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1 JOHDANTO

Poliisin tehtévat on kirjattu poliisilain ensimmaisen luvun ensimmaiseen pykélaan. Tassa
pykaldassa mainitaan poliisin tehtdviksi muun muassa yhteiskuntajérjestyksen turvaaminen

seka yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitaminen (PolL 1:18§, 22.7.2011/872.)

Liséksi lakiin on Kirjoitettu poliisin oikeus virkatehtavdd suorittaessaan kayttaa
voimakeinoja muun muassa vastarinnan murtamiseksi, henkilon paikalta poistamiseksi,
kiinniottamisen toimittamiseksi, vapautensa menettdneen pakenemisen estamiseksi tai
valittdmasti uhkaavan rikoksen estdmiseksi (PolL 3:178, (22.2.2019/243.)

Edelld mainitut lainkohdat antavatkin ymmart&d, ettd poliisin taytyy olla valvonta- ja
halytyssektorilla toimiessaan hyvasséd fyysisessa kunnossa kyetdkseen selviytymé&én
ajoittain rankoista sek& fyysisesti kuormittavista tyotehtavistd, kuten yhteiskunnan yleisen

jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitdmisen vastuuviranomaiselta voidaan odottaa.

TyoOnantaja velvoittaakin kaikilta tyontekijoiltdan hyvaa fyysistd kuntoa kahden vuoden
valein jarjestettdvien kuntotestien muodossa. Kannustimena liikkumiseen toimii
viikkoliikuntajarjestelmd, joka tarkoittaa, ettd henkilokunta saa kayttaa kaksi tuntia viikossa

tyOaikaa liilkkumiseen ja urheiluun parhaaksi katsomallaan tavalla.

Tassa tutkimuksessa tullaan avaamaan viikkoliikuntajérjestelmén toimintaa Rauman
poliisiaseman valvonta- ja halytyssektorilla. Tutkimuksen aiheen rajaus tapahtui
yksikkotasolla Rauman poliisiaseman valvonta- ja hdalytyssektoriin. Rajaus perustui
Raumalla suoritettuun Poliisiammattikorkeakoulun opintosuunnitelmaan siséltyvéan
tyOharjoitteluun ja tutkimuksen rajauksissa otettiin my6s huomioon opinnédytetyon rajoitettu
pituus, joka mahdollistaa parhaiten rajalliseen tutkimusaineistoon perustuvan tutkimuksen
kvalitatiivisen tutkimusmenetelman. Rajaavia tekijoita olivat lisaksi tutkimusta tukevat
apukysymykset, jotka liittyvat tyOkunnon testaamiseen, oman fyysisen kunnon
yllapitdmiseen sekd muutosehdotuksiin liittyen viikkoliikuntajarjestelmaan. Néiden avulla
tutkimus pyrittiin pitdmé&an tiiviind pakettina, jottei tutkimuksen aiheet padse levidmaan

lilkaa.



Yksikkotasolle tehtyyn rajaukseen vaikutti myos se, ettd viikkoliikuntaa sek& tyokunnon
testausta kasittelevia opinnaytetoita on tehty Poliisiammattikorkeakoulussa useita, mutta

kyseinen tutkimus on ensimmainen, joka ké&sittelee Rauman poliisiaseman tilannetta.

Tutkimuksen tavoitteena on antaa erityisesti Rauman poliisiaseman paallystolle
konkreettinen ndkemys siitd, miten hyvalla mallilla viikkoliikuntajarjestelma ja siita johtuva
tyéhyvinvointi tydyhteison sisalld Raumalla on.

Tutkimuksen haasteeksi katsottiin haastateltavan joukon pieni otanta, joka oli vain nelja
henked. Ottaen huomioon kuitenkin Rauman poliisiaseman valvonta- ja hélytyssektorin
rajallisen henkilomé&ran sek& henkiloiden laajan — yhteenlaskettuna usean kymmenen
vuoden - tyokokemuksen, haastateltava joukko edusti kuitenkin prosentuaalisesti
merkittdvaa osaa yksikon tyontekijoista.

1.1 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen padkysymys on:
1. Miten viikkoliikunta vaikuttaa valvonta- ja halytyssektorilla toimivan poliisin
fyysiseen tyokykyyn Raumalla?
Tutkimusta tukevat apukysymykset ovat:

2. Miten fyysinen kunto vaikuttaa poliisin tyéhon ja miten fyysisida ominaisuuksia
testataan?

3. Miten haastateltavat yllapitavat tyokuntoa Rauman valvonta- ja hélytyssektorilla?

4. Millaisia muutoksia haastateltavat toivovat viikkoliikuntajarjestelméan?

Rauman poliisiasemalla on pienehk®, mutta hyvin hoidettu sekd laadukkailla vélineilld
varusteltu kuntosali. Tama itsessadn on jo tarkedd, silla tasokkaat ja hyvékuntoiset
kuntosalivdlineet sek& viihtyisd toimintaympéristd tuovat motivaatiota liikunnan
harjoittamiseen (L&ms& & Hautala 2004, 84.)

Kouluaikana suoritetun tyoharjoittelun aikana Kkiinnitettiin huomiota siihen, miten
motivoituneita Rauman valvonta- ja halytyssektorilla tydskentelevét poliisit pééasiassa

olivat pitdmé&&n huolta itsestddn sekd tyokunnostaan. Aseman kuntosalia kaytettiin
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aktiivisesti seka tyovuorojen aikana, ettd vapaa-ajalla - varsinkin ennen yévuorojen alkua.
Tyovuoron aikana ja etenkin péivavuoroina viikkoliikunta pystyttiin toteuttamaan
porrastetusti kahden partion voimin. Kuntosalia k&ytettiin my0s vapaa-ajalla niin
aktiivisesti, etta viikkoliikunnan kaksi tuntia viikossa tuntui olevan monelle riittdmaton jo

yleisten litkuntasuositusten mukaan (Kukkonen-Harjulaym., 2016.)



2 VIIKKOLIIKUNTA JA TYOKUNNON TESTAUS

2.1 Viikkoliikunta.

Poliisihallitus on mahdollistanut tyontekijoilleen k&ytettavaksi kaksi tuntia viikossa tybaikaa
omatoimiseen tai yhteiseen liikkumiseen mikali tyotehtdvat niin sallivat. TyOajalla
harrastettu viikkoliikunta tulee ensisijaisesti kéayttd4 poliisiyksikdn omissa tiloissa, mutta
mik&li se ei ole mahdollista tai viikkoliikunta halutaan hyodyntdd muissa tiloissa, kuten
jadhallilla voi sen hyodyntdd myos muissa tiloissa, kunhan laht6- ja paluupaikka on
poliisiasemalla. Tydvuoro ei siis madrayksen mukaan voi alkaa tai paattya viikkoliikunnalla.
Viikkoliikuntaa ei myoskadn voi kayttdd viikonloppuisin tai pyhisin (Poliisihallituksen
madrays 2020/2012/1488.)

Viikkoliikuntaa hyodyntavien poliisien tulee olla puhelimen tai radion vélityksella
kutsuttavissa takaisin toihin esimiehen kaskysta, mikali tyotilanne niin vaatii. Tdman vuoksi
kynnys lahted poliisiaseman ulkopuolelle harrastamaan liikuntaa kasvaa, silla ty6tilanne
saattaa muuttua dkillisesti ja kutsu takaisin toihin voi tulla milloin tahansa. Viikkoliikunta ei
saakaan vaikeuttaa poliisiaseman toimintaa. Viikkoliikuntaa ei saa mydskaan kerrytettya
s&éstoon tai kaytettyd takautuvasti, vaan kesto on aina kaksi tuntia viikossa
(Poliisihallituksen maarays 2020/2012/1488.)

Haastatteluissakin kavi ilmi, ettd viikkoliikunta on haastateltavien sanojen mukaan hieno
ké&denojennus tytnantajalta, mutta kdytdnnon toteutus ei ole niin yksinkertaista kuin mita
madréyksessa lukee. Resurssipula ja tyokiireet voivat vaikuttaa mygs tyGnantajan asenteisiin
myonta4 viikkoliikuntaa tyontekijoilleen, vaikka lakisadteinen velvollisuus heilld siihen on.

Tatd ongelmaa Raumalla ei onneksi ilmennyt.

