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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni tarkoitus on selvittda missa maarin Lounais-Suomen alueella poliisilla iimenee yli-
kunnon oireita. Tarkoitus on luoda numeraalinen tulos siita, kuinka moni poliisi Lounais-Suomen

henkilostosta kokee tai on kokenut ylikunnon oireita uransa aikana.

Laki poliisin hallinnosta (1992/110) maaraa poliisia yllapitdmaan tyétehtaviensa edellyttdmaa kun-
toa ja ammattitaitoa. Poliisin kuntoa testataan jo siind vaiheessa, kun henkild hakee Poliisiammatti-
korkeakouluun. Poliisin kunnon testaus ei suinkaan lopu siihen, kun henkilé paasee kouluun si-
saan, vaan koulu aikana kuntoa testataan kahteen kertaan, niin kestavyys- kuin lihaskunnon

osalta. Valmistumisen jalkeen poliisilaitokset jarjestavat kuntotesteja.

Poliisina tydskennellessaan kohtaa paljon paineita seka suorituskyvyn, ettd henkisen kantin osalta.
Oman fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen tapahtuu suurimmaksi osaksi omalla ajalla, kaiken
muun eldman ohella. Uskoisin opinnaytetydni olevan ajankohtainen koko ajan, silla poliisin on huo-
lehdittava itsestaan aina. Aiheeni on myds itseani kiinnostava siksi, ettd oman ylikuntoni myéta har-
joittelupaikassani herasi keskustelua siita, kuinka moni poliisissa kokee ylikuntoa tai sen oireita. Yli-
kunnosta ja sen oireista olen kuullut puhuttavan varsin vahan, minka takia haluan tuoda ilmi sen,
kuinka moni kokee ylikunnon oireita Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella. Ylikunto voi pahim-
millaan vaikuttaa tyotehtavien suorittamiseen ja sitd kautta toimenkuva voi muuttua, kunnes yli-

kunto on selatetty.

Opinnaytetyoni keskittyy pelkkien oireiden esille tuontiin. Tutkimuksessa ei voida siis varmaksi sa-
noa, johtuvatko oireet ylikunnosta vai jostain muusta. Opinnaytetyoni antaa mahdollisuuden jatko-

tutkimuksiin esimerkiksi ylikunto-oireiden syntyperasta.

Tulen keradmaan opinnaytetyoni aineiston nettikyselylla Lounais-Suomen poliisihenkildstolta. Ky-
selyn tuloksista luon yhteenvedon, jonka avulla pyrin tekemaan johtopaatdksia siita, kuinka moni

uransa aikana kokee tai on kokenut ylikunto-oireita.



2 OPINNAYTETYON TAUSTAT JA TAVOITTEET

2.1 Aihe ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyoni aihe on ylikunto-oireiden ilmenemismaara Lounais-Suomen poliisilaitoksen alu-
eella. Kyseessa on kvantitatiivinen lahestymistapa ongelmaan ja sen ymmartamiseen. Tutkimuson-
gelmani on rajattu pelkastaan ylikunto-oireiden kokemiseen. Tutkimuksellani ei siis saada selville
onko henkilo todella kokenut ylikunnon vai onko kyseessa vain samankaltainen oirekuva kuin yli-
kunnossa. Toissijaisena tarkoituksena on kartoittaa sita, vaikuttavatko viikoittainen harjoitusmaara
tai tydnkuva ylikunnon oireiden ilmenemiseen. Tyénkuvan vaikutuksien kartoituksessa kasiteltavat
tyotehtavat ovat rikostorjunta ja valvonta- ja halytyssektori (VHS). Lisaksi opinnaytetyoni ottaa kan-
taa siihen, vaikuttaako tietty harjoitusmuoto (voima-/kestavyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen po-

liisissa.
Internet-kyselylla pyrin saamaan vastauksen seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Missd maarin poliisilla ilmenee ylikunnon oireita?
2. Onko harjoittelumaaralla/viikossa, tyon luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-oireiden
esiintyvyyden valilla millainen yhteys?

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

1. Missa maarin poliisilla iimenee ylikunnon oireita?

Hypoteesi: Ylikuntoon ja sen kehittymiseen vaikuttaa myés muukin kuin fyysinen suorittaminen,
esimerkiksi henkinen kuormitus ja stressi. Sen vuoksi uskon, etta Iahes jokainen fyysisesta kun-
nostaan huolta pitédva poliisi on kokenut joitakin ylikunnon oireita. Poliisin terveytta ja fyysista toi-
mintakykya on Suomessa tutkittu 1960-luvulta Iahtien. 1980- ja 1990-luvulla suoritetuissa tutki-
muksissa tutkimustulokseksi saatiin, etta poliisien ty0 sisaltaa ajoittain aarimmaista fyysista toi-
mintakykya vaativia tehtavia. Vaikka tyd itsessaan vaatisi fyysisia ponnisteluja, ty6 ei itsessaan
edista toimintakykya, vaan siita taytyy huolehtia ja yllapitda omalla vapaa-ajallaan saanndllisesti.
(Sérensen ym. 2002.) Tyon ja urheilun yhdistaminen haastaa palautumiskykya, joten oletukseni

on, etta tyotehtavista rippumatta poliisina tyoskentelevalla henkildlla ilmenee ylikunnon oireita.

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

oireiden esiintyvyyden valilla?



Hypoteesi: Oman kokemukseni pohjalta tydskentely rikostorjunnassa on rankempaa henkisesti
kuin fyysisesti, minka kautta stressi vaikuttaa palautumiseen. Jos viikossa on paljon muuta stres-
saavaa, tulisi olla tarkka hermostollisissa harjoitteissa. lhmisen hermosto kuormittuu seka fyysi-
sita, etta henkisita tekijdista. Palautumisen kannalta on tarkea ottaa huomioon molemmat seikat.

(Seppanen, Panosta palautumiseen.)

Valvonta- ja halytyspuolella ty6paivien pituus, fyysisyys, yovuorot seka muun eldman yhteen so-
vittaminen tydpaivinad ei edesauta palautumista. Myos epasaanndllinen ruokailurytmi tyétehtavien

ohella ei paranna ty6paivista seka treenaamisesta palautumista.

Tassa ty0ssa oletetaan, etta tydnkuvasta rippumatta poliisihenkildston keskuudessa koetaan yli-

kunto-oireita.

On suostuteltu, ettd keskimaaraisesti kovien hermostollisten harjoitusten tekeminen kaksi kertaa
viikossa on riittdva maara. Kuormaa ei tulisi nostaa tuosta suosituksesta. (Seppanen, Panosta pa-
lautumiseen.) Tassa tydssa oletetaan, ettd miten enemman treenaa viikossa, sitéd suurempi riski

on kokea ylikuntoa tai sen oireita.

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

Hypoteesi: Yleensa kovat ja intensiiviset kestavyys harjoitteet, sekd voima —ja nopeus harjoitteet
saavat ihmisen hermoston helposti ylikuormittumaan (Seppanen, Panosta palautumiseen.) Olete-

taan siis, ettad voima- ja kestavyysharjoittelun yhdistdminen altistaa ylikunto-oireille.

2.2 Tutkimuksellinen opinnaytetyo ja tutkimusmenetelma

Opinnaytetyoni on tutkimuksellinen ja kaytan siina maarallista eli kvantitatiivista lahestymistapaa.
Maarallisella tutkimuksella saadaan vastaus yleensa lukumaariin, etta prosenttiosuuksiin liittyviin
kysymyksiin. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla kartoitetaan yleensa jo valmiiksi olemassa olevaa
tilannetta. Asioita, jotka tiettyyn tilanteeseen on johtanut ei valttamatta pystyta tutkimuksen avulla
selvittdmaan. (Heikkild, 2014, 8.) Opinnaytetyoni tarkoitus on saada selville, kuinka moni poliisiteh-
tavissa tyoskenteleva on kokenut ylikunnon oireita. Tutkimuksen avulla ei pystyta selvittdmaan,
onko kyseessa ollut ylikunto tai mika oireet ovat aiheuttanut. Opinnaytetyosta pystyy jalostamaan

jatkotutkimuksia, jotka vastaavat enemman kysymyksiin mika ja miksi.



Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tavoitteena on inmisiad koskevien asioiden ja ominaisuuksien seka
kokemusten tai ilmididen kuvaaminen, selittdminen, vertailu, kartoittaminen tai ennustaminen
(Vilkka, 2021,19). Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineistoa voidaan kerata monilla tavoilla, oman
paamaaransa mukaan. Oman tyoni tarkoitukseen ja tavoitteeseen paasyssa internet-kysely valikoi-
tui parhaaksi tavaksi kerata tietoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kysely on yksi tapa kerata ai-
neistoa. Kyselyssa olevat kysymykset ovat useimmiten standardoituja. Standardoidulla tarkoite-
taan, etta kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytaan samassa jarjestyksessa kaikki samat asiat. (Vilkka,
Tutki ja mittaa, 28.)

Internet-kyselya miettiessa, on otettava huomioon se, etta kaikilla vastaaijilla olisi samanlainen

mahdollisuus kayttaa internettia. Jos kysely on sahkoposti- tai internetkysely, toimii se parhaiten,
kun perusjoukko muodostuu esimerkiksi organisaatioiden toimijoista. Organisaatioiden sisalla pe-
rusjoukko on yleensa riittdvan suuri ja voidaan helposti varmistaa, etta kaikilla on yhtalaiset mah-

dollisuudet vastata kyselyyn. (Vilkka, 2021.)

Kyselylomakkeen kysymykset voivat olla monivalintakysymyksia eli suljettuja kysymyksia, struktu-
roituja kysymyksia tai avoimia kysymyksia. Monivalintakysymyksilla kaikille vastaajalle asetetaan
valmiit vaihtoehdot, joista valita. Monivalintakysymyksissa kysymysmuoto on standardoitu eli vakio.

Standardoiduilla kysymyksilla tavoitetaan vertailukelpoisuus. (Vilkka, 2021.)

2.3 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyoni tarkoitus on saada selville Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella tydskentelevien
poliisihenkildiden kokemia oireita, jotka voisivat viitata ylikuntoon. Tavoitteena on vain kartoittaa
tilanne siita, miten yleisia ylikunto-oireet ovat. Tutkimuksellani ei pystytd sanomaan onko henkildlla
ollut ylikunto eika oireiden syntyperaa voida selvittaa. Aiheestani ei ole aiempaa tutkimusta polii-
sissa, joten opinnaytetyoni tarkoitus on myds mahdollistaa jatkotutkimusmahdollisuudet esimerkiksi
ylikunto-oireiden syntyperasta ja siita, onko poliisin tyolla syy-yhteytta ylikuntoon tai palautumiseen.

Opinnaytetyoni ei mydskaan paneudu ylikunnosta palautumiseen

Opinnaytety6ssa tavoitteeni on luoda mahdollisimman luotettava ja laadukas kvantitatiivinen tutki-
mus, jolla pystyn vastamaan ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kyselyni pyrin tekemaan
mutkattomaksi ja vastaajaystavalliseksi. Kyselyssani sivutaan vastaajaan liittyvia terveystietoja (eri-
laisia terveyteen liittyvia oireita), jotka ovat salassa pidettavia. Tarkoituksena kuitenkin on, etteivat
henkil6t ole tunnistettavissa valittdmasti tai valillisesti. Tavoitteenani oli luoda sellainen kysely, joka

ei vie aikaa tai kyselyyn kaytetty aika ei ole pois muista tyétehtavista.



Tarkoitukseni on nostaa esille se, kuinka yleinen vaiva ylikunto on ja kuinka moni todellisuudessa
kokee ylikunto-oireita. Poliisiorganisaatiossa tydskentelevien henkildiden peruskunto on yleisesti
hyva ja urheilu kuuluu monen poliisin arkeen. Tydni tarkoitus on luoda pohja jatkotutkimuksille, joi-
den avulla oireyhtyman aiheuttamiin haittoihin, kuten esimerkiksi tyétehtavien valiaikaiseen vaih-

toon osattaisiin varautua.

