkilöstölle, jonka jakelulistaan 

kuului 799 henkilö, josta minut vähennettynä mahdollisia vastaajia oli 798. Tavoitteeni oli saada vä-

hintään 100 vastausta.  Kyselyni lähetettyä rajasin vastausajaksi kaksi viikkoa. Kahden viikon ai-

kana kyselyyni vastasi 158 henkilöä, joka oli yli tavoitteeni. Vastauksia tuli tasaisesti koko kahden 

viikon ajan ja sain positiivista palautetta kyselystä ja sen toteutuksesta. Tavoitteeseen päästiin siis 

vastaajien sekä kyselyn toteutuksen suhteen.  

Tutkimuksen toteuttamiseksi olin yhteydessä valvonta- ja hälytyssektorin ylikomisarion sijaiseen, 

jonka kanssa sovimme tarkemmat menettelytavat kyselyyn ja sen lähettämiseen liittyen. 

4.4  Tulosten kerääminen, analysointi ja raportointi  

Tutkimuksessani kyselylomakkeen avulla saatiin kerättyä kaikki tarvittava tieto, jotta tutkimuskysy-

myksiin saatiin vastaukset. Google forms- palvelu analysoi valmiiksi tuloksia ja antaa ne prosentu-

aalisessa muodossa. Palvelu analysoi valmiiksi esimerkiksi sen, kuinka moni on kokenut tiettyä ky-

selyssä mainittua oiretta. Google Forms- palvelun rinnalla tuloksia analysoitiin myös Excelin avulla. 

Excelin avulla luotiin tuloksista kuvaajia ja taulukoita, jotka havainnollistavat kyselyn tuloksia. 

Kyselyn tulokset raportoidaan tämän opinnäytetyön tulokset- osiossa. 
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5  TULOKSET 

Google Forms- palvelun avulla luotu kyselylomake antoi vastukset ennalta suunniteltuihin tutkimus-

kysymyksiin. Kyselyni ikäkysymyksen avulla on nähtävissä, että kyselyyni tuli vastauksia monen 

ikäisiltä ihmisiltä. Suurin osa eli 16,6 % vastaajista sijoittautui ikävuosille 25–29. Tutkimukseeni 

vastanneiden ikäjakauma on melko tasainen, mikä on havaittavissa alla olevasta kuvaajasta. Laa-

jan ikäjakauman ansiosta tutkimukseni luo kattavan poikkileikkauksen kaiken ikäisten poliisien yli-

kunto-oireiden tilanteesta. En kuitenkaan työssäni erittele eri ikäisten ihmisten työkuntoa tarkem-

min, vaan luon vastauksien avulla tilastoa poliisin keskiarvollisesta tilanteesta ylikunto-oireiden 

osalta.  

 

Kuvaaja 1. vastanneiden ikäjakauma 

Kyselylomakkeeni tavoite oli saada 100 vastaaja. Tavoitteeni täyttyi ja vastaajia oli yhteensä 158. 

Vastaajista 70,5 % oli miehiä ja 29,5 % naisia (kuvaaja 2.). 
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Kuvaaja 2. vastanneiden sukupuolijakauma 

5.1  Missä määrin poliisilla ilmenee ylikunto-oireita Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella 

Ensimmäisen tutkimuskysymykseni tarkoitus oli saada vastaus siihen, kuinka moni Lounais-Suo-

men poliisilaitoksen alueella kokee tai on kokenut uransa aikana ylikunto-oireita. Kyselyssä vastaa-

jille esitettiin 19 erilaista ylikunto-oiretta. Oireita koskevissa kysymyksissä selvitettiin, onko vastaaja 

kokenut kyseistä oiretta virkauransa aikana. Näihin kysymyksiin vastaajan oli mahdollista vastata 

vaihtoehdoin kyllä/ei/en osaa sanoa. En osaa sanoa -vastausvaihtoehto esitettiin ainoastaan henki-

lön sykkeeseen liittyvissä kysymyksissä. Kaikki kyselyyn vastanneet eivät luonnollisesti omista esi-

merkiksi sykekelloa, jolla omaa leposykettä ja sykkeen vaihteluita olisi helppo seurata, minkä 

vuoksi kaikkien vastaajien ei olisi ollut mahdollista vastata kysymyksiin luotettavasti kyllä ja ei vaih-

toehdoilla. Kyselyn luotettavuuden kannalta ylimääräinen vastausvaihtoehto oli siis tarpeen.  