2.2 Tyokunnon testaus

Poliisihallitus on laatinut mé&&rayksen poliisien tyokunnon s&&nnollisesta testauksesta.
Jokainen organisaatiossa toimiva poliisi on velvoitettu osallistumaan maarayksen mukaisiin

kuntotesteihin kahden vuoden vélein. Tyokunnon testauksen sisalté on kolmijakoinen:



1. kestdvyyskunto ja maksimaalinen hapenottokyky
polkupydréergometri tai Cooperin testi

2. lihaskunto ja litkkuvuus
- sivulletaivutus
puristusvoimatesti
toistokyykky
istumaan nousu
pystypunnerrus
3. kehonkoostumus

(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Tyokunnon testaukseen sisédltyy maksimaalisen hapenottokyvyn sekd sydan- ja
verenkiertoelimiston suorituskyvyn testaamiseen ensisijaisesti polkupyoréergometritesti,
mutta vaihtoehtona on myds 12 minuutin Cooperin juoksukoe. Polkupy6raergometritestissa
poljetaan yhteensa 15 minuuttia. Testi alkaa kolmen minuutin l[ammittelyll& ja polkeminen
jatkuu neljan minuutin vélein kovenevaa vastusta vastaan testaten maksimaalista
hapenottokykyé. L&pipaasemisen raja-arvona on 9 MET, joka tarkoittaa hapenottokykyna
31,5 ml / kg / min. Cooperin testissd tdm& raja-arvo on 1 915 metrin juostu matka 12
minuutissa. Tdma antaa viitteen suoriutua tyotehtdvista vaaditulla tasolla. Yli 11 MET:n
tulos on hyvén raja, joka tarkoittaa, ettd raskaimmatkin tyosuoritteet valvonta- ja
halytyssektorilla onnistuvat. Arvosteluasteikko toteutetaan vaestoviitearvoilla. Ne kertovat
sen, miten testitulokset suhteutuvat muihin saman testin tehneisiin ikaryhmittdin jaoteltuna.
Vaestoviitearvo ei kuitenkaan kerro mika olisi riittava tulos terveyden tai tyokyvyn kannalta.
(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Sivulletaivutus testaa kehon liikkuvuutta. Raja-arvot nakyvat alla olevassa kaaviossa, mité
suurempi prosenttiluku tuloksena on, sitd parempi arvosana.

Vaestdviitearvot selén sivutaivutus (cm)

k& (v) 20% 40% 60% 80%
Miehet

30-39 18,5 20,2 221 241
40-49 15,5 19,8 216 231
50-59 14,7 171 18,6 206
Naiset

30-39 17,8 21,1 218 23,7
40-49 16,1 18,6 19,9 225

50-59 15,6 16,9 18,6 20,1




(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Puristusvoimatestissd  puristetaan mittaria, joka antaa tuloksen puristusvoimasta
kilogrammoina.
Viestdviitearvot puristusvoima (kg) Kyynérkulma 110°
k& (v) heikko viélttava keskinkertainen hyvé erinomainen
1 2 3 4 5
Miehet
30-39 <458 45,8-50,1 51-55 4 55,5-61,4 2615
4049 <458 45,8-50,1 51-55,2 55,360 > 60,1
50-59 <418 41.8-47 47 1-51,8 51,9-56,8 >56,9
6069 < 37,3 37,3425 42 6-46,5 46,6-51,5 >516
Naiset
30-39 <271 27,1-30,2 30,3-32.9 33-36 > 36,1
4049 <23 23294 295-32,2 32,2-356 2357
50-59 <235 23,5-27.3 27.4-30,3 30,4-33,3 2334
6069 <201 20,1-23,6 23,7-26,6 26,7-29,5 >296
Viestoviitearvot puristusvoima (kg) Kyynirkulma 90°
k& (v) heikko viélttava keskinkertainen hyvé erinomainen
1 2 3 4 5
Miehet
<30 <42 43-47 48-54 55-59 > 60
30-39 <45 46-50 51-57 58-62 >63
4049 < 46 47-51 52-58 59-63 > 64
> 50 <37 38-42 43-49 50-54 > 55
Naiset
<30 <23 24-28 28-33 34-38 >130
30-39 <25 26-30 31-35 36-40 >4
4049 <24 25-29 30-34 35-39 > 40
>50 <20 21-25 26-30 31-35 > 36

(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Toistokyykkytesti

suoritetaan ilman

lisakuormaa. Testilla kartoitetaan alavartalon

liikkkuvuutta sekd lihaskestavyytté ja -voimaa lyhyessa ajassa. Toistokyykyn raja-arvot ovat

miehilld 22 ja naisilla 19.

Viitearvot 30 sekunnin kyykistystestille

1ké (v) heikko viélttava keskinkertainen hyva erinomainen
1 2 3 4 5

Miehet

2029 =18 19-23 24-28 29-32 233
30-39 =15 1619 20-23 24-28 229
40-49 =13 1417 18-21 22-23 224
50-59 =10 11-13 14-17 18-20 221
60-65 =5 6-10 11-14 15-18 219
Naiset

2029 =14 15-18 19-22 23-26 227
30-39 =12 13-16 17-21 21-23 224
40-49 =10 11-14 15-18 19-21 222
50-59 =7 8-10 11-14 15-18 =19
60-65 =6 -9 10-12 13-15 216

(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)



Istumaan nousu eli vatsalihastesti tehd&&n ilman lisékuormaa yhtéjaksoisina toistoina 30

sekunnin ajan. Istumaan nousun raja-arvot ovat miehilla 18 ja naisilla 13.

Viitearvot: Istumaan nousu 30 s toistotesti.

k& (v) heikko vilttava keskinkertainen hyvé erinomainen
1 2 3 4 5

Miehet

25-29 216 17-18 19-23 24-28 =29
3034 214 1517 18-21 22-26 =27
35-39 212 13-16 17-19 20-23 224
40-44 =11 12-15 16-18 19-22 223
45-49 =10 11-14 1517 18-21 222
5054 <9 10-12 13-16 17-19 220
55-59 <7 811 12-15 16—17 =18
60 ja yli <5 6-9 10-13 14-15 =16
Naiset

25-29 <9 1014 15-16 17-22 223
3034 =8 9-12 13-15 16-20 221
35-39 <6 7-10 11-14 15-18 =19
4044 <5 6-9 10-13 14-17 =18
45-49 =4 58 9-12 13—16 =17
5054 <3 46 7-10 11-14 215
55-59 <2 34 58 912 =13

(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Késipainoilla tehtavé pystypunnerrus testaamaan lihaskuntoa. Pystypunnerruksen raja-arvot

ovat miehilld 19 ja naisilla 22.

Viitearvot yldaraajojen dynaamiselle nostotestille: miehilld 10 ja naisilla 5 kg késipainot

ki (v) heikko vélttivi keskinkertainen hyvé erinomainen
1 2 3 4 5

Miehet

35-40 <10 11-16 17-20 21-25 =26

41-45 <9 10-15 1619 20-24 225

46-50 <3 9-13 14-18 19-23 =24

51-55 <7 8-12 13-17 18-22 =23

Naiset

35-40 <11 12-17 18-23 24-29 =30

41-45 <9 10-16 17-22 23-28 =29

46-50 <8 9-14 15-21 22-27 228

51-55 <7 8-13 14-20 21-26 =27
(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Kehonkoostumusmittaus suoritetaan laskemalla testattavan painoindeksi (BMI) ja

mittaamalla tdman vyotaron ymparys. Vyotaron ymparys mitataan, sill4 vyotarolle ja vatsan

siséosiin kertynyt rasva on haitallisinta terveydelle ja ympéarysmitta toimii hyvana mittarina

todeta lihavuus terveysriskiksi (Terveysverkko.)
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Tyo6kunnon testaaminen auttaa esimiehid seuraamaan tyontekijoidensé kuntotasoa seka siten
osaltaan motivoi ja kannustaa tyontekijoita litkkumaan tulosten parantamista silmalla pitéen.
Motivaatioon vaikuttaa myds testausvalin ero menestyksesta riippuen. Tydkunnon testaus
suoritetaan kahden vuoden vélein, miké&li testattava saa tyydyttdvat tulokset, mutta jos
tulokset ovat hyvat tai erinomaiset, suoritetaan testaus vain joka kolmas vuosi. Hylatty tulos

taas taytyy uusia puolen vuoden kuluttua (Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

2.3 Poliisiammattikorkeakoulun fyysiset vaatimukset

Paasykokeiden fyysiset testit

Poliisiammattikorkeakoulun p&é&sykokeiden yhtena osa-alueena testataan, millaisella
tasolla hakijoiden fyysinen kunto on. Testien avulla on mahdollista arvioida, onko hakijalla
edellytyksia selviytyé poliisikoulutuksen fyysisesta luonteesta seka poliisin tyosta.
Paasykokeiden fyysinen osuus on nelijakoinen. Testeihin siséltyy 1 500 metrin juoksukoe,
ketteryyskoe, ylataljan- / leuanveto ja penkkipunnerrus. Testit suoritetaan perékkain lahes
tauotta ja ne pisteytetédan asteikolla 0-5, joten yhteensé pisteitd on saatavilla 20. Yhdenkin
osa-alueen hylkd&dminen eli pisteittd jadminen johtaa koko paasykoekerran hylk&&dmiseen.
Miesten ja naisten valiset fyysiset erot on huomioitu arviointiasteikoissa (Polamk,

paasykoevaatimukset.)

Paasykokeiden fyysiset testit toimivat hyvand alkumittarina, joiden avulla saadaan viitteité
hakijoiden sen hetkisesta fyysisestd suorituskyvysta. Opintojen aikana opiskelijoiden
fyysisid ominaisuuksia kehitetddn entisestaan laajalla sekd osaavalla liikuntakasvatuksella

ja nditd ominaisuuksia testataan tietyin valiajoin.

2.4 Opintojen aikana suoritettavat testit

Poliisiammattikorkeakoulun opintojen aikana suoritettavia fyysisten testien tuloksia voisi
pitéd tavoiteltavina ajatellessa tyoelaman hyvéa fyysista tyokuntoa, sillé kyseisissa testeissa
mitataan opiskelijoiden fyysisia ominaisuuksia hyvin  monipuolisesti ja né&ma
raskaskuormitteiset testit taytyy lapéista opintojen aikana vahintadan tyydyttavalla tasolla.