Ylikuntodiagnoosin saanut henkild voi pahimmassa tapauksessa joutua pitkalle sairaslomalle tai
hanen toimenkuvaansa voidaan joutua muuttamaan hetkellisesti. Sairaslomat ja tydtehtavien muut-
tuminen kuormittavat tydvuorosuunnittelua seka organisointia jatkon kannalta. Organisaation kan-
nalta ylikunnon tutkiminen on hyoédyllista siina suhteessa, etta siihen osataan varautua ja tarvittavia
toimenpiteitd henkildn auttamiseksi voidaan tehda. Suurimpana hydtyna on varmasti ymmarrys

henkil6d kohtaan, jolla ylikunto on.

Tavoitteena on saada numeraalista tilastoa siita, kuinka moni kokee ylikunnon oireita poliisissa
Lounais-Suomen alueella. Ylikunto ja sen aiheuttamat oireet ovat aina yksildllisia ja ylikunnon diag-
nosointi vaatii [aakaria, joka pois sulkee muita mahdollisia sairauksia. Ennalta asetettuihin tutki-

muskysymyksiin pyritddn saamaan ja luomaan vastaukset prosenttimuodossa.



3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

3.1 Rasitustekijoita poliisin tyossa

Poliisiorganisaatiossa poliisina on mahdollista tydskennella useilla eri toimialoilla. Poliisin tyd voi
olla yksilosta riippuen niin henkisesti kuin fyysisestikin raskasta. Poliisi voi tydssaan kohdata henki-
sesti vaativia tyétehtavia, mutta myos fyysista toimintakykya vaativia ty6tehtavia. Poliisilla on lakiin
kirjoitettu velvollisuus huolehtia omasta fyysisesta toimintakyvystdan ja ammattitaidostaan tyotehta-
vien edellyttamalla tavalla. Kasittelen tassa osiossa poliisin kahta toimialaa eli valvonta- ja halytys-

puolta seka rikostorjuntaa.

Valvonta- ja halytyspuolella poliisit tydskentelevat kenttatdissa yleensa kahden hengen partioissa.
Partio koostuu partionjohtajasta ja partion jasenesta. Partionjohtaja on vetovastuussa tulevasta tyo-
vuorosta partion sisalla. Kenttapartio paasaantoisesti hoitaa hatakeskukselta saamiaan halytysteh-

tavia.

Valvonta- ja halytyssektorilla tydskennelldan paasaantoisesti 12 tunnin tydvuoroissa, jotka sijoittu-
vat joko paiva- tai ydvuoroon. Tydvuorojen jaksotus ja ajat voivat vaihdella poliisilaitoksesta riip-
puen. Epasaannollinen tyd voi kuormittaa elimistdédmme normaalia enemman. Vuorotydhon liittyvat
muutokset etenkin unessa voivat vaikuttaa haitallisesti. Kuitenkin haitallisinta terveydelle ja hyvin-
voinnille on yétyd. Valvominen, etta pitkat tydajat voivat altistaa myds erilaisille sydamen hairidille
kuten rytmihairi6ille, paino nousee herkemmin ja verenpaine voi kohota. Epasaanndllista tybaikaa
tekevilla on todettu lisdksi muita enemman stressia, hermostuneisuutta ja vasymysta. (Partonen,
2020.) Kenttatyoskentelyssa epasaanndllisen unirytmin lisdksi myos epasaanndllinen ruokailu voi
olla kuormittava tekija. Tydpaivina voi sattua tydtehtavia ajallisesti siten, etta ruokailuvalit voi venya
hyvinkin pitkiksi. Uni seka hyva ja sdanndllinen ruokailu vaikuttavat ihmisen mielen ja kehon hyvin-

vointiin.

Rikostorjunnassa tyoskentelevan henkilon tyovuorot sijoittautuvat paivaaikaan ja ovat saannolli-
sempia kuin valvonta- ja halytyspuolella. Rikostorjunnassa henkilo altistuu herkemmin henkisesti
kuormittavilla tekijoille, jolloin voidaan puhua psyykkisista kuormitustekijoista. Psyykkisia kuormitus-

tekijoita voi olla esimerkiksi jatkuva muutos, epaselvat tavoitteet tyossa, liikkaa tyota, jatkuva kKiire



seka tydn huono laatu aikapaineiden takia (Tyoturvallisuuskeskus). Rikostorjunnassa yhtena suu-
rimpana kuormittavana tekijana on tutkittavien juttujen kasautuminen. Rikostorjunnan kuormitta-
vuus voi kerryttaa tyontekijalle kumulatiivista stressia, mika saattaa aiheuttaa pitkaaikaista tyoky-
vyttdmyytta. Henkilokohtaisen elaman haasteet ja stressi kuormittavat myos niin mielta kuin kehoa,

mika vaikuttaa tyossa jaksamiseen ja palautumiseen.

Taytyy muistaa, etta tyo ei ole kuitenkaan pelkastaan kuormittavaa, vaan siihen liittyy paljon myén-
teisia piirteita, jotka antavat voimavaroja. Kannattaa tunnistaa oman tyén antamat voimavarat, silla

se vahentaa haitallisten kuormitustekijoiden vaikutuksia. (Ty6turvallisuuskeskus.)

3.2 Ylikunto

Ylikunto-oireyhtyma on vakava ongelma, joka nakyy esimerkiksi heikentyneena suorituskykyna,
lisdantyneena vasymyksena, jatkuvina lihaskipuina sekd henkinen jaksaminen saattaa muistuttaa
loppuun palamista (burn out). Ylikunnon kannalta diagnosointi on yleensa hankalaa, silla ylikuntoon
ja sen diagnosointiin ei ole valmista sapluunaa, joka kertoisi sinun olevan ylikunnossa. Ylikunnon

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

Ylikunto on harjoittelun ja palautumisen valille syntynytta epatasapainoa. Urheilijan vasymys, johon
liittyy useita fyysisia ja psyykkisia oireita, on yleensa osoitus ylikunto-oireyhtymasta. (Kuipers, Kei-
zer, 1988). Ylikunto tarkoittaa pitkittynytta alipalautumisesta tai muuten selittdmaténta suoritusky-
vyn laskua ja vasymysta. Oireet ovat hyvin yksildllisia ja oireita voidaan kokea monella eri tavalla.
Ylikunnossa koetuissa oireissa on kyse normaalin tasapainotilan menetyksesta seka elimiston ha-
jottavasta ja kuluttavasta aineenvaihdunnasta. Ylikunnossa hermosto on yli- tai alivireystilassa, jol-

loin elimistdssa saattaa esiintya erilaisia tulehdustiloja. (Uusitalo 2017, 47.)

Normaalisti ajatellaan, etta ylikunto johtuu fyysisesta ylikuormittumisesta. Ylikunnon taustalla on
kuitenkin yleensa kasautuneita kuormitustekijoita, joita ovat myos harjoitteluun liittymattomat ja ul-
kopuoliset tekijat, kuten riittdmattomat younet ja riittdmaton tai vaaranlainen ravinto. Henkinen
kuormitus ja kaikki muu, mitd elamassa tapahtuu voivat altistaa hermoston kuormituksen lisdanty-
miselle sekad palautumisen huononemiseen. (Uusitalo 2015). Harjoittelun aiheuttaman kuormituk-
sen ja siind tapahtuneiden muutosten (kokonaismaara, tehoharjoittelun osuus, runsas kilpailemi-
nen) lisaksi palautumiskyky voi olla heikentynyt jonkin sairauden (astma, anemia, kilpirauhasen toi-
mintahairiot, infektiot, tulehdustaudit), liilan vahaisen energiansaannin tai huonon ja vahaisen levon
(unen maara ja laatu, aikaerorasitus) takia. Palautumiseen kaytetty liian vahainen aika huonontaa

palautumiskykya. (Kaikkonen, Parkkari, Ylikuormitus ja alipalautuminen.)



Selittamaton suorituskyvyn lasku, jonka lisdksi usein
seuraavia oireita:

Yleinen vasymys, voimattomuus

Unihairiot, unettomuus

Toistuvat tai pitkittyvat infektio-oireet
Keskittymiskyvyttomyys

Mielialamuutokset, negatiivisten tunteiden lisdantyminen

Ruokahaluttomuus, painon muutokset

Muutokset kuormitusvasteissa (syke,
laktaatti)

Lihasvoiman puute, lihaskivut
Kuukautiskierron hairiot

Rytmihairiotuntemukset, rintakivut

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

* Aina: suorituskyvyn ja harjoittelukyvyn
lasku (edellytys diagnoaosille).

= Miltei aina: vasymys, voimattomuus

* Unettomuus, unih&iriot, ruokahalutto-
muus tai ruokahalun lisddantyminen

* Toistuvat infektio-oireet

* Tykytys ja rytmihairiGtuntemukset,
rintakivut

* Hengenahdistus etenkin rasituksessa

* Lihasvoiman puute, lihashallinnan
heikkous, lihaskivut, tahattomat lihas-
supistukset

+ Reaktiivisuus ja koordinaatio heikkenevat

+ Mieliala: negatiiviset tuntemukset lisdan-
tyvét ja positiiviset vahenevat mm. apaat-
tisuus, masentuneisuus, ahdistus, halut-
tomuus lisddntyvat ja iloisuus ja pirteys
vahenevat

* Keskittymiskyvyttomyys

* Kuukautiskierron hairiot, seksuaali-
toimintojen hairiot

* Kuulo- ja ndkohairiot

* Ruoansulatuskanavan toiminnan hairiot,
pahoinvointi, painon muutokset

Taulukko 2. Ylikuormittumisen oireet (Uusitalo, 2015, 48)



Pitkittyneesta ylikuormitustilasta (overtraining tai nonfunctional overtraining) kuullaan kaytettavan
erilaisia nimityksia esimerkiksi pitkittynyt vasymystila, uupumustila, alipalautuneisuustila seka selit-
tamaton alisuoriutuminen. Suomessa puhutaan yleensa pelkastaan ylikunnosta (Uusitalo 2015,
47). Ylikuntoon eli ylikuormitustilaan vaikuttaa inmisen yksil6lliset tavat sopeutua fyysiseen ja

psyykkiseen rasitukseen seka siihen, kuinka siita palautuu.

Ylikuntotila ja siihen ajautuminen ei katso ihmisen fyysisia tai psyykkisia ominaisuuksia, vaan yli-
kuntoon on mahdollista ajautua niin urheilija, kuntoilija kuin kuka tahansa, jonka kuormittuminen ja
palautuminen on epatasapainossa toisiinsa nahden (Kotisaari, 2020). Yleensa kuulen ylikuntoon
liittyen sen, etta henkildlla olisi “liian hyva kunto” tai ylikunto olisi vain kovakuntoisten vaiva. Yli-

kunto ei kuitenkaan katso kuntotasoa.

