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THVISTELMA

Taman opinndytetyon aiheena ovat pelastajan tyon fyysiset vaatimukset seka
myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu. Tavoitteena on luoda opas Péaijat-Hameen
pelastuslaitokselle. Oppaassa yhdistyy liikkuvuusharjoittelu seka tukilihasten vah-
vistaminen myofaskiaalisia lihasketjuja hyddyntden. Tarve liikkuvuutta paranta-
viin ja tukilihaksia vahvistaviin harjoitteisiin nousi esille aihetta koskevista aikai-
semmista tutkimuksista seka toimeksiantajan toiveesta. Paijat-Hameen pelastus-
laitoksen tyontekijoille laadittu selvitysty6 vahvisti alueellisen tarpeen liikku-
vuusharjoitteille.

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata pelastajien tietoisuutta myofaskiaalisen
liikkuvuusharjoittelun eduista seka kaytannon toteutuksesta. Harjoittelun voi hel-
posti siséllyttdd muun harjoittelun oheen seka tyo -ettd vapaa-aikana. Harjoittelun
tulee olla sdanndllista ja pitkajanteistd, jotta se toimii seka ennaltaehkaisevana —
etta yllapitdvana harjoittelumuotona.

Ty6 on toiminnallinen opinnéytetyo, joka koostuu opinnéytetyoraportista, selvi-
tystyosta seké oppaasta. Opinndytetyon teoriaosuudessa kerrotaan pelastajan
tyostd, faskiarakenteesta, myofaskiaalisista lihastoimintaketjuista seka liikku-
vuusharjoittelusta. Selvityksellinen osio sisédltdd kyselylomakkeen seké lomak-
keen tulosten analysoinnin ja tulosten raportoinnin. Tuotoksena on opas, joka si-
séltaa tiivistetyn teoriaosuuden faskiarakenteesta ja siihen liittyvasta liikku-
vuusharjoittelusta sek& kahdeksan liikkuvuusharjoitetta.

Kyselylomakkeesta saatujen vastausten perusteella Paijat-Hameen pelastuslaitok-
sen tyontekijoiden keskuudessa oma fyysinen kunto koettiin hyvéksi, vaikka ty6
on seké fyysisesti ettd henkisista raskasta. Hengitys — ja verenkiertoelimistoa har-
joitetaan aerobisten lajien avulla seké tuki — ja litkuntaelimiston kuntoa yllapide-
taén lihaskuntoharjoittelulla. Liikkuvuuden harjoittaminen ei ole saannéllisté ja
sen toteuttamiseen toivotaan vinkkeja.

Asiasanat: pelastaja, faskia, myofaskia, liikkuvuusharjoittelu, opas
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ABSTRACT

The subject of this Bachelor’s thesis is about myofascial mobility exercises and
physical requirements of firefighters. The main goal was to produce a guidebook
for the rescue department of Paijat-Hame. The guidebook combines exercises for
mobility and strengthening supporting tissues by capitalizing myofascial muscle
chains. The need for this kind of exercising came up from the wishes of the em-
ployer and also from previous studies. A questionnaire that was designed for the
rescue department of Paijat-Hame confirmed the need for mobility exercises.

The objective of this Bachelor’s thesis was to increase the firefighter’s knowledge
about the benefit of myofascial mobility and the practical implementation of the
exercises. One could easily implement these exercises along with normal training
during the working hours and free time. For these exercises to be effective, pre-
ventive and maintaining, training should be regular.

This is a functional Bachelor’s thesis, which includes a report, a questionnaire and
a guide. The theoretical part tells about firefighter cardiovascular and musculo-
skeletal systems, the structure of fascia, myofascial muscle chains and myofascial
mobility exercises. The research part includes the questionnaire, its results and
analysis and a report of the results. The product is a guidebook, which includes an
abstract of the theory of fascial structure and the mobility exercises related to it.
The booklet also includes eight myofascial mobility exercises.

The answers we got with the questionnaire indicated that the workers in the rescue
department of Paijat-Hame felt that their physical condition was good, even
though the job was demanding both physically and mentally. The questionnaire
also indicated that the firemen train their endurance and muscular condition
through variety of aerobic exercises and muscular strength and conditioning exer-
cises. Mobility and flexibility were not included regularly and they wished for tips
and hints to excel in those areas too.

Key words: firefighter, fascia, myofascia, mobility exercise, guidebook
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1 JOHDANTO

Pelastajan tyo vaatii hyvan fyysisen kunnon lisaksi tarkkuutta seka nopeaa kykya
reagoida yllattaviin tilanteisiin. Tydasennot ja -liikkeet yhdistettyna hankaliin tyo-
olosuhteisiin johtavat tydergonomian kérsimiseen. Pelastajilta vaaditaankin hyvan
hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn liséksi vankkaa tuki — ja liikunta-
elimiston kuntoa. Ty6tapaturmien ennaltaehkaisy on tarkead ja niihin on pyritty
vaikuttamaan kartoittamalla pelastajien liikuntatottumuksia. Ty6terveyslaitoksen
13 vuoden seurantatutkimuksessa on todettu, etté riittavill& liilkkuvuusominaisuuk-
silla ehkdistaan tapaturmia ja lihasrevahdyksid, seka pystytaan véhentaméaan tapa-
turmien aiheuttamia sairauspoissaolopdivid. Liikkuvuusharjoitusten maara pelas-
tajien keskuudessa jaa kuitenkin véhaiseksi. (Lusa, Wikstrém, Punakallio, Lind-
holm & Luukkonen 2010.)

Kevaéllad 2013 Paijat-Hameen pelastuslaitos otti yhteytta Lahden ammattikorkea-
koulun opiskelijaosuuskuntaan. Pelastuslaitoksen esitti pyynnon Firefit — testitu-
losten analysoinnista seka analysoinnin pohjalta laadittavasta harjoitusohjelmasta.
Aiheesta syntyi kaksi opinnaytetyota. Testitulosten analysoinnista vastaavat Lah-
den ammattikorkeakoulun opiskelijat Koskinen ja livonen (2014) omassa opin-
naytetydssaan. Toiden toimeksiantajana toimii Paijat-Hameen pelastuslaitos.

Pelastuslaitokset ovat toimineet vuodesta 2004 asti alueellisesti. Péijat-Hameen
pelastuslaitos on yksi Suomen 22 pelastustoimen alueesta. Alue koostuu 12 kun-
nasta. Kunnat muodostavat yhdessa yhteisen pelastusorganisaation. Toiminnassa
on mukana viisi vakinaista ammattipalokuntaa seké seitsemén puolivakinaista pa-
lokuntaa. Vuoden 2013 lopussa Paijat-Hameen pelastuslaitos tyollisti vakinaisesti
264 henkil6a, joista pelastustoiminta tyollistaa 187 henkiléa. (Paijat-Hameen pe-
lastuslaitos 2013, 4.)

Tassa opinnédytetydssa tarkastellaan pelastajan tyon fyysisten ominaisuuksien li-
séksi faskiarakenteita sekd myofaskiaalisia lihastoimintaketjuja. Ty0 on toimin-
nallinen opinndytetyd, joka koostuu opinnaytetyoraportista, kyselylomakkeesta ja
oppaasta. Tutkimuksellinen osuus siséltda kyselylomakkeen, jonka kysymyksien
pohjalta oli tarkoitus kartoittaa Paijat-Hameen pelastuslaitoksen tyontekijoiden
terveydentilaa, litkuntatottumuksia sek& toiveita harjoittelun suhteen. Keskeising



asioina nousivat esille litkkuvuusharjoittelun vahdisyys suhteessa muuhun harjoit-

teluun seka tarve liikkuvuus — ja tukilihaksia vahvistavaan harjoitteluun.

Myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu on noussut viime vuosien aikana vahvasti
esille. Myofaskialla tarkoitetaan lihaksia ymparoivia kalvokerroksia, jotka muo-
dostavat koko kehon ympérille tukivaipan. Tutkimukset aiheesta ovat lisdanty-
neet. Dynaamista liikkuvuusharjoittelua, kuten joogaa ja pilatesta, on harjoitettu jo
vuosisatojen ajan, mutta lihastoimintaketjut ovat nostaneet myofaskioiden maail-
man uudestaan ns. trendi-ilmioksi. Perinteiset, pitkékestoiset venyttelyt kulkevat

liikkuvuutta yll&pitava harjoitteluna dynaamisten venyttelyjen rinnalla.



2 PELASTAJANTYO

Opinnaytetyossa kaytetddn yhteisnimitystéd pelastaja seuraavista ammattihenki-
I6istd: palomies-sairaankuljettaja, palomies-ensihoitaja, paloesimies ja ylipalo-
mies. Pelastajaksi kutsutaan niita henkilditd, jotka toimivat operatiivisessa pelas-
tustyossé (Pelastusopisto 2013). Pelastajan tyonkuva vaatii tarkkuutta ja nopeaa
reagointikykyd. Tehtéaviin kuuluu tulipalojen sammuttamisen ja savusukelluksen
lisaksi vesipelastus — ja sukellustehtéavia, liikenne-, myrkky — ja kemikaalionnetto-
muuksien selvittdmista seka erilaisia pelastus- ja raivaustehtavié. Pelastajan tyon
vaativuutta lisddvat yllatykselliset ja nopeasti muuttuvat tilanteet seka vaaralliset
tyoolosuhteet. (Siekkinen, Hakonen & Havas 2008.) Paijat-Hameen pelastuslai-
toksella noudatetaan poikkeusluvan mukaista tydaikaa operatiivisessa toimin-
nassa, joka on keskiméaarin 42 tuntia viikossa korkeintaan neljan viikon aikana.
Yhden palvelusvuoron pituus on 24 tuntia. Pelastajan tyfaikajarjestelmassé koh-
dataan usein ongelmia ylitdiden yhteydessa. (Paijat-Hameen pelastuslaitos 2013,
7)

2.1 Pelastajan tyon fyysiset vaatimukset

Pelastajilta vaaditaan hyvaa hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikun-
taelimiston toimintaa. My6s motorinen taito on yhteydessa tydasentoihin ja -liik-
keisiin, lilkkumiseen seka voiman kayttoon. Tyo on kuormitukseltaan vaihtelevaa,
mutta jo perusvarustuksella liikkuva pelastaja kuljettaa mukanaan noin 25 liséki-
loa, miké& alentaa noin 20 % maksimaalista tydtehoa. Varusteiden tuomat lisakilot
vaikuttavat kehon painopisteeseen, miké puolestaan haastaa pelastajan kehonhal-
linnan ja vaikeuttaa tyétehtavien suorittamista. (Wikstrom & Lusa; Siekkinen ym.
2008.) Nama edella mainitut asiat vaikuttavat pelastajan tyon fyysiseen kuormitta-
vuuteen yhdessé melutason, lampo6olojen seké valaistuksen kanssa (Hanhinen,
Parvikko, Rantanen & Tamminen-Peter 1994, 30).

Lusan ja Punakallion (2011) seurantatutkimus tutki eri-ikéisten palomiesten ter-
veyttd ja toimintakykya. 13 vuoden seurantatutkimus (1996-2009) kuvaa muutok-
sia pelastajien terveydessa seka fyysisessa ja psyykkisessé toiminta- ja tyoky-
vyssd. Tiedonkeruussa kéytettiin kyselylomaketta, fyysisen toimintakyvyn arvi-

ointia ja savusukellusta simuloivaa testirataa. Hengitys — ja verenkiertoelimiston



kuntoa koskevaan tutkimukseen osallistui 78 henkil04 ja sen tuloksena osoitettiin
hengitys- ja verenkiertoelimiston heikkeneminen ian my6tad. Maksimaalinen ha-
penottokyky heikkenee tasaisesti mittausvuosien vélilla. Vain muutamalla testa-
tulla se oli joko parantunut tai pysynyt samalla tasolla 13 vuoden ajan. (Punakallio
& Lusa 2011.) Pelastajan operatiivisessa pelastustydssé kéytetysté energiasta tuo-
tetaan keskimé&érin 60 % aerobisesti (hapen avulla) ja 40 % anaerobisesti (ilman
happea) (Lusa ym. 2010). Aerobiseen energiantuottoon vaikuttavia tekijoita ovat
lihassolusuhde, elimiston kyky kuljettaa happea tydskenteleville lihaksille, suori-
tuksen teho ja kesto seka yksil6llinen harjoittelutausta. Aerobinen energiantuotto
on edullista verrattuna anaerobiseen energiantuottoon, silla aerobisessa suorituk-
sessa valtytaan haitallisen maitohapon muodostumiselta. (Nummela 2007, 99;
104.)

Hyvén hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn on Ty0terveyslaitoksen
Firefit- testiston kehittdmishankkeessa todettu olevan yhteydessa nopeampaan
suoriutumiseen ja palautumiseen, vahdisempaan tai hitaampaan vasymiseen seka
vaikuttavan positiivisesti tyoturvallisuuteen (Lusa ym. 2010). Heikko kestavyys-
kunto altistaa monille sairauksille, kuten tuki- ja litkuntaelinvaivoille, diabetek-
selle, kognitiivisille hairidille sekd masennukselle (Punakallio & Lusa 2011).

Tuki- ja liikuntaelimistd koostuu nimensa mukaisesti ihmiskehoa tukevista raken-
teista, eli luista, nivelista, niitd ympéroivista kudoksista seka lihaksista. Sen tehté-
vand on liikuttaa ja tukea ihmiskehoa sen toiminnan vaatimista fyysisisté suorituk-
sista. Yksittdisten lihasten tehtdvana on tuottaa voimaa ja yhteistydssd muiden li-
hasten kanssa liikuttaa kehoa kokonaisuutena. (Kauranen 2014, 8; 39-40.) Lihas-
voima on parhaimmillaan noin 25 vuoden idssa ja heikkenee merkittavasti 50-60
vuoden iassé. Hitaat lihassolut heikkenevét ikdantyessa suhteessa hitaammin kuin
nopeat lihassolut. My6s hermostollisia muutoksia tapahtuu, hermosolujen maéra
ja koko pienenee ikaantyessa. VVoimantuotto-ominaisuuksien heikentymista voi-
daan kuitenkin hidastaa hermo-lihasjarjestelmaa harjoittamalla. Hyvin suurella li-
hasmassalla on todettu kuitenkin olevan epéedullisia vaikutuksia kuumaty6ssa,
silld mitd enemman lihasmassaa, sitd enemman ja nopeammin se tuottaa lampoa.
(Lusa ym. 2010; Siekkinen ym. 2008.)