Poliisiammattikorkeakoulun liikuntakasvatus ja opintojen aktiivinen laatu luovat tydelamaa
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ajatellen hyvan pohjan fyysiselle kunnolle, jota viikkoliikunnalla voi sitten yllapitédé
tyoelamaan siirryttdessa. Kaikki testit uintikoetta ja lihaskuntotestia lukuun ottamatta
suoritetaan kahteen kertaan opintojen aikana — ennen tyoharjoittelua ja sen jélkeen.

Ylataljan- / leuanveto suoritetaan kuten paasykokeissa. Naisilla kuormana on ylataljassa
70% oman kehon painosta, kuitenkin vahintdan 40 kg ja korkeintaan 60 kg. Miehilla

kuorma on 100 kg. Leuanvedot ja ylataljanvedot suoritetaan myotéotteella.

Alle 30 v. 5-10 1-15
30-38w 0-2 3-8 g8-13 ~ 13
40 -40w 0-1 2-6 T-1 = N

(Poliisiammattikorkeakoulu, liikkuntakasvatus.)

Vatsalihastestissd miehet pitéavat 5 kg:n kiekkoa ja naiset 2,5 kg:n kiekkoa niskan takana ja

suorittavat mahdollisimman monta istumaan nousua 30 sekunnin aikana.

s [ Tt e[

Mg 30 v 16-21 22- 28
30-39v 0-12 13-18 18- 24 24
40-49v 0-8 10 - 15 16-21 » 2

(Poliisiammattikorkeakoulu, liikkuntakasvatus.)

Penkkipunnerruksessa miehill4 kuormana on 60% ja naisilla 40% oman kehon painosta.

Testi suoritetaan kuten padsykokeissa jalat ilmassa tai penkin paalla. Suoritusaika on 30

sekuntia.
e e e R
Alle 30 v. 17 - 28
30-39v. 0-1 12-21 22-29 » 29
40 - 49w, 0-9 10- 16 17 - 21 > 21

(Poliisiammattikorkeakoulu, liikkuntakasvatus.)

Liikkuvuus testataan taivuttamalla istualtaan reidet maassa pitéen ylavartaloa k&det
suorana eteenpéin puisen penkin paalla.



11

6-12 -

Alle 30 v. 13-20
30-39w < 4 4-10 11-18 # 18
40 - 48w <2 2-8 9-16 * 16

(Poliisiammattikorkeakoulu, litkuntakasvatus.)

Toistokyykyssd miehet ottavat 4 kg:n ja naiset 3 kg:n tangon harteille ja kyykkaavat jalat

90 asteen kulmaan mahdollisimman monta kertaa 40 sekunnin aikana.

Ikiryhmd | Huono | Tyydyttiv Kiitottava

Alle 30 v. -
30-38v. 0-25 268-32 -39 * 38
40-49v. 0-20 21-27 28-33 » 33

(Poliisiammattikorkeakoulu, liikkuntakasvatus.)

Kestavyystesti, 3 000m juoksu juostaan Poliisiammattikorkeakoulun maastoradalla.

Ikaryhmal Huano Tyydyttavi Kiitattava
Naisat

Alle 30w, =18.00 16.01-1800 13.31-16.00 =13.30
30 -39 v =18.30 16.31-18.30 14.01-16.30 =14.00

4048w >1800 17.01-19.00 1431-17.00 =14.30

Ikdryhma/l Tyydyttava Kiitattava
Miehat

Alle 30 v. =1600 1331-16.00 1201-13.30 =12.00
30-38v =16.30 14.01-16.31 12.31-14.00 =12.30

40-48v. >1700 1431-1700 1430-1301 <1300
(Poliisiammattikorkeakoulu, litkuntakasvatus.)
Lihaskestavyystesti juostaan koulun liikuntasalissa. Testin kokonaismitta on 240 metrig,

jonka aikana tehdaan erindisia yleisliikkeitd, kuten burpeita, kyykkyhyppyja ja
linkkuveitsia.
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Ikdryhmé/ Huano Ty:,rl:iyhhvh Hywvd Kiitattdva
Nalset

Alle 30 v, =43 3.31 -4.31 246-330 =245
30-39w > 4.41 341 -441 256-2340 =255
40 - 48 v. > 461 351-4.51 306-350 =3.05

Ikdryhmd/ Tyydyttivi Hyva
Miahat

Alle 30 v, >4.16 3.16 - 4.16 231 -3.16 =230
30-38v =428 326 -4.26 241-325 =240
40-48v. > 4,36 3.36 - 4.36 251-3.35 =2.50

(Poliisiammattikorkeakoulu, liikkuntakasvatus.)

Uintikoe suoritetaan koulun alussa. Uintikoetta ei pisteytetd, vaan se arvostellaan
hyvaksytyksi tai hylatyksi. Uintikokeessa uidaan 50 metrid ja lopuksi sukelletaan
noutamaan kaksi kiekkoa altaan pohjasta.

Ikdryhma Hyvilksylty

Alle 30 v, =1.30
30-38v =1.45
40 - 4B v, =2.00

(Poliisiammattikorkeakoulu, litkuntakasvatus.)
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3 FYYSINEN KUNTO JA TYOKUNNON YLLAPITAMINEN

3.1 Fyysinen kunto

Fyysinen kunto voidaan jakaa padpiirteittain neljaan alakategoriaan:
kestavyyskuntoon
tuki- ja litkuntaelimistén kuntoon (sis. lihasvoima & -kestévyys)
motoriseen kuntoon (sis. lilkkuvuus & taipuisuus)
kehonkoostumukseen
(Oja 2005, 92-101.)

Kestavyyskunto

Kestavyyskunto on keskeinen terveyskunnon osa-alue, silld siihen kuuluvan verenkierto- ja
hengityselimiston tarkein tehtdvd on saattaa happea siséelimille ja lihaksille. Lihasten
hapentarve on verrannollinen niiden kokoon — suuret lihakset tarvitsevat enemman happea
ja mitd enemman lihakset kayttavat happea, sitd terveemmassa ja paremmassa kunnossa ne
ovat. Yleisia kestavyyskuntoa yllapitavié lajeja ovat ké&vely, juoksu, uinti, pyoraily ja hiihto
(Aalto, 2005.)

Hyvalla kestdvyyskunnolla myds verisuonisto pysyy elastisena, joten liikunnalla kykenee
ehk&aisemadn erindisia sairauksia kuten 2 tyypin diabeteksen ja valtimoiden kalkkeutumisen,

joka taas voisi johtaa sydéninfarkteihin ja aivohalvauksiin (Aalto, 2005.)

Kestavyyskuntoa mitataan maksimaalisen hapenottokyvyn avulla. Mittareina k&ytetadén
yleisimmin my0s poliisiorganisaation tyokunnon testauksessa kéaytettavilla Cooperin testilla

tai polkupyoréergometritestilla (Poliisihallituksen méaarays 2020/2013/4693.)

Tuki- ja litkuntaelimiston kunto

Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa mitataan notkeudella ja lihaskestdvyydelld. Tuki- ja
liikuntaelimiston kuntoon sisaltyy myds tasapaino. Talvella esimerkiksi autosta noustessa
liukastumis- ja loukkaantumisriski on suuri, joten hyvan tuki- ja liikuntaelimiston omaava
kykenee sailyttdmadn tasapainonsa todenndkdisemmin dkkindisessd tilanteessa ja siten

minimoimaan loukkaantumisriskin. Tuki- ja liikuntaelimistd on my0ds yhteydessa selkaan ja
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hartiaseutuun, joiden hyvinvoinnin yllapito on &&rimmaéisen tarke&& poliisin tydssd, missa

riski alasel&n Kipuoireisiin on muutenkin suuri (Terveysverkko).

Poliisin tyokunnon testauksessa kadytetaan tuki- ja litkuntaelimiston kunnon testauksessa
istumaan nousua, puristusvoiman tuottoa, toistokyykkyd sekd pystypunnerrusta
késipainoilla (Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Motorinen kunto

Motoriseen kuntoon siséltyy kehon hallinta ja venyvyys. Kehon hallinta on olennainen osa
valvonta- ja halytyssektorilla tyoskentelevan poliisin arkea. Poliisin tydnkuva on padosin
kohtuukuormitteista, mutta dkkinaiset tilanteet vaativat poliisilta hyvéa kehonhallintaa ja
liikkuvuutta. Joskus tehtavat paatyvat fyysiseen kiinniottoon ja vastarinnan voimakkuudesta
rilppuen maahan vientiin, jolloin poliisien motoriikan taytyy olla tarpeeksi harjoitettu, jotta

he kykenevét toimimaan kyseisissé tilanteissa.

Motorista kuntoa testataan tyokunnon testauksessa sivulletaivutuksen muodossa
(Poliisihallituksen maarays 2020/2013/4693.)

Kehonkoostumus

Kehonkoostumus mitataan yleisimmin laskemalla testattavan painoindeksi (Body Mass
Index tai BMI) kaavalla paino / pituus x pituus. Painoindeksi kuvaa painon ja pituuden
suhdetta ja antaa viitearvon, onko paino terveellisissd rajoissa. BMI ei kuitenkaan ole
urheilullisille tai lihaksikkaille ihmisille paras mittari, silla se on raaka-arvo, joka ei erottele

lihasmassaa, luumassaa tai rasvamassaa (Seppéld, 2018.)