Osan kysymyksien yhteyteen oli selitetty auki se, mitä kysymyksellä pyritään selvittämään. Esimer-

kiksi unihäiriöihin liittyvän kysymyksen yhteyteen oli kirjoitettu, mitä kysymyksellä haetaan: Onko 

sinulla ollut urasi aikana ajanjaksoa, jolloin sinulla on ollut vaikeuksia saada unta/olet herännyt liian 

aikaisin aamulla/ heräillyt öisin tai ollut väsynyt, vaikka kokenut nukkuneesi hyvin? Unihäiriöillä 

tässä ei tarkoiteta mitään diagnosoitua uniongelmaa tai satunnaisesti huonosti nukuttua yötä. Kysy-

myksellä haetaan pidempää ajanjaksoa. 
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Kuvaaja 3. Lounais-Suomen alueella koetut ylikunto-oireet 

Kyselyssä esitettiin 19 erilaista ylikunto-oiretta ja yllä olevassa kuvaajassa esitettyjen vastauksien 

perusteella on nähtävissä, että jokaista ylikunto-oiretta oli kokenut ainakin yksi vastaajista. Eniten 

koettuja ylikunto-oireita olivat väsymys 63,9 %, unihäiriöt 61,5 %, stressi 59,9 % sekä sykkeen nou-

seminen 44,9 % 

 

Kuvaaja 4. Lounais-Suomen alueella eniten koettuja ylikunto-oireita 

Normaaliin arkeen ja elämiseen kuuluu väsymys, hetkelliset unihäiriöt ja stressi. Kyselyssäni haet-

tiin kuitenkin normaalista poikkeavaa, normaaliin elämään normaalisti kuulumattomia tekijöitä, ku-

ten pitkittynyt ja selittämätön väsymys, normaalia pidempikestoisia unihäiriöitä tai pitkittynyttä stres-



22 

 

siä. Sykkeen nousemiseen liittyviin kysymyksiin vastaamiseksi vastaajan täytyi tietää oma leposyk-

keensä tai normaalit sykealueensa. Kysymyksessä haettiin tilannetta, jossa sykkeen nousu on poi-

kennut aikaisemmasta esimerkiksi portaita noustessa. 

Kyselyssäni oli 19. ylikunto-oireita, joista jokaista oiretta oli koettu jossain määrin. Ylikunnon ja sii-

hen liittyvien oireiden kokeminen on täysin yksilöllistä. Kyselyssäni kysytyt ylikunto-oireet olivat 

seuraavat: 

1. Selittämätön suorituskyvyn laskeminen 

2. Väsymys (epänormaali ja pidempi kestoinen) 

3. Unihäiriöt (Pidempi ajanjakso, diagnosoituja tekijöitä uneen ei lasketa.) 

4. Kohonnut leposyke, vastaaminen edellytti, että tietää oman leposykkeen 

5. Sykkeen nouseminen, normaali herkempi 

6. Syke ei nouse esimerkiksi rasituksen aikana 

7. Syke ei laske, syke jää koholle eikä laske normaalisti 

8. Rytmihäiriöt 

9. Kuukautisten pois jääminen tuntemattomasta syystä 

10. Ruokahaluttomuus, kysymyksessä ei haettu satunnaista ruokahaluttomuuden tunnetta 

11. Painon putoaminen tuntemattomasta syystä 

12. Masentuneisuus 

13. Pidempi aikainen innottomuus tai vastenmielisyyden tuntemukset 

14. Normaali runsaampi hikoilu 

15. Normaali kovemmat/pidempään kestävät lihas- tai jännekivut 

16. Infektiokierre 

17. Seksuaalinen haluttomuus 

18. Pidempi kestoinen stressi tai muu mieltä kuormittava pidempi ajanjakso 

19. Haavojen ja ruhjeiden normaalia hitaampi parantuminen 

Ylikunto-oireet ovat peräisin kirjallisuudesta, joita on käytetty teoreettisen viitekehyksen lähteinä. 

Kyselyn perusteella ylikunto-oireiden kokeminen Lounais-Suomen poliisilaitoksella on yleistä ja lä-

hes jokainen on kokenut jotain ylikuntoon viittaavia oireita. 

5.2  Harjoittelumäärän ja työn luonteen yhteys ylikunto-oireiden esiintyvyyteen 

Toinen tutkimuskysymyksistäni keskittyi kysymykseen: Millainen yhteys on harjoittelumäärällä vii-

kossa, työn luonteella (rikostorjunta/kenttätyö) ja ylikunto-oireiden esiintyvyyden välillä? Kysymystä 

lähestyttäessä kyselylomaketta tehdessä tuli miettiä, mitä täytyy kysyä, jotta kysymykseen saadaan 

vastaus. Kyselylomakkeen alkuosassa esitin kysymyksen: Kuinka monta kertaa keskimäärin tree-
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naat viikossa? Kehonhuoltoa ei lasketa. Vastaajista suurin osa (32,5 %) harjoittelee viikossa keski-

määrin 3–4 kertaa. Seuraavaksi eniten vastauksia (21 %) keskimääräiseen harjoitusmäärään sai 

vaihtoehto 2–3 kertaa viikossa. 4–5 kertaa viikossa -vastausvaihtoehdon osuus oli kolmanneksi 

suurin (14,6 %). (Kuvaaja 7.) 