Ylikuormitustilaan ajautuminen vaatii sille altistavia tekijoita. Ylikunto ja siihen johtavat syyt ovat
aina hyvin yksiléllisia, mutta myods yhteisia piirteitd on. Naita yhteisia piirteitd kaytetdan ylikunnon
diagnosoimisessa. Yhtena ylikuormitustilalle altistava tekija voi olla harjoittelussa tapahtuvat muu-
tokset. Harjoittelussa lisdantyneen kokonaismaaran ja/tai teho-, voima tai nopeusharjoittelun mer-
kittava lisdantyminen tai harjoittelutapojen muutokset (ajankohta, kerrat/vrk) voivat olla osa teki-
joita, mitka altistavat ylikunnolle. (Uusitalo, 2015, 48.) Harjoittelussa tapahtuvien muutoksien lisaksi
muutoksia taytyisi tehda myos palautumisen kanssa. Palautumisen taytyisi olla oikeassa suh-
teessa harjoitteluun ja muuhun eldmaan. Palautumismahdollisuuksien vaheneminen ja elamassa
lisaantyneet henkiset paineet altistavat myds ylikunnolle. Palautuminen on yksi tarkeimmista asi-
oista kaikkeen urheiluun liittyen. Palautumismahdollisuuksien vaheneminen, esimerkiksi lyhyempi

aika treenien valilla, ravitsemukselliset puutteet seka younista tinkiminen altistavat ylikunnolle.
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1. Muutokset harjoittelussa: kokonaismaaran
jaftai teho-, voima tai nopeusharjoittelun merkit-
tava absoluuttinen tai suhteellinen lisdantyminen
tai harjoittelutapojen muutokset (ajankohta, ker-
ratfvrk) esimerkiksi valmentajan vaihtuessa. Run-
sas kilpaileminen.

ja/tai

2. Palautumismahdollisuuksien vdhenemi-
nen: lyhyempi aika, lisdantynyt henkinen kuormi-
tus, sairastelu, harjoitus-, kilpailu- tai tyomatkat
tai muu matkustelu, ravitsemukselliset puutokset,
younista tinkiminen (maéra ja ajoitus).

jaltai

3. Lisddntyneet henkiset paineet: julkisuus
varsinkin alkuvaiheessa uraa, koulu, opiskelu

tai tydpaineet, perhe- ja sosiaalisiin tilanteisiin
liittyvat paineet (esimerkiksi koulu- ja tydpaikka-
kiusaaminen, paine samankaltaisuuteen ystavien
taholta, vanhempien ja valmentajien asettamat
tavoitteet, perheen tuen puute, taloudelliset huo-
let, muutokset eldméssé (esimerkiksi uusi asuin-
paikka, perhetilanteen muuttuminen, uusi tyo tai
opiskelupaikka)

jartai

4. Lisdiiintyneet muut fyysisesti kuormitta-
vat tekijédt: matkustelu, aikavydhykkeiden ylitys,
runsaat lennot, runsas lilkkkeelld olo esimerkiksi
tyon vuoksi, asioiden hoito, kotitydt, sairastelu:
tartuntataudit ja vajaakuntoisena harjoitteluun
palaaminen, perussairaudet varsinkin huonossa
hoitotasapainossa, ympéristoolosuhteet: kylma,
lammin, korkea ilmanala

Taulukko 3. Ylikuormitustilalle altistavia ja diagnoosiin vaadittavia tekijoita (Uusitalo, 2015, 48)

3.3 Lyhyt- ja pitkdkestoinen ylirasitustila

Ylikuormitustiloja on eriasteisia, ja niiden astetta maarittda Iahinna se, miten nopeasti niista palau-

dutaan eli kauanko ylikuormitustilasta on karsitty. Oirekuva voi olla hyvinkin samanlainen lievassa

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

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

aan kuormittavan seka laadukkaan harjoitusjakson avulla (superkompensaatio) (Uusitalo,

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

tilan ollessa pitkakestoisempi, puhutaan yleensa ylikuntotilasta (overtraining). (Uusitalo, 2021.)
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Lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu normaaliin harjoitteluun ja siitd palaudutaan 2—4 viikon kulu-
essa (Uusitalo,2017, 46). Lyhytaikainen ylikuormitustila on oikeastaan ylikunto-oireyhtyman ensim-
mainen vaihe (Schltz, Functional overtraining). Lyhytaikaisesta ylikuormitustilasta voi kehkeytya
pitkittynyt ylikuormitustila ja lopulta ylikunto, jos kehon palautumista laiminly6. Pitkittynyt (vs. kroo-
ninen) ylikuormitustila syntyy yleensa useiden kuukausien ylikuormittamisen seurauksena, ja siita
palautuminen kestda myds kauemmin, yleensa kuukausia, mahdollisesti jopa vuosia (Uusitalo,
2017, 46).

Huomaamalla ja kiinnittamalla huomiota ensioireisiin ja vahentamalla harjoitusta palaudutaan
yleensa muutamassa viikossa. Jos ensioireet sivuuttaa ja epatasapaino palautumisen ja harjoitte-
lun valilla annetaan jatkua, on ihminen koko ajan kuormittavassa ylirasitustilassa. Alkuvaiheessa
ylirasitustila voi nakya heikentyneena suorituskykyna seka lisdantyneena vasymyksena. Vasymyk-
sen ja muiden oireiden kasaantuessa voi ilmaantua my6s muita oireita. Silloin yleensa puhutaan

pitkadkestoisesta ylirasitustilasta. (Kuipers & Keizer 1988.)

On tarkeaa erottaa lyhyt- ja pitkdkestoinen ylirasitustila toisistaan, koska palautumiseen liittyva en-
nuste on yleensa suorassa yhteydessa siihen, kuinka kauan ylirasitustila kestaa (Lehmann ym.
1993, viitattu teoksessa Teljo, 2008). Pitkakestoisempi ylikuormitustila saattaa aiheuttaa kehossa
palautumattomia soluvaurioita sydan- ja luurankolihaksissa, jotka puolestaan voisi toimia selityk-
sena urheilijoiden kyvyttdmyyteen saavuttaa alkuperainen suoritus- ja harjoittelutaso. Tammaoinen
tilanne voisi olla edessa, jos ylikuormitustila on ollut vaikea ja pitkdkestoinen (Uusitalo, 2000). Ly-
hytkestoinen ylirasitustila on tarkea erottaa normaalista paivittaisesta vaihtelusta suorituskyvyssa ja

kehon tuntemuksissa.

Ellei toiminnan vahentaminen tuota toivottua superkompensaatiota ja vasymys on tahatonta, johtaa
se suorituskyvyn heikkenemiseen muiden tyypillisten stressiin liittyvien psykologisten, psyko-
somaattisten ja fysiologisten oireiden ja merkkien kanssa. On mahdollista, ettei edellda mainittuja
stressin oireita ilmene lainkaan. Jos harjoituksen intensiteettia ja kestoa ei vahenneta, ylirasitus
johtaa yli- ja ylikunto-oireyhtymaan, mika johtuu melkeinpa aina pitkaaikaisesta fyysisen harjoittelun
ja palautumisen epatasapainosta. (Uusitalo, 2001, 36.) Stressaavassa elamantilanteessa tulisi ot-
taa lepoa myos harjoittelusta tai ainakin miettid harjoittelun sisaltéa, jotta valttaisi paremmin ylikun-

non tai ylirasitustilan.
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3.4 Sympaattinen- ja parasympaattinen ylirasitustila

Ihmisen autonomisessa hermostossa on kaksi osaa. Nama ovat sympaattinen -ja parasympaatti-
nen hermosto. Ylikuntoa tutkiessa on huomattu, etta ylikuntotilan kehittyminen voidaan jakaa kah-
teen tilaan, jossa toisessa hallitsee sympaattinen hermosto ja toisessa parasympaattinen her-

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

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

Sympaattinen hermostomme tarkoitus on nostaa vireystilaa ja auttaa meita toimimaan tehokkaasti.
Sympaattisen hermoston aktivoituessa kehossamme verenpaine, syke ja hengitystiheys nousevat.
Tapahtumasarja toimii elimiston stressireaktiona. Se ei ole vaarallista, vaan paremmin sanottuna
kaiken toimintamme edellytys. (Tuominen, Sympaattinen — ja parasympaattinen hermosto- kehon

kaasu ja jarru.)

Sympaattisen ylirasitustilan peruspiirteitd ovat levottomuus ja innostamattomuus. Muina oireina voi
olla esimerkiksi laihtuminen, univaikeudet ja ruokahaluttomuus. Normaali fyysinen harjoittelu saa
autonomisenhermoston tasapainoon lisdamalla parasympaattisen hermoston toimintaa suhteessa
sympaattiseen hermostoon. Tilanteen edetessa ylikuormitustilan puolelle, sympaattinen hermosto
aktivoituu, ja aiheuttaa akillisen stressireaktion. Tama kaikki ilmenee esimerkiksi elimiston kiihty-
mistilana. Akillinen stressireaktio kuluttaa elimiston voimavaroja ja suorituskyvyn laskua voi havain-
noida jo kiihtymisvaiheessa. Kokemukset ovat yksildllisia ja kaikilla kiihtymistilaa ei iimene. Tilanne
voi edeta hiljalleen elimiston uupumistilaan. Tasta kiihtymisvaiheesta voidaan kayttaa nimitysta
sympaattinen ylikuormitustila, joka viittaa siihen, ettd sympaattisen hermosto on yliaktiivinen. (Uusi-
talo, 2000, viitattu teoksessa Teljo, 2008, 5.)

Parasympaattisella hermostolla on rauhoittava vaikutus elimiston toimintoihin. Se palauttaa elimis-
tén normaaliin tasapainoon toiminnan jalkeen. Parasympaattisen aktiivisuuden lisaantyminen
yleensa rauhoittaa hengitysta, alentaa sydamen syketta ja lisda sykevaihtelua. Normaalisti pa-
rasympaattinen hermosto aktivoituu levon aikana. Tama ei ole kuitenkaan kirjoitettu saanto ja jos-
kus parasympaattinen hermosto ei aktivoidu levossa. (Tuominen, Sympaattinen— ja parasympaatti-

nen hermosto- kehon kaasu ja jarru.)

Parasympaattisessa tilassa normaalia on, ettd mieliala on masentunut. Muita havaittavia oireita
ovat muun muassa matala verenpaine ja leposyke, anemia seka uneliaisuus. Parasympaattinen tila
on sympaattista tilaa yleisempi. Tasta uupumustilasta on kaytetty nimitysta parasympaattinen yli-
kuormitustila. Se viittaa mahdollisesti elimistdon hitaaseen ja vetelaan toimintaan. Tassa on kyse
siitd, ettd parasympaattisen hermosto ei ole aktiivinen. Talldin parasympaattisen hermoston toi-

minta vaimenee ja saattaa olla miltei olematonta. (Teljo, 2008, 5.) Parasympaattisen hermoston
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tarkein hermo on vagushermo eli kymmenes aivohermo. Vagushermolle tyypillista on, etta se akti-
voituu esimerkiksi unen ja rentoutumisen aikana. (Tuominen, Sympaattinen — ja parasympaattinen
hermosto- kehon kaasu ja jarru.) Parasympaattista tilaa pidetaan ylirasitustilan pitkittyneempana
muotona. Talldin elimistdon 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 henkildiden keskuudessa, jotka harrastavat enemman anaerobisia lajeja kuten lyhyita
sprinttimatkoja. Sympaattinen muoto on myds yleisempi hyppaajilla (esimerkiksi pituushyppy, kor-
keushyppy) ja heittgjilla (esimerkiksi keihdanheitto) seka nuorilla urheilijoilla. Parasympaattista
muotoa taas painvastaisesti yleisempi aerobisten lajien urheilijoilla. Naihin lajeihin kuuluu muun
muassa pyorailijat, uimarit ja pitkien matkojen juoksijat. Parasympaattinen tila on yleisempi kuin
sympaattinen tila ja se esiintyy enemman vanhempien urheilijoiden keskuudessa. (Lehmann, ym.
1993). Parasympaattisentilan oireita on vaikeampi huomata, silla oireet eivat ole niin halyttavia. Oi-
reet saattavat muistuttavat normaalista kestavyysharjoittelusta aiheutuvia harjoitusvaikutuksia (Is-
rael 1976, viitattu teoksessa Teljo, 2008, 6). Parasympaattinen ja sympaattinen hermosto ovat osa
ihmisen autonomista hermostoa. Tasta syysta pelkka tahto ei aktivoi palautumista (Tuominen,

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

Sympaattisen hermoston
aktiveituminen

Sydé@men syke ja verenpaine
nousevat

Hengityslihakset jannittyvat,
aktiivinen sisddnhengitys.
Hengityksen pinnallisuus.
Lihasten jannittyneisyys ja kehon
tunnottomuus kasvaa
Levottomuus, valmiustila
toimintaan
Ruoansulatusjarjestelman
toimintalaantuu

Ajatukset kiertdvatkehas,
keskittyminen vaikeaa
Tunteiden hallinta heikkenee

Parasympaattisen hermoston
aktivoituminen

Sydamen syke ja verenpaine
laskevat

Hengitys tasaantuu ja syvenee
Lihakset rentoutuvat

Kehon tuntemukset palautuvat
Suolisto toimii normaalisti
Ajatukset rauhoittuvatja
selkiytyvat, looginen ajattelukyky
palautuu

Positiivisia tunteita mahdollista
kokea

Uni rauhallista ja palauttavaa

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

Tutkimusprosessini lahti kayntiin tutkimusongelman maarittdmisesta ja aiheeseeni liittyvaan kirjalli-

suuteen perehtymisesta. Tiedonkeruumenetelma oli minulle jo alussa selked, mutta prosessin ai-

kana tiedonkeruuvalineen rakentaminen haluttuun lopputulokseen alkoi kyselypohjan luomisella.