Huomion pitéisikin keskittyd enemman vyotaron ympérykseen, jonne keréantyy valtaosa
terveydelle haitallisista rasvoista. Miehilld vyotaron ymparysmitan tulisi olla alle 90 cm ja

naisilla alle 80 cm (Seppéla, 2018.)
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3.2 Liikuntasuositukset

Aikuisille suositellaan vahintdan 2,5 tuntia kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa viikossa.
Tahan sisaltyy reipastahtinen kévelylenkki, pyoraily tai muu vastaava liikuntamalli, jonka
aikana keho rasittuu ja liikkkuja hengéstyy, mutta han pystyy samalla kuitenkin puhumaan
ongelmitta. Tama liikuntamalli toimii yleisten liikuntasuositusten perustana, silla sen
kuormittavuus auttaa yll&pitdmaan terveyttd ja yleiskuntoa, mutta se on samalla riittdvéan
turvallista verenkierron sekd tuki- ja liikuntaelimiston kannalta, jotta valtaosa vaestdsta

kykenee sitd harjoittamaan (Kukkonen-Harjulaym., 2016.)

Vaihtoehtoisesti kohtuullisesti kuormittavalle liikunnalle on kuormittavampi lihasvoimaa tai
-kestévyytté yllapitava tai lisdava litkkunta noin 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Tahan siséltyy
esimerkiksi intensiteetiltddn korkeampi kuntosaliharjoittelu ja intervalliharjoittelu juosten

tai pyordillen. (Kukkonen-Harjula ym., 2016.)

TyoOnantajan tarjoamalla kahden tunnin viikkoliikunnalla ei paasta maaréllisesti taysin
yleisten liikuntasuositusten tasolle, mutta intensiteetista riippuen se on ldhes riittdva

yllapitaméan, vaikkakaan ei kehittdmaan poliisin peruskuntoa.

3.3 Poliisin fyysinen toimintakyky valvonta- ja halytyssektorilla

Poliisin fyysinen toimintakyky tarkoittaa yksittaisen poliisin kykyé toimia tyotehtdvissa,
jotka aiheuttavat fyysisté rasitusta. Poliisin fyysiseen toimintakykyyn liittyen on myds laissa
poliisin hallinnosta 15 h § (22.7.2011/873) kirjattu nain:

”Poliisimiehen tulee yllapitaa tyotehtaviensa edellyttdmad kuntoa ja ammattitaitoa. Eri
tyotehtavien edellyttdman kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisestda voidaan saataa

valtioneuvoston asetuksella.”

Tama tarkoittaa kaytannossa sitd, ettd yksittaiselld poliisilla on suuri vastuu pitaa fyysisesta
tyokunnostaan huolta, jotta tdimé kykenee suoriutumaan niista tytehtévista turvallisesti seka

ammattitaitoisesti, joita hdn kohtaa paivittdisessa tyonkuvassaan. Poliisin tulisikin pit&&
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huolta, ettd fyysisen kunnon nelijakoinen madritelma olisikin tasapainossa, jotta hyva
fyysinen toimintakyky tyoeldméssa olisi taattu.

Tarkedd olisi myds muistaa, ettei viikkoliikuntaa tarvitse kdyttda vain
korkeaintensiteettiseen repivdadn voimaharjoitteluun kuntosalilla, vaan vaihtoehtoina on
kehonhuolto, venyttely sekd aerobinen kohtuukuormitteinen liikunta. Fyysiseen
toimintakykyyn kannattaa panostaa pidemmalla tahtaimelld, silla erityisesti ik&antyessé
nivelten sekd tuki- ja liikuntaelinten rappeutuminen nopeutuu passiivisilla ihmisilla

verrattuna litkuntaa harrastaviin ihmisiin (Litkunnan Kaypé hoitosuositus 2012.)

3.4 Poliisien ammattitaudit

Seldn Kkipuoireet vaivaavat jossain eldmanvaiheessa valtaosaa suomalaisista, eivatka
fyysisessd ammatissa valvonta- ja hélytyssektorilla tyoskentelevéat poliisit kykene
tilastollisesti valttamaan tatd. Seldn alueen vaivat ovatkin suurin syy tyopoissaoloille
kansallisesti (Seppalda 2018, YLE). Poliiseilla selan ja erityisesti alaselan vaivojen
syntymistd edesauttavat raskaat tyovélineet varustevyolla sekd pitkat autossa vietetyt

ajanjaksot (Berthiaume: 2018).

Poliisien ammattitauteihin luetaan tavanomaisesti lantion, alaselan ja niskan alueen kivut.
Juuri edelld mainituille alueille keskittyvat kivut johtuvat p&éasiassa painavista, jopa yli 10
kilon painoisista varusteista, jotka painavat lantiota epdergonomiseen asentoon. T&han viela
lisattynd suojaliivin sek& varustevyon kanssa tapahtuvat pitkat ajanjaksot autossa istuen

aiheuttavat tyduran aikana kivuliaita alaselén vaivoja (Gyi, & Porter:1998, 153, 156.)

Luonnollisesti varustevyo tai autossa istuminen eivat ainoina tekijoina synnyta poliiseille
selkdkipua tai alaseldn vaivoja, mutta se on suuri vaikuttaja niihin, silld on tutkitusti
selvitetty, miten jo painon jakaminen vyo0ltd ja erityisesti lantionseudulta ylavartaloon
erillisen liivin avulla tai reiteen erillisen reisikotelon avulla lievensivat kohderyhmén

tyovuoron aikana kokemia selké&kipuja (Berthiaume: 2018.)

Poliisin varusteet painavat nykypdivand enemmén kuin koskaan, eikd muutosta ainakaan
parempaan ole tapahtumassa. Erilaisilla lisdvarusteilla ja -koteloilla on kuitenkin

mahdollista lieventad ja jopa ehkaisté vaivoja (Berthiaume 2018.)
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus

Tutkimusmenetelmid kdytetddn opinnaytetydssa tutkimuskysymykseen vastaamisessa seké
l&hdeaineiston kasittelyn analyysissd. Tutkimusmenetelmé&n valintaan taas vaikuttavat
oleellisesti itse tutkimuskysymys seké kaytettavissa oleva ldhdeaineisto (Sipila & Koivula,
2013, 45.)

Tutkimuksessa kéytetddn kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelma, joka on toimiva
menetelm& tutkittaessa ihmisten mielipiteitd — kyseisessé tutkimuksessa neljan poliisin

haastatteluilla keratyt mielipiteet (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

Sisallonanalyysilla tarkoitetaan tekstianalyysid, jonka avulla tarkastellaan tekstimuotoisia
aineistoja. N&m4 aineistot voivat olla lahes mit4 tahansa kirjalliseen muotoon muutettuja
tekstejd ja niihin sisaltyvat esimerkiksi Kirjat, haastattelut, puheet ja keskustelut.
Siséllonanalyysin kanssa tutkittavasta asiasta saa muodostettua tiiviin kuvauksen, jonka

avulla saavutetaan aiheeseen liittyva tutkimustulos. (Tuomi & Sarajarvi, 2002, 105.)

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd neljan poliisin henkilokohtaisten kokemusten ja
mielipiteiden kautta, miten viikkoliikunta vaikuttaa heidan fyysiseen tyokuntoonsa seka
tyohyvinvointiinsa. Kvalitatiivisessa sisallonanalyysissa on tarkoituksena saavuttaa kattava
kuvaus aineistosta (Seitanmaa-Hakkarainen, 2013). Aineisto tullaan kerddmaan

teemahaastattelua kayttden puhelimitse.

Tutkimukseen  liittyvdn tiedonkeruun  jarjestdmistd  suunniteltiin  toteutettavaksi
teemahaastattelun ja kyselylomakkeen valilla. Kyselylomakkeesta luovuttiin lopulta
tiedonkeruutapana, silld haastattelutilanteen todettiin motivoivan haastateltavan vastaamaan
monisanaisemmin ja siten hyodyllisemmin. Haastattelun hyvénd puolena on myo6s
haastateltavan mahdollisuus kysya tarkentavia kysymyksid valmiiksi suunniteltujen
kysymysten lisdksi ja tueksi. N&in vaarinymmartdmisen tai haastateltavan lausuntojen
vaarintulkinnan riski pienenee, kun haastateltavalla on mahdollisuus tarkentaa seka

tdsment&d sanomisiaan (Hirsjarvi & Hurme, 2011, 36.)
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4.2 Aineiston keruu

Tutkimuksen haastateltavien joukkoon valittiin nelj& aktiivista poliisia eri kenttaryhmist,
jotta varmistettiin - mahdollisimman monipuoliset tulokset eri ryhmien vélisista

toimintamalleista viikkoliikunnan suhteen.

Kaikilla haastateltavilla on useamman vuoden tyokokemus poliisina. Haastateltavista kolme
on tydskennellyt p&&osin valvonta- ja halytyssektorilla ja yksi haastateltava tyoskentelee
parhaillaan paatoimisesti rikostorjunnassa. Hanet otettiin tutkimukseen mukaan mittavan
tyokokemuksensa vuoksi. Vaikka hén toimii ja on toiminut padasiassa rikostorjunnassa, kay
han muutaman vuoden vélein valvonta- ja halytyssektorilla tyokierrossa. T&mé aspekti antaa
mielenkiintoisen nékokulman liikkumistottumuksien eroista tasaisesta tydrytmista

vuorotyohon siirryttaessa.