 

Kuvaaja 5. Vastanneiden harjoittelumäärä viikossa keskimäärin 

Lisäksi kyselyn tavoitteena oli selvittää, millä sektorilla vastaaja työskentelee (VHS/rikostorjunta). 

Laajan sähköpostijakelun vuoksi laitoin vastausvaihtoehtoihin osion MUU, mikäli vastaajan työteh-

tävä ei sopinut kahteen annettuun vaihtoehtoon. Vastaajista 46,8 % työskenteli rikostorjunnassa ja 

42,5 % valvonta- ja hälytyssektorilla. 11 % vastaajista valitsi vaihtoehdon muu (kuvaaja 6.).  

 

Kuvaaja 6. Vastanneiden työtehtävät. 
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Jotta saadaan selville työtehtävien vaikutus ylikunto-oireisiin, on verrattava valvonta- ja hälytys 

puolella työskentelevien sekä rikostorjunnassa työskentelevien vastaajien kokemia oireita (kuvaaja 

7.). 

 

Kuvaaja 7. Oireiden ilmeneminen eri työtehtävissä 

Kuvaajasta 7. on nähtävissä, että työtehtävästä riippumatta ylikunto-oireita koetaan kutakuinkin ta-

saisesti. Koettujen oireiden ja eri työtehtävien välillä erot ovat pieniä. Mitään niin suurta eroa ei ole 

havaittavissa, jotta voisi sanoa, että valvonta- ja hälytyspuolella koetaan enemmän ylikunto-oireita 

kuin rikostorjunnassa, tai toisinpäin. 

Koettujen oireiden syntyperää ei tällä kyselyllä pystytty selvittämään. Koettujen oireiden taustalla 

voi olla siis monta muuta tekijää kuin ylikunto. Harjoittelun ja levon tasapainoa on helppoa horjuttaa 

omilla valinnoilla kuten palauttavan unen pilaaminen alkoholilla tai stressiä voi aiheuttaa perheen 

sisäiset asiat.  

Ylikunto-oireita koettiin viikoittaisiin harjoituskertoihin nähden hyvin tasaisesti. Kaikki harjoituskerrat 

yhteen katsottuna keskiarvollinen ylikuntoon viittaavien oireiden määrä oli 6. Kun jokaiseen harjoi-

tuskertaan nähden lasketaan oireiden keskiarvo, niin keskiarvojen perusteella eniten eri oireita ko-

ettiin silloin, kun harjoituskertoja oli alle kerran viikossa tai satunnaisesti. Muutoin koettujen oireiden 

määrä nousi suoraan verrannollisesti siihen nähden, mitä enemmän harjoituskertoja viikkoon tuli. 

(Kuvaaja 8.) 
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Kuvaaja 8. Ylikunto-oireiden keskiarvo harjoituskertoihin nähden 

Tutkimuksen vastauksien perusteella voidaan todeta, että poliisin työn luonteella ei katsota olevan 

merkittävää tekijää ylikunto-oireiden kokemiseen. Sen sijaan harjoituskertojen määrällä on merki-

tystä ylikunto-oireiden ilmenemisessä. Täytyy kuitenkin muistaa, että tutkimuksessa keskityttiin vain 

ylikunto-oireiden ilmenemiseen eikä niiden syiden selvittämiseen. Onkin mahdotonta sanoa vastaa-

jien tilannetta oireiden takana.  

Eniten ylikunto-oireita koetaan niiden vastaajien keskuudessa, jotka vastasivat liikkuvansa satun-

naisesti. Tämä voi selittyä sillä, että säännöllisellä liikunnalla on suotuisia vaikutuksia niin mielen-

terveyteen kuin henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute on yleensä suoraan verrannollinen huo-

nompaan pitkä aikaisempaan väsymykseen ja unen laatuun. Kaiken lisäksi fyysisesti aktiivisten ih-

misten on katsottu hallitsevan stressiä paremmin kuin vähän liikkuvat. Liikunta parantaa mielialaa, 

joka puolestaan torjuu näin myös masennusta. (Huttunen, 2018.) 

Kerran viikossa tai 1–2 kertaa viikossa treenaavat henkilöt kokevat vähiten ylikunto-oireita. Harjoi-

tusmäärien kasvaessa ylikunto-oireiden kokeminen lisääntyy. Tämä voi selittyä sillä, että kehon 

aika palautua niin fyysisestä kuin mahdollisesti henkisestä kuormituksesta vähenee, mikä altistaa 

ylikuntotilan kehittymiseen. Palautuminen on yksilöllistä ja palautumiseen liittyy useampi tekijä kuin 

vain harjoittelumäärän vähentäminen. 