Firefit-kehittdmishankkeessa pelastajan lihasvoiman ja -kestavyyden todettiin ole-
van yhteydessé pelastajan tyotehtévien suorittamiseen ja turvallisesti, kuormitta-
vuuden vahenemiseen, pienempaan vammautumisriskiin seka nopeampaan palau-
tumiseen. Tutkimuksessa ylavartalon lihasvoima- ja lihaskestavyysominaisuudet
koettiin pelastajan ty0ssé erityishuomioita vaativiksi osa-alueiksi. (Lusa ym.
2010.)

Lusan ym. (2010, 10) mukaan yksi osa tarkedd kokonaisvaltaista tuki- ja liikunta-
elimistdn hyvinvointia on litkkuvuusharjoittelu. Tutkimuksessa osoitetaan, etta
tyOperdisten alaselkasairauksien enkaiseminen on yhteydessa polven ja lonkan
koukistajalihasten seka lonkankiertgjalihasten liikkuvuuden parantamiseen. Riitta-
villa joustavuus — ja liikkuvuusominaisuuksilla ehkéistaén tapaturmia seké lihas-
revahdyksia. Lisaksi pystytddn vahentdmaan tapaturman aiheuttamia sairaspoissa-
olopaivia. Selan ja lannerangan hyva liikkuvuus ennusti korkeampaa pelastajan it-
sensé kokemaa tyokyvyn arvioita. Rajoittunut kokonaisliikkuvuus lanne — ja rinta-

rangassa oli yhteydessé alaraajojen lihasvoimaan heikentévasti.

2.2 Pelastajan tyokyky ja ikdantyminen

Tyokyky rakentuu ihmisen voimavarojen ja tyon véalisesté tasapainosta. Perustan
talle luovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Pelas-
tajan ammatissa edelld mainitut asiat korostuvat ja ammatissa toimiminen velvoit-
taa jopa keskimaaraista korkeampaa fyysista seka psyykkisté tyokykya. Pelasta-
jan tyokykya arvioidaan vuosittain. Arvioinnissa huomioidaan erityisesti tyonteki-
jan henkinen ja fyysinen terveydentila, kehon kapasiteetti, sairauspoissaolot, tapa-

turmat ja tyotehtévista suoriutuminen. (Siekkinen ym. 2008.)

Pelastajan tyokyvyssa tapahtuu muutoksia 50 ikavuoden jalkeen. Fyysisen kunnon
heikkeneminen seké lisd&ntyneet tuki- ja liikuntaelimistén oireet nédkyvat heiken-
tyneend tyokykyna ja lisd&ntyneind sairauspoissaoloina. (Siekkinen ym. 2008.)
Vuonna 2013 Pdijat-Hameen pelastuslaitoksella vakinaisen henkiloston kokonais-
mé&éra oli 264 henkiléa. Vuosien 2010 ja 2013 vélisena aikana henkildston ikéra-

kenne on pysynyt suhteellisen tasaisena ja keski-ikd on vaihdellut 41,9 — 43,94



ikavuosien valilla. Palo — ja pelastushenkildston keski-i&n nousu on ennustetta-
vissa ja samalla myos ikérakenne vanhenee lahivuosien aikana. (Paijat-Hameen
pelastuslaitos 2013, 5.)

2.3 Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ja vammat

Punakallion ja Lusan (2011) 13 vuoden seurantatutkimuksessa todetaan, etta suh-
teellisesti mitattuna mielenterveysongelmat ja verenkiertoelinsairaudet lisdantyi-
vat eniten suomalaisilla palomiehilla. Tapaturmien lisadntyvyys oli kolmanneksi
suurinta. P&&osin tapaturmat ovat venahdyksid, nyrjahdyksié ja nivelten sijoiltaan
menoja, jotka kohdistuvat alaraajoihin tai selkdan. Tapaturmat syntyvét usein akil-
lisen fyysisen kuormituksen seurauksena. Vuonna 2009 lahes puolella (48,8 %)
vastaajista oli ilmennyt tapaturmavamma. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet (28,8 %)
seuraavat tapaturmien perassa. Tilastollisesti merkittdvia muutoksia huomattiin jo-
kaisessa ikdryhméssa; sairaudet 10-kertaistuivat nuorimmassa ikéryhmassé (alle
30 — vuotiaat), lahes kolminkertaistuivat 30—39 vuotiailla sek& vanhimassa ikaluo-
kassa (yli 40-vuotiaat) kaksinkertaistuivat. Joka neljannella palomiehelld oli myos
havaittavissa kivun pahenemista niskan, olkapdiden ja selan alueella. My®ds iskias-
tyyppisté selkékipua esiintyi lahes joka toisella seurannan aikana, ja polvikipujen
pahentuminen lisdéntyi. Nuorten (alle 30 — vuotiaat) palomiesten tapaturmaiset
loukkaantumiset lisdantyivat seurannan aikana kaksinkertaistuen 20 %:sta 48

%:iin vastaajista.

Seurannan aikana todettiin, ettd pelastajien keskimaarainen fyysinen kunto heik-
keni. Vaikka osalla pelastajista, i&sté riippumatta, kuntotaso pysyi samana tai jopa
parani, vahiten kehitysta tapahtui lilkkuvuus- ja notkeustesteissa. Liikkuvuustes-
teissa mitattiin selén sivutaivutus seka alaraajojen ja alaselén liikkuvuus eteen ku-
rotus — istuen testilld. Kehityksen heikkeneminen selittyy palomiesten liikuntahar-
rastuksilla, joihin ei sisélly sd&anndllisia kehonhallinta — tai liikkuvuusharjoittelua.
Saannollisella litkunnalla voidaan hidastaa elimistén vanhenemista ja ehkéisté
monia pitk&aikaisaurauksia. Kestavyyskunnon rinnalla merkittavana riskitekijana
loukkaantumisille on kehon hallinnan tai liikkuvuuden heikkous. (Punakallio &
Lusa 2011.)



2.4 Vammojen ennaltaehkéisy

Punakallion & Lusan (2011) mukaan pelastustilanteissa ergonomiaan ei aina pys-
tytd tai ehdita kiinnittdmaan huomiota, joten fyysisen kunnon tulee olla kaikilla
osa-alueilla riittava. Tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin nopea reagoiminen toimii
parhaana ennaltaehkaisijana sairauksien ja vammojen pahenemiskierteeseen jou-
tumisessa. 1an myo6ta fyysisten ominaisuuksien muuttumiseen voidaan vaikuttaa
hidastavasti saannéllisen liikunnan ja terveellisten elaméntapojen avulla. Kehon
hallinta on erityisen merkittdvassa roolissa pelastajan toiminta- ja tyokyvyn kan-
nalta. Pelastajien loukkaantumisten ennaltaehkaisyksi liikehallintaa ja litkkuvuutta
tulisi harjoittaa sdannollisesti muun harjoittelu ohessa. Myds nopeusominaisuuk-
sia ja ketteryytté seké tasapainonhallinnan harjoitteita tulisi sisallyttada pelastajan

litkuntaan.



3 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUOTOS

Taman tyon tavoitteena on tuottaa myofaskiaalinen liikkuvuusharjoitteluopas teo-
riatietoon ja tutkimukselliseen osioon pohjautuen. Opas sisaltaa teoriaosuuden
faskian rakenteesta ja selventad mita myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu on,
miksi litkkuvuutta tulisi harjoittaa ja miten harjoitteita tulisi tehda. Harjoitukset
ovat laadittu pohjatuen Thomas W. Myersin teoriaan lihastoimintaketjuista. Teo-
riaosuuden tavoitteena on auttaa pelastuslaitoksen tydntekijoitd ymmartamaan

liikkuvuusharjoittelun hyodyt ja motivoida heité harjoitteiden tekemiseen.

Tarve tyokykya parantaviin harjoitteisiin on noussut esille yleisesti Tyoterveyslai-
toksen tutkimuksissa. Myos Paijat-Hameen alueella Firefit-menetelman avulla
saaduissa testituloksissa on ilmennyt samoja tarpeita. Firefit-testistoon sisaltyy sa-
vusukellustestirata savusukellusvarustuksessa tai submaksimaalinen nousujohtei-
nen polkupy6rdergometri urheiluvarustuksessa. Lihasvoima ja -kestavyys testa-
taan myos vuosittain. Fyysisen toimintakyvyn testaus on yksi tapa arvioida tyo-
tehtdvissa selviytymisté ja samalla motivoida pelastajia sadnndlliseen fyysisen toi-
minta- ja tydkyvyn yllapitoon. (Pelastussukellusohje 2007; Wikstrom, Lusa,
Lindstrom, llmarinen & Luukkonen 2007.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisatd pelastajien tietoisuutta myofaskiaalisen
liikkuvuusharjoittelun eduista seka kaytannon toteutuksesta. Oppaan tarkoituk-
sena on parantaa tyokykya ja ennaltaehkdista tydtapaturmia. Pidemmalla aikava-
lillda muillakin pelastuslaitoksen yksikgilla on mahdollisuus hyddyntad oppaan
harjoitteitta ja ndin ollen monipuolistaa pelastajien liikuntatottumuksia.



4  AINEISTO JA MENETELMAT

Tama tyod on toiminnallinen opinnaytetyo, joka koostuu opinnaytetydraportista,

kyselylomakkeesta seka oppaasta.

Toiminnallinen opinndytetyo on tydeldméaléheinen. Suositeltavaa on I6ytaa toi-
meksiantaja, jonka kanssa ty0 etenee vuorovaikutuksessa. Toiminnallinen opin-
naytetyo tukee siirtymistd tydelamaan ja vahvistaa ammatillista kasvua. Tavoit-
teena on ammattikorkeakoulun oppilaan ammatillinen kehittyminen yhdistettyna
teorian hallintaan seké tutkimuksellisen asenteen kasvaminen. Ty®ssa on néhta-
vissé kéytannonléheisyys seké se toteuttaa opinndytetyontekijan taitoja riittavalla
tasolla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10; 16)

Toiminnalliseen opinnédytety6hon sisaltyy tutkimusosio, jonka avulla keratééan
tuotokseen perusteltuja ideoita. Toiminnallinen osuus perustuu jo aikaisempaan
tutkimustietoon ja keréttava tutkimustieto kohdistetaan tulevan tuotoksen kéytta-
jille. Oleellisinta kerattavélla tutkimustiedolla ei ole vastausten mééré vaan niiden
laatu. (Vilkka 2010.)

4.1 Selvitystyo

Toiminnallisessa opinndytetytssé tutkimuksellinen osio ei ole niin merkittavassa
roolissa kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydssa. Tutkimusosio toimii selvitys-
tyona ja apuvalineend tulevaa tuotosta varten. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)
Tassa opinnaytetydssa Paijat-Hameen pelastuslaitoksen tyontekijoille laadittiin
henkil6kohtainen kyselylomake (liite 2) syksylld 2013. Kyselylomake sopii tie-
donkeruumenetelmaksi, kun tutkittavia on paljon ja he ovat hajallaan (Vilkka
2007, 28). Paijat-Hameen pelastuslaitoksen Lahden alueella on kaksi toimipaik-
kaa, Paavolan ja Niemen pelastuslaitokset. Kyselylomake lahettiin P&ijat-Hameen
pelastuslaitoksen hallintopaallikon kautta ruiskumestareille. Ruiskumestareiden

kautta kyselylomakkeet jaettiin tyoryhmille.

Kyselylomake siséltdd sekd maarallisia ettd laadullisia kysymyksia. Maarallisia
tutkimuskeinoja kéytetdan kun esitetddn numeraalista tietoa esimerkiksi taulu-

koina. Laadullisilla kysymyksill& pyritddn antamaan vastaajalle tilaa kertoa oma
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nakemys asiasta. Vastaajan on helppo kuvailla omaa ndkemystéén, kun kysymyk-
set muotoillaan alkavaksi sanoilla mitd”, “miten” tai miksi”. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 58; 63.) Kyselylomake koostuu pa&osin maarallisista kysymyksisté, joi-
den vastaukset esitetddn pylvasdiagrammein. Avoimet, laadulliset, kysymykset
taydentavat maarallisia kysymyksia ja antavat pelastajille vapauden kertoa omia
nakemyksidan ja toiveitaan. Vilkan ja Airaksisen mukaan (2003, 61) kysymyksia
laatiessa tulee kéayttad helposti ymmarrettavaa kieltd. Kysymysten tulee edeté loo-

gisessa jarjestyksessa.

Lomakkeessa kysymykset on jaettu kuuden alaotsikon alle. Kyselylomake alkaa
Iyhyella esitieto-osiolla. Terveystiedot ja toimintakyky -osioiden kysymyksien tar-
koitus on saada tietoa pelastajien terveydentilasta seké tarkemmin mahdollisista
sairauksista ja/tai vammoista. Liikunta — osiossa keskitytédan pelastajien liikunta-
tottumuksiin niin ty6 — kuin vapaa-ajalla. Liikuntaosion kysymykset on jaettu kol-
meen osaan: kestavyys-, lihaskunto — ja liikkuvuusharjoitteluun. Lopuksi keréttiin
vastaus kysymykseen millaista harjoittelua pelastajat toivovat ja minkélaisesta

harjoitteluista he saisivat parhaan mahdollisen hyddyn.

Oletuksena voidaan pitéé, ettd aikaisempien tutkimusten avulla koottu teoriatieto
tukee kyselomakkeen vastauksia. Tutkimuksien perusteella voitiin olettaa, etta pe-
lastajien hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto on riittavalla tasolla, mutta liik-
kuvuusominaisuudet eivat. Tapaturmariskid vahentavat litkkuvuuden ja keskivar-
talon hallinnan paraneminen seka liikehallintakyky. (Lusa, Punakallio & Wik-
strom. 2012, 37.)