Vuoden 2019 marraskuussa viideltd Raumalla valvonta- ja halytyssektorilla tyoskentelevéltd
poliisilta tiedusteltiin s&hkopostitse mielenkiintoa osallistua haastatteluun opinnéytetyoté
varten. Nelja heistd vastasi myontdvasti, joten heille lahetettiin haastattelurunko (Liite 1),

jotta heill& olisi aikaa tutustua kysymyksiin ja valmistautua haastatteluun etukateen.

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada haastateltavilta vastaukset teemahaastattelun
kysymyksiin monisanaisemmin ja siten vastauskehyksestd muodostuisi laajempi ja
luotettavampi kokonaisuus. Haastattelut toteutettiin osallistuvien henkildiden kanssa

puhelimitse joulukuussa vuonna 2019.

4.3 Haastatteluiden toteutus

Haastattelut sovittiin toteutettaviksi puhelimen vélityksella. Teemahaastattelun runkoa
tarkastellessa ja lapi kdydessé yhden haastattelun kestoksi arvioitiin noin puoli tuntia, joten
aikaa varattiin noin tunti yht4 haastattelua varten. Haastattelupdivié oli kaksi ja molemmille
paiville sovittiin kaksi haastattelua. Aikaa haastatteluihin varattiin runsaasti ylakanttiin,
jotta muun muassa ennen itse haastattelun alkua tapahtuvat jutustelut ja haastattelupohjan
kertaaminen haastateltaville tapahtui rauhassa eikd siten vaikuttanut ennalta sovittuun

aikatauluun.
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Haastattelut nauhoitettiin Poliisiammattikorkeakoulun Kirjastosta lainatulla digitaalisella
aaninauhurilla, jotta litteroinnin tekeminen helpottuisi. Litteroinnit toteutettiin viikon sisalla
viimeisestd haastattelusta yksi haastattelu kerrallaan. Litterointi tarkoittaa esimerkiksi
tutkimukseen osallistuneen henkilon haastattelun &anitteen puhtaaksi kirjoittamista
tekstimuotoon. Litterointi ei tule sellaisenaan osaksi tutkimusta, vaan sen tekeminen
helpottaa haastatteluiden analysointia ja purkamista tyohon (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka, 2006.)

Tutkimuksen aineisto, tassa tapauksessa neljan poliisin haastattelut, nauhoitettiin ja
aaninauhat litteroitiin. Haastattelut tallennettiin daninauhurille, jonka helppokayttdisyyden
ansiosta tiedostoja pystyi kelaamaan ja asettamaan tauolle katevésti Kirjoittamisprosessin
aikana. Td&mén ansiosta haastattelut voitiin purkaa pienissa erissa ja Kirjoitettu teksti oli

nopea tarkistaa kelaamalla taaksepdin puhutun asian oikeellisuuden varmistamiseksi.

Haastattelut purettiin tekstimuotoon késin kirjoitettuna Word -tiedostoon, jossa muotoilun
kannalta haastateltavan puheenvuorot lihavoitiin  ja haastattelut varikoodattiin
haastatteluiden teemojen perusteella lukemisen sek& asiayhteyden hahmottamisen
helpottamiseksi. Aanitteet sekd tekstimuotoiset haastattelut sailytettiin tietokoneella
salasanalla suojatun tiedoston sisalla koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuksen arviointia

varten palauttamisen jalkeen haastattelunauhat ja -tekstitiedostot tuhottiin.

Litterointi toteutettiin haastateltavien puheiden perusteella puolitarkasti. Tama tarkoittaa,
etta tietyt téytesanat, jotka eivat vaikuta haastattelun sisaltéon jatettiin pois, mutta
haastateltavien puheet Kirjoitettiin muuten muuttamattomina. Puhekielistd tekstid ei siis

muutettu kirjakieliseksi (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2006.)

Haastatteluiden toteutus oli sujuvaa ja kaikki haastateltavat tuntuivat perehtyneen heille
ennalta l&hetettyihin kysymyksiin kiitettavasti. Haastatteluiden kysymyksiin oli vastattu
lagjasti sekd monisanaisesti, eikd pelkastdan lyhyesti yhdella virkkeelld tai muutamalla
sanalla, miten olisi todennakdisesti kdynyt, mikéli haastattelut olisi toteutettu sahkdpostitse
lomakehaastatteluna.  Haastateltaville annettiin  heiddn  haastattelunsa  sisaltanyt
teemahaastatteluosio luettavaksi ennen tyon lahettamistd julkistettavaksi haastatteluiden

eettisyyden takaamiseksi (Hirsjarvi & Hurme, 2011, 20.)
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Haastateltavien  vastaukset kasiteltiin  teemoittain  anonyymisti.  Haastatteluiden
siséllonanalyysi tuotettiin jokaisen haastateltavan osalta litteroinnin perusteella ja vastaajat
nimettiin numeerisesti (haastateltava 1, 2, 3 ja 4) nimenomaan anonymiteetin turvaamiseksi
ja tutkimuksen eettisyyden varmistamiseksi. Lisaksi vastauksista toteutettiin yhteenveto

jokaisen teeman loppuun.

Haastateltavien anonymiteetti turvattiin tutkimusprosessissa jo siitd lahtien, kun heilta
tiedusteltiin s&hkopostitse halukkuutta osallistua haastatteluun. Haastatteluiden aikana
osallistuneille ei kerrottu, ketkd& muut ovat osallistuneen tutkimukseen eiké& kenestakaan

kirjattu yksiloivia tunnistetietoja tutkimukseen.
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5 HAASTATTELUT

5.1 Teemahaastattelut ja haastatteluiden runko

Tutkimuksessa kaytettiin haastattelumetodina teemahaastattelua (Liite 1), joka on
muodoltaan puolistrukturoitu. Téassd haastattelumuodossa kysymykset ovat Kkaikille
haastateltaville samat ja haastattelun tietyt osa-alueet eli teemat ovat tarkoin valitut
etukateen, mutta esimerkiksi kysymysten jarjestys tai sanamuodot voivat vaihdella. Tasté
johtuen haastattelutilanne voi olla eri haastateltavien kohdalla hyvinkin erilainen, vaikka
haastattelun rakenne sek& teemat eivat ole muuttuneet mitenk&én (Hirsjarvi & Hurme, 2011,
47.)

Teemahaastattelun hyvid puolia on muun muassa se, miten sen avulla ei ole tarkoitus saada
tarkkoja tai edes muihin haastateltaviin verrattuna samankaltaisia vastauksia, vaan jokainen
haastateltava antaa vastauksen omin sanoin ja omiin nakemyksiin sek& kokemuksiin
perustuen, jonka ansiosta saadusta aineistosta pystyy kasaamaan luotettavan yhteenvedon
(Hirsjarvi & Hurme, 2011, 47.)

Haastattelun runko koostui kolmesta p&ateemasta; tyékunnon yllapitdminen & urheilu,
viikkoliikunta, tyon aiheuttamat kipuoireet & kehonhuolto sekd varusteet.

5.2 Haastatteluiden tulokset

5.2.1 Tyokunnon yllapitdminen ja urheilu

Ensimmdisen teeman tarkoituksena oli Kkartoittaa haastateltavan omia urheilu- ja
liikuntatottumuksia. Kysymyksissa selvitettiin, miten monipuolisesti haastateltava

harjoittelee, liikkuu ja harrastaa muuta urheilua vapaa-ajalla.

Kaikki haastateltavat kertoivat harrastavansa liikuntaa monipuolisesti ja useita kertoja
viikossa. Madrat vaihtelivat haastateltavien kertoman mukaan keskiméérin kolmesta

kuuteen kertaan viikossa viikosta sekd tyovuoroista riippuen. Parhaimmillaan haastateltava
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3 kertoi harrastavansa liikkuntaa jossain muodossa péivittdin. Liikunnan monipuolisuus tuli
ilmi kaikilta haastateltavilta. Harrastettaviin lajeihin kuuluivat jaakiekko, sulkapallo, paini,
salibandy sek& erindinen kuntosaliharjoittelu. Haastateltavat 1, 2 ja 4 kertoivat vield

palauttavan kavelylenkin olevan tarkeéssa roolissa heille itselleen.

Kaikkien haastateltavien mukaan heidan on helppo l6ytdd vuorotydrytmin ohella aikaa
lilkunnalle. Haastateltavan 2 mukaan kyseessa on asennekysymys ja aktiivista elaméé seka
lilkuntaa harrastavat 10ytavat aikaa liikkumiselle, vaikka tyorytmi olisi epasaannéllinen ja
vapaa-aikaa ajoittain vahan. Haastateltava 1 painotti, miten muutokset elamantilanteessa,
esimerkiksi pienet lapset hankaloittavat vapaa-ajan l6ytymistéd liikkumista varten, muttei

kuitenkaan esta tai tee siitd mahdotonta.