5.3  Harjoittelun (voima-/kestävyys) yhteys ylikunto-oireiden ilmenemiseen 

Kolmantena tutkimuskysymyksenä työssäni on, että onko tietyllä harjoittelutyypillä eli voima- tai 

kestävyysharjoittelulla yhteyttä ylikunto-oireisiin. Kyselyssäni esitin kysymyksen, että kumpaa lajia 

vastaajat harjoittelevat vai jakaantuuko voima- ja kestävyysharjoittelu tasaisesti. 33,1 % vastaajista 
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vastasivat pääsääntöisesti tekevänsä voimaharjoittelua ja 31,8 % vastaajista painottavat harjoitte-

lussa enemmän kestävyysharjoittelua. Loput vastaajista, eli 35 %, treenaavat tasapuolisesti sekä 

voima-, että kestävyyslajeja.  

 

Kuvaaja 9. Vastanneiden lajijakauma 

Harjoittelutyylin vertaaminen ylikunto-oireiden kokemiseen antoi vastauksen siihen, onko harjoituk-

sen tyypillä vaikutusta ylikunto-oireiden kokemiseen. Tutkimukseni vaihtoehdoilla on mahdollista 

selvittää, koetaanko ylikunto-oireita enemmän joko kestävyys-, tai voimaharjoittelua suosivien kes-

kuudessa. Tutkimuksen mukaan pelkkää voima- tai kestävyysharjoittelua harjoittavat kokevat kes-

kiarvon mukaan yhtä paljon ylikunto-oireita. Voima- ja kestävyysharjoittelun yhdistäminen tasapuo-

lisesti osoitti taas sen, että ylikunto-oireita koetaan enemmän (kuvaaja 10.). 
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Kuvaaja 10. Harjoitustyypin vaikutus ylikunto-oireiden kokemiseen 

Lihasvoimaharjoittelu on luustoa ja lihaksia vahvistavaa sekä se alentaa rasvakudoksen määrää. 

Lihaskuntoharjoittelusta voidaan puhua yhtenä tehokkaimpana tapana muokata vartaloa. Ulkonäöl-

listen hyötyjen lisäksi lihasvoimaharjoittelu katsotaan olevan terveysliikuntaa (Sundell, 2021.) 

Kestävyysliikunta on katsottu parantavan sydän- ja verenkiertoelimistön toimintaa sekä hapenotto-

kykyä, joka taas kasvattaa kestävyyskuntoa. Voimaharjoittelulla kasvatetaan sekä lihasmassaa että 

-voimaa. Voimaharjoittelu parantaa sekä ylläpitää kehon fyysistä toimintakykyä (Eklund, 2019). 

Kestävyysharjoittelussa lyhyet, noin alle 60 minuutin kevyet harjoitukset ovat luonteeltaan hermos-

ton toimintaa elvyttäviä harjoitteita. Matalatehoinen aerobinen liikunta palauttaa hermoston välittä-

jäaineiden määrää, jolloin hermoviesti kulkee nopeammin. (Seppänen, Panosta palautumiseen.) 

Kovat, intensiiviset kestävyystyyppiset harjoitteet, sekä erityisesti voima –ja nopeus harjoitteet saa-

vat ihmisen hermoston helpommin ylikuormittumaan. Myös erittäin pitkät, matalatehoiset harjoituk-

set esimerkiksi maratonmatkat saavat aikaan hermoston ylikuormittumista. Kehon lievä ylikuormit-

taminen ole ollenkaan huono asia vaan päinvastoin. Halu kehittyä ja kehittää hermoston toimintaa 

pitkällä aikavälillä vaatii sen, että sitä on ylikuormitettava sopivasti. Kovien harjoitusten seurauk-

sena hermoston normaali palautumisaika on keskimäärin 3–5 vuorokautta, tämäkin riippuu yksi-

löstä ja ominaisuuksistaan palautua. Palautumisesta johtuen kovia, hermostollisia harjoitteita ei 

olisi järkevää tehdä kuin keskimäärin kaksi kertaa viikossa. (Seppänen, Panosta palautumiseen.) 