4.2 Kyselylomakkeen tavoite ja tarkoitus

Kyselylomake koostui 27 kysymyksestd, joiden yhteinen tavoite oli saada vas-

taukset seuraaviin kysymyksiin:

1) Minkaélainen on pelastajien tdménhetkinen terveydentila ja fyysinen kunto?

2) Millaista harjoittelua pelastajat kokevat tarvitsevansa?

Kyselylomakkeen tarkoituksena oli toimia selvitystyona tuotekehittelyé varten ja

varmistaa yhdenmukaisuus aikaisempien tutkimuksen kanssa.
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4.3  Analysointimenetelmat

Kysymykset on kasiteltdva analysoitavaan muotoon. Lomakkeilla saatu tieto tar-
Kistetaan ja tiedot tallennetaan sellaiseen muotoon, etta niitd voidaan tulkita nume-
raalisesti. Taman avulla pystytaén jo alustavasti arvioimaan kuinka onnistuneet
kysymykset olivat. (Vilkka 2007, 106.) Kaikki vastaukset taulukoitiin Microsoft
Excel — taulukkolaskentaohjemaa apuna kayttéden. Kyselylomakkeen vastaukset —

osiossa on esitelty tuotteen kehittelya varten oleelliset vastaukset.

Maaréllisessa analyysissa on tavanomaista, ettd tutkimusaineistoa kuvataan tilas-
tollisesti ja havainnollistetaan graafisesti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa selvi-
tys esitetddn peruslukuina, kuten prosentteina (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58).
Monivalintakysymykset muutettiin tassa tydssd numeeriseen muotoon ja vastauk-
set kuvattiin taulukoina. Avoimet kysymykset antoivat kallisarvoista lisatietoa
maaréllisten kysymyksien tueksi. Avointen kysymysten vastaukset on laskettu yh-
teen ja muutettu numeeriseen muotoon. Esitysmuotona toimii méaréllisten kysy-

mysten tavoin pylvasdiagrammit.



12

4.4  Kyselylomakkeen vastaukset

Paijat-Hameen pelastuslaitoksen operatiiviset tyontekijat ovat kaikki miehid. Vas-
tanneiden ikdjakauma sijoittuu ikdvuosien 20-60 vilille. Yhteensé kyselylomak-

keita lahetettiin 123 kappaletta. Vastauksia palautui 59 kappaletta, joista suljettiin
pois viisi vastauslomaketta. Tuloksista suljettiin pois ne henkil6t, jotka eivat osal-

listu operatiivisiin toihin.

Kyselylomakkeiden vastausten mukaan Paijat-Hameen alueen pelastajat harjoitta-
vat lihas -ja kestavyyskuntoaan seka ty0 -ettd vapaa-ajalla. Vapaa-aikana pelasta-
jat harjoittavat padasiassa aerobisia lajeja, kuten juoksua, hiihtoa ja pallopeleja.
Tydbajalla harjoittelu keskittyy enemmaén lihaskuntoharjoitteluun tai yhdessa toteu-
tettuihin pallopeleihin. Lihaskuntoharjoittelu toteutetaan kuntosaliharjoitteluna
sekd toiminnallisina kuntopiireind. Kyselylomakkeiden vastausten perusteella liik-
kuvuusharjoittelun maara on vahaisempi muuhun harjoitteluun verrattuna seka tyo
— etté vapaa-ajalla. Liikkuvuusharjoittelua harjoitetaan 1-2 viikossa tai jopa har-
vemmin. Vain murto-osa pelastajista tekee harjoituksia saannollisesti viikoittain
(KUVIO 1).

21

7
. 2
|
harv. kuin 1 1-2 krt/vko 3-5 krt/vko yli 5 krt/vko

krt/vko

KUVIO 1. Liikkuvuusharjoitusten maara viikon aikana (n=54)

Ristiriitaista on, ettd vastaajista suurin osa pitéa liikkuvuusharjoittelua hyddylli-
sind (KUVIO 2). Yksik&én pelastajista ei kieltanyt litkkuvuusharjoittelun hyotyjé
ja vain seitsemén henkil6a vastanneista ei osannut vastata kokeeko liikkuvuushar-
joittelun hyddyllisend. Kyselylomakkeen viimeinen kysymys koski pelastajien

omia toiveita ja antoi mahdollisuuden tuoda ne esiin. Tassé kysymyksessé oli
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mahdollisuus valita useampi kuin yksi vaihtoehto. Pelastajien toiveet koskivat
padosin vinkkejé liikkuvuusharjoitteluun ja keskivartalon vahvistamiseen. Muita
vastausvaihtoehtoja olivat kehonhallinta, koordinaatio, kestavyysharjoittelu seké
avoin kohta; joku muu (KUVIO 3).

Kyselylomakkeen kautta saadut vastaukset tukevat harjoitteiden valintaa, silla
Tyoterveyslaitoksen 13 vuoden seurantatutkimuksessa todetaan, ettd lihasvoimaa-
ja kestavyytta kehittdvien harjoitteiden rinnalle on lisattava liikkuvuusharjoituksia
ja lihasten jousto-ominaisuuksia kehittavia harjoituksia. My6s nopeusvoimaomi-
naisuudet sekd koordinaatio ja tasapainonhallinta ovat kehitettavid ominaisuuksia.
Edell&d mainitun tyyppinen harjoittelu on vélttamé&tonta kaikenikaisille palomie-
hille liikehallinnan kehittdmisen seké liikkumistapaturmien ehkaisyn kannalta.
(Punakallio & Lusa 2011.)

47

’ B

Kylla Ei En osaa sanoa

KUVIO 2. Pidatkd liikkuvuusharjoittelua hyodyllisena? (n=54)

34 32
18 18
14
| N I I i
-
A B C D E F
KUVIO 3. Pelastajien toiveet harjoittelun suhteen.

A: kehonhallinta B: koordinaatio C: tukilihasten vahvistaminen
D: litkkuvuus E: kestavyysharjoittelu F: joku muu
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Pelastustyohon liittyy monia fyysisia kuormitustekijoita ja ne vaihtelevat tyotehta-
vittdin. Savusukellustehtavat kuormittavat eniten hengitys- ja verenkiertoelimistoa
ja tuki- ja liikuntaelimist6a kuormittavat taas raivaus- seka kannattelutehtéavat.
Motorisia taitoja vaaditaan katolla suoritettaviin tyotehtaviin. Pelastustdiden va-
lille j&& usein myds aikaa palautua, silld tyd on jaksoittaista. Pelastajat kokevat
itse tyon raskaimmaksi vaiheeksi savusukelluksen. (Lindholm, Lindgvist-Virka-
maki, Lusa, Punakallio, llmarinen & Mé&kinen 2008, 13 - 14; Wikstrom & Lusa
2009.)

Paijat-Hameen pelastuslaitoksen kyselyyn vastanneista pelastajista lahes kaikki
pitivat ty6taan jonkin verran rasittavana, rasittavana tai erittéin rasittavana
(KUVIO 4). Vaikka tyo koettiin padosin rasittavaksi, jokainen vastanneista pelas-
tajista koki oman fyysisen kuntonsa kuitenkin keskinkertaiseksi tai keskivertoa
paremmaksi (KUVIO 5).

27
23
0
= -

Eritt3in kevyt Kevyt  Jonkinwverran Rasittava Erittdin
rasittava rasittava

KUVIO 4. Pelastajien itse kokema tyon rasittavuus (n=54)

30
14
10
Heikko Tyydyttava Keskin- Hyva Erittain hyv3

kertainen

KUVIO 5. Oman fyysisen kunnon kokeminen (n=54)
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4.5 Tiedonkeruumenetelmat

Tdssa opinnédytetydssa tiedonkeruussa on kaytetty useita eri menetelmid. Tiedon-
hakuprosessi kaynnistyi heti opinndytetyon alussa ja jatkui koko tydskentelyajan.
Tietoa on haettu Kirjastosta, eri tietokannoista ja ammatillista julkaisuista seké
koulutuksista. Opinndytetyon tietoperustan materiaali koostuu laajasta, alan uu-
simmasta tutkimusmateriaalista. Tietokantoina kaytettiin EBSCO, PubMed,
ScienceDirect sek& PEDro — tietokantoja. Hakusanoina kaytettiin suomen — ja
englanninkielisia sanoja, kuten esimerkiksi pelastaja, sidekudos, faskia, myofas-
cia, litkkuvuus, anatomy trains, myofascial force ja stretching. Tietokannoista ma-
teriaalia etsittiin systemaattisesti. Manuaalista tiedonhakua kaytettiin etenkin am-

matillisten julkaisujen, kuten alan lehtien kanssa.

Tyossa kaytettiin seka englannin — ettd suomenkielisia materiaaleja. Tama oli
my0s yksi materiaalien hyvaksymisehdoista. Muita hyvaksymisehtoja olivat uusin
mahdollinen tutkimusmateriaali (julkaistu aikaisintaan 2000 — luvulla), saatavuus

(internet ja kirjastot), alkuperéistutkimus tai tieteellinen artikkeli.
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4.6 Tuotos

TAULUKKO 1. Opinnaytetyon ja tuotteistamisprosessin eteneminen

* opinndytetydn aiheen valitseminen ja prosessiin
ilmoittautuminen
kevit/kesa | ° Yhteydenotto toimeksiantajaan
2013 « tiedonhankinnan aloitus ja kyselylomakkeen suunnittelu

* kyselylomakkeen laatiminen ja jako pelastuslaitokselle
» tulosten analysoiminen
syksy 2013 | * suunnitteluseminaari 12.12.2013

« tiedonhankintaa ja tietoperustan hahmottelua

) « aiheen rajaus ja oppaan toteutustavan suunnittelu
kevét 2014

* oppaan toteutus ja viimeistely

» teoriaosuuden kirjoittaminen ja viimeistely
syksy 2014

* kypsyysnayte
* julkaisuseminaari 11.12.2014
joulukuu | * oppaan julkaiseminen

2014 « tyonjulkaisu Theseuksessa

| N7 /S U U

Taman opinndytetyon tuotosta varten keréttiin tietoa alan tutkimuskirjallisuudesta
ja tehtiin Paijat-Hameen alueen tutkimuksellinen selvitys. Tuotos on myofaski-
aalinen harjoitusopas, joka siséltda harjoitusohjelman. Opas koottiin tietoperustan
sekd kyselylomakkeen (Liite 2.) vastausten perusteella. Opas alkaa teoriaosuu-
della, joka selvittdd mita on myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu, miksi liikku-
vuutta tulisi harjoittaa ja miten harjoitteita tulisi tehdd. Teoriaosuuden tavoitteena
on auttaa pelastuslaitoksen tyontekijoitd ymmartdmaan liikkuvuusharjoittelun
hyodyt ja motivoida heitd harjoitteiden tekemiseen. Harjoitteet on esitelty op-

paasta teoriaosuuden jalkeen. Harjoitteita on kahdeksan kappaletta ja ne etenevét
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allekkain suoritusjarjestyksessa. Opas toteutettiin Microsoft Word — tekstinkésitte-
lyohjelmalla.

Tuotoksen toteutustavan ideoinnissa kannattaa suunnitella tuotos, joka palvelee
parhaiten kohderyhmaa. Tuotos voi olla esimerkiksi painotuote, kansio tai séhkoi-
sessa muodossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-52.) Pelastuslaitoksen opas jul-
kaistaan séhkoisessa muodossa, mutta on suunniteltu siten, ettd sopii mygds paino-

tuotteeksi.

Tuotteistamisprosessi voidaan eritelld viiteen eri vaiheeseen: ongelman tai kehitta-
mistarpeen tunnistaminen, ideointiratkaisujen I0ytdmiseksi, tuotteen luonnostelu,
kehittely ja viimeistely. Keskeisintd ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistami-
sessa on paneutua asiakasryhmén ongelmaan, selvittda kuinka yleinen se on. Kun
keskeinen ongelma on ldydetty, on aika etsia erilaisia vaihtoehtoja ongelman rat-
kaisemiseen. Tassa kohtaa ratkaisukeino on viel& avoin. Ideoinnissa keskustelun
tulee olla avointa ja mahdollisimman monen mielipidetta on kuunneltava. Erilaiset
nakokulmat rikastuttavat tarjontaa ja niita on pidettdva uusina mahdollisuuksina.
Ideointivaiheen seurauksena luodaan kehykset tuotteelle, joka kuvaa millainen

tuote on tarkoitus valmistua. (JAmsa & Manninen 2001, 28; 31-39.)

Jamsén & Mannisen (2001, 43-52) sanoin, kun on tehty paatos, millainen tuote
suunnitellaan ja valmistetaan, kdynnistetdan tuotteen luonnostelu. Téassa vaiheessa
toteutustapa oli mietinnén alla. Kirjalliseen materiaaliin paadyttiin kuitenkin visu-
aalisen, liikkkuvan kuvan, sijaan kaytannon syistd. Luonnosvaiheessa tulee keskit-
tyd tuotteen laatuun, esimerkiksi tuotteen asiasisaltoon ja asiakasprofiiliin, jotta
valmis tuote on laadukas. Tarke&a on huomioida asiakasprofiilin tarpeet ja keskit-
tya siihen, ettd he saavat oppaasta parhaan mahdollisimman hyodyn. Y hteistyo ja
vuoropuhelu toimeksiantajan kanssa koko prosessin ajan luovat pohjan onnistu-

neen oppaan luomiseen.

Taman oppaan keskeinen ominaisuus rakentuu sen vélittdmaan informaatioon.
Keskeinen sisaltd rakentuu tosiasioista, jotka pyritddn tuomaan tuotteen kayttajalle
mahdollisimman helposti ymmarrettéviksi ja tasmaéllisiksi. On huomioitava, etta
oppaan tekstin tulee olla helposti ymmarrettavaa eika sisaltaa lilkaa ammatillista
sanastoa. (JAmsd & Manninen 2001, 54-55.)
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Oppaan raakaversioon otettiin kuvat lokakuun alussa 2014. Kuvissa esiintyi toi-
nen opinnaytetyontekijoistd. Raakaversio oppaasta oli erittéin pelkistetty. Se si-
sélsi teoriaosuuden ja liikkeet kuvien seka ohjeiden kera. Tuotteen kehittelyvai-
heessa oppaan raakaversiota jaettiin testattavaksi eri ymparistoihin, jotta oppaasta
saatiin mahdollisimman kattava palaute. Raakaversio jaettiin Paijat-Hameen hal-
linnolle, Etela-Savon pelastuslaitoksen Savonlinnan yksikolle sekd ohjaavalle
opettajalle. Opasta jaettiin myds henkilGille, joilla ei ole aiheesta minké&énlaista

ennakkotietoa.