Tutkimusongelman maarittaminen

* aihealueen valinta
* tavoitteiden asettaminen
» taustatietojen hankkiminen

I !
Aikaisempiin tutkimuksiin ja stutkimuksen tavoitteen tdsmentdminen
. e tre . g * tutkimusmenetelman valitseminen
k".la"'s'JUteen Pefehtvmmen Tutkimus- * budjetin ja aikataulun laatiminen
l suunnitelman | « tietojen hankintatavasta paattaminen
laatiminen » perusjoukon ja otoksen méadrittdminen
Mahdollisten hypoteesien laadinta * otantamenetelman valitseminen
* aineiston kasittelytavasta paattdminen
v !

Tiedonkeruuvéalineen rakentaminen

v

(lomakkeen laatiminen)

Tietojen kerdadminen

+

Tietojen kasittely ja analysointi

I

Tulosten raportointi

v

Johtopaatdsten teko ja tulosten hyédyntdminen

_ 3

Taulukko 5. Kvantitatiivisen tutkimusprosessin vaiheet (Heikkila 2014).

Tieteellinen tutkimus on prosessi, joka etenee vaihe vaiheelta. Prosessi noudattaa yleensa tiettya

etenemistapaa, jossa tutkimusaiheeseen perehdytaan vaihe kerrallaan aina tutkimuksen raportoi-

miseen asti. (Jyvaskylan yliopisto.) Tutkimusprosessia lahdin kehittdmaan ylla olevan kuvan mukai-

sesti, muokaten sitd omia tarpeita parhaiten palvelevaksi. Eri tekijdilld on erilaisia |ahestymistapoja

tutkimusprosessin etenemisessa, mutta yleensa ne noudattavat Iahestulkoon samaa kaavaa.

4.1 Aiheen valinta ja rajaus

Opinnaytetyoprosessini lahti kokonaisuudessaan liikkeelle aiheen valinnalla. Pallottelin aiheita

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

ettad kuinka moni harjoittelupaikkani poliisilaitoksen alueella kokee ylikunto-oireita.
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Aiheen rajaus tapahtui sita kautta, etta ylikunto-oireiden tutkimisesta poliisissa ei ole aikaisempaa
tutkimusta. Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijat ovat tutkineet tyduupumusta, mutta ylikunnosta
en loéytanyt mitaan tutkimusta. Rajaus taytyi tehda silla periaatteella, etta jostakin on lahdettava liik-
keelle. Lopullinen aihe ja tutkimuskysymys valikoitui ylikunto-oireiden ilmenemismaaraan ja sen
ymparille muutamaan muuhun tutkimuskysymykseen. Aiheeseen perehtyessa saadaan kasitys tut-
kimusaiheesta seka kiinnostavista tutkimuskysymyksista. Tutkimuksen alkutoimenpiteet muotoil-
laan kirjalliseen muotoon, jotka nakyvat tutkimussuunnitelmassa. Tutkimussuunnitelman laatiminen
on ensimmainen vaihe tutkimusprosessissa. Tutkimussuunnitelmassa suunnitellaan tutkimuksen
lahtokohdat, toteuttaminen ja raportointi, mitkd pyritdan suunnittelemaan mahdollisimman yksityis-
kohtaisesti. Tutkimussuunnitelma ohjaa tutkimusta ja sen etenemista. Tutkimus itsessaan voi tar-

kentua tai mahdollisesti my6s muuttua tutkimusprosessin edetessa. (Jyvaskylan yliopisto.)
4.2 Tutkimuksen suunnittelu

Mielessani hahmottelemani tutkimuksen jalkeen siirryin tutkimuksen suunnitteluun ja tutkimussuun-
nitelman laatimiseen. Tutkimuksen tassa vaiheessa suunnitellaan mahdollisimman yksityiskohtai-
sesti tutkimuksen aikataulutus, tutkimuksessa kaytettavat menetelmat ja aineistot seka valitaan tut-
kimuksen teoreettiset [ahestymistavat. Tutkimusaiheeseen kun perehdytdan, saadaan kasitys tutki-
musaiheesta seka kiinnostavista tutkimuskysymyksista. Kaikki tdma muotoillaan suunnitteluvai-

heessa kirjalliseen muotoon eli tutkimussuunnitelmaksi. (Jyvaskylan yliopisto.)

Tutkimussuunnitelmaan hahmottelin varsinaista tyota ja merkitsin mahdollisia lahteita varsinaista
tyota ajatellen. Tutkimussuunnitelma toimi itsellani myds tutkimusluvan hakemisessa, jolloin tutki-
mussuunnitelmasta nakyi mita tulen tekemaan ja miksi haluan valitsemaani aihetta tutkia. Tutki-
mussuunnitelmaa tehdessa tutkimusongelma tasmentyi seka tutkimuskysymykset tulivat selkeam-
miksi. Minulla on tydssani yksi paatutkimuskysymys, jonka ymparille muodostui kaksi muuta tutki-
muskysymysta. Tyoni paateema on saada vastaus kysymykseen: Kuinka moni Lounais-Suomen
poliisilaitoksen alueella kokee/on kokenut ylikunto-oireita. Tutkimusongelman ja tutkimuskysymyk-
set antavat viitteita siita, millaista tietoa tutkimuksessa halutaan saada ja mihin kysymyksiin halu-
taan vastaukset. Kysymyksistd on paateltavissa se, halutaanko tutkimuksella numeraalista tietoa
vai selittda yleisesti asioita. Tutkimuskysymyksistd on myos nahtavissa se, halutaanko ilmiéta ym-
martaa kokonaisvaltaisemmin. Maarallisessa tutkimuksessa halutaan tietoa, joilla saadaan vastaus

kysymyksiin "missa maarin”, "kuinka paljon”. (Vilpas, Kvantitatiivinen tutkimus, 4.)

Tutkimuskysymyksiin loin kirjallisuuden pohjalta hypoteesit. Hypoteesilla tarkoittaa tekijan ajatusta
ratkaisusta tai selitysta tutkittavaan ongelmaan. Hypoteesit muodostuvat yleensa aikaisempien tut-

kimusten pohjalta seka aiheesta saatavan teorian. Lopulta tutkimuksessa kerattyjen vastausten
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kautta voidaan tutkia, pitivatkd alkuun asetetut hypoteesit paikkaansa. Hypoteesit voivat olla luon-
teeltaan suuntaa osoittavia, tutkittavien ilmididen valilla olevia riippuvuuksia tai niin sanottuja tyéhy-
poteeseja. Tydhypoteesit ovat tutkijan omia odotuksia tuloksista. (Vilpas, Kvantitatiivinen tutkimus,
4.) Taman tyon hypoteesit ovat tutkijan omia odotuksia sen pohjalta mita kirjallisuudessa on ker-

rottu asiasta. Hypoteesit ovat luettavissa sivulta 2-3.
4.3 Tiedonkeruuvilineen rakentaminen ja tiedon keraaminen

Opinnaytety6ni tiedonkeruuvalineena toimi Google Forms — palvelu, jonka pilvipalveluun loin kyse-
lylomakkeen. Lomakkeen rakentaminen alkoi silla, ettéd mietin mita kysymyksia kyselyssa tulisi olla,
jotta tutkimusongelmiin saadaan vastukset. Lomakkeen rakenteen suunnittelu ja kysymysten muo-
toilu oli ensimmainen vaihe, jonka avulla paasin testaamaan lomakettani ja sen toimivuutta. Pyrin
muotoilemaan kysymykset mahdollisimman selkeiksi ja pitdmaan ohjeet kysymykseen liittyen help-
polukuisina. Testasin lomakkeen henkildlla, joka ei tydskentele poliisiorganisaatiossa, eikvatka ur-
heilu ja siihen liittyvat kasitteet ole osana hanen arkeansa. Talla pyrin siihen, etta kyselyssani esi-
tettavat vastausvaihtoehdot ovat ymmarrettavia ja kysely on vastaajaystavallinen. Henkildn anta-
man palautteen mukaan korjasin tarvittavat puutteet. Ennen lopullista veriosta eras kollegani kavi
myos kyselyn 18pi ja testasi sen toimivuutta ja sita, onko kysely poliisiystavallinen. Lomakkeen teki-
jana kavin lomakkeen myos itse l1api useampaan kertaan. Lomakkeen testauksen ja korjauksen jal-

keen paastiin lopulliseen kyselyyn, jonka jaoin sdhkdpostitse Lounais-Suomen poliisihenkildstolle.

Kyselylomake rakentui strukturoiduista eli suljetuista kysymyksista, joissa vastausvaihtoehdot olivat
suurimmalta osalta kylla-ei-vaihtoehdoin. Kyselylomakkeen oli tarkoitus olla selka ja vastaajaysta-
vallinen. Kysymykset pyrin laatimaan niin, etta turhilta vaarinymmarryksilta valtyttaisiin. Tavoittee-
seeni pyrin paasemaan kayttaen apuna hyvan kyselylomakkeen tunnusmerkkeja, joita ovat esimer-
kiksi: lomake on selka, siisti ja houkuttelevan nakoinen, teksti ja kysymykset hyvin aseteltuja, vas-
tausohjeet ovat selkeat ja yksiselitteiset, kysytdan vain yhta asiaa kerralla seka kysymykset etene-
vat loogisesti ja ovat juoksevasti numeroituja (Heikkila, 2014, 33). Pyrin lisaksi siihen, etta lomake
ei ole lilan pitka, jotta jokainen vastaaja voi vastata siihen ilman, ettd muut tyotehtavat siita karsisi-

vat.

Kyselylomake alkoi perustiedoista, joissa kysyin ikda, sukupuolta, virkaikaa seka tydtehtavaa.
Opinnaytetydssani oli kolme tutkimuskysymysta, joihin taytyi saada vastaus kyselylomakkeellani.

Tutkimuskysymykseni ovat siis:

Missa maarin poliisilla iimenee ylikunnon oireita?
2. Onko harjoittelumaaralla/viikossa, tyén luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-oireiden
esiintyvyyden valilla millainen yhteys?

3. Vaikuttaako tietty harjoittelu (voima-/kestavyys) ylikunto-oireiden ilmenemiseen?
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Lomaketta suunnitellessa taytyi miettia, mita taytyy kysya, jotta jokaiseen tutkimuskysymykseen
saadaan vastaus. Ensimmaisen tutkimuskysymykseeni minun taytyi ottaa selvaa ylikuntoon liitty-
vista oireista ja sijoittaa ne kyselyyni niin, etta vastaus oli joko kylla tai ei. Ylikunto-oireiden selvitta-

miseksi kyselylomakkeeseen tuli 19 kysymysta vain liittyen oireisiin.

Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkoitukseni oli saada vastauksia harjoitusmaaraan liittyen.
Kyselyssani kysyin, kuinka monta kertaa viikossa vastaaja keskimaarin urheilee. Heti kyselyn
alussa kysyttiin, missa sektorissa henkild tydskentelee, jotta selvidisi se, onko tyén luonteella mer-

kittavaa eroa ylikunto-oireiden esiintyvyyden valilla.

Viimeisena tutkimuskysymyksenani taytyi selvittda, vaikuttaako jokin tietty harjoittelumuoto (voima-
tai kestavyysharjoittelu) oireiden ilmaantuvuuteen. Tassa kysymyksessa vastausvaihtoehdot olivat

kestavyys- tai voimaurheilu tai harrastaako vastaaja molempia tasapuolisesti.