Valittaessa haastateltavia oli jo odotettavissa, etta kaikki heistéa elavét jokseenkin aktiivisesti,
mutta oli yllattdvad, kuinka monipuolista liikuntaa haastateltavat harrastivat ja miten

runsaasti he liikkuivat tydvuorojen ulkopuolella.

5.2.2 Viikkoliikunta

Toinen teema kaésitteli itse opinnaytetyon tutkimuskysymysta - viikkoliikuntaa.
Tarkoituksena oli selvittaa, miten haastateltava kokee tyopaikkansa

viikkoliikuntajéarjestelmén sujuvuuden.

Tarkeimpéna aiheena téssé teemassa oli haastateltavan mielipide siitd, miksi juuri Raumalla
viikkoliikuntajérjestelmé toimii niin hyvin ja onko haastateltava huomannut sill4 olevan

positiivisia vaikutuksia tydyhteisoon sekd omaan tydsséjaksamiseen ja tyohyvinvointiin.

Lis&ksi tutkimuksessa selvitettiin, riittddko haastateltavan mielesté viikkolitkuntaan kaksi
tuntia / viikko vai koetaanko se mééraltaan riittdmattoméksi. Haastattelun lopuksi kysyttiin,
olisiko haastateltavalla muutosehdotuksia viikkoliikuntajarjestelmén toteuttamiseen ja,

millaisena haastateltava nékisi tilanteen, mikali viikkoliikunta lakkautettaisiin kokonaan.

Haastateltavien mukaan viikkoliikunnan hyddyntdminen sujuu erittdin hyvin Rauman

poliisiasemalla. Viikkoliikunnan kayttaminen oli kaikkien mukaan aina jdrjestettdvissa.
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Kaikki haastateltavat haastateltava 1:t4 lukuun ottamatta kykenivat kayttdmaan sek&d oman
kertomansa mukaan kéyttivat taydet kaksi tuntia viikkoliikunnasta joka viikko.

Haastateltava 1 kertoi syyn olevan itsesté johtuva, mikéli han joskus jatti viikkoliikunnan
hyddyntdmattd. Hanen mukaansa olisi ollut mahdollista kdyda harjoittelemassa tygvuoron
aikana useammin, mikali h&n olisi itse niin halunnut. Haastateltava 1 tadydensi, ettd hanen on
helpompi  hyddyntdd viikkoliikuntaa rikostorjunnan puolella kuin valvonta- ja
halytyssektorilla.

Haastateltava 2 mainitsi, miten harjoitteleminen tyévuoron aikana sisaltaa sen riskin, etta
viikkoliikuntavuoron aikana tulee tehtdvd hoidettavaksi. Han ei pitéanyt sitd kuitenkaan
mill&éan tavalla ongelmana, silld oman kertomansa mukaan vaihto urheiluvarusteista poliisin
varusteisiin sujuu erittdin nopeasti, ja ndin ollen partion vasteaika pysyy joka tapauksessa
pienend verrattuna esimerkkitilanteeseen, jos he olisivat partioimassa kauempana saman

tehtavan tullessa.

> Tietysti treenaaminen tyévuoron aikana hoituu silla varauksella, ettd jos tehtava tulee,
niin sinne menndan ja se hoidetaan. Esimerkiksi mulla kuntosalilta urheiluvarusteista
vaihtaminen haalareihin ja suojaliiveihin kestdd maksimissaan viisi minuuttia. Aivan
maksimissaan. Ei se ajallisesti muuta mitdan jos oltais partioimas jossain Eurajoella ja
sieltd ajaa sen puoli tuntia tanne keskustaan.”

-Haastateltava 2-

Viikkoliikuntajarjestelméan  toimimisesta  kysyttdessd kaikilla haastateltavilla oli
yhtenevainen linja; kaikkien mukaan jarjestelma toimii Raumalla hyvin ja lahtokohtaisesti
kaikki, jotka halusivat viikkoliikuntaa hyddyntaa, saivat niin tehtyd. Haastateltavat 1, 2 ja 3
pitivat kahta tuntia viikossa mééarallisesti lilan pienend, sill4 tyonantaja velvoittaa tyontekijaa
pitdm&an itsensd kunnossa, mutta tiedostivat sen, ettei viikkoliikunnan maaréd ole
kuitenkaan mahdollista lisatd. Kaikkien mielestd on kuitenkin hienoa, ettd tyonantaja
mahdollistaa kaksikin tuntia viikossa tyoajasta kéytettavaksi lilkkkumiseen. Haastateltavan 3
mukaan hanelle ei loppujen lopuksi ole valtavaa merkitysta viikkoliikunnan maaralla, silla

han liikkuisi sitten vapaa-ajalla enemman.

Haastateltavat 1, 3 ja 4 nékivat viikkoliikunnalla olevan suuri vaikutus tygsséjaksamiseen

erityisesti henkiselld puolella. Haastateltava 3 mainitsi, miten t0issé on mukavampi kéyda,
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kun sielld saa valilla harrastaa liikuntaa. Haastateltava 1 taas kertoi, miten viikkoliikunnan
hyddyntdminen piristdd mieltd, tarjoaa valilla tarkedn tauon tydntekoon sekd rikkoo
tyorytmié.

> Mukavampi kayda toissa, kun saa liikkua ja treenata.”
-Haastateltava 3-

Haastateltavien 1, 2 ja 4 mukaan tydnantaja eli poliisi organisaationa ei tarjoa heille parhaita
mahdollisuuksia tyokunnon yllapitdmiseen tai kannusta heitd liilkkumaan. Haastateltava 1
kertoi, miten poliisiurheilua on ajettu vuosien saatossa alaspéin resurssipulan vuoksi, eika
esimerkiksi poliisilaitosten vélisiin jagdkiekkoturnauksiin kaytettyd aikaa saa enda merkittya
tyOajaksi tai matkaan kéyttaa laitoksen autoja. Kaikkiin turnauksiin osallistuminen tapahtuu
nyky&an omakustanteisesti ja vapaa-ajalla, joten motivaatio osallistua kyseisiin tapahtumiin
laskee, eivétka kaikki halukkaat kykene osallistumaan niihin.

Kuitenkin esimiehet omalla asemalla suhtautuvat kaikkien haastateltavien mukaan erittéin
positiivisesti viikkoliikunnan kayttdmiseen ja kannustavat tyontekijoitddn hyodyntdméaén

mahdollistetun edun.

Haastateltavien mielipidettd kysyttiin  viikkoliikunnan lakkauttamisesta kokonaan.
Haastateltavien valilla oli yhtenevdiset vastaukset. Heiddn mukaansa valttamattd suurta
muutosta henkilokohtaisella tasolla ei olisi, silld aktiiviset ihmiset olisivat aktiivisia
viikkoliikunnan lakkauttamisesta huolimatta ja k&yttdisivat siten vapaa-ajalla enemman

aikaa litkkumiseen.

” Mun mielest& ei nakyisi minkaanlaista muutosta. Koska ne jotka urheilee, niin urheilee
joka tapauksessa ja ne jotka ei urheile niin ei urheile. Riippumatta siitd, tapahtuukse
tyGajalla. Se on enemmankin ihmisten asenteista ja elamantavoista kiinni ku tydnantajan
mahdollistamisesta.

-Haastateltava 2:n mietteitd viikkoliikunnan lakkauttamisen hypoteettisista vaikutuksista. -

Kuitenkin haastateltavien 1, 3 ja 4 mukaan tyomotivaatio laskisi, mik&li viikkoliikunta
mahdollisuus poistettaisiin. Haastateltava 1 mainitsi, miten muutos vaikuttaisi mielialaan ja
tyohyvinvointiin, kun tydssdjaksamista edesauttava etu vietéisiin pois. Haastateltava 4 oli

samaa mieltd. Hanen mukaansa ty0ssdjaksaminen sekd tyomotivaatio kérsisivat ja
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haluttomuus toit4 kohtaan kasvaisi. H&n sanoi, ettd 12 tunnin tyovuoroja tehdessa on pakko
kiinnitt4& huomiota asioihin, jotka lisdavéat tydhyvinvointia sekd tydmoraalia.

Viimeisend viikkoliikuntaa koskevassa teemassa haastateltavilta kysyttiin, mité
muutosehdotuksia haastateltavilla olisi viikkoliikuntajarjestelmaan. Haastateltava 1 toivoi,
ettd viikkoliikuntaa voisi hyddyntéa viikonloppuisin, mikali tyotehtévéat sen sallivat. Hanen
mielestaan viikonloppuisin voisi olla usein otollisempi aika kayda urheilemassa kuin

arkipdivina.

> Joo, nykyaan taitaa virallinen ohje olla, ettei viikonloppuisin saa kayda litkkumassa. Mun
mielestd se on naurettava sdantd suorastaan. Et jos tyOtehtavat sen sallii ja pystyy
viikonloppuna helpommin liikkumaan, esim tutkinnassa, jos on hiljasta, niin miksei vois
menna viikonloppuna? Mut se on virallisten sdantdjen mukaan kielletty. Johtuu ilmeisesti
siitd, kun viikonloppuna maksetaan haittatunteja ja katotaan, ettei silloin saa kayda
liikkumassa. Siihen toivoisin muutosta.”