Palaute koski oppaan teoriaosuuden ammattisanastoa seka liikkeiden ohjeistusta.
Lopulliseen versioon muutettiin ammattikielen sanasto mahdollisimman helppolu-
kuiseksi ja ymmarrettavéaksi. Opinndytetyoraportissa keskeinen asiasisaltd on
avattu tarkemmin ja antaa tarvittavan tiedon myds ammatilliseen kayttoon. Lopul-
liset kuvat otettiin lokakuussa 2014. Kuvissa esiintyy yksi Paavolan toimipisteen
tyontekijoista ja kuvausympéristona toimii Paavolan pelastusaseman liikuntasali.
Liikuntasalin tausta on vaalea ja mallin vaatteet ovat tummat, jonka avulla luotiin

kuviin riittava kontrasti. Kuvaajana toimivat opinnaytetyontekijat.
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5 HARJOITUSOHJELMAN LAADINTA

Oppaan harjoitusohjelma pohjautuu teoriatietoon, jossa myofaskiaaliset linjat esi-
tetddn pohjautuen Thomas W. Myersin (2012) katsaukseen myofaskiaalisista li-
hastoimintaketjuista. Harjoitteiden toteuttaminen on tarkoituksenmukaista ja pe-

rustuu tutkimustietoon.

Venyttely juuri ennen kilpailu — tai urheilusuoritusta voi olla haitallista, mutta tut-
kimusten perusteella sdéannéllisellda dynaamisella venyttelylld on myonteisia vai-
kutuksia sidekudoksen rakenteeseen. Esimerkiksi Perrier, Pavol & Hoffman
(2011) ovat tutkineet, ettd alkulammittely, joka sisaltdd dynaamisia venytyksia pa-
rantaa hyppysuorituksia verrattuna alkulammittelyyn, joka siséltaa staattisia veny-
tyksié tai ei venytyksia lainkaan. He toteavat yleisesti, ettd dynaamisia venyttelyja
sisaltdava alkulammittely on lajista riippumatta staattista venyttelya suotavampaa.
Nain alkulammittelystd saadaan lajinomaista seké se valmistaa kehon tulevaan
suoritukseen. Myos Saari ym. (2009, 37-49) toteavat, ettd myofaskiaalisen liikku-
vuusharjoittelun avulla pystytaan aktivoimaan lihasten, janteiden ja nivelpussien
reseptoreiden toimintaa. Talléin hermolihasjérjestelma aktivoituu, joka puolestaan

valmistaa kehon paremmin tulevaa rasitusta varten.

Kuormittavan liikuntasuorituksen jalkeen on huomioitava, ettd venytykset eivét
ole liian voimakkaita tai virheellisesti suoritettuja, silla ne voivat pahentaa suori-
tuksen aikana syntyneitd mikrovaurioita lihaksissa, ja ndin ollen hidastaa palautu-
mista. Fyysisesti rasittavan harjoituksen jalkeen liikkuvuusharjoittelulla pyritaan
vahentdmadn sympaattisen hermoston aktiivisuutta seka lissdméan parasympaatti-
sen hermoston aktivoitumista, jotta lihakset voisivat palautua tehokkaammin ta-

kaisin lepopituuteensa. (Saari ym. 2009, 37-40.)

5.1 Harjoitusohjelman tausta

Oppaaseen laadittu harjoitusohjelma siséltdé pohjustavan teoriaosuuden seka kah-
deksan harjoitetta. Teoriaosuudessa selvitetdén faskiarakenteen perusteet ja tehta-
vat kehon toiminnan kannalta. Myofaskiaalisen liikkuvuusharjoittelun edut seké

kehoa yhdistavat myofaskiaaliset lihastoimintaketjut kuvataan oppaassa. Nama
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luovat pohjan harjoittelun toteutukselle. Oppaan harjoitteet tukeutuvat teoriatie-
don seka selvityksellisen osion perusteella nousseisiin tarpeisiin. Pelastuslaitoksen
toiveet koskivat liikkuvuusharjoittelua seké keskivartalon tukilihasten vahvista-
mista. Myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu linkittyy keskivartalon tukilihaksien

vahvistamiseen ilman erillisia harjoitteita.

Mikali kehon liikekontrollissa on hairigit4, tuki- ja litkuntaelimiston kuormituksen
sietokyky on alhaisempi ja loukkaantumisriskit suuremmat. (Lahtinen-Suopanki
2014, 24.) Rangan optimaalisen terveyden kannalta liike on tarkeéa. Liikkuvuu-
den avulla véhennetdéan ylimadraista voimankayttod, ja ndin minimoidaan energi-
ankulutusta. Yksik&an yksittdinen lihas ei voi stabiliteettia ajatellen antaa suurinta
panosta kaikille elementeille. Stabiliteettiin vaaditaan suuri maara lihaksia, jotka
ylittavat rangan ja samaan aikaan myotavaikuttavat lumbo-pelviseen stabiliteet-
tiin. (Hodges 2005, 17.)

Lantion dynaaminen tuki on tarkeéssa roolissa kaikessa liitkkumisessa, silla alaraa-
jojen ja selkérangan valiset voimat vélittyvat lantion liitosten kautta. Dynaaminen
tuki muodostuu lihasten, sidekudoskalvojen ja nivelsiderakenteiden saumatto-
masta yhteistoiminnasta. Lantion lihasten supistuessa lihasvoimat ohjautuvat fas-
kiarakenteeseen muodostaen jannityksen ja liikkeen ohjauksen myofaskiaalisten
yksikdiden vélitykselld. Lanneselkékalvo eli TLF (fascia thoracolumbalis) on
olennaisessa roolissa lantion dynaamisen tuen saavuttamisessa yhdessé siihen liit-
tyvien lihasten ja nivelten kanssa. TLF muodostuu kolmesta erillisesta kerrok-
sesta, joista on yhteydet paéhén, rintakehaan ja raajoihin. Kolmen kerroksen si-
séan katkeytyvat selan ojentajalihas, monihalkoinen lihas seké nelikulmainen lan-
nelihas. Takimmainen kerros yhdistaa vartalon kaksi puolta yla -ja alaraajoihin, ja
on kuin laaja kalvojénne. Lantion ja lannerangan voimat jakautuvat tasaisemmin

tdmén kalvojanteen valityksella. (Lahtinen-Suopanki 2014, 24-26.)
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5.2 Harjoitteet

Harjoitteet esitetddn oppaassa kuvien ja ohjeistuksen kanssa. Harjoitteet -osion
alussa on kerrottu yleiset ohjeet harjoitteiden toteutukseen. Jokaista harjoitetta
tehdaan yhden minuutin ajan yhtéjaksoisesti. Harjoitteiden yksi ja kahdeksan koh-
dalla mé&éritelladn poikkeavat suoritusajat. Eri harjoitteiden vélissa on 15 sekunnin
tauko ja yhteensa harjoitteiden toteuttamiseen kuluu 10 minuuttia.

Jokaiseen kuvaan on merkitty liikkeen aikana aktivoituva myofaskiaalinen lihas-
toimintaketju oikein kohdistumisen selkeyttamiseksi. Ensimmaisend aktivoidaan
kehon syvé etulinja, joka on tarke& kehon ryhdin yll&pitdmisen kannalta. Linjan
aktivointi valmistaa kehoa muihin harjoitteisiin. Harjoitteessa 2 aktivoidaan kehon
pinnallista etulinjaa (vartalon koukistukseen osallistuvat lihakset) ja harjoitteessa
3 kehon pinnallista takalinjaa (vartalon ojennukseen osallistuvat lihakset). Néiden
linjojen tasapainolla mahdollistetaan kehon pystyasento. Harjoite 4 on yhdistel-
maliike edell&d mainituille kahdelle linjalle.

Harjoitteet 5 ja 6 aktivoivat kehon sivuttaisia linjoja, jotka kulkevat vartalon mo-
lemmin puolin. Linjojen tehtdvana on osallistua vartalon sivutaivutukseen jarrut-
taen seka tukien. Harjoitteet 7 ja 8 kohdistuvat kehon kiertolinjoihin, jotka kulke-
vat vartalon sivuilla kiertden lantion kohdalla kehon vastakkaisille puolille. Kier-
tolinjojen tehtévéna on yllapitaa tasapainoa kaikissa eri tasoissa ja liikkeissa, seka

myotavaikuttaa kehon Kiertymiseen.

Harjoitusohjelmaan valikoidut myofaskiaaliset lihastoimintaketjut kuvataan tar-
kemmin kappaleessa seitseman (myofaskiaaliset lihastoimintaketjut), ja linjojen
tarkemmat kulkureitit tarkemmin liitteessa 1. Yksittdisten harjoitteiden kaytannon

toteutus kuvataan oppaassa.

5.3 Harjoitteiden suoritus

Myofaskiaalisessa liikkuvuusharjoittelussa aktivoidaan lihasketjut aktiivisen li-
hastydskentelyn aikana, joka sisdltdd konsentrisen (supistuva), eksentrisen (jarrut-
tava) ja isometrisen (staattinen) lihastyon. Tall6in agonistien (myotavaikuttaja) ja
antagonistien (vastavaikuttaja) tasapaino tulee huomioiduksi, ja sidekudosraken-

teisiin kohdistuu vuorotellen supistuvaa ja venyttavaa liikettd, mika saa lihaksen
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supistumaan tehokkaammin kuin pelkké staattinen venyttely. Aktiivisen lihastyon
aikana, kudoksien lampdtila nousee, jolloin sidekudosrakenteilla on kyky hyodyn-
t&a elastista energiaa. (Saari ym. 2009, 37-40.)

Schleipin & Maullerin (2012) mukaan myofaskiaalinen liikkuvuusharjoittelu vaatii
pitkdjanteista ja johdonmukaista toteutusta. Muutaman ensimmaisen viikon ai-
kana harjoituksen vaikutukset ovat pienid eivétké ole havaittavissa ulkoisesti fas-
kian rakenteita tarkastellessa. Myofaskiaalisen harjoittelun vaikutukset saadaan
esiin vasta pitkalla aikavalilla, mutta kollageenirakenteen uudistuessa positiiviset
vaikutukset faskiarakenteisiin ovat pitkakestoisia. My6s voima- ja elastisuusomi-
naisuudet paranevat harjoittelun edetessa.

Tutkimuksen mukaan jo muutaman minuutin tdsméllinen harjoittelu 1-2 kertaa
viikossa riittaa kollageenin uudestaan muodostumiselle. Kokonaisvaltainen uudis-
tuminen kestéé 6-24 kuukautta. Kollageenivéliaineesta mukautuu notkea, joustava
sekd kimmoisa, kehon kattava vaippa, joka suojaa kehoa loukkaantumisilta ja an-
taa nivelille tilaa liikkua elastisesti tukivaipan sallimassa tilassa. Yksittaisen har-
joituskerran jélkeen kaynnistyy kollageenin muodostumisprosessi, joka vaatii
sédannollisia harjoituksia kehittydkseen. Harjoituksen palautumisaika on 24—36
tuntia, riippuen harjoituksen intensiteetista. Jos palautumisjakso kestaa liian
kauan, harjoituksen positiiviset vaikutukset katoavat ja kollageenivaliaine palaa
takaisin lahtotasoonsa. Yksilosté riippuen myofaskiaalisia lilkkuvuusharjoituksia
tulisi siis harjoittaa 1-3 kertaa viikossa. (Schleip & Muller 2012.)

On tutkittu, ettd ihmisen sidekudosrakenteilla on samanlainen kapasiteetti varas-
toida Kineettista energiaa kuin kenguruilla. Kenguruiden kimmoiset ja ilmavat
pomput saavat lisapotkua varastoituneesta, elastisesta energiasta. Kenguruiden jal-
kojen lihasten voima ei yksinomaan mahdollista sulavaa ilmalentoa, vaan vaatii
taustalle varastoituneen elastisen energian. Kollageenilla on elastisia ominaisuuk-
sia, jonka avulla se varastoi energiaa venyessaan. Sidekudosrakenteet on raken-
nettu paivittaiseen kayttoon, ei vain juoksemiseen ja hyppimiseen. Esimerkiksi ar-
kinen kdvely saa kimmoisuutensa varastoituneesta elastisesta energiasta. Faskiara-
kenteet pyrkivat mukautumaan niihin kohdistuvan kuormituksen mukaisesti.
Tama arkinen, jokapéivéinen kavely kohdistuu reiden ulkosyrjélle ja nain ollen

vahvistaa lateraalisivun faskiarakenteita. Kun vauhti kasvaa ja kévely vaihtuu
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juoksuksi, myos rasitus faskiarakenteessa lisdantyy. (Myers 2012, 22; Schleip &
Muiller 2012.) Juostessa alaraajassa olevat lihasjanneyksikot, kuten akillisjanne,
varastoi elastista energiaa askelkontaktivaiheen alussa. Energia vapautuu ponnis-
tusvaiheessa. Tata kutsutaan venymislyhenemissykliksi, jonka ansioista liikkumi-
nen on taloudellista ja sulavaa, seka jalan janteet toimivat jousen tavoin. (Perl,
Daoud & Lieberman 2012.)

Yksittaisen harjoittelun vaikutus perustuu harjoituksen jélkeiseen vaiheisiin: har-
joituskuormaan reagoimiseen eli vasymiseen, palautumiseen harjoituskuormaa
edelténeelle tasolle, superkompensaatiovaiheeseen eli kehittymiseen harjoitus-
kuormaa edeltdneen tason ylapuolelle. (Kuva 1.) Ihmiset ovat sopeutuneet har-
joitteluun eri tavoin, joten yksittaisen harjoituksen intensiteetti on henkilokohtai-
nen. Matalatehoisia harjoitteita voidaan tehda useammin ja pidempikestoisesti,
koska palautuminen korkeatehoisista harjoituksista kestdd huomattavasti pidem-
paan. (Vapa 2010.) Tdméan oppaan harjoitusohjelma on laadittu yhdistettavaksi
muuhun harjoitteluun alku- ja/tai loppulammittelyksi tai tehtavaksi omana harjoit-

teenaan.