Vastausten perusteella pystyttiin saamaan ennalta laadittuihin tutkimuskysymyksiin vastaukset. Ky-
selyssa kysyttiin myds kysymyksia, joista on mahdollista 1ahteé jalostamaan jatkotutkimuksia esi-

merkiksi siitd, onko sukupuolella, idlla tai virkaialld vaikutusta ylikunto-oireiden ilmaantuvuuteen.

Valmis kysely lahetettiin sdhkdpostitse Lounais-Suomen poliisihenkildstdlle, jonka jakelulistaan
kuului 799 henkild, josta minut vahennettynd mahdollisia vastaajia oli 798. Tavoitteeni oli saada va-
hintdan 100 vastausta. Kyselyni lahetettya rajasin vastausajaksi kaksi viikkoa. Kahden viikon ai-
kana kyselyyni vastasi 158 henkil6a, joka oli yli tavoitteeni. Vastauksia tuli tasaisesti koko kahden
viikon ajan ja sain positiivista palautetta kyselysta ja sen toteutuksesta. Tavoitteeseen paastiin siis

vastaajien seka kyselyn toteutuksen suhteen.

Tutkimuksen toteuttamiseksi olin yhteydessa valvonta- ja halytyssektorin ylikomisarion sijaiseen,

jonka kanssa sovimme tarkemmat menettelytavat kyselyyn ja sen lahettamiseen liittyen.
4.4 Tulosten keraaminen, analysointi ja raportointi

Tutkimuksessani kyselylomakkeen avulla saatiin kerattya 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 tiettya ky-
selyssa mainittua oiretta. Google Forms- palvelun rinnalla tuloksia analysoitiin myos Excelin avulla.

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

Kyselyn tulokset raportoidaan tdman opinnaytetydn tulokset- osiossa.
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5 TULOKSET

Google Forms- palvelun avulla luotu kyselylomake antoi vastukset ennalta suunniteltuihin tutkimus-
kysymyksiin. Kyselyni ikakysymyksen avulla on nahtavissa, etta kyselyyni tuli vastauksia monen
ikaisilta ihmisilta. Suurin osa eli 16,6 % vastaajista sijoittautui ikavuosille 25-29. Tutkimukseeni
vastanneiden ikdjakauma on melko tasainen, mika on havaittavissa alla olevasta kuvaajasta. Laa-
jan ikdjakauman ansiosta tutkimukseni luo kattavan poikkileikkauksen kaiken ikaisten poliisien yli-
kunto-oireiden tilanteesta. En kuitenkaan tydssani erittele eri ikaisten ihmisten tyokuntoa tarkem-
min, vaan luon vastauksien avulla tilastoa poliisin keskiarvollisesta tilanteesta ylikunto-oireiden

osalta.

1. lka

@ 1324
@® 2529
60-64 ® 30-34
2(1,3%) @ 35-39

B @ 40-44
' ® 45-49
® 50-54
® 5559

12§

Kuvaaja 1. vastanneiden ikajakauma

Kyselylomakkeeni tavoite oli saada 100 vastaaja. Tavoitteeni tayttyi ja vastaajia oli yhteensa 158.

Vastaajista 70,5 % oli miehia ja 29,5 % naisia (kuvaaja 2.).
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2. Sukupuoli

® Wies
@ Nainen
fluu

Kuvaaja 2. vastanneiden sukupuolijakauma
5.1 Missa maarin poliisilla iimenee ylikunto-oireita Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella

Ensimmaisen tutkimuskysymykseni tarkoitus oli saada vastaus siihen, kuinka moni Lounais-Suo-
men poliisilaitoksen alueella kokee tai on kokenut uransa aikana ylikunto-oireita. Kyselyssa vastaa-
jille esitettiin 19 erilaista ylikunto-oiretta. Oireita koskevissa kysymyksissa selvitettiin, onko vastaaja
kokenut kyseista oiretta virkauransa aikana. Naihin kysymyksiin vastaajan oli mahdollista vastata
vaihtoehdoin kylld/ei/en osaa sanoa. En osaa sanoa -vastausvaihtoehto esitettiin ainoastaan henki-
I16n sykkeeseen liittyvissa kysymyksissa. Kaikki kyselyyn vastanneet eivat luonnollisesti omista esi-
merkiksi sykekelloa, jolla omaa leposyketta ja sykkeen vaihteluita olisi helppo seurata, minka
vuoksi kaikkien vastaajien ei olisi ollut mahdollista vastata kysymyksiin luotettavasti kylla ja ei vaih-

toehdoilla. Kyselyn luotettavuuden kannalta ylimaarainen vastausvaihtoehto oli siis tarpeen.

Osan kysymyksien yhteyteen oli selitetty auki se, mita kysymyksella pyritdan selvittdmaan. Esimer-
kiksi unihairidihin liittyvan kysymyksen yhteyteen oli kirjoitettu, mitd kysymykselld haetaan: Onko
sinulla ollut urasi aikana ajanjaksoa, jolloin sinulla on ollut vaikeuksia saada unta/olet herannyt liian
aikaisin aamulla/ heraillyt 6isin tai ollut vasynyt, vaikka kokenut nukkuneesi hyvin? Unihairi6illa
tassa ei tarkoiteta mitdan diagnosoitua uniongelmaa tai satunnaisesti huonosti nukuttua yota. Kysy-

myksella haetaan pidempaa ajanjaksoa.
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Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella koetut
ylikunto-oireet
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Kuvaaja 3. Lounais-Suomen alueella koetut ylikunto-oireet

Kyselyssa esitettiin 19 erilaista ylikunto-oiretta ja ylla olevassa kuvaajassa esitettyjen vastauksien
perusteella on nahtavissa, etta jokaista ylikunto-oiretta oli kokenut ainakin yksi vastaajista. Eniten
koettuja ylikunto-oireita olivat vasymys 63,9 %, unihairiét 61,5 %, stressi 59,9 % seka sykkeen nou-

seminen 44,9 %

Eniten koetut ylikunto-oireet
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Kuvaaja 4. Lounais-Suomen alueella eniten koettuja ylikunto-oireita

Normaaliin arkeen ja elamiseen kuuluu vasymys, hetkelliset unihairiot ja stressi. Kyselyssani haet-
tiin kuitenkin normaalista poikkeavaa, normaaliin eldmaan normaalisti kuulumattomia tekijoita, ku-

ten pitkittynyt ja selittdmatdn vasymys, normaalia pidempikestoisia unihairiita tai pitkittynytta stres-
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sid. Sykkeen nousemiseen liittyviin kysymyksiin vastaamiseksi vastaajan taytyi tietdd oma leposyk-
keensa tai normaalit sykealueensa. Kysymyksessa haettiin tilannetta, jossa sykkeen nousu on poi-

kennut aikaisemmasta esimerkiksi portaita noustessa.

Kyselyssani oli 19. ylikunto-oireita, joista jokaista oiretta oli koettu jossain maarin. Ylikunnon ja sii-
hen liittyvien oireiden kokeminen on taysin yksiléllistd. Kyselyssani kysytyt ylikunto-oireet olivat

seuraavat:

Selittmaton suorituskyvyn laskeminen

Vasymys (epanormaali ja pidempi kestoinen)

Unihairiét (Pidempi ajanjakso, diagnosoituja tekijoita uneen ei lasketa.)
Kohonnut leposyke, vastaaminen edellytti, etta tietdd oman leposykkeen
Sykkeen nouseminen, normaali herkempi

Syke ei nouse esimerkiksi rasituksen aikana

Syke ei laske, syke jaa koholle eikad laske normaalisti

© N o g bk w N =

Rytmihairiot

©

Kuukautisten pois jadminen tuntemattomasta syysta

10. Ruokahaluttomuus, kysymyksessa ei haettu satunnaista ruokahaluttomuuden tunnetta
11. Painon putoaminen tuntemattomasta syysta

12. Masentuneisuus

13. Pidempi aikainen innottomuus tai vastenmielisyyden tuntemukset

14. Normaali runsaampi hikoilu

15. Normaali kovemmat/pidempaan kestavat lihas- tai jannekivut

16. Infektiokierre

17. Seksuaalinen haluttomuus

18. Pidempi kestoinen stressi tai muu mieltd kuormittava pidempi ajanjakso

19. Haavojen ja ruhjeiden normaalia hitaampi parantuminen

Ylikunto-oireet ovat peraisin kirjallisuudesta, joita on kaytetty teoreettisen viitekehyksen lahteina.
Kyselyn perusteella ylikunto-oireiden kokeminen Lounais-Suomen poliisilaitoksella on yleista ja |&-

hes jokainen on kokenut jotain ylikuntoon viittaavia oireita.
5.2 Harjoittelumaaran ja tyén luonteen yhteys ylikunto-oireiden esiintyvyyteen

Toinen tutkimuskysymyksistani keskittyi kysymykseen: Millainen yhteys on harjoittelumaaralla vii-
kossa, tyon luonteella (rikostorjunta/kenttatyd) ja ylikunto-oireiden esiintyvyyden valilla? Kysymysta
lahestyttaessa kyselylomaketta tehdessa tuli miettia, mita taytyy kysya, jotta kysymykseen saadaan

vastaus. Kyselylomakkeen alkuosassa esitin kysymyksen: Kuinka monta kertaa keskimaarin tree-
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naat vilkkossa? Kehonhuoltoa ei lasketa. Vastaajista suurin osa (32,5 %) harjoittelee viikossa keski-
maarin 3—4 kertaa. Seuraavaksi eniten vastauksia (21 %) keskimaaraiseen harjoitusmaaraan sai
vaihtoehto 2—3 kertaa viikossa. 4-5 kertaa viikossa -vastausvaihtoehdon osuus oli kolmanneksi
suurin (14,6 %). (Kuvaaja 7.)

4. Kuinka monta kertaa KESKIMAARIN treenaat viikossa? Kehonhuoltoa El lasketa 10

@ Alle kerran vilkossa (=satunnaisesti)
@ Kerran viikossa

O 1-2 kertaa viikossa

® 2-3 kertaa viikossa

@ 3-4 kertaa viikossa

® 4-5 kertaa viikossa

® 56 kertaa viikossa

® yli 6 kertaa viikossa

Kuvaaja 5. Vastanneiden harjoittelumaara viikossa keskimaarin

Lisaksi kyselyn tavoitteena oli selvittaa, milla sektorilla vastaaja tydskentelee (VHS/rikostorjunta).
Laajan sahkdpostijakelun vuoksi laitoin vastausvaihtoehtoihin osion MUU, mikali vastaajan tyoteh-
tava ei sopinut kahteen annettuun vaihtoehtoon. Vastaajista 46,8 % tydskenteli rikostorjunnassa ja

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

Tyotehtava

@ Valvonta-ja halytyssektorilla

@ Rikostorjunnassa

® muu

@ Harjoittelija

@ Hallinto

® lupavalvonta

@ ensin kentalla ja nykyaan tutkinnassa
@ hybridi-virka

Kuvaaja 6. Vastanneiden tyotehtavat.
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Jotta saadaan selville ty6tehtavien vaikutus ylikunto-oireisiin, on verrattava valvonta- ja halytys
puolella tydskentelevien seka rikostorjunnassa tydskentelevien vastaajien kokemia oireita (kuvaaja
7.).

Koetut ylikunto-oireet eri tyotehtavissa

100 %
90 %
80 %
70 %
60 %
50 %

%

M valvonta- ja halytys B rikostorjunta

Kuvaaja 7. Oireiden ilmeneminen eri tydtehtavissa

Kuvaajasta 7. on ndhtaviss3, etta tyotehtavasta riippumatta ylikunto-oireita koetaan kutakuinkin ta-
saisesti. Koettujen oireiden ja eri tydtehtavien valilla erot ovat pienid. Mitdan niin suurta eroa ei ole
havaittavissa, jotta voisi sanoa, etta valvonta- ja halytyspuolella koetaan enemman ylikunto-oireita

kuin rikostorjunnassa, tai toisinpain.