Jos urheilusta haluaisi kaikki mahdolliset hyödyt irti, tulisi voima- ja kestävyysurheilua harrastaa 

monipuolisesti ja säännöllisesti. Ongelmana on kuitenkin osittainen yhteensopimattomuus voima- 

ja kestävyysharjoittelun välillä. Harjoitusmuotojen yhteensovittaminen hankaloittaa harjoituksien 

koostamista ja harjoituksista saatavien vaikutuksien saamista kummastakin muodosta tasapuoli-

sesti. Hankaluus piilee hyvin usein siinä, että voima- ja kestävyysharjoittelun aiheuttamat vaikutuk-

set poikkeavat toisistaan hyvin paljon. Kumpaakin harjoittelumuotoa harjoittaessa kehoa pyydetään 

mukautumaan kahteen ääripäähän. Harjoitusmuotojen vastakkainasettelu saattaa ilmetä voiman 

kasvun hidastumisena tai jopa tyrehtymisenä. Tätä ilmiötä voidaan kutsua myös nimellä interfe-

rence effect eli häiriövaikutus. (Eklund, 2019.) 

Voima- ja kestävyysharjoittelun yhdenaikainen toteuttaminen on todettu tehokkaaksi tavaksi kohen-

taa fyysistä suorituskykyä kokonaisvaltaisesti. Sillä on myös terveyttä parantavia vaikutuksia. Tois-

taiseksi ei ole selvyyttä optimaalisesta tavasta yhdistää molempia harjoitusmuotoa samaan harjoi-

tusohjelmaan. Mikäli voimaa että kestävyyttä harjoitetaan noin 2–3 kertaa viikossa ja harjoitusmuo-

dot sijoitetaan eri päiville, tullaan siihen tilanteeseen, että lähes joka päivä on harjoituspäivä. Har-

joitusten välinen palautumisaika on melko lyhyt. Jos voima- ja kestävyysharjoitteet yhdistettäisiin 

molemmat samaan harjoituskertaan, tulisi yksittäisestä harjoituksesta kestoltaan pidempi, mutta se 
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vähentäisi harjoituspäivien määrä. Näissä vaihtoehdoissa harjoitusvolyymi on kutienkin sama, 

mutta suurin ero muodostuu levon määrään ja palautumisen välille. (Eklund, 2019.)  

Voima- ja kestävyysharjoittelua erikseen harjoittavat henkilöt eivät rasita kehoaan niin monelle eri 

ärsykkeelle, kuin molempia harjoitusmuotoja harjoittavat. Tutkimustuloksena voima- ja kestä-

vyysharjoittelun yhdistäminen altistaa enemmän ylikunto-oireille kuin molempia lajeja erikseen har-

joittavilla.  
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6  JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tässä kappaleessa käsitellään opinnäytetyön tekijän johtopäätöksiä ylikunto-oireiden ilmenemis-

määrästä Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella. Kappaleessa perehdytään vastaako tutkimus-

tulokset ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin sekä opinnäytetyön tekijän hypoteeseihin, jotka 

ovat luotu ennen tutkimuksen tekemistä.  

6.1  Ylikunto-oireiden ilmenemismäärä Lounais-Suomen poliisilaitoksessa 

Opinnäytetyön virallinen tutkimuskysymys oli selvittää ylikunto-oireiden ilmenemismäärä Lounais-

Suomen poliisilaitoksen alueella. Kappaleessa 2.1 otetaan tutkimuskysymyksiin kantaa hypotee-

sien muodossa. Tekijän hypoteesi ylikunto-oireiden ilmenemismäärästä oli, että ylikunto-oireita 

koetaan jossain määrin poliisihenkilöstön kesken Lounais-Suomen alueella. Tuloksien mukaan jo-

kaista ylikunto-oiretta on joku kokenut ja lähes jokainen kyselyyn vastannut on kokenut ylikunto-

oireita. Tekijän johtopäätös on, että poliisin työ altistaa henkisesti ja fyysisesti kuormittaville teki-

jöille, mitkä puolestaan altistavat ylikunto-oireille.  

6.2  Harjoitusmäärän ja työnluonteen vaikutus ylikunto-oireiden ilmenemiseen 

Toisena tutkimuskysymyksenä tekijä selvitti, onko mahdollista, että harjoitusmäärä tai työnluonne 

(rikostorjunta tai valvonta- ja hälytys) vaikuttavat ylikunto-oireiden ilmenemiseen. Hypoteesina työn-

luonteella ei tekijän mielestä ole merkittävää vaikutusta siihen, kuinka yleistä oireiden kokeminen 

on. Harjoitusmäärän lisääntymisen katsottiin taas vaikuttavan siihen, että ylikunto-oireet ovat ylei-

sempiä. Tutkimuksien mukaan satunnaisesti harjoittelevat poliisit kokevat enemmän ylikunto-oireita 

kuin esimerkiksi 1–4 kertaa viikossa harjoittelevat. Harjoitusmäärien kasvaessa yli neljä kertaa vii-

kossa lisää ylikunto-oireiden riskiä. Tekijän omat johtopäätökset tuloksista ovat selitettävissä sillä, 

että liikunta ehkäisee fyysisiä vaivoja ja toimii henkisen jaksamisen laturina. Jos harjoituskerrat 

kasvavat sen verran, että työn ja urheilun sovittamisen jälkeen palautumiseen jää vain vähän ai-

kaa, altistaa se yleisimmille ylikunto-oireille.  