Korkein hetkellisesti
sagvutettu suorituskyky

____Lahtdtaso

Superkompensaatiotila

Harjoitus

Kuva 1. Superkompensaatio (mukaillen VVapa 2010)
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6 FASKIARAKENTEET

Sana "faskia" eli sidekudoskalvo on noussut termind ihmisten tietoisuuteen viime
vuosina ja tietdmys faskiarakenteiden toiminnasta lisaantyy jatkuvasti uusien tut-
kimuksien perusteella. Faskiarakenteista on tehty tutkimustyo6ta yli 40 vuoden
ajan, ja viime vuosina on tullut uutta tutkimustietoa faskiarakenteiden anatomiaan,
fysiologiaan ja biomekaniikkaan liittyen. Rakenteet toimivat koko kehoa yhdisté-
vana viestiverkkona, joka valittaa elimistoon paljon tietoa liikkeen aistimisesta ja
koordinoinnista. Faskia siséltdd kymmenkertaisen méaéran sensorisia hermopaat-
teita verrattuna ymparéimansa lihassukkuloiden maaraan ja onkin elimiston her-
kimpid sensorisia aistielimia. Faskialla on kyky reagoida ulkoisiin arsykkeisiin.
(Lahtinen-Suopanki 2012, 27; Schleip 2012, 152).

Faskia ympardi jokaista kudosta. Faskiaa, joka vaikuttaa ja toimii yhdessa lihak-
sen kanssa, kutsutaan myofaskiaksi. Sidekudos koostuu kolmesta sdieperustyy-
pisté: kollageenist, elastiinista ja retikuliinista. Retikuliinia esiintyy vain alkiolla
ja se korvaantuu aikuiselimistossa kollageenilla. Kehon yleisin proteiini onkin
kollageeni. Kollageeniséikeita esiintyy yli 20 eri tyyppid, mutta faskiaalisen ver-
kon yhteydessa késittelemme kollageenin rakennetta 1, jota esiintyy ylivoimai-
sesti eniten. (Myers 2012, 4; 17.) Liikkuvuuden rajoittuminen aiheuttaa muutoksia
tuki- ja liikuntaelimiston toiminnassa, jolloin elastiset sidekudokset alkavat vahi-

tellen korvautua jaykemmilla fibriiniséikeilla. (Ylinen 2012, 8-9)

Faskia jakautuu useisiin eri kerroksiin. Faskiaalisiin rakenteisiin yhdistyvét iho,
ihonalaiset kudokset, lihakset, janteet ja nivelsiteet. (Richter & Hebgen 2010, 30.)
Steccon (2004, 12) mukaan faskia muodostuu kolmesta perusrakenteesta (Kuva2):
pinnallinen faskia, syva faskia ja epimysium (lihaksen kalvokerros). Pinnallinen
faskia on valittdmasti iho alla oleva kerros, mika voidaan jakaa kahteen kerrok-
seen. Taman jalkeen on syvan faskian kerrokset sekd yhd syvemmalle mentéessa
lihaksia, lihassdiekimppuja ja lihassdikeité erottelevia kalvorakenteita. Myos li-
haksiin, luihin ja niveliin yhdistyy erilaisia rakenteita, jotka muodostavat yhtenai-
sen jatkumon. Rakenteiden vélissé on 10yh&a sidekudosta eli rasvakudosta seka
paljon nestettd, joka mahdollistaa rakenteiden liukumisen suhteessa toisiinsa.
(Stecco 2004, 12)
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Kuva 2. Faskian paarakenteet (mukaillen Stecco, Macchi, Porzionato,
Duparc & De Caro 2011)

6.1 Pinnallinen faskia

Pinnallinen faskiakerros on valittomaésti ihon alla oleva kerros. Rakenteeltaan se
on enimmaékseen 16yhaa sidekudosta, joka sisaltada kollageeni- ja fibriinisdikeita.
(Stecco 2004, 12.) Pinnallinen faskia jakaa ihonalaisen rasvakerroksen (subcuta-
neus) kahteen alempaan kerrokseen. Kerrokset ovat hunajakennomaisen huokoista
rakennetta. Pinnallisen faskian ylapuolella olevan kerroksen sidekudosvéliseinat
ovat pystysuorassa ihoa vasten, toisinkuin pinnallisen faskian alapuolella oleva ra-
kenne on hieman viistottain suhteessa syvaan faskiaan. Ylemmassa rasvamaisessa
sidekudoskerroksessa rasvaliuskoja ja sidekudosvéliseinia on runsaammin verrat-
tuna alempaan kerrokseen. Kerroksien eri ominaisuudet mahdollistavat pinnalli-

sen faskian liukumisen syvén faskian p&alla. (Stecco ym. 2011.)

Pinnallisen faskian kerrosten paksuus ja tiheys vaihtelevat alueittain. Rakenne on
tihedmpéad ja paksumpaa alaraajoissa ja kehon takaosassa verrattuna ylaraajoihin
ja kehon etuosaan. Retinaculumit (pitkittaissiteet) ovat faskian paksuuntumia ja
toimivat lihasten kiinnityskohtana sekd muodostavat lihaksille ja hermoverisuoni-
rakenteille aitioita. Niiden tarkoituksena on yhdist&4 lihasten tuottamat voimat ja

liikkeet nivelten yli. (Stecco ym. 2011.)
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Lahtinen-Suopankin (2012, 28-29) mukaan pinnallinen faskia toimii mekaanisena
vaimentimena seka lampoa eristdvana valiaineena kudoksen liukumisen mahdol-
listamisen lisaksi. Pinnallinen faskia on hyvin hermotettu ja se sisaltda runsaasti
veri- ja imusuonia. Se reagoi herkasti ulkoisiin arsykkeisiin, kuten kosketukseen,

lamp0oon ja paineeseen. Pinnallinen faskia lieventdd suoniin kohdistuvaa painetta.

6.2 Syva faskia

Syva faskiakerros on pinnallisen faskian ja epimysiumin valissa oleva sidekudos-
kalvo. Se on enimmakseen tiivistéd sidekudosta, silla syvassa faskiassa on elastii-
nia alle 1,5 %. Syva faskia rakentuu aaltoilevista kollageenisaikeista. Kerroksia
on alueesta riippuen kaksi tai kolme (Kuva 3.). Kollageeniséikeet ovat jarjestayty-
neet eri kerroksissa viistosti 78 asteen kulmassa toistensa kulkusuuntaan nahden,
joten ne pystyvét liukumaan toisiinsa néhden hyaluroidihapon avulla. (Lahtinen-
Suopanki 2014, 28; Turrina, Martinez-Gonzaélez, Stecco 2012, 100.) Lihasta ve-
nyttéessa kollageenin rakenne muuttuu. Rakenne ohenee, silla kollageenisdikeet
asettautuvat pitkittain lihaksen suuntaisesti. Kollageenit palautuvat takaisin ko-

koon, kun venytys lopetetaan. (Ylinen 2012, 47.)

Syvien faskiakerrosten paksuus vaihtelee noin 0,3-1,0 mm vélill& alueesta riip-
puen. Yleisend sdantona on, ettd syvé faskia lisadntyy kehon proksimaalisesta (l&-
hempana keskustaa sijaitseva) osasta distaalisempiin (keskustasta kauempana si-
jaitseva) osiin mentdessa. (Turrina ym. 2012, 100.) Syva faskiarakenne on retina-
culumien ja syvempien kollageenirakenteiden avulla yhteydessa janteisiin, nive-
liin ja luukalvoon. Lihakseen syvé faskia on yhteydessé nivelten — ja lihasten
kiinnitys — ja lahtokohdissa. Epimysium on verkkomainen ja hienorakenteinen
kollageenikalvo, joka ympardi ja yhdistaa lihassaikeita. Se siséltaa elastiinia 15 %,
joka mahdollistaa lihaksen liukumisen syvén faskian alla. (Lahtinen-Suopanki
2012, 28 - 29.)
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Kuva 3. Faskian syvan kerroksen rakenteet (mukaillen Liptan, G. 2009)

Lahtinen-Suopanki (2014, 28-29) sanoin hermojen ja verisuonten ymparilla syvé
faskia huolehtii myos liikkeeseen sopeutumisesta. Tihedn hermotuksensa ansiosta
se on tarkeé proprioseptinen elin, joka sitoo lihasten ja nivelten toiminnot yhteen,
toimii voiman valittdjané sekd on mukana paikallisen verenkierron saatelyssa.
Syva faskia on olennaisessa roolissa tuki- ja liikuntaelimiston toiminnassa ja Kipu-

jen synnyssa.

6.3 Hyaluronihappo

Faskiarakenteiden toiminta perustuu niiden liukumiseen suhteessa toisiinsa néh-
den. Kerrosten vélissa tarkeimpéna liukastusaineena on hyaluronihappo, jota 16y-
tyy kaikkialta kehosta, etenkin pehmytkudosrakenteista. Eniten hyaluronihappoa
on syvén faskiarakenteen ja epimysiumin vélissa (Kuva 4.). Hyaluronihappo on
sama aine, jota on runsaasti myods nivelnesteessa. Sill& on kyky sitoa vetta itseensé
ja kaksikolmasosaa kehon nesteista sijaitseekin faskiarakenteissa. (Lahtinen-Suo-
panki 2012, 28; Stecco C, Stern, Porzianato, Macchi, Masiero, Stecco A & De
Caro 2011).



28

Hyaluronihapon sijainti faskiarakenteissa

Hyaluronihappo

Syvan faskian
kerrosten valissa

Syvan faskian alla SSSSSS \

korkein pitoisuushiass . St

Perimysium
-kalvorakenteissa

Kuva 4. Hyaluronihapon sijainti faskiarakenteissa
(mukaillen Stecco ym. 2011)

Lihasten supistuessa lihasséikeiden, lihassdiekimppujen, lihaksen epimysiaalisen
lihaskalvon seka syvan faskian vélilla tapahtuu liukumista toisiinsa ndhden. Mi-
kali hyaluronihappoa ei ole riittavasti kerrosten valissa, rakenteet eivat paase liu-
kumaan toisiinsa ndhden. Talléin viesti véalittyy aivoihin kipuna ja liikkeen rajoit-
tumisena. Taman seurauksena kehon toiminta voi muuttua. (Lahtinen-Suopanki
2014, 27; Stecco ym. 2011.)

Myofaskiaalisessa liikkuvuusharjoittelussa vaikutus kohdistuu faskiarakenteeseen
ns. ”pesusieni-ilmiolla”. Paine tai puristus saa nesteen lahtemaén liikkeelld ja
kuormitettu alue nesteytyy uudelleen paineen helpottuessa. Kuormitusta suositel-
laan jakamaan koko lihasketjujen alueelle, silla yhden alueen liiallinen kuormitus
aiheuttaa faskiarakenteessa kuivumista, jolloin kerrosten véliset kitkaominaisuu-
det pienenevit. (Schleip & Muller 2012.)

Faskian kolme péaarakennetta ja muut myofaskiaaliseen kokonaisuuteen kuuluvat

rakenteet ovat selvennetty tiivistetysti taulukossa 2.



Taulukko 2. Faskiarakenteet (mukaillen Lahtinen-Suopanki 2012; Stecco
2004; Turrinaym. 2012 )

Pinnallinen faskia

-Vilittomasti ithon alla oleva kerros, sisdltdd 16vhaa
sidekudosta ja jakautuu kahteen kerrokseen

- S1sdltad imu- ja verisuonia, hyvin hermotettu

- Reagoi ulkoisiin arsvkkeisiin, helpottaa thon
livkumista syvan faskian pdilla ja vihentd suoniin
kohdistuvaa painetta

Syva faskia

- Yhtendinen kollageenisdikeiden muodostama
monikerroksinen kalvo (paksuus n. 0,3-1 mm)

- Enimmakseen tiivista sidekudosta (kollageeni),
elastiinia alle 1.5 %

- Tihedn hermotuksen ansioista mukana litkkeen
aistimisessa ja koordinoinnissa, vhtevdessa
janteisiin, nivelsiteisiin ja luukalvoon

- Muodostaa lihasaitioita, toimii voimanvalittdjand
vhtendisend jatkumona

Hyaluronihappo

- Kyky sitoa vettd itseensd, % elimiston nesteista
sijaitsee faskioissa

-Mahdollistaa kerrosten liukumisen suhteessa
toisiinsa, eniten syvan faskian ja epimysiumin valissd

Retinaculum

- Nivelen ymparilla sijaitseva syvan faskian
paksuuntuma (pidakeside)

- Kiinnityskohtia luihin ja nivelrakenteisiin
- Voimien vilittyminen

Epimysium

- Kolmesta paakerroksesta muodostunut lihaksia
ympirdivi kollageenirakenne, jopa 15% elastisia
sdikeitd

- Sisdltai tirvistd ja aukkokalvoista sidekudosta

- Epimysium peittdd aponeurooseja

Perimysium

- Monikerroksinen ja tiivis kollageenisadikeista
muodostunut kalvo, joka ymparoi
lihassaiekimppuja

Endomysium

- Verkkomainen ja hienorakenteinen kollageenikalvo,
joka ympardi ja vhdistad lihassaikeitd

Intra - ja
extramuskulaarinen
aponeuroosi

- Monikerroksinen kollageenirakenne, jossa ert
kerrosten sdikeet kulkevat eri vetosuuntiin

- Lihassdikeet kiinnittyvat lihasjanneliitoksilla
lihasten sisdisiin aponeurooseihin

Septum
intermuskulare

- Eri suuntaisista kollageenisdikeistd muodostunut
ohut ja tuvissidekudoksinen lihasten valissd oleva
kalvo, erottaa agonisti- ja antagonisti lthasryvhmid
toisistaan, mutta ei rajoita voimansiirtoa

29
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6.4 Faskian tehtavat

Richterin ja Hebgenin (2010, 30) mukaan faskian tehtdvia voidaan kuvata lyhyesti
4P -s&anndlld, jonka nimi johtuu englannin Kielen sanoista packaging, protection,

posture ja passageway.