-Haastateltava 1 kysyttdessa muutosehdotuksista viikkoliikuntajarjestelmaan. -

Haastateltava 2 toivoi jarjestelyd siten, ettd viikkoliikunnan kykenisi kayttamaan kaikki,
jotka niin haluavat. Yhtend esimerkkind han mainitsi tydvuorojen asettamisen limittdin
vuoronvaihdon yhteyteen siten, ett4 vuoron lopettava partio voisi kdyttaa viimeiset 30-60

minuuttia urheiluun.

Haastateltava 3 oli paallisin puolin tyytyvéinen nykyiseen jérjestelyyn, mutta toivoi yhteisia

jarjestettyd vuoroja oman yksikon kanssa.

Haastateltava 4 toivoi yleiselld tasolla asenteen muutosta positiivisempaan
viikkoliikuntajarjestelmé&& kohtaan. Hanen mukaansa asenne viikkoliikuntaa kohtaan on
Raumalla positiivinen ja han kokee, etté sielld kunnioitetaan toisen partion halua urheiluun

kiitettavasti.

Haastatteluiden jalkeen kokonaiskuva oli, ettd Raumalta haastatellut henkilét ovat
padpiirteittéin tyytyvaisia viikkoliikuntajarjestelméan ja siihen, ettd tyonantaja ylipaataan

tarjoaa mahdollisuuden urheilun harrastamiseen tydaikana.
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Aliresursointi on ollut suurena puheenaiheena poliisien kesken jo pitkadn ja sen merkit
nakyvat luonnollisesti myds viikkoliikunnassa ja tiettyjen etujen karsimisena. Aiemmin
henkilokunta sai esimerkiksi Smartum - kuponkeja vapaa-ajalla kéytettavéaksi kuntosaleilla
ja esimerkiksi teatterissa, mutta nykydan kyseistd etua ei ole taloudellisesti mahdollista

jarjestéa.

5.2.3 Tyon aiheuttamat kipuoireet, ammattitaudit ja kehonhuolto

Kolmannessa teemassa ké&ytiin lapi haastateltavan mahdollisia tyoelaméssad syntyneita
Kipuoireita erityisesti alaseldssa seka lantion seudulla. Jos haastateltavalle on syntynyt kipua
tuottavia oireita johtuen esimerkiksi varustevyOstd tai pitkalti autossa vietetyista
tyovuoroista, selvitetdan, milla tavoin han lievittad oireita tai harrastaa kehonhuoltoa tyon

ohessa.

Haastateltavilta kysyttdessa tyOstd tai varusteista syntyneestd seldn alueen Kkivusta
haastateltavat 1 & 2 kertoivat kokeneensa toisté johtuvaa kipua seldssa. Haastateltava 1 tosin
kertoi karsivansa selkakivuista valilld muutenkin, mutta valvonta- ja hélytyssektorilla
tyoskentely selvasti pahensi oireita. Haastateltava 2 kertoi oireiden alkaneen jo

ty6harjoittelun aikana l1&hinnd henkildautoissa istumisen vuoksi.

> Harjoittelun aikana kenttéavalvonnan aikana ajettiin henkil6autoilla ja silloin mulle tuli
valtavaa kipua ja painetta alaselkdan. Silloin sitd asiaa hoidettiin varustevyon
uudelleenjéarjestelylld, reisikotelolla. Silloin se meni sill& osittain ohi. Osittain sen vuoksi
kun l&hdin suoraan sieltd tutkintaan, missa ei tietystikaan tata ongelmaa tullut. Toki se
[Kipu] jatkui tutkinnassakin aika pitkaan ja jouduin tutkinnassa kayttdmaan enemmaén aikaa
venyttelyyn.”

-Haastateltava 2-

Haastateltava 1 lievittad selkékipuja mahdollisimman monipuolisella urheilulla, kuten myds
haastateltava 4. Haastateltava 1 kertoi myds, miten han kayttaa venyttelyyn runsaasti aikaa
aina urheilusuorituksen jalkeen juuri siksi, ettd han kykenisi liikkumaan mahdollisimman
paljon. Haastateltava 2 lievittdd kertomansa mukaan seldn kipua venyttelemélld,
fysioterapialla sek& levolla oireiden yltyessd pahoiksi. Haastateltava 2 tiedosti, ettei

venyttele riittavasti, vaan tekee sita vain silloin, kun kipua alkaa syntyé seldssa.
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimus onnistui mielestani hyvin. Sain myonteisen vastauksen neljaltd haastatteluun
kutsutulta ja vield nopealla aikataululla. Tdmén ansiosta haastatteluiden sopiminen,
suorittaminen ja lopulta materiaalin litterointi onnistui nopealla aikataululla -
kokonaisuudessaan noin viikon kuluessa. Tutkimuksen aikana ei syntynyt suurempia
ongelmia tutkimuksen tekemisessa, vaikka aikataulutus oli ajoittain omalta osaltani heikkoa
ja tehokkaammalla suunnittelulla tydn wvalmistuminen olisi tapahtunut huomattavasti

aiemmin.

Tutkimuksen voidaan todeta olevan luotettava jo haastateltavien poliisien kannalta, silla
heilld on kaikilla useamman vuoden ja yhdelld jopa yli kymmenen vuoden tyokokemus
poliisiorganisaatiossa. Taman ansiosta heille on muotoutunut jo laajasti kokemuksia seka
mielipiteitd viikkoliikuntajérjestelman sujumisesta ja vuosien mittaan tulleista muutoksista.
Luotettavuutta ja eettisyyttd tukee myos se, ettd haastattelutilanteissa ei kysytty johdattelevia
kysymyksid, vaan kysymykset pyrittiin kokoamaan mahdollisimman neutraaleiksi seka

samalla avoimia vastauksia tuottaviksi.

Luotettavuutta eli reliabiliteettia lisdd osaltaan se, ettd tutkimuksessa esitetyt vaitteet
pohjautuvat huolellisesti toteutettuihin haastatteluihin sek& haastateltavien kertomaan
tietoon. Lis&ksi kyseessd on yhden ihmisen tekemd tutkimus, joten tychon ei ole sekoittunut
mukaan useamman ihmisen visiota tehdd tutkimusta, vaan Kkyseessda on taysin oma

nakemykseni, jota seurasi oma tutkimus.

Luotettavuuteen vaikutti my0s ladhteiden mé&ard, laatu ja ik& Valtaosa lahteistd on
suhteellisen uusia, 2000 -luvun alusta tai 2010 -luvulta. Tuoreiden lahteiden luotettavuuteen
vaikuttaa tietysti lyhyt aika, jonka aikana niiden luotettavuutta ollaan voitu tutkia. L&hteiksi
pyrin valitsemaan mahdollisimman luotettavia artikkeleita sek& kirjallisuutta. Osa l&hteista
on ulkomaisia, silla erityisesti Yhdysvalloista ja Englannista I0ytyi hyvid tutkimuksia

liittyen poliiseihin, poliisien selk&vaivoihin ja poliisien fyysiseen kuntoon.
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Tutkimusta voidaan pitdé eettisend ja luotettavana, sillé tutkimukseen osallistuminen oli
taysin vapaaehtoista. Tarkoituksenani oli valita 4-5 haastateltavaa, joten tiedustelin viideltd
Raumalla valvonta- ja hélytyssektorilla tydskentelevalta poliisilta halukkuutta osallistua
tutkimukseeni. Nelja ndistd viidestd vastasi valittobméasti myontévasti, joten heidan

osallistuminen ei tuntunut ainakaan minusta lainkaan vakinaiselté.

Eettisyyteen vaikutti my0s haastatteluiden purkaminen ty0hon tdysin nimettémina.
Tutkimuksessani ei tullut esiin millddn tavalla yksiloivid tunnisteita. Osallistuneilta
henkiloiltd hyvaksytettiin  osiot, joihin he olivat vastanneet haastatteluissa.

Haastattelumateriaalit havitettiin opinndytetyon valmistuttua.

Tutkimus oli omakohtaisesti ensikosketus opinndytetyon tekemiseen, joka kavi useasti ilmi
prosessin aikana. Kokemattomuus tutkivan tekstin kirjoittamisessa teki erityisesti
oikolukemisesta ja tyon loputtomalta tuntuvasta viimeistelystd haastavaa, mutta myo6s
palkitsevaa. Koen ehdottomasti kokemattomuuteni olevan tutkimukseni isoimmista
ongelmista. Opinndyteprosessi oli valtava omakohtainen oppimisprosessi tutkivasta

kirjoittamisesta, joka heratteli jo mahdollisia jatkotutkimusaiheita tyoni perusteelta.