Työn luonteella tekijä ei katso olevan merkitystä. Tutkimustuloksien mukaan ylikunto-oireet ovat 

jakautuneet hyvin tasaisesti rikossektorin sekä valvonta- ja hälytyssektorin välillä. Kummankin sek-

torin työnkuvassa on omat haasteet, jotka voivat altistaa ylikunto-oireille.  

6.3  Voima- ja kestävyysharjoittelun vaikutus ylikunto-oireisiin 

Kolmantena tutkimuskysymyksenä oli tarkoitus selvittää, vaikuttaako jokin tietty harjoittelumuoto 

ylikunto-oireiden ilmenemiseen. Kyselyn tulokset jakautuivat melko tasaisesti. Kyselyssä kysyttiin 
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harrastaako vastaaja enemmän voima- vai kestävyysharjoittelua vai molempia tasaisesti. Hypotee-

sina oli, että voima ja kestävyys harjoittelun yhdistäminen altistaa enemmän ylikunnolle. Tutkimus-

ten mukaan pelkästään voima- tai kestävyysharjoittelua harjoittavat kokevat keskimäärin saman 

verran ylikuntoon viittaavia oireita. Vastaajat, jotka yhdistävät molemmat harjoittelu muodot harjoi-

tusohjelmaansa kokivat taas keskimääräisesti enemmän ylikunto-oireita. 
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7  POHDINTA 

Opinnäytetyön tarkoitus oli saada numeraalisia vastauksia kysymykseen, kuinka moni Lounais-

Suomen poliisilaitoksen alueella kokee tai on kokenut uransa aikana ylikunto-oireita. Tavoitteeseen 

päästiin niin tutkimuksen kuin tutkimuksen tekijän asettamien tavoitteiden kohdalla. Tutkimuksen 

tekijänä tavoite oli luoda luotettava kvantitatiivinen tutkimus, joka vastaa kaikkiin ennalta asetettui-

hin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaus kyselyn avulla, johon vastasi enem-

män poliisihenkilöstöstä mitä tavoitteena oli. 

Tutkimus eteni lähestulkoon järjestelmällisesti Taulukko 5. mukaan. Tutkimus lähti käyntiin tutki-

musongelman määrittämisestä ja vaihe vaiheelta edettiin kuvan mukaisesti. Tulokset vastasivat hy-

poteeseja, jotka luotiin ennen kyselyn toteuttamista ja tulosten analysointia. Ainut hypoteesi, joka ei 

kulkenut käsikädessä tutkimuksen tuloksien kanssa oli harjoitusmäärän vaikutus ylikunto-oireiden 

kokemiseen. Hypoteesi oli, että mitä enemmän harjoituskertoja viikkoon tulee, sitä enemmän koe-

taan ylikunto-oireita. Kyselyn perusteella ylikunto-oireita koettiin kuitenkin eniten henkilöiden kes-

kuudessa, jotka urheilivat satunnaisesti.  

Olin varannut opinnäytetyöprosessiin puolivuotta aikaa. Puoleen vuoteen oli tarkoitus sisällyttää 

suunnittelu vaihe aina viimeistelyyn asti. Suunnitteluvaihe oli mielestäni kaikista työvaiheista ras-

kain ja vei aikaa eniten. Suunnitelmat muuttuivat ensimmäisestä ajatuksestani tähän työhön. Tutki-

musta suunniteltaessa on otettava huomioon paljon asioita, jotta lopputulos olisi mahdollisimman 

onnistunut. Jälkeenpäin huomaa, kuinka monessa asiassa olisi voinut toimia toisin esimerkiksi tie-

donkeruu välineen rakentamisessa en aluksi ollut ottanut huomioon sitä, että joudun itse Excelin 

avulla luomaan kuvaajia ja taulukoita. Työlään kirjoitusprosessin lisäksi jouduin siis opiskelemaan 

Excelin käyttöä. Kokonaisuudessaan tutkimusprosessi eteni ongelmitta ja aikataulun mukaisesti.  

Kyseessä oli ensimmäinen tutkimuksellinen työni. Tutkimuksen tekemisessä täytyy ottaa paljon asi-

oita huomioon ja tietää mitä tehdä, sillä useilla valinnoilla voi viedä tutkimukselta luotettavuuden tai 

tutkimustulosten arvon. Uskon, että aina on opittavaa ja kehityskohteita nousee esille jatkuvasti. 