Packaging eli paketointi tarkoittaa kehon ymparille muodostettua vaippaa, joka
yhdistéa faskiarakenteet toisiinsa. Faskiat ovat hyvin mukautuvia hyvén vastusky-
kynséa ansiosta vaikka liikkuvat yhtdaikaisesti muiden faskioiden kanssa. Proctec-
tion eli suojaus luo tukiverkoston kaikille kehon elimille ja rakenteille. Faskia
suojaa, tukee ja antaa vastustusvoimaa sita tarvittaessa. Posture eli asennon ja ryh-
din yll&pito antaa mahdollisuuden kehon tasapainoon ja sen yllapitoon faskiara-
kenteiden avulla. Faskiaalisissa kudoksissa sijaitsevat proprioseptorit, joiden teh-
tavana on luoda tietoisuutta kehon liikkeistd, parantaa koordinaatiota seka maarit-
t&& oikea ajoitus liikkeen suorittamisessa. Faskiarakenteet yllapitavat kehon postu-
raalista tonusta, jonka avulla seisotaan suorassa sekéa reagoidaan kehon ulkopuoli-
siin drsykkeisiin. Passageaway eli kulkuvaylat luovat verkostoja, joilla on tarkea
rooli aineenvaihduntaan liittyvissa tehtdavissa. Faskiat ymparoivat sisaelimid, ku-
ten maksaa ja lisdmunuaisia, ja muodostaa erilaisia rakkoja, jotka sisaltavét ent-
syymeja sekd hormoneja. Nain ollen faskia vaikuttaa elinten toimintaan ja kiristy-

essédan myos aineenvaihdunnalliseen toimintaan. (Ricter & Hebgen 2010, 30.)

6.5 Faskian mekanoreseptorit ja hermotus

Faskia ja autonominen hermosto ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa. Faskiarakenne
sisaltaa nelja erilaista sensorista hermopaatettd, Golgin reseptori, Ruffinin ja Pa-
cini keranen, lterstitiaalinen reseptori, joita kutsutaan mekanoreseptoreiksi. Tama
tarkoittaa, etta reseptorit vastaavat yhdessé kudoksen mekaanisesta jannityksestéa
ja paineesta, joiden kautta voidaan vaikuttaa hermostoon sek& laajempaan lihasten
rentoutumiseen. Kohdistaessa kuormitusta tai venytysta faskiarakenteeseen on tér-
kedd tietdd kuinka erilaiset mekanoreseptorit aktivoituvat. (Schleip 2012, 141.)

Aktivointitavat ovat eritelty taulukossa 3.

Lihaksen hermotus sijaitsee pééasiassa faskiarakenteissa, jotka sisaltavat vapaita

ja kapseloituja hermopaatteitd. Hermotus muodostuu 25 prosenttia lihassolujen
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venyvista reseptoreista seké& 75 prosenttia vapaista hermopdétteista lihaksen alai-
sessa faskiassa, verisuonten seindmissa ja janteissa. (Liptan 2009.) Faskian siséi-
set hermopaéatteet voidaan jakaa alhaisen ja korkean &rsytyksen reseptoreihin. Re-
septorit ovat usein kohtisuorasti kiinni kollageenirakenteissa ja reagoivat nain ol-
len kollageenisaikeiden jannitykseen. Golgin jannereseptoreista kymmenen pro-
senttia sijaitsee janteissa ja loput jannelihasliitoksissa ja aponeurooseissa. (Lahti-
nen-Suopanki 2012, 28-31.)

Taulukko 3. Faskian mekanoreseptorit (mukaillen Schleip 2012, 145-151)

Golgin janne-elin | - Sijaitsee: lihas-janneliitokset, aponeuroosien
Kiinnitysalueet, perifeeristen nivelten nivelsiteet

- Aktivoituu lihaksen supistuessa ja janteen venyessa
-Tehtdvana tonuksen alentaminen poikkijuovaisissa
lihasséikeissd, voimakkaiden lihasliikkeiden estaminen ja
liikkeen saately

Pacinin keranen | - Sijaitsee: lihasjanne-liitokset, syvat nivelkerrokset,
selkérangan nivelsiteet

- Aktivoituu nopeassa paineen muutoksessa ja tarinéssa
- Tehtévana proprioseptiivinen palaute lihaskontrollista

Ruffin keranen - Sijaitsee: Perifeeristen nivelten nivelsiteet, kova aivo-
kalvo, ulommat nivelkerrokset ja muu kudos yhdistettyna
normaaliin venytykseen

-Aktivoituu kuten Pacinin kerdnen, mutta myos jatkuvassa
paineessa

- Tehtévana sympaattisen hermoston aktiivisuuden
estaminen

Interstitiaaliset - Sijaitsee: 16ytyy melkein mistd tahansa kehon kudoksista
ja rakenteista, jopa luun sisalta

-Aktivoituu seké nopean ettd jatkuvan paineen aikana,

50 % korkean ja 50 % alhaisen &rsytyskynnyksen
reseptoreita

-Tehtévana verisuonten laajentaminen ja imunestekierron
lisdédminen

hermosaikeet
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6.6 Myofaskiaalinen jarjestelmé& voimansiirrossa

Optimaaliseen voimantuottoon vaikuttavat lihas-jannesysteemin pituus seka nive-
len liikelaajuus. Liikkuvuuden huonontuessa lihas-jannesysteemi lyhenee. Tdman
seurauksena liikerata pienenee ja lihaksen tuottama tyd vahenee, koska ei voida
tyoskennella taydella liikelaajuudella. (Ylinen 2012, 27.) Lahtinen-Suopankin
(2012, 25) mukaan tama aiempi ajattelumalli kuvaa lihasten voimansiirtoa yksit-
téisten yksikoiden kautta, jossa lihassupistuksen aikaansaama voima siirtyy janne-
lihasliitoksen kautta janteeseen ja siitd lihaksen kiinnityskohtaan. Myofaskiaalinen
yksikkd muodostuu motorisesta yksikdsta (motorinen hermo ja sen hermottamat
lihassyyt) seka siihen liittyvista sidekudosrakenteista. Myofaskiaalisen yksikon
kudosten kulkusuunta ja niiden jarjestaytyminen eri liikesuuntiin vaikuttavat myo-

faskiaalisesta yksikostéd lahtevaan viestiin, liikkeen ohjaukseen ja voimantuottoon.

Nykykésityksen mukaan lihasjanneliitosten kautta ohjautuvat kuitenkin laajemmat
voimat myofaskiaalisten rakenteiden kautta. Noin 70 prosenttia lihassupistuksesta
siirtyy suoraan janteisiin ja 30 prosenttia lihassupistuksen tuottamasta jannityk-
sesté vélittyy laajemmalle alueelle myofaskiaalisen rakenteen kautta. (Lahtinen-
Suopanki 2012, 21) My®6s Ylinen (2012, 27) tukee ajatusta, jossa voimantuottoon
vaikuttavat lihasten aktiivinen supistuminen seka niitd ymparoivét sidekudokset.
Sidekudos vaikuttaa lihaksen pituuden ja voiman véliseen suhteeseen. Lihakseen
varastoituu elastisen sidekudoksen vélityksella energiaa ennen aktiivista lihassu-

pistusta.

Voiman vilitys janteesté laajemmalle alueelle tapahtuu epimysiumin kautta.
Voima valittyy lihasten valisesta ja ulkoisesta sidekudoksesta epimysiumin péaalla
olevaan syvaan faskiaan, ja sitd kautta pinnalliseen faskiaan ja jannekalvoraken-
teeseen. Lihaksen sisaisen sidekudoksen supistusvoima siirtyy lihas-janneliitoksen
kautta janteeseen ja sen kiinnityskohtaan. Tasta voima valittyy eteenpdin lihasten
valisen sidekudoksen tai syvan faskian kautta. (Lahtinen-Suopanki 2012, 29; Tur-
rina ym. 2012, 100.)
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7  MYOFASKIAALISET LIHASTOIMINTAKETJUT

Tassa opinnadytetydssa myofaskiaalisia lihastoimintaketjuja kasitelladn Thomas
W. Myersin mukaan. Esitystavan pohjalla vallitsee kehon kokonaisvaltaisuus seka
myofaskiaalinen jatkuvuus. Lihastoimintaketjujen toimintaperiaate perustuu ketju-
reaktioon, jossa jokainen ketjun osa eli yksittainen lihas vaikuttaa alempana tai
ylempéna olevaan osaan. (Ahonen 2002, 142-143; Myers 2012, 22, 69.) Lihastoi-

mintaketjujen kulku on kuvattu tarkemmin liitteessa 1.

7.1 Syva frontaalilinja

Syva frontaalilinja (kuva 3) toimii kehon tasapainottajana ja tukiasemana. Jos sy-
van frontaalilinja menettad sopivan tonuksensa, keho painuu kasaan, jolloin muut
linjat kompensoivat kehon tukiasemaa. Kokonaisvaltaisesti syva frontaalilinja joh-
taa kehon jokaista liiketta toimien liikkeiden vélittdjana linjasta toiseen. Linjan
myofaskia koostuu enimmékseen hitaista lihassoluista, jotka toimivat ryhdin yll&-
pitdjind. Monet vammat johtuvat syvan frontaalilinjan toiminnallisesta heikkou-
desta. (Myers 2012, 179-181.)

7.2  Toiminnalliset linjat

Toiminnalliset linjat (kuva 5) koostuvat p&aasiassa pinnallisista lihaksista ja osal-
listuvat pystyasennon hallintaan muiden linjojen kanssa yhteistytssa. Vaikka pai-
vittdisessa kaytossa toiminnallisten linjojen lihakset ovat hyvin aktiivisia, niiden
kyky supistua ja jaykistya on myofaskiaalisten linjojen suhteen minimaalinen.
Toiminnalliset linjat kulkevat kehon halki, vastakkaisesta alaraajasta vastakkai-
seen yldraajaan, antaen raajojen liikkeille lis&a tarkkuutta ja voimaa. Esimerkkina
toiminnallisen linjan toiminnasta kaytetaan usein kéavelyd, jossa vastakkainen ol-
kapaa ja lantio kiertyvat samaan aikaan eteen. Vastakkaisuus luo tasapainon ja ku-
vaa toiminnallisten linjojen kehdmaista tydskentelyé vartalon ymparilla. (Myers
2012, 171.
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Kuva 5. Syva frontaalilinja & toiminnalliset linjat (Myers 2012, 170, 178)

7.3 Ylaraajan linjat

Ylaraajan linjat (kuva 6) eivat rakenteellisesti osallistu kehon pystyasennon kan-
natteluun, silla ne Kiinnittyvat luurangon yldosaan. Linjoja on neljé ja ne jaetaan
kahteen pinnalliseen ja syvéan linjaan. Linjat kulkevat késien etu — ja takapuo-
lella. Ké&det toimivat ihmisen tydkaluina, jolloin ne ovat k&yt6ssa jatkuvasti. Ka-
sien kannattelu ja hartioiden virheasennot vaikuttavat muun muassa rintakehaan ja
selén keskiosaan. Useat niska-hartiaseudun ongelmat ovat yhteydessa ylaraajojen
linjojen heikkouteen tai lihasepétasapainoon. Esimerkiksi hartioiden tyontyminen
eteen on seurausta lihasepétasapainosta vartalon etu — ja takapuolella. Ylaraajan
linjat toimivat yhteistydssa muiden linjojen kanssa. Linjat ylittavat useita nivelta-
soja, esimerkiksi esineitd liikutellessa paikasta toiseen. (Myers 2012, 149.)
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Kuva 6. Ylaraajan linjat (Myers 2012, 148)
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7.4 Pinnallinen frontaalinen — ja posteriorinen linja

Pinnallisen frontaali — ja posteriorisen linjan (kuva 7) yhteisend tehtdvané on sai-
Iyttdd kehon pystyasento. Pinnallinen posteorinen -ja frontaalilinja toimivat vuo-
rovaikutuksessa keskendan toisen linjan supistuessa ja toisen venyessa. Pinnalli-
sen frontaalilinja tuo my6s venyvaa tukea ylhaalta péin, jotta painovoimalinjan
etupuolelle nousevat rakenteet, kuten hapyluu, rintakeh ja kasvot, saavat tukensa.

Yksi tarked tehtava on polven ekstension yll&pitaminen. (Myers 2012, 97.)

Liikkeeseen liittyvassa toiminnassa pinnallisen frontaalilinjan tehtavéna tuottaa
vartalon ja lantion fleksio, polven ekstensio seka nilkan dorsifleksio. Pinnallisen
frontaalilinjan lihaksisto koostuu p&dosin nopeista lihassoluista, jolloin silla on
kyky reagoida usean nivelen yhtdaikaisiin fleksiosuunnan liikkeisiin. (Myers
2012, 97.) Pinnallinen posteriorinen linjan padasiallisena tehtavéna asennonhallin-
nassa on valttaa etukumaraa asentoa. Staattinen kehon pystyasento vaatii hitaiden,
kestavyystyyppisten lihassolujen aktivointia. My6s sidekudosten rakenteet vaati-
vat voimakkaita kalvoja ja juosteita, kuten akillesjanteessa. Liikkeen hallinnassa
posteriorisen linjan tehtdvana on kehon ojentautuminen, lukuun ottamatta polvien
taivutusta. Kuten jo edelld mainittiin, se rajoittaa eteentaivutusliiketta. Jo lapsen
kehityksessa huomataan vaiheet, jonka aikana pinnallisen posteriorisen linjan teh-
tavat kasvavat. Kehitysvaiheita ovat esimerkiksi vauvan paan kannattelu etukuma-
rasta keskiasentoon seka jalkojen oikeneminen, joka mahdollistaa seisoma-asen-
non. (Myers 2012, 73.)