Koettujen oireiden syntyperaa ei talla kyselylla pystytty selvittdmaan. Koettujen oireiden taustalla
voi olla siis monta muuta tekijaa kuin ylikunto. Harjoittelun ja levon tasapainoa on helppoa horjuttaa
omilla valinnoilla kuten palauttavan unen pilaaminen alkoholilla tai stressia voi aiheuttaa perheen

sisdiset asiat.

Ylikunto-oireita koettiin viikoittaisiin harjoituskertoihin ndhden hyvin tasaisesti. Kaikki harjoituskerrat
yhteen katsottuna keskiarvollinen ylikuntoon viittaavien oireiden maara oli 6. Kun jokaiseen harjoi-
tuskertaan nahden lasketaan oireiden keskiarvo, niin keskiarvojen perusteella eniten eri oireita ko-
ettiin silloin, kun harjoituskertoja oli alle kerran viikossa tai satunnaisesti. Muutoin koettujen oireiden
maara nousi suoraan verrannollisesti siihen nahden, mita enemman harjoituskertoja viikkoon tuli.
(Kuvaaja 8.)
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Kuinka montaa oiretta keskimaarin koetaan
harjoitusmaardan niahden
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Kuvaaja 8. Ylikunto-oireiden keskiarvo harjoituskertoihin nahden

Tutkimuksen vastauksien perusteella voidaan todeta, etta poliisin tydn luonteella ei katsota olevan
merkittdvaa tekijaa ylikunto-oireiden kokemiseen. Sen sijaan harjoituskertojen maaralla on merki-
tysta ylikunto-oireiden iimenemisessa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd tutkimuksessa keskityttiin vain
ylikunto-oireiden ilmenemiseen eika niiden syiden selvittdmiseen. Onkin mahdotonta sanoa vastaa-

jien tilannetta oireiden takana.

Eniten ylikunto-oireita koetaan niiden vastaajien keskuudessa, jotka vastasivat liikkuvansa satun-
naisesti. TAma voi selittya silla, ettd sdanndllisella liikkunnalla on suotuisia vaikutuksia niin mielen-
terveyteen kuin henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute on yleensa suoraan verrannollinen huo-
nompaan pitka aikaisempaan vasymykseen ja unen laatuun. Kaiken liséksi fyysisesti aktiivisten ih-
misten on katsottu hallitsevan stressia paremmin kuin vahan liikkuvat. Liikunta parantaa mielialaa,

joka puolestaan torjuu ndin myos masennusta. (Huttunen, 2018.)

Kerran viikossa tai 1-2 kertaa viikossa treenaavat henkilot kokevat vahiten ylikunto-oireita. Harjoi-
tusmaarien kasvaessa ylikunto-oireiden kokeminen lisaantyy. Tama voi selittya silla, ettd kehon
aika palautua niin fyysisesta kuin mahdollisesti henkisesta kuormituksesta vahenee, mika altistaa
ylikuntotilan kehittymiseen. Palautuminen on yksilollista ja palautumiseen liittyy useampi tekija kuin
vain harjoittelumaaran vahentaminen.

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

Kolmantena tutkimuskysymyksena tyossani on, etta onko tietylla harjoittelutyypilla eli voima- tai
kestavyysharjoittelulla yhteytta ylikunto-oireisiin. Kyselyssani esitin kysymyksen, ettd kumpaa lajia
vastaajat harjoittelevat vai jakaantuuko voima- ja kestavyysharjoittelu tasaisesti. 33,1 % vastaajista
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vastasivat padsaantoisesti tekevansa voimaharjoittelua ja 31,8 % vastaajista painottavat harjoitte-
lussa enemman kestavyysharjoittelua. Loput vastaajista, eli 35 %, treenaavat tasapuolisesti seka

voima-, etta kestavyyslajeja.

5. Harrastatko enemman voima- vai kestavyysurheilua? Esimerkiksi, jos harrastat
enemman kestavyysurheilua, mutta satunnaisesti kayt salilla, niin vastaa kestavyys.

® Voima

® Kestavyys
@ Molempia tasapuolisesti

Kuvaaja 9. Vastanneiden lajijakauma

Harjoittelutyylin vertaaminen ylikunto-oireiden kokemiseen antoi vastauksen siihen, onko harjoituk-
sen tyypilla vaikutusta ylikunto-oireiden kokemiseen. Tutkimukseni vaihtoehdoilla on mahdollista

selvittaa, koetaanko ylikunto-oireita enemman joko kestavyys-, tai voimaharjoittelua suosivien kes-
kuudessa. Tutkimuksen mukaan pelkkada voima- tai kestavyysharjoittelua harjoittavat kokevat kes-
kiarvon mukaan yhta paljon ylikunto-oireita. Voima- ja kestavyysharjoittelun yhdistdminen tasapuo-

lisesti osoitti taas sen, ettd ylikunto-oireita koetaan enemman (kuvaaja 10.).

Ylikunto-oireiden kokeminen lajiin nahden
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Voima Kestavyys Voima/Kestavyys
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Kuvaaja 10. Harjoitustyypin vaikutus ylikunto-oireiden kokemiseen

Lihasvoimaharjoittelu on luustoa ja lihaksia vahvistavaa seka se alentaa rasvakudoksen maaraa.
Lihaskuntoharjoittelusta voidaan puhua yhtena tehokkaimpana tapana muokata vartaloa. Ulkonadl-

listen hyotyjen lisdksi lihasvoimaharjoittelu katsotaan olevan terveysliikuntaa (Sundell, 2021.)

Kestavyysliikunta on katsottu parantavan sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa seka hapenotto-
kykya, joka taas kasvattaa kestavyyskuntoa. Voimaharjoittelulla kasvatetaan seka lihasmassaa etta
-voimaa. Voimaharjoittelu parantaa seka yllapitaa kehon fyysista toimintakykya (Eklund, 2019).
Kestavyysharjoittelussa lyhyet, noin alle 60 minuutin kevyet harjoitukset ovat luonteeltaan hermos-
ton toimintaa elvyttavia harjoitteita. Matalatehoinen aerobinen liikunta palauttaa hermoston valitta-

jaaineiden maaraa, jolloin hermoviesti kulkee nopeammin. (Seppanen, Panosta palautumiseen.)

Kovat, intensiiviset kestavyystyyppiset harjoitteet, seka erityisesti voima —ja nopeus harjoitteet saa-
vat ihmisen hermoston helpommin ylikuormittumaan. My®6s erittain pitkat, matalatehoiset harjoituk-
set esimerkiksi maratonmatkat saavat aikaan hermoston ylikuormittumista. Kehon lieva ylikuormit-
taminen ole ollenkaan huono asia vaan painvastoin. Halu kehittya ja kehittda hermoston toimintaa
pitkalla aikavalilla vaatii sen, etta sitd on ylikuormitettava sopivasti. Kovien harjoitusten seurauk-
sena hermoston normaali palautumisaika on keskimaarin 3—-5 vuorokautta, tdmakin riippuu yksi-
I6sta ja ominaisuuksistaan palautua. Palautumisesta johtuen kovia, hermostollisia harjoitteita ei

olisi jarkevaa tehda kuin keskimaarin kaksi kertaa viikossa. (Seppanen, Panosta palautumiseen.)

Jos urheilusta haluaisi kaikki mahdolliset hyodyt irti, tulisi voima- ja kestavyysurheilua harrastaa
monipuolisesti ja sdanndllisesti. Ongelmana on kuitenkin osittainen yhteensopimattomuus voima-
ja kestavyysharjoittelun valilla. Harjoitusmuotojen yhteensovittaminen hankaloittaa harjoituksien
koostamista ja harjoituksista saatavien vaikutuksien saamista kummastakin muodosta tasapuoli-
sesti. Hankaluus piilee hyvin usein siing, etta voima- ja kestavyysharjoittelun aiheuttamat vaikutuk-
set poikkeavat toisistaan hyvin paljon. Kumpaakin harjoittelumuotoa harjoittaessa kehoa pyydetaan
mukautumaan kahteen aaripaahan. Harjoitusmuotojen vastakkainasettelu saattaa ilmeta voiman
kasvun hidastumisena tai jopa tyrehtymisena. Tata ilmiota voidaan kutsua myds nimella interfe-

rence effect eli hairidvaikutus. (Eklund, 2019.)

Voima- ja kestavyysharjoittelun yhdenaikainen toteuttaminen on todettu tehokkaaksi tavaksi kohen-
taa fyysista suorituskykya kokonaisvaltaisesti. Silla on myos terveytta parantavia vaikutuksia. Tois-
taiseksi ei ole selvyyttad optimaalisesta tavasta yhdistdd molempia harjoitusmuotoa samaan harjoi-
tusohjelmaan. Mikali voimaa etta kestavyytta harjoitetaan noin 2—3 kertaa viikossa ja harjoitusmuo-
dot sijoitetaan eri paiville, tullaan siihen tilanteeseen, etta lahes joka paiva on harjoituspaiva. Har-
joitusten valinen palautumisaika on melko lyhyt. Jos voima- ja kestavyysharjoitteet yhdistettaisiin

molemmat samaan harjoituskertaan, tulisi yksittdisesta harjoituksesta kestoltaan pidempi, mutta se
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vahentaisi harjoituspaivien maara. Naissa vaihtoehdoissa harjoitusvolyymi on kutienkin sama,

mutta suurin ero muodostuu levon maaraan ja palautumisen valille. (Eklund, 2019.)

Voima- ja kestavyysharjoittelua erikseen harjoittavat henkilét eivat rasita kehoaan niin monelle eri
arsykkeelle, kuin molempia harjoitusmuotoja harjoittavat. Tutkimustuloksena voima- ja kesta-
vyysharjoittelun yhdistaminen altistaa enemman ylikunto-oireille kuin molempia lajeja erikseen har-

joittavilla.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tassa kappaleessa kasitelldadn opinnaytetydn tekijan johtopaatdksia ylikunto-oireiden ilmenemis-
maarasta Lounais-Suomen poliisilaitoksen alueella. Kappaleessa perehdytaan vastaako tutkimus-
tulokset ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin seka opinnaytetyon tekijan hypoteeseihin, jotka

ovat luotu ennen tutkimuksen tekemista.
6.1 Ylikunto-oireiden ilmenemismaara Lounais-Suomen poliisilaitoksessa

Opinnaytetyon virallinen tutkimuskysymys oli selvittda ylikunto-oireiden ilmenemismaara Lounais-
Suomen poliisilaitoksen alueella. Kappaleessa 2.1 otetaan tutkimuskysymyksiin kantaa hypotee-
sien muodossa. Tekijan hypoteesi ylikunto-oireiden ilmenemismaarasta oli, etta ylikunto-oireita
koetaan jossain maarin poliisihenkiléston kesken Lounais-Suomen alueella. Tuloksien mukaan jo-
kaista ylikunto-oiretta on joku kokenut ja Iahes jokainen kyselyyn vastannut on kokenut ylikunto-
oireita. Tekijan johtopaatds on, ettd poliisin tyo altistaa henkisesti ja fyysisesti kuormittaville teki-

joille, mitka puolestaan altistavat ylikunto-oireille.
6.2 Harjoitusmaaran ja tyonluonteen vaikutus ylikunto-oireiden ilmenemiseen

Toisena tutkimuskysymyksena tekija selvitti, onko mahdollista, etta harjoitusmaara tai tyonluonne
(rikostorjunta tai valvonta- ja halytys) vaikuttavat ylikunto-oireiden ilmenemiseen. Hypoteesina tyon-
luonteella ei tekijan mielesta ole merkittavaa vaikutusta siihen, kuinka yleista oireiden kokeminen
on. Harjoitusmaaran lisdantymisen katsottiin taas vaikuttavan siihen, etta ylikunto-oireet ovat ylei-
sempid. Tutkimuksien mukaan satunnaisesti harjoittelevat poliisit kokevat enemman ylikunto-oireita
kuin esimerkiksi 1-4 kertaa viikossa harjoittelevat. Harjoitusmaarien kasvaessa yli nelja kertaa vii-
kossa lisda ylikunto-oireiden riskia. Tekijan omat johtopaatokset tuloksista ovat selitettavissa silla,
etta liikunta ehkaisee fyysisia vaivoja ja toimii henkisen jaksamisen laturina. Jos harjoituskerrat
kasvavat sen verran, ettd tydn ja urheilun sovittamisen jalkeen palautumiseen jaa vain vahan ai-

kaa, altistaa se yleisimmille ylikunto-oireille.