Omalla kohdalla lähdin aluksi liian kepeästi rakentamaan tiedonkeruuvälinettä eli Google Forms-

palvelun kyselyalustaa. Aineistoa koottaessa huomasin, että tietyllä tyylillä tai tietyillä sanavalin-

noilla olisin joutunut näkemään vähemmän vaivaa. Huomasin, että minun olisi pitänyt tehdä suljet-

tuja kysymyksiä, eli kysymystä ei voi ohittaa ilman vastaamista, kaikissa niissä kysymyksissä, 

joissa jokaiselle oli jokin vastausvaihtoehto.  

Työni tutkimusmenetelmä oli kvantitatiivinen tutkimus ja valitsin sen oman mieltymykseni mukaan, 

joka sattuikin sopimaan todella hyvin työni tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Henkilökohtaisesti koen, 



32 

 

että numeroiden kanssa on helpompi pelata kuin kirjaimien. Tutkimusmenetelmäni tarkoitus oli ver-

rata ja käsitellä tuloksia numeraalisesti. Menetelmä sopi myös senkin suhteen minulle täydellisesti, 

sillä asioiden vertailu toisiinsa on mielenkiintoista sekä haluan hallita kokonaisuuksia. Työssäni ei 

keskitytty pelkästään yhteen asiaan tai pyritty selittämään yhtä tiettyä ongelmaa, vaan työssäni py-

rittiin kokonaisvaltaisesti ottamaan selvää ylikunnosta ja ylikunto-oireista sekä niiden ilmenemis-

määrästä. 

Tutkimuksessa saatuja tuloksia pystytään hyödyntämään tulevaisuudessa jatkotutkimuksissa, 

jossa perehdytään enemmän ylikuntoon. Tämä tutkimus antoi numeraalista tietoa siitä, kuinka moni 

on kokenut ylikuntoon liittyviä yleisimpiä oireita, mutta ei tutkimus ei pysty antamaan tietoa siitä, 

onko kyse ollut todella ylikunnosta. Tämä tutkimus toimi ensimmäisenä askeleena kohti jatkotutki-

muksia. Lisäksi huomasin, että työtehtävää kysyessä ei olisi kannattanut antaa vapaata vastaus-

vaihtoehtoa, vaan sulkea sekin kysymys. Edellä mainitun ongelman olisin voinut myös sivuttaa 

sillä, että olisin kirjallisesti avannut, mitä haen kysymyksellä. Uskon, että jos vastaan tulee uusi tut-

kimuksellinen työ, jossa aineisto kerätään kyselyllä, opin tästä ja teen paremman kyselyn kuin nyt. 

Lähtiessäni kirjoittamaan ensimmäistä opinnäytetyötäni ajattelin, etten rupea väkisin tuottamaan 

tekstiä vaan kirjoitan silloin, kun se ei ole pakonomaista. Ajattelin, että jos hammasta purren täytyy 

kirjoittaa, niin se näkyy epäluontevana kerrontana tekstissä. Heti alkuun päästyäni huomasin, että 

työ vie mukanaan enkä meinannut malttaa lopettaa. Näen tämän positiivisena asiana ja toivon, että 

se näkyy myös tekstistä. 

Sain paljon positiivista palautetta työni aiheesta ja kyselystä. Moni laittoi minulle sähköpostia vas-

taamisen jälkeen, että kuinka heillä on ollut diagnosoitu ylikunto ja kuinka mahtavaa, että otan 

asian esille poliisissa Lounais-Suomen alueella. Koen, että kokonaisuudessaan olen onnistunut 

luomaan hyvän tutkimuksellisen opinnäytetyön. 

 

7.1  Validiteetti ja reliabiliteetti 

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvioinnissa käytetään yleisimmin kahta luotetta-

vuusmittaria, jotka ovat validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetilla pyritään tarkastelemaan sitä, että 

mitataan oikeita asioita ja reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyyttä. Validiteetti ja reliabiliteetti 

kulkee tutkijan matkassa koko tutkimusprosessin aikana ja toimii tietynlaisina tarkastuspisteinä. Va-

liditeetti liittyy tutkimuksen suunnitteluun ja siihen, että aineiston syy-seuraussuhteet tehdään oi-

kein. Tutkimuksen toteutuksen kannalta reliabiliteetti on tärkeä. (Kananen, 2017, 175–176.) 
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Tutkimusmenetelmää valitessa on menetelmä valittava sen mukaan, millaista tietoa halutaan 

saada (Hiltunen, 2019). Tässä tutkimuksessa haluttiin numeraalista tietoa siitä, kuinka moni Lou-

nais-Suomen alueella kokee ylikunto-oireita. Tutkimuksella haluttiin myös selvittää, onko työnku-