Kuva 7. Pinnallinen frontaali -ja posteriorinen linja (Myers 2012 72, 95)
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7.5 Lateraali- ja spiraalilinja

Lateraalilinjan (kuva 8) asentoon vaikuttavana tehtdvand on tasapainottaa kehon
oikeaa ja vasenta puolta suhteessa etu -ja takapuoleen. Se myos vélittda voimia
muita pinnallisia linjoja pitkin. Lateraalilinjan yksi tehtéva on tukea lateraalisuun-
nan liikkeitd, jotta keho voi toimia omina yksikkoin&éan esimerkiksi ylévartalon
taipuessa ja alaraajojen pysyessa paikoillaan. Liikkeisiin vaikuttavassa toimin-
nassa lateraalilinja osallistuu vartalon sivutaivutukseen, lonkan loitontamiseen
sekd jalkapohjan eversioon. Keskivartalon sivuttais -ja kiertoliikkeissa lateraali-

linja toimii jarruttajana. (Myers 2012, 115.)

Spiraalinjan (kuva 6) tehtavana on yll&pitaa tasopaino kaikissa eri tasoissa. Spiraa-
lilinjan ansioista pystymme palauttamaan tasapainon sitd vaarantavissa tilanteissa,
kuten kompastuessa tai liikkuessa epavakaalla alustalla. Se yllapitdd myos tarkeda
linjausta kdvelyssé ohjaten polven oikeaan asentoon. Liikkeeseen vaikuttaessaan
spiraalilinja myo6tévaikuttaa kehon kiertymiseen ja rotaatioon, mutta tarvittaessa
valttaa liiallisen liikkeen. Naissa liikkeissa spiraalilinja tyoskentelee vastavuoroi-
sesti supistuessaan ja venyessaan samanaikaisesti. Staattisessa seka jarruttavassa
lihastytssa spiraalilinja pitd4 huolen, ettei keho voi painua kiertyen kasaan.
(Myers 2012, 131.)

Kuva 8. Lateraalilinja & spiraalilinja edesta ja takaa (Myers 2012, 114, 130)



37

8 POHDINTA

Pohdinnassa k&ydaan 1api opinndytetyon tavoitteen ja tarkoituksen toteutumista,
pohditaan selvitystyon tuloksia seka opinnaytetydprosessin etenemista. Opinnay-
tetyon antaman informaation avulla pystytaan lisédméaéan pelastajien ymmarrysta

myofaskiaalisen harjoittelun periaatteista ja toteutuksesta.

8.1 Tavoitteen ja tarkoituksen toteutuminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa Paijat-Hameen pelastuslaitokselle opas kos-
kien liikkuvuusharjoittelua seka tukilihasten vahvistamista. Pelastajiin kohdistu-

neista aiemmista tutkimuksista nousi esille, etta liikkuvuutta ja tukilihaksien vah-
vistamista kasittelevéalle oppaalle on tarvetta. (Lusa ym. 2012, 36) Opinndytetyon
tarkoituksena on lisatéd pelastajien tietoisuutta myofaskiaalisen liikkuvuusharjoit-

telun eduista seka yksinkertaisten harjoitteiden kdytannon toteutuksesta.

Opinndytetydn motiivina on toiminut molempien tekijoiden kiinnostus faskiara-
kenteisiin ja sen yhdistaminen seka hyddyntdminen erilaisiin harjoitteisiin. Ty0-
hon haluttiin tuoda uutta ndkdkulmaa ja perinteinen venyttelyharjoittelu jatettiin
pois vaihtoehdoista. Fysioterapiassa faskioiden maailma on avautunut viime vuo-
sina uudella tavalla ja naiden aiheiden yhdistdminen kiinnosti molempia tekijoita.
Myofaskiaalisessa liikkuvuusharjoittelussa venytyksen vaikutus ei kohdistu vain
yhteen lihakseen, vaan liikettd saadaan koko myofaskiaalisen lihastoimintaketjun
alueelle. Néin ollen harjoittelusta saadut hyddyt on yhdistettavissa paivittdiseen

toimintaan, jossa kehoa liikutetaan kokonaisuutena.

Myofaskiaalisia lilkkuvuusharjoittelua ei ole aiemmin hyédynnetty pelastajille
suunnatuissa opinnaytetdissa. Perinteisia, pitkékestoisia (30-90s) venyttelyharjoit-
teita hyodyntéen pelastajille on tehty useampi opinndytety6. Pitkdnen & Tissari
ovat tutkineet kahdeksan viikon venyttelyharjoittelun vaikutuksia nivelten liikku-
vuuteen ja koettuun tyokykyyn (Pitkdnen & Tissari 2010). Haaja & Matilainen
ovat yhdisténeet alaraajojen liikkuvuusharjoitteluun keskivartalon hallinnan ja ta-
sapainoharjoittelun 10 viikon harjoitusohjelmassa. (Haaja & Matikainen 2011.)

Kattavan kirjallisuuskatsauksen aiheesta on laatinut Reinlund, jonka opinndyte-
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tyon nimi on Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset kehon eri ominaisuuksiin: Suosi-
tuksia pelastajien liikkuvuusharjoituksiin. Kirjallisuuskatsaus sisélsi 13 eri tutki-
musta, joissa késiteltiin seka perinteista ettd dynaamista venyttelya. (Reinlund
2012.) Keskivartalon toiminnalliseen harjoitteluun pelastajille on tutustunut Laak-
sonen ja Sallmén opinnéytetydssadn Toiminnallisen keskivartaloharjoittelun oh-
jelma pelastajille. He ovat laatineet harjoitusohjelman hyddyntden CrossCore —
harjoitteluvalinettd ja pyrkivat ehkédisemaan alaselkavaivoja keskivartalon vahvis-

tamisen kautta. (Laaksonen & Sallmén 2014.)

Taman opinndytetyon tuotos yhdistéa liikkuvuusharjoittelun, kehonhallinnan ja
tukilihaksien vahvistamisen. N&in ollen tuotos onnistuttiin toteuttamaan kyselyyn

vastanneiden tarpeita vastaavaksi.

8.2 Opinnaytetydn menetelmat ja toteutus

Faskioista ilmestyneitd tutkimuksia on tietokannoissa runsaasti saatavilla. Osa tie-
tokantojen tutkimuksia on maksullisia, mutta tietoa 10ytyy kuitenkin riittavéasti.
Valtaosa tutkimustiedosta on englanninkielelld. Aluksi tdmé toi haastetta uuden
asiasanaston siséistdmisessa. Sanaston tullessa tutuksi, tutkimusten lukeminen
helpottui ja tekstin tuottaminen luonnistui. Tiedonkeruumenetelmissé hyddynnet-
tiin tutkimuksien lisdksi kirjastoa sekd ammatillisia julkaisuja. Syksylla 2014 Suo-
men Ortopedisen Manuaalisen Terapian Yhdistyksen (Somty) jarjestdma semi-
naari "Faskian osuus tuki- ja liikuntaelinkivuissa™ syvensi faskioiden ymmarrystéa.
Tietoa etsittiin laaja-alaisesti ja aiheesta keskusteltiin myds aiheeseen syventynei-
den ammattilaisten kanssa. Teoriaosuus faskianrakenteista ja myofaskiaalisista li-
hastoimintaketjuista pidettiin mahdollisimman tiiviina ja informatiivisena. Teksti
on helppolukuista ja ty6ssa esitetdan kuvia seka taulukoita selkeyttdmaan tekstin

ymmarrettavyytta.

Toiminnallinen ote nakyy tydssa ja tutkimuksellinen osio toteutui onnistuneesti.
Paijat-Hameen pelastuslaitoksen tyontekijoille laadittiin henkilokohtainen kysely-
lomake syksyll4d 2013. Samaan aikaan kyselylomakkeen kanssa pelastajilla oli
meneilldan kansallinen terveyskysely, joka saattoi vaikuttaa palautuneiden vas-

tausten mééaraan. Opinnédytetydprosessin aikana Paijat-Hameen pelastuslaitoksella
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oli meneillddn muutostyot, joka saattoi vaikuttaa vastaajien passiivisuuteen. Moy-

sén toimipiste muutti vuoden 2014 aikana Paavolaan.

Pelastajille laadittu kyselylomake sisélsi yhteensd 27 kysymysté, jotka olivat seké
maaréllisia ettd laadullisia kysymyksia. Laadullisten kysymyksien tarkoituksena
oli taydent&&d méarallisia kysymyksia ja antaen pelastajille vapauden kertoa omia
nakemyksidan ja toiveitaan. Kysymyksien avulla selvitettiin pelastajien kokemaa
fyysisté ja psyykkisté terveydentilaa. Psyykkisté terveydentilaa koskevat kysy-
myksen keskittyivét pelastajien omaan kokemukseen terveydentilasta ja tydssa
jaksamisesta. Fyysista terveydentilaa koskevat kysymykset keskittyivat fyysisesti
ty6ssd jaksamiseen, vammoihin sekd niiden aiheuttamiin mahdollisiin rajoituksiin.
Fyysista terveydentilaa koskevilla kysymyksilla selvitettiin myds pelastajien lii-

kuntatottumuksia seka heidan tarpeitaan harjoitteluun liittyen.

8.3 Tulosten ja tuotoksen pohdinta

Tulokset selvitystyostd analysoitiin yksinkertaiseen muotoon taulukointiohjelmaa
apuna kayttaen. Analysointi onnistui helposti etukateen suunnitellun toiminta-
suunnitelman mukaan. Kysymykset raportoitiin analysoinnin jalkeen pylvasdia-
grammein. Oletuksena pidettiin, ettd aikaisempien tutkimusten avulla koottu teo-
riatieto tukee kyselomakkeen vastauksia. Yhdenmukaisuus aikaisempien tutki-
muksien ja selvitystyon tulosten kanssa I6ytyi, joten alkuperédinen suunnitelma op-

paan toteuttamisesta séilytettiin.

Opinnaytetyoprosessin alussa aiheen tarkempi rajaus oli haastavaa, silla toimeksi-
antajan toiveena oli harjoitusohjelman liséksi kdytannon toteutus ja ohjaus, joihin
resurssit eivat riittdneet. Rajausta jouduttiin kayttamaan myds lahdemateriaalin

kanssa. Myofaskiaalista lihastoimintaketjuista on eriavia ndakemyksié eri henkil6i-
den mukaan. T&ssd tuotoksessa myofaskiaaliset linjat esitetddn Thomas W. Myer-

sin mukaan. T&ll6in aihe on tiiviimmin rajattu ja tuotos yhtendinen kokonaisuus.

Tuotoksen toteutustavaksi suunniteltiin aluksi videomateriaalia. Yhteistuumin toi-
meksiantjan kanssa paadyttiin kuitenkin sahkoiseen oppaaseen. Nain silla katsot-

tiin olevan enemman kayttoastetta. Pelastajat voivat esimerkiksi tulostaa oppaan
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ja laittaa liikkeet pelastuslaitoksen kuntosalin seinélle. Oppaan kuvissa olevat kel-
taiset viivat selkeyttavat harjoitteiden toteutusta. Viivat kuvaavat aiemmin op-
paassa esitettyjd myofaskiaalisia lihastoimintaketjuja, jolloin harjoitteiden toteut-
tajalle on selkedmpé&é, missa harjoitteen tulisi tuntua ja mihin silla vaikutetaan.
Oppaan harjoitteiden toteutus on helppoa eika niiden toteuttamiseen ei tarvita vé-
lineit4. Harjoitteiden toteutukseen kuluu aikaa 10 minuuttia, joten koko kehon kat-
tavan liikkuvuusharjoitteluohjelman toteuttaminen ei vie paljon aikaa. Harjoitus-
ohjelman helppo toteutus ja lyhyt harjoitusaika onnistuvat lopullisessa toteutuk-

sessa hyvin.

8.4 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyo toteutettiin alusta alkaen eettisten toimintatapojen mukaisesti. Tut-
kimuksen toteutuksessa noudatettiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan laatimia
ohjeita. Ihmistieteisiin kuuluvaa tutkimusta koskevat eettiset periaatteet jaetaan
kolmeen osa-alueeseen: tutkittavan itsemadradmisoikeuden kunnioittaminen, va-
hingoittamisen valttdminen seka yksityisyys ja tietosuoja. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2009.) Tutkimukseen osallistuneet pelastajat olivat mukana vapaaeh-
toisesti. Saatekirjeessa esiteltiin tutkimuksen laatijat, tutkimuksen tarkoitus, vas-
tauksiin kuluva aika sek& vastauksien kasittelyn luottamuksellisuus.

Yksityisyytta ja tietosuojaa koskevat tutkimuseettiset periaatteet jaetaan kolmeen
osa-alueeseen: tutkimusaineiston suojaaminen ja luottamuksellisuus, tutkimusai-
neiston sailyttdminen tai havittdminen seka tutkimusjulkaisut. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2009.) Selvitystyoaineistoa késiteltiin luottamuksellisesti koko
opinndytetyoprosessin ajan eiké tietoja luovutettu ulkopuolisille. Selvitystyon ai-
neiston késittely sujui luottamuksellisesti eettisia periaatteita noudattaen, ja ai-
neisto tuhottiin valittdmasti aineiston kasittelyn jalkeen. Tutkimustuloksista vas-
taajan henkil6ollisyytta ei pystyta tunnistamaan. Oppaassa esiintyvalta henkil6lta

pyydettiin kirjallinen lupa hédnen suostumuksestaan esiintyd oppaassa.

Ty0ssa kaytetyt lahteet ovat luotettavia ja ajankohtaisia, 2000 -luvulla julkaistuja,

jotka lis&évat tyon luotettavuutta. Tyon lahdeviitteet ja lahdemateriaali on toteu-
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tettu ohjeiden mukaisesti ja niissd on huomioitu tiedonkeruumenetelmisséd méaari-
tellyt kriteerit. Harjoitteet toteutettiin tutkimustietoon perustuen. N&in harjoitteet

ovat tarkoituksenmukaisia ja lisdavat tyon luotettavuutta.

8.5 Aikataulutus ja oma oppiminen

Opinndytetyoprosessi aloitettiin kevaalla 2013. Syksylla alkoi varsinainen tietope-
rustan kerddminen ja kyselylomakkeen laatiminen. Suunnitelmaseminaari pidettiin
suunnitelmien mukaisesti joulukuussa 2013. Selvitystyon tulokset esiteltiin suun-
nitteluseminaarissa. Vuoden 2014 aikana opinndyteydn teoriaosuus saatiin val-
miiksi ja syksy oli varattu teoriaosuuden viimeistelylle sekd oppaan toteutukselle.