6.2 Tutkimuksen johtop&aatokset

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa tietoa Rauman poliisiaseman pééllystolle konkreettinen
nakemys siit4, miten hyvalla mallilla viikkoliikuntajérjestelmé& ja siitd heijastuva
tyohyvinvointi tyoyhteison siséllda Raumalla on. Haastatteluiden pohjalta saatua tietoa
voidaan hyodyntad viikkoliikuntajarjestelméé kehittdessa. Opinndytetyon paékysymyksena
oli, miten viikkoliikunta vaikuttaa valvonta- ja halytyssektorilla toimivan poliisin fyysiseen
tyokykyyn Raumalla. Tamén kysymyksen kautta syntyi itsessadn jo er&énlainen
tutkimusongelma, silld pohdin, kuinka jo valmiiksi aktiivista ja urheilullista elaméaa viettavat
poliisit hyotyvéat vain kahden tunnin viikkoliikunnasta. Haastatteluissa kavi kuitenkin ilmi,
miten viikkoliikunta oli jokaisen vastaajan mielestd pelkdstaan positiivinen asia, vaikkakin
monen mielestd ajallisesti liian suppea. Viikkoliikuntajérjestelmé toimii vastaajien mukaan
Raumalla erinomaisesti ja tyOyhteisdéssa kunnioitetaan toisten halua liikkua ja se

mahdollistetaan kaikille jo asennetasolla.
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Suurin viikkoliikunnan vaikutus tuntui kuitenkin olevan haastateltaville psykologinen. Tamé
tuli itselleni hieman yllatyksend, silla olin naiivisti keskittynyt ja valmistellut haastattelut
padasiassa fyysisen jaksamisen ja hyvinvoinnin pohjalle. Kaikki haastateltavat olivat sité
mieltd, ettd heiddn tyomotivaationsa koheni viikkoliikunnan ansiosta ja toissad oli
viihtyisdampi ilmapiiri, kun tyonteon lomassa saa viikoittain k&yda urheilemassa.
Viikkoliikuntaa ajatellen tulisikin pitd4 mielessd, ettd viikkoliikunnan ensisijainen tarkoitus
on kuitenkin kohentaa tyohyvinvointia seka tyossajaksamista, silla se ei riitd maaréllisesti
tayttamaan yleisia liikuntasuosituksia, joten kuntoa kohentaviin tuloksiin viikkoliikunnan

avulla ei voida péasté.

Apukysymyksiksi nostin fyysisen kunnon vaikutuksen poliisin tydssa ja miten naita fyysisia
ominaisuuksia testataan poliisiorganisaatiossa. Tatd kysymysta avasin kasittelemalla
tyokunnon  testausta  sekd  haastattelukysymyksilla haastateltavien omista
liikuntatottumuksista. Edelld mainitulla tavalla vastattiin myos toiseen apukysymykseen,
miten haastateltavat yllapitavat omaa tyokuntoaan Raumalla. Positiivisesti minut yllatti se,
kuinka monipuolisesti haastattelemani henkilot liikkuvat vuorotydstd huolimatta. Kun on
kyseessd vuorotyd, saannollinen liikuntaharrastus voi olla vaikeaa toteuttaa, etenkin
yhdistettynd perhe-eldmadan. Kuitenkin jokainen haastateltavista kertoi onnistuvansa
jarjestéa itselleen aikaa liikkua, parhaimmillaan jokaisena péivana viikossa eri liikunnan

muodoissa.

Tutustuessani  poliisin ~ fyysisen  kunnon  testaukseen ja  vertaillessani  sit4
Poliisiammattikorkeakoulun testeihin tulin pohtineeksi niiden yhtaldisyyksia ja sit4, tulisiko
tyokunnon testaus yhtendistad koulun testien kanssa. Tulin kuitenkin siihen johtopa&tokseen,
etta Poliisiammattikorkeakoulun testit soveltuvat opintoihin paremmin, sill& ik&rakenne on
koulussa alhaisempi kuin tydeldmassa. Tyokunnon testauksen testit ovat rakennettu niin, ett4
my0s idkkaammat virkamiehet kykenevét suoriutumaan niisté ja tuottamaan kuntotasosta
kertovia tuloksia. Joka tapauksessa Poliisiammattikorkeakoulun testit luovat erinomaisen

kuntopohjan seka rutiinin liikkumiseen ajatellen tulevaa tyoeldmaa.

Haastatteluiden pohjalta nousseet kehitysehdotukset viikkoliikunnan jérjestamiseen olivat
melko niukat. Tastd voisi siis paatelld, ettd viikkoliikunnan nykyinen kaksi tuntia viikossa
on poliisien mielestd melko toimiva. Kuitenkin yksi haastateltavista mainitsi toiveen
tyovuorojen jarjestamisestd hiukan péallekk&in suoran wvuoronvaihdon sijasta, jotta

tyovuoroaan lopettelevalle partiolle jaisi aikaa urheiluun ty6vuoron lopussa. Téallainen
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tyovuorojen jarjestaminen mahdollistaisi sen, ettd jokaisen vuoron loppuun saataisiin aikaa
liikunnalle ja n&in ollen viikkoliikunnan mé&ard voisi nousta yleisen liikuntasuosituksen
tasolle (2,5 h / viikko) ja jopa sen yli, ndin kehittdmaan tehokkaasti fyysistd kuntoa

yllapitamisen sijaan.

Toinen haastatteluissa esiin noussut kehitysehdotus oli, ettd yksikdssé voitaisiin jarjestaa
tyontekijoille yhteisia hetkia liikunnalle ryhmaliikunnan, erilaisten pallopelien tai
kamppailulajien muodossa. Yhdessé liikkuminen voisi motivoida myods viikkoliikunnan
yleensd kayttamattd jattavia lahtemdan liikuntaan mukaan edes satunnaisesti. Yhtena
tutkimuksen johtopaatoksena voisi my0s pitéé sitd, ettd viikkolitkunnan méara, kaksi tuntia,
on lilan vé&héinen. T&t4 voidaan perustella seka liikuntasuosituksilla ettd haastateltavien

mielipiteill&.

Uskon myos, ettd suuri syy viikkoliikuntajarjestelman sujuvaan toimintaan Raumalla on
poliisiaseman koko ja &irimmadisen hyva tyoyhteisd. Pienemmaélld poliisiasemalla on
resursseja ja toimintakykyd ajatellen omat hyvat sekd huonot puolensa, mutta
viikkoliikuntajarjestelmé&é ajatellen pieni koko on luettava ehdottomasti hyvéksi puoleksi.
Samaan aikaan toissd olevan henkildkunnan mdadrédn vuoksi kuntosali ei ruuhkaudu ja
positiivisen seka liikuntamyonteisen henkilékunnan ansiosta kuntosalin k&yttd onnistuu
matalalla kynnykselld kuitenkaan vaikuttamatta laskevasti aseman toimintavalmiuteen

halytystehtdvien hoitamista ajatellen.

Haastateltavien henkildiden mielipiteet olivat keskenddn hyvin samankaltaisia kaikissa
haastattelun teemoissa. Eridvat mielipiteet olisivat tuoneet tutkimukselle mielenkiintoisen
vertailuasettelun haastateltavien poliisien mielipiteiden valilla. Nama yhtenevét mielipiteet
kertovat kuitenkin mielesténi siitd, ettd Rauman poliisiasemalla viikkoliikunta toimii

erinomaisesti ja kehittymissuunta on oikea.

Tutkimusmenetelmand laadullinen tutkimus sekd teemahaastattelu olivat mielestani
onnistuneet tat4 tutkimusta ajatellen, silld sain niiden avulla kasattua lahtokohtiin seka
otantaan  n&hden  kattavan  teoreettisen  viitekehyksen ja  sain  vastaukset
tutkimuskysymyksiini. Teemahaastattelu toimi ikd&n kuin alkututkimuksena, jota voi
myOhemmaéssé vaiheessa jalostaa kvalitatiivisella koko Rauman poliisiaseman valvonta- ja
halytyssektorin kattavalla tutkimuksella tai Satakunnan eli Rauman ja Porin poliisiasemien

valiselld kysely- ja vertailututkimuksella vaikka tulevaisuuden alipaallystdopintoja ajatellen.
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8 LIHTTEET

Tyokunnon yllapitdminen, urheilu ja viikkoliikunta

1. Milld tavalla pidat ylla tyokykyéasi?

2. Kuinka usein harrastat liikuntaa?

3. Miten monipuolisesti harjoittelet?

4. Kuinka helppoa / vaikeaa on l6ytad aikaa litkkkumiseen tyovuorojen valissa?

Viikkoliikunta

5. Harjoitteletko tai pystyisitkd harjoittelemaan tyévuoron aikana?

6. Pystytkd kayttamaan / kaytatko joka viikko tyonantajan tarjoaman 2h / vko
viikkoliikunnasta?

7. Mitd mieltd olet Rauman poliisiaseman viikkoliikuntajérjestelméasta?

8. Oletko huomannut viikkoliikunnan vaikuttaneen tydssajaksamiseesi?

9. Koetko tuon viikkoliikunnan ma&ran 2h / vko riittdvéksi, vai pitéisikd urheiluun
varata enemman aikaa?

10. Koetko, ettd tyonantajasi tarjoaa sinulle parhaat mahdollisuudet tyokunnon
yllapitdmiseen tydaikana? Kannustaako tyonantaja liikkkumiseen?

11. Millaisen konkreettisen muutoksen nakisit, jos viikkoliikunta lopetettaisiin
kokonaan?

12. Toivoisitko muutosta johonkin asiaan?

Tyon aiheuttamat kipuoireet, “ammattisairaudet™ ja kehonhuolto

13.
14.
15.
16.

Oletko huomannut oireita alaseldssa / lantion seudulla johtuen kenttatyosta?
Miten olet lievittanyt tyosta seuranneita kKipuoireita?
Kéaytatkod kehonhuoltoon tai venyttelyyn mielestasi riittavasti aikaa?

Riitt48ko aikaa riittavasti lepdé@miseen?