valla, harjoitusmäärällä tai harjoituksen luonteella merkitystä ylikunto-oireiden kokemiseen. Valitsin 

nettikyselyn tutkimusmenetelmäksi, koska sillä pääsisin parhaiten haluttuun lopputulokseen. Validi-

teetin toteutumiseksi tutkimuksen suunnitteluvaiheessa aihe rajattiin mahdollisimman selkeästi, että 

tutkimuksessa tutkitaan varmasti sitä mitä pitääkin. Tutkimusongelmien määrittäminen ja aiheen 

selkä rajaus tarkoitti tässä tutkimuksessa myös sitä, että kyselyssä osattiin kysyä oikeita kysymyk-

siä. Tutkijalle mitattava asia oli selkeä ja lopputuloksena saatiin tutkimusongelmiin vastaus.  

Reliabiliteetilla ilmaistaan se, onko tutkimusmenetelmä ollut tarpeeksi luotettava ja voisiko saman-

laisen tutkimustuloksen toistaa. Reliabiliteettia miettiessä on otettava huomioon tutkimusmenetel-

män stabiliteetti. Stabiliteetti mittaa menetelmän pysyvyyttä ajassa. Epästabiilissa menetelmässä 

näkyvät helposti satunnaisvirheiden vaikutus kuten olosuhteet. (Hiltunen, 2019) Tässä tutkimuk-

sessa otettiin huomioon vastaajan koko ura poliisissa. Kyselyssä ei paneuduttu tiettyyn hetkeen tai 

aikaa kuten esimerkiksi Korona-pandemian aikaan. Tutkimuksessa perusjoukoksi valittiin pelkäs-

tään Lounais-Suomen poliisihenkilöstö, jossa perusjoukon rajaus oli rajattu onnistuneesti. Tutki-

muksessa vastaajia oli yhteensä 158 henkilöä. Vastaajia tuli monipuolisesti eri ikäryhmistä sekä 

työtehtävistä. Vastaukset hajaantuivat myös monipuolisesti sen suhteen, kuinka monta kertaa hen-

kilö urheilee viikossa ja mitä harjoitusmuotoa vastaaja tekee.  

Kyselylomakkeessa kysyttiin suljetuin kysymyksin selkeästi mitä vastauksella haluttiin. Osan kysy-

myksen yhteyteen kirjoitettiin vielä auki se, mitä kysymyksellä haluttiin. Kysely tarkastettiin useaan 

otteeseen niin organisaation sisällä työskentelevältä, että täysin ulkopuoliselta ihmiseltä. Tällä pyrin 

siihen, että kysely on ymmärrettävä eikä sen takia tulisi mittausvirheitä. Tuloksista pystyttiin hel-

posti määrittelemään tutkimusongelmiin tulokset. Reliabiliteettia tarkastelemalla tutkimustulokset 

voidaan toistaa riippumattomasti. Tutkimustulokset eivät ole sattumanvaraisia. Tulokset sopivat hy-

vin yhteen teoreettisen viitekehyksen kanssa.  

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa on mietitty tarkkaan tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelmä, 

jolla saadaan luotettavia vastauksia. Tulokset ovat perusteltu kirjallisuuden, jotka osa ovat lähtöisin 

aiemmista tutkimustuloksista.  

7.2  Jatkotutkimusaiheet 

Poliisiammattikorkeakoulussa ylikunnosta ei ole tehty aikaisempaa tutkimusta. Opinnäytetöitä on 

tehty enemmän henkistä puolta kuormittavista tekijöistä ja työhyvinvoinnista. Aaltonen Oskari on 

esimerkiksi tutkinut Poliisiammattikorkeakoulun opinnäytetyössä kumulatiivisen stressin vaikutusta 
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poliisityön tekemiseen ja henkilökohtaisiin suhteisiin sekä Laitinen Sini ja Puolitaival Sivi ovat teh-

neet opinnäytetyönsä poliisin työssäjaksamisesta. Poliisiammattikorkeakoulussa on myös tehty pal-

jon fyysisen kunnon ylläpitämiseen oppaita ja tutkimuksia, mutta ylikuntoa tai sen riskejä poliisissa 

ei ole tutkittu.  

Tämän opinnäytetyön tarkoitus oli keskittyä pelkästään ylikuntoon liittyvien oireiden selvittämiseen. 

Työllä ei voida ottaa kantaa mikä oireiden taustalla oikeasti on ollut. Työstäni voidaan jalostaa jat-

kotutkimuksia esimerkiksi ylikunto-oireiden syntyperästä tai muutoin tutkia ylikuntoon liittyviä teki-

jöitä vaikkapa palautumisen kannalta.  
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