Ty0 saatiin valmiiksi aikataulun mukaisesti.

Aihe oli seka mielenkiintoinen etta opettavainen ja tyon avulla tieto faskiaraken-
teista ja niiden toiminnasta syventyi. Opinndytetyéprosessissa oli paljon uutta
opittavaa, kuten tutkimuksellisen osion toteuttaminen vaiheittain. Myos luotetta-
van ldhdemateriaalin tiedonhaku ja kriittisyys kehittyivat. Prosessin aikana vah-
vuutena oli tekijoiden yhteystydn toimivuus ja yhteinen visio. Paritydskentelyn
etuna oli myos, ettd tekijat kannustivat toinen toisiaan tekeméaéan tyéta. Molem-
milla oli motiivina valmistua méa&rdaikaan mennessa Lahden ammattikorkeakou-

lusta.

8.6 Hyddynnettavyys ja jatkotutkimusehdotukset

Oppaan liikkeet opastettiin kahdelle Paijat-Hameen pelastuslaitoksen tyontekijalle
ja tarkoituksena on, etté he ohjeistavat liikkeiden suoritukset muille tyontekijoille.
Toimeksiantaja on antanut kayttdoikeudet oppaaseen, joten oppaan harjoitteita on
mahdollista hyddyntaa myds Paijat-Hameen pelastuslaitoksella ulkopuolella. Har-
joitteiden yksinkertainen suoritustapa mahdollistaa niiden soveltumisen mahdolli-

simman monelle.

Prosessissa toimi rinnakkain kaksi Lahden ammattikorkeakoulun opinnéytetyota.
livosen ja Koskisen (2014) tutkimusprosessissa analysoitiin Paijat-Hameen pelas-

tajille toteutettujen FireFit -tyokykytestien tuloksia. Testitulokset ja oppaan laa-
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dinta tukevat toisiaan, joten pelastajille suunnatussa harjoittelussa olisi tulevaisuu-
dessa hyva kiinnittdd huomio myos liikkuvuusharjoitteluun. Aiheesta voitaisiin
laatia kdytannon toteutus, jossa seurataan harjoittelun vaikuttavuutta. Tama vaatisi
alku- ja loppumittaukset seké yhtendisen ohjatun harjoittelujakson. Néin harjoit-
teiden todellinen hyoty tulisi testattua kdytannossa ja pelastajat saisivat tdsmallista
ohjausta esimerkiksi fysioterapeuttiopiskelijoilta myofaskiaaliseen liikkuvuushar-
joitteluun. Paijat-Hameen pelastuslaitoksen uudessa Paavolan toimipisteessa on
mainiot puitteet harjoittelulle. Talla hetkella Paavolan toimipisteen pelastajilla ei

ole ulkopuolisen palveluntarjoajan ohjattuja tunteja.
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LIITE1

Myofaskiaalisten linjojen lihakset (mukaillen Thomas Myers 2012)

Pinnallinen posteriorinen linja

plantaarifaskia

m. triceps surae
hamstring lihakset
sacrotuberaaliligamentti
m. erector spinae

m. suboccipitales
aponeuroosi

Pinnallinen frontaalilinja

m. tibialis anterior, m. extensor hallucis
longus, m. extensor digitorum longus
m. peroneus tertius

patellaligamentti & m. quadriceps
m. rectus abdominis

m. sternalis & m. pectoralis major
m. sternocleidomastoideus

Lateraalilinjat

jalkapohja & peroneuslihakset

iliotibial band (ITB)

m. tensor fascia latae

m. gluteus maximus

mm. obliquii & m. quadratus lumborum

interkostaalilihakset
m. splenius & m. sternocleidomastoideus

Spiraalilinja

m. splenius capitis

m. rhomboideus & m. serratus anterior
mm. obliquii

m. tensor fascia latae & iliotibial band

m. tibialis anterior
m. peroneus longus

Ylaraajan linjat
— syva frontaalinen ylaraajalinja

— pinnallinen frontaalinen ylaraaja-
linja

m. pectoralis minor
clavipektoraalinen faskia
m. biceps brachii
varttindluun luukalvo

m. pectoralis major, m. latissimus dorsi
med. lihasten vélikalvo
koukistajalihakset

canalis carpalis
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— syva posteriorinen yléraajalinja

— pinnallinen posteriorinen yléraaja-
linja

m. rhomboideus, m. levator scapulae
mm. rotator cuff

m. triceps brachii

kyynérluun luukalvo

ulnan kollateraaliligamentit
hypothenarin lihakset

m. trapezius

m. deltoideus

lateraalinen lihasten vélikalvo
ojentajalihakset

Toiminnalliset linjat
— toiminnallinen posteriori-
nen linja

— toiminnallinen frontaalilinja

m. latissimus dorsi
lumbosakraalinen faskia
sakraalinen faskia

m. gluteus maximus

m. vastus lateralis
patellaligamentti

m. pectoralis major
m. rectus abdominis
lateraalinen kalvo
m. adductor longus

Syva frontaalilinja

jalkapohja

m. tibialis posterior

m. flexor hallucis longus, m. flexor
digitorum longus

m. popliteus

lonkan adduktorit

m. iliopsoas

etummainen pitkittaisside
pallea (diaphragm)

sydan —ja keuhkopussi
mm. scaleni

kieliluun lihaksisto
purentalihakset
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Kyselylomake.

Hyva Paijat-Hameen pelastuslaitoksen tyontekija!

Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat Tiina Kantola ja Riikka Tol-
vanen toimivat yhteistydssa Paijat-Hameen pelastuslaitoksen kanssa. Teemme tut-
kimusta toimintakyvystanne ja fyysisestd kunnostanne. Tarkoituksenamme on ke-
rata kyselylomakkeen avulla tietoa palomiesten terveydentilasta ja liikuntatottu-
muksista. Pyrimme kartoittamaan, mita fyysisen kunnon osa-alueita Teidén tulisi
mahdollisesti kehittdd toimintakykynne yll&pitdmiseksi ja parantamiseksi. Harjoit-

teiden on tarkoitus toimia muun harjoittelun tukena niin tydssé kuin vapaa-ajalla.

Tutkimuksemme tarkoituksena on tavoittaa Paijat-Hameen pelastuslaitoksen palo-
miehet ja saada Teidat miettimaén omaa terveydentilaanne ja tyokykyanne. Koko-
naisvaltaisena kasitteend terveys on laaja-alainen, joten olemme keskittdneet kyse-

lymme fyysisiin ominaisuuksiin.

Vastauksenne kasitellaan luottamuksellisesti ja vastauksianne kaytetaan vain saa-
tekirjeessé kohdennettuun tarkoitukseen. Tutkimuksen tuloksista Teité ei voi tun-

nistaa kyselyyn osallistujaksi. Aineiston kasittelyn jalkeen vastauslomakkeet tuho-

+ taan valittomasti.

Vastaamiseen kuluu noin 10 minuuttia. Vastauksenne on meille erittidin arvokas,
silla sen avulla pystymme kehittaméan Paijat-Hameen pelastuslaitoksen toimintaa

Teidan ajatuksienne pohjalta.

Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin joko ympyroimall& parhaiten sinua kuvaava
vastaus tai Kirjoittamalla vastaus omin sanoin. Tayttdimanne lomakkeen voitte pa-

lauttaa esimiehellenne.

Tutkimusta koskeviin kysymyksiin vastaa Tiina Kantola sahkdpostitse osoitteessa
tiina.kantola@student.lamk.fi.

Ystavallisin terveisin,
Tiina Kantola

Riikka Tolvanen
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Vastaa kysymyksiin joko ympyrdéimalla parhaiten sinua kuvaava vastaus tai kirjoittamalla vastaus

omin sanoin.
ESITIEDOT

1. Ika
a) 20-29
b) 30-39
c) 40-49
d) yli50

2. Tyouran pituus
a) alle 3 vuotta
b) 3-15 vuotta
c) 16-30 vuotta
d) yli 30 vuotta

3. Tyodnkuva

TERVEYSTIEDOT

4. Perussairaudet
a) hengityselinten sairaudet
b) verenpainetauti
C) muut sydan sairaudet
d) diabetes
e) joku muu, miké:

5. Minka tasoiseksi koet terveytesi talla hetkella?
a) heikko
b) tyydyttava
c) keskinkertainen
d) hyva
e) erittdin hyva



6. Onko sinulla tuki — ja liikuntaelinvammoja tai loukkaantumisia talla hetkell4? Voit va-
lita useamman vaihtoehdon.
a) ylaraajat
b) ylaselka
c) alaselka
d) alaraajat
Jos kylla, kerro lyhyesti milloin, missa ja miten vamma on sattunut:

7. Rajoittavatko sairaudet, vammat tai loukkaantumiset tdmanhetkista tyokykyasi?
a) kylla
b) ei
Jos kylla, kerro lyhyesti miten rajoitukset nakyvat tydssasi:

8. Oletko viimeisen vuoden aikana kaynyt laakarilla sairastumisen, vammautumisen tai
loukkaantumisen vuoksi?
a) kylla
b) ei
Jos kyll&, kerro lyhyesti miksi:

9. Oletko saanut vammaasi hoitoa tai kuntoutusta?
a) kylla
b) ei
Jos kylla, kerro lyhyesti minkélaista hoitoa tai kuntoutusta:




10. Kaytko talla hetkelld saannollisesti jossakin hoidoissa/kuntoutuksessa, esimerkiksi hie-
ronta, fysioterapia?
a) kylla
b) ei
Jos kylla, kerro lyhyesti missa:

TOIMINTAKYKY JA TYON VAATIMA FYYSINEN KUNTO

11. Onko toimintakykyasi testattu viimeisen vuoden aikana?
a) kylla
b) ei
Jos kylla, milla testilla:

12. Valitse ty0si rasittavuutta parhaiten kuvaava vaihtoehto
a) erittdin kevyt
b) kevyt
C) jonkin verran rasittava
d) rasittava
e) erittdin rasittava

13. Minka tasoiseksi koet fyysisen kuntosi talla hetkella?
a) heikko
b) tyydyttava
c) keskinkertainen
d) hyva
e) erittain hyva

14. Koetko fyysisen tyokykysi riittavaksi tydsta suoriutumiseen?
a) kylla
b) ei
Jos ei, kerro lyhyesti miksi:




LITKUNTA

15.

16.

17.

18.

19.

Kerro omin sanoin, minkalaista lilkuntaa harrastat (litkuntalajit, -ryhméat ym.)?

Osallistutko tyopaikkaliikuntaan?
a) kylla

b) ei

Jos kylla, kerro mihin liikuntaan:

Kuinka monena paivana viikossa harrastat vapaa-aikanasi raskasta, kestavyystyyp-
pista lilkkuntaa niin, ettd hengastyt ja sykkeesi nousee selvasti (esim. juoksu, pyoraily,
pallopelit)? Mieti keskimaaraista tilannettasi viimeisen kolmen kuukauden aikana.
a) harvemmin kuin yhtend pdivana viikossa

b) 1-2 kertaa viikossa

c) 3-5 kertaa viikossa

d) yli5 kertaa viikossa

Kuinka monena paivana viikossa harrastat tydaikanasi raskasta, kestavyystyyppista
lilkuntaa niin, ettd hengastyt ja sykkeesi nousee selvasti (esim. juoksu, pyoraily, pallo-
pelit)? Mieti keskimaaraista tilannettasi viimeisen kolmen kuukauden aikana.

a) en osallistu tyopaikkaliikuntaan

b) harvemmin kuin yhten& paivana viikossa

c) 1-2 kertaa viikossa

d) 3-5 kertaa viikossa

e) yli 5 kertaa viikossa

Millaiseksi koet kestavyyskuntosi verrattuna muihin samanikaisiin miehiin?
a) heikko

b) tyydyttava

c) keskinkertainen

d) hyva

e) erittain hyva



LIHASKUNTOHARJOITTELU

20.

21.

22.

Kuinka monena paivana viikossa harrastat vapaa-aikanasi lihaskuntoharjoittelua
(esim. kuntosali)? Mieti keskimaaraista tilannettasi viimeisen kolmen kuukauden ai-
kana.

a) harvemmin kuin yhtend paivéana viikossa

b) 1-2 Kkertaa viikossa

c) 3-5 kertaa viikossa

d) yli 5 kertaa viikossa

Kuinka monena paivana viikossa harrastat tydaikanasi lihaskuntoharjoittelua (esim.
kuntosali)? Mieti keskimaaraista tilannettasi viimeisen kolmen kuukauden aikana.
a) en osallistu tydpaikkaliikuntaan

b) harvemmin kuin yhtena paivana viikossa

c) 1-2 kertaa viikossa

d) 3-5 kertaa viikossa

e) yli5 kertaa viikossa

Millaiseksi koet lihaskuntosi verrattuna muihin samanikaisiin miehiin?
a) heikko

b) tyydyttava

c) keskinkertainen

d) hyva

e) erittain hyva

LITKKUVUUSHARJOITTELU

23.

24,

Kuinka monena paivana viikossa venyttelet tai teet lilkkkuvuusharjoituksia?
a) harvemmin kuin yhtena paivana viikossa

b) 1-2 kertaa viikossa

c) 3-5 kertaa viikossa

d) yli 5 kertaa viikossa

Koetko venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun hyddylliseksi?
a) kylla

b) ei

C) en 0saa sanoa

Jos et, kerro lyhyesti miksi:




25. Millaiseksi arvioit oman liikkuvuutesi?
a) heikko
b) tyydyttava
c) keskinkertainen
d) hyva
e) erittdin hyva

26. Mahdollisten sairauksiesi, vammojesi tai loukkaantumisiesi perusteella, millaista har-
joittelua koet tarvitsevasi eniten talla hetkella? Voit valita useamman vaihtoehdon.
a) kehonhallinta
b) koordinaatio
c) tukilihasten vahvistaminen
d) liikkuvuus
e) Kkestavyysharjoittelu
f) joku muu, mika

27. Onko sinulla harjoitteluun liittyen toiveita, mihin me fysioterapiaopiskelijoina voi-
simme olla avuksi?

Kiitos vastauksista!