Tyon luonteella tekija ei katso olevan merkitysta. Tutkimustuloksien mukaan ylikunto-oireet ovat
jakautuneet hyvin tasaisesti rikossektorin seka valvonta- ja halytyssektorin valilla. Kummankin sek-

torin tydnkuvassa on omat haasteet, jotka voivat altistaa ylikunto-oireille.
6.3 Voima- ja kestavyysharjoittelun vaikutus ylikunto-oireisiin

Kolmantena tutkimuskysymyksena oli tarkoitus selvittaa, vaikuttaako jokin tietty harjoittelumuoto

ylikunto-oireiden ilmenemiseen. Kyselyn tulokset jakautuivat melko tasaisesti. Kyselyssa kysyttiin
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harrastaako vastaaja enemman voima- vai kestavyysharjoittelua vai molempia tasaisesti. Hypotee-
sina oli, etta voima ja kestavyys harjoittelun yhdistaminen altistaa enemman ylikunnolle. Tutkimus-
ten mukaan pelkastaan voima- tai kestavyysharjoittelua harjoittavat kokevat keskimaarin saman
verran ylikuntoon viittaavia oireita. Vastaajat, jotka yhdistavat molemmat harjoittelu muodot harjoi-

tusohjelmaansa kokivat taas keskimaaraisesti enemman ylikunto-oireita.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus oli saada numeraalisia vastauksia kysymykseen, kuinka moni Lounais-
Suomen poliisilaitoksen alueella kokee tai on kokenut uransa aikana ylikunto-oireita. Tavoitteeseen
paastiin niin tutkimuksen kuin tutkimuksen tekijan asettamien tavoitteiden kohdalla. Tutkimuksen
tekijana tavoite oli luoda luotettava kvantitatiivinen tutkimus, joka vastaa kaikkiin ennalta asetettui-
hin tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaus kyselyn avulla, johon vastasi enem-

man poliisihenkildstosta mita tavoitteena oli.

Tutkimus eteni lahestulkoon jarjestelmallisesti Taulukko 5. mukaan. Tutkimus lahti kayntiin tutki-
musongelman maarittamisesta ja vaihe vaiheelta edettiin kuvan mukaisesti. Tulokset vastasivat hy-
poteeseja, jotka luotiin ennen kyselyn toteuttamista ja tulosten analysointia. Ainut hypoteesi, joka ei
kulkenut kasikadessa tutkimuksen tuloksien kanssa oli harjoitusmaaran vaikutus ylikunto-oireiden
kokemiseen. Hypoteesi oli, ettd mita enemman harjoituskertoja viikkoon tulee, sitd enemman koe-
taan ylikunto-oireita. Kyselyn perusteella ylikunto-oireita koettiin kuitenkin eniten henkildiden kes-

kuudessa, jotka urheilivat satunnaisesti.

Olin varannut opinnaytetyprosessiin puolivuotta aikaa. Puoleen vuoteen oli tarkoitus sisallyttaa
suunnittelu vaihe aina viimeistelyyn asti. Suunnitteluvaihe oli mielestani kaikista tyovaiheista ras-
kain ja vei aikaa eniten. Suunnitelmat muuttuivat ensimmaisesta ajatuksestani tahan tyéhon. Tutki-
musta suunniteltaessa on otettava huomioon paljon asioita, jotta lopputulos olisi mahdollisimman
onnistunut. Jalkeenpain huomaa, kuinka monessa asiassa olisi voinut toimia toisin esimerkiksi tie-
donkeruu valineen rakentamisessa en aluksi ollut ottanut huomioon sita, ettad joudun itse Excelin
avulla luomaan kuvaaijia ja taulukoita. Tydlaan kirjoitusprosessin lisdksi jouduin siis opiskelemaan

Excelin kayttéa. Kokonaisuudessaan tutkimusprosessi eteni ongelmitta ja aikataulun mukaisesti.

Kyseessa oli ensimmainen tutkimuksellinen tyoni. Tutkimuksen tekemisessa taytyy ottaa paljon asi-
oita huomioon ja tietda mita tehda, silla useilla valinnoilla voi vieda tutkimukselta luotettavuuden tai
tutkimustulosten arvon. Uskon, ettd aina on opittavaa ja kehityskohteita nousee esille jatkuvasti.
Omalla kohdalla 1ahdin aluksi liilan kepeasti rakentamaan tiedonkeruuvalinetta eli Google Forms-
palvelun kyselyalustaa. Aineistoa koottaessa huomasin, etta tietylla tyylilla tai tietyilld sanavalin-
noilla olisin joutunut nakemaan vahemman vaivaa. Huomasin, ettd minun olisi pitanyt tehda suljet-
tuja kysymyksia, eli kysymysta ei voi ohittaa ilman vastaamista, kaikissa niissa kysymyksissa,

joissa jokaiselle oli jokin vastausvaihtoehto.

Tyoni tutkimusmenetelma oli kvantitatiivinen tutkimus ja valitsin sen oman mieltymykseni mukaan,

joka sattuikin sopimaan todella hyvin tyoni tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Henkilokohtaisesti koen,
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ettd numeroiden kanssa on helpompi pelata kuin kirjaimien. Tutkimusmenetelmani tarkoitus oli ver-
rata ja kasitella tuloksia numeraalisesti. Menetelma sopi myos senkin suhteen minulle taydellisesti,
silla asioiden vertailu toisiinsa on mielenkiintoista seka haluan hallita kokonaisuuksia. Tydssani ei
keskitytty pelkastaan yhteen asiaan tai pyritty selittdmaan yhta tiettya ongelmaa, vaan tydssani py-
rittiin kokonaisvaltaisesti ottamaan selvaa ylikunnosta ja ylikunto-oireista seka niiden ilmenemis-

maarasta.

Tutkimuksessa saatuja tuloksia pystytaan hyddyntamaan tulevaisuudessa jatkotutkimuksissa,
jossa perehdytdan enemman ylikuntoon. Tama tutkimus antoi numeraalista tietoa siita, kuinka moni
on kokenut ylikuntoon liittyvia yleisimpia oireita, mutta ei tutkimus ei pysty antamaan tietoa siit3,
onko kyse ollut todella ylikunnosta. Tdma tutkimus toimi ensimmaisena askeleena kohti jatkotutki-
muksia. Lisaksi huomasin, etta tyotehtavaa kysyessa ei olisi kannattanut antaa vapaata vastaus-
vaihtoehtoa, vaan sulkea sekin kysymys. Edella mainitun ongelman olisin voinut myos sivuttaa
silla, etta olisin kirjallisesti avannut, mitd haen kysymyksella. Uskon, etta jos vastaan tulee uusi tut-

kimuksellinen tyd, jossa aineisto kerataan kyselylla, opin tasta ja teen paremman kyselyn kuin nyt.

Lahtiessani kirjoittamaan ensimmaista opinnaytety6tani ajattelin, etten rupea vakisin tuottamaan
tekstia vaan kirjoitan silloin, kun se ei ole pakonomaista. Ajattelin, ettd jos hammasta purren taytyy
kirjoittaa, niin se nakyy epaluontevana kerrontana tekstissa. Heti alkuun paastyani huomasin, etta
tyd vie mukanaan enka meinannut malttaa lopettaa. Naen tdman positiivisena asiana ja toivon, etta

se nakyy myos tekstista.

Sain paljon positiivista palautetta tyoni aiheesta ja kyselysta. Moni laittoi minulle sdhkopostia vas-
taamisen jalkeen, etta kuinka heilla on ollut diagnosoitu ylikunto ja kuinka mahtavaa, etta otan
asian esille poliisissa Lounais-Suomen alueella. Koen, ettd kokonaisuudessaan olen onnistunut

luomaan hyvan tutkimuksellisen opinnaytetyon.

7.1 Validiteetti ja reliabiliteetti

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan yleisimmin kahta luotetta-
vuusmittaria, jotka ovat validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetilla pyritaan tarkastelemaan sita, etta
mitataan oikeita asioita ja reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten pysyvyytta. Validiteetti ja reliabiliteetti
kulkee tutkijan matkassa koko tutkimusprosessin aikana ja toimii tietynlaisina tarkastuspisteina. Va-
liditeetti liittyy tutkimuksen suunnitteluun ja siihen, etta aineiston syy-seuraussuhteet tehdaan oi-

kein. Tutkimuksen toteutuksen kannalta reliabiliteetti on tarked. (Kananen, 2017, 175-176.)
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Tutkimusmenetelmaa valitessa on menetelma valittava sen mukaan, millaista tietoa halutaan
saada (Hiltunen, 2019). Tassa tutkimuksessa haluttiin numeraalista tietoa siita, kuinka moni Lou-
nais-Suomen alueella kokee ylikunto-oireita. Tutkimuksella haluttiin myo6s selvittda, onko tyénku-
valla, harjoitusmaaralla tai harjoituksen luonteella merkitysta ylikunto-oireiden kokemiseen. Valitsin
nettikyselyn tutkimusmenetelmaksi, koska silla paasisin parhaiten haluttuun lopputulokseen. Validi-
teetin toteutumiseksi tutkimuksen suunnitteluvaiheessa aihe rajattiin mahdollisimman selkeasti, etta
tutkimuksessa tutkitaan varmasti sitd mita pitaakin. Tutkimusongelmien maarittdminen ja aiheen
selka rajaus tarkoitti tassa tutkimuksessa myds sita, etta kyselyssa osattiin kysya oikeita kysymyk-

sid. Tutkijalle mitattava asia oli selkea ja lopputuloksena saatiin tutkimusongelmiin vastaus.

Reliabiliteetilla iimaistaan se, onko tutkimusmenetelma ollut tarpeeksi luotettava ja voisiko saman-
laisen tutkimustuloksen toistaa. Reliabiliteettia miettiessa on otettava huomioon tutkimusmenetel-
man stabiliteetti. Stabiliteetti mittaa menetelman pysyvyytta ajassa. Epastabiilissa menetelméassa
nakyvat helposti satunnaisvirheiden vaikutus kuten olosuhteet. (Hiltunen, 2019) Tassa tutkimuk-
sessa otettiin huomioon vastaajan koko ura poliisissa. Kyselyssa ei paneuduttu tiettyyn hetkeen tai
aikaa kuten esimerkiksi Korona-pandemian aikaan. Tutkimuksessa perusjoukoksi valittiin pelkas-
tdan Lounais-Suomen poliisihenkildstd, jossa perusjoukon rajaus oli rajattu onnistuneesti. Tutki-
muksessa vastaajia oli yhteensa 158 henkil6a. Vastaajia tuli monipuolisesti eri ikaryhmista seka
tyétehtavista. Vastaukset hajaantuivat myds monipuolisesti sen suhteen, kuinka monta kertaa hen-

kilo urheilee viikossa ja mita harjoitusmuotoa vastaaja tekee.

Kyselylomakkeessa kysyttiin suljetuin kysymyksin selkeasti mita vastauksella haluttiin. Osan kysy-
myksen yhteyteen kirjoitettiin viela auki se, mita kysymyksella haluttiin. Kysely tarkastettiin useaan
otteeseen niin organisaation sisalla tyoskentelevalta, etta taysin ulkopuoliselta ihmiselta. Talla pyrin
siihen, etta kysely on ymmarrettava eika sen takia tulisi mittausvirheita. Tuloksista pystyttiin hel-
posti maarittelemaan tutkimusongelmiin tulokset. Reliabiliteettia tarkastelemalla tutkimustulokset
voidaan toistaa riippumattomasti. Tutkimustulokset eivat ole sattumanvaraisia. Tulokset sopivat hy-

vin yhteen teoreettisen viitekehyksen kanssa.

Tutkimuksen suunnitteluvaiheessa on mietitty tarkkaan tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelma,
jolla saadaan luotettavia vastauksia. Tulokset ovat perusteltu kirjallisuuden, jotka osa ovat lahtéisin

aiemmista tutkimustuloksista.
7.2 Jatkotutkimusaiheet

Poliisiammattikorkeakoulussa ylikunnosta ei ole tehty aikaisempaa tutkimusta. Opinnaytetéita on
tehty enemman henkista puolta kuormittavista tekijoista ja tydhyvinvoinnista. Aaltonen Oskari on

esimerkiksi tutkinut Poliisiammattikorkeakoulun opinnaytety6ssa kumulatiivisen stressin vaikutusta
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poliisitydn tekemiseen ja henkil6kohtaisiin suhteisiin seka Laitinen Sini ja Puolitaival Sivi ovat teh-
neet opinnaytetydnsa poliisin tydssajaksamisesta. Poliisiammattikorkeakoulussa on myds tehty pal-

jon fyysisen kunnon yllapitdmiseen oppaita ja tutkimuksia, mutta ylikuntoa tai sen riskeja poliisissa
ei ole tutkittu.

Taman opinnaytetyon tarkoitus oli keskittya pelkastaan ylikuntoon liittyvien oireiden selvittamiseen.
Tyolla ei voida ottaa kantaa mika oireiden taustalla oikeasti on ollut. Ty6stani voidaan jalostaa jat-

kotutkimuksia esimerkiksi ylikunto-oireiden syntyperasta tai muutoin tutkia ylikuntoon liittyvia teki-
joita vaikkapa palautumisen kannalta.
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Liite 1 Internet-kysely

Kysymykset  Vastaukset @ Asetukset
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Ylikunto-oireiden ilmenemismaara Lounais-Suomen
poliisilaitoksen alueella

Opinnaytetyd Elisa Pelkonen, Poliisiammattikorkeakoulu

-
W

aee

Kyselyyn vastataan ANONYYMISTI.

Vastauksissa tulee kdyttda vain poliisilaitokseen liittyvaa julkisia tietoja. Kyselyssd sivutaan vastaajaan liittyvia
terveystietoja eli erilaisia oireita, jotka ovat salassapidettavid. Kyselyn toimimisperiaate on pilvipohja, mihin voi
aina siséltyd tietoturvariski. Tutkimukseen osallistuminen perustuu vapaehtoisuuteen.

Tutkimuksessa julkaistavien tietojen kautta kukaan henkild ei ole tunnistettavissa valittémasti tai vélillisesti.
Tutkimuksen paatyttya yksittaisen henkildn identifioinnin mahdollistava tutkimusaineisto hdvitetdan, kun tiedot
eivat ole en&d tarpeen tutkimuksen suorittamiseksi. Lisétietoja tietosuoja-asetuksesta esimerkiksi
www.tietosuoja.fi
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Taman kyselyn tarkoitus on kartoittaa ylikunto-oireiden ilmenemismaarda. Kyselyyn vastaamisen edellytyksena
El ole koettu ylikunto. Ylikunnon diagnosointi vaatii aina sairauksien poissulkua, joten talla tutkimuksella
keskitytdan vain oireiden esiintyvyyteen, ei niiden syntyyn tai siihen onko vastaajalla ollut ylikunto.

Kyselyyn vastaaminen vie maksimissaan 10 minuuttia. Kysymykset ovat monivalintakysymyksia, joista
suurimpaan osaan vastataan kylld/ei vastausvaihtoehdoin.

Teen opinndytetyotani ylikunto-oireiden ilmenemisméarédstéd Lounais-Suomen poliisilaitoksen henkilostoll&.
Toteutan maarallisen tutkimuksen nettikyselyng, jonka tavoite on vastata kysymyksiin:

1. Missd méadrin poliisilla ilmenee ylikunnon oireita?

2. Millainen yhteys on harjoittelumaaralld/viikossa, tyon luonteella (rikostorjunta/VHS) ja ylikunto-cireiden
esiintyvyyden valilla?

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

Parhaan ja luotettavimman tutkimustuloksen kannalta olisi hyva, etta jokainen ik&an, virkaan, sukupuoleen,
urheilutaustaan yms. katsomatta vastaisi kyselyyn. Olennainen osa ty&té ja sen luotettavuutta on myds se, ettéd
henkilot, jotka eivat koe kokeneensa ylikunnon oireita vastaisivat. Toivoisin, ettd mahdollisimman moni kavisi
vastaamassa kyselyyn, vaikka et olisi koskaan edes kuullut ylikunnosta!

1. lka

18-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-64

65-69

yli 70
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2. Sukupuoli

Mies

Nainen

Muu

3. Virkaika

0-5 vuotta

5-10 vuotta

10-15 vuotta

15-20 vuotta

20-25 vuotta

25-30 vuotta

30-35 vuotta

yli 35 vuotta

TyGtehtava

Valvonta-ja halytyssekiorilla

Rikostorjunnassa

muu

Muu...
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4. Kuinka monta kertaa KESKIMAARIN treenaat viikossa? Kehonhuoltoa El lasketa

Alle kerran viikossa (=satunnaisesti)
Kerran viikossa

1-2 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

3-4 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

5-6 kertaa viikossa

yli 6 kertaa viikossa

5. Harrastatko enemman voima- vai kestavyysurheilua? Esimerkiksi, jos harrastat enemman
kestavyysurheilua, mutta satunnaisesti kayt salilla, niin vastaa kestavyys.

Voima
Kestéavyys

Molempia tasapuolisesti
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Osio 3/4

Ylikunto-oireet

»<

Seuraava osio kéasittelee ylikunto-oireita.
Kun vastaat seuraavan osion kysymyksiin, mieti kysymyksen kohdalla oletko kérsinyt oireista kertaakaan urasi
aikana.

Esimerkiksi: Oletko kérsinyt suorituskyvyn laskusta urasi aikana, oli se sitten kaksi viikkoa sitten tai kymmenen
vuotta sitten.

6. Selittamaton suorituskyvyn lasku

Seuraavalla kysymykselld tarkoitetaan esimerkiksi fyysisen suorituskyvyn heikentymista niin, ettd treenit eivat kulje ja/tai et
jaksa tehd& fyysisid ponnistuksia normaaliin tapaan.

Oletko kokenut jossain vaiheessa uraasi selittdméatonta suorituskyvyn laskua?
Kylld

Ei
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7.Vasymys

Kuvaus (valinnainen)

Oletko kokenut urasi aikana olevasi normaalia vasyneempi pidemman aikaa?

Kylla

Ei

8. Unihairiot

Onko sinulla ollut urasi aikana ajanjaksoa, jolloin sinulla on ollut vaikeuksia saada unta/olet herannyt liian aikaisin aamulla/
herdillyt Gisin tai ollut vasynyt, vaikka kokenut nukkuneesi hyvin? Unihdiricilla tdssa ei tarkoiteta mitdan diagnosoitua
uniongelmaa tai satunnaisesti huonosti nukuttua yota. Kysymykselld haetaan pidempé&s ajanjaksoa.

Oletko karsinyt urasi aikana unihairioista?

Kylld

Ei

9. Kohonnut leposyke

Leposykkeelld tarkoitetaan alhaisinta syketts, johon syke voi hetkellisesti laskea. Kysymykseen vastaaminen edellyttis, etté
tiedat oman normaalin leposykkeesi.

Onko sinulla ollut urasi aikana ajanjaksoa, jolloin leposykkeesi on ollut normaalia korkeampi? Jos oma
leposyke ei ole tiedossa, vastaa "En osaa sanoa”.

Kylla
Ei

En osaa sanoa
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10. Sykkeen nouseminen

Kysymykselld tarkoitetaan tilannetta, jossa sykkeesi on noussut normaalia herkemmin esim. treenatesssa, portaita noustessa,
noustessa istuaalta seisomaan yms.

Oletko kokenut urasi aikana, etta sykkeesi olisi noussut normaalia herkemmin?
Kylld
Ei

En osaa sanoa

11. Syke ei nouse

Kuvaus (valinnainen)

Oletko kokenut urasi aikana, ettet saa sykettasi nousemaan? esim. rasituksen aikana
Kylla
Ei

En osaa sanoa

12. Syke ei laske

Kuvaus (valinnainen)

Oletko kokenut urasi aikana, etta sykkeesi jaisi koholle eika laske normaalisti alas?
Kylla
Ei

En osaa sanoa
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13. Rytmihairiot

Rytmih&iriot voivat ilmentya syddamen tykytyksena, hidaslydntisyytena tai sykkeen epdsaanndllisyytena. Tyypillisis oireita ovat
syddmen muljahtelu tai dkillinen, odottamaton tykytys.

Oletko karsinyt urasi aikana rytmihairictuntemuksista?

Kylla

Ei

En osaa sanoa

14, NAISET: Kuukautiset

Kysymys vain henkilaille, joilla on/on ollut kuukautiset. Tahan kysymykseen ei lasketa esimerkiksi raskautta tai vaihdevuosia.

Ovatko kuukautisesi jaagneet urasi aikana pois tuntemattomasta syysta hetkellisesti tai pysyvasti?
Kylla

Ei
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15. Ruokahaluttomuus

Tahidn kysymykseen ei lasketa satunnaisia ruokahaluttomuuden tunteita tai jos sinulla on muu diagnoosi ruokahaluttomuuteen

Oletko karsinyt urasi aikana ruokahaluttomuudesta usein tai yhtajaksoisesti pidemman aikaa?
Kylla

Ei

16. Painon putoaminen

Tahin kysymykseen ei lasketa eldméntapamuutoksia tai tarkoituksella tapahtunutta painon pudotusta.

Onko painosi pudonnut tuntemattomasta syysta urasi aikana?
Kylla

Ei
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17. Mieliala

Kysymyksissa ei haeta hetkellisid ja lyhyitd mielialan muutoksia esimerkiksi huonoa pédivda tai satunnaista innottomuutta |hted
treenaamaan.

Oletko karsinyt urasi aikana masentuneisuudesta?
Kylla

Ei

Oletko urasi aikana karsinyt pidempi aikaisesta innottomuudesta tai vastenmielisyydesta?
Kylla

Ei
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18. Hikoilu

Kuvaus (valinnainen)

Oletko kokenut urasi aikana, etta hikoilet normaalia useammin ja enemman?
Kylla

Ei

19. Lihas-ja jannekivut

Kysymyksessé ei haeta normaalia rasituksesta aiheutuvaa lihaskipua eika jos sinulla on todettu jokin sairaus, jonka oireena ovat
lihas-ja/tai jannekivut.

Oletko karsinyt normaalia kovemmasta/pidempaan kestavasta lihas- tai jannekivuista?
Kylla

Ei
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20. Infektiot

Kuvaus (valinnainen)

Oletko karsinyt infektiokierteesta urasi aikana?

Kylla

Ei

21. Seksuaalinen haluttomuus

Seksuaalisen halun puuttumisesta tai vahaisyydests kirsiva ei yleenss tee seksuaalisia aloitteita eikd kérsi seksuaalisen
kanssakdymisen puuttumisesta tai vahaisyydesta.

Kysymyksesséi ei haeta diganosoitua syytd seksuaaliseen haluttomuuteen kuten alhainen testosteronitaso.

Oletko karsinyt seksuaalisesta haluttomuudesta?

Kylla

Ei
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22. Stressi

Kuvaus (valinnainen)

Oletko urasi aikana karsinyt pidempi aikaisesta stressista/muusta mielta kuormittavasta pidempi
aikaisesta ajanjaksosta?

Kylld

Ei

23. Haavojen yms. ruhjeiden paraneminen

Kuvaus (valinnainen)

QOletko urasi aikana kokenut, etta haavat, naarmut ja ruhjeet olisivat parantuneet hitaammin kuin
normaalisti?

Kylla

Ei
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Osio 4/4

Viimeinen osio

Kuvaus (valinnainen)

Koitko, etta kysymykset oli muotoiltu selkeiksi ja ymmarsit mita kysymyksilla haettiin?
Kylla

Ei

Muista painaa LAHETA! Kiitos, etta vastasit kyselyyni!

Kuvaus (valinnainen)

<
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