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1 JOHDANTO

Tand paivana yksi suurimmista tyokykyé heikentévista sairausryhmista tydikaisissa ovat
selkédsairaudet (Syvajarvi 2016, 34). Valvonta- ja halytystehtévissa toimivan poliisimiehen
12 tunnin tydvuorosta suurin osa kuluu poliisiautossa istuen. Poliisiauto on liikkuva
toimisto, jossa ajamisen ja valvontatyon lisdksi tyoskennelladn tietokoneella ja
puhelimessa, tehdaan paperitditd ja otetaan vastaan asiakkaita. (Nevala & Nyberg 2006, 2.)
Tietotekniikan hyddyntaminen ajoneuvoissa on saattanut entisestaén lisata autossa vietettya

aikaa.

Tuon ajan vuoksi, jonka tyontekija viettad autossa, opinndytetyoni aihe on kuinka istua
"poliisimaijan” ohjaamossa, kuinka menna sinne sisélle ja kuinka nousta sielta ulos
alaselan hyvaa ergonomiaa yllapitaen. Tyon tarkoituksena oli kartoittaa alaselan hyvaa
ergonomiaa yllapitavié liikeratoja sekd toimintatapoja néissa tilanteissa. Tyon tarvetta tulee
katsoa tyosuojelun ndkdkulmasta, joka perustuu ty6turvallisuuslainsaadantoon.
Ty6suojelusta yleisesti on lyhyesti lisda tyoni viitekehyksessa. Tyd on muodoltaan
toiminnallinen opinndytetyd, jonka viitekehys koostuu poliisin tydsuojelusta, -
turvallisuudesta ja -kyvysté koostetusta lainsdéddannosta ja kirjallisuudesta seka ihmisen
alaseldn anatomiaa ja yleista ajoergonomiaa késittelevasta tiedosta. Lisdksi viitekehys
kasittelee poliisin varustevyon mahdollisia vaikutuksia alaselan ergonomiaan ja tyokykyyn.
Lahdekirjallisuudesta tiivistetyt, hyvaksi todetut toimintaohjeet ajoneuvoymparistossa

toimimiseen paattavat tyoni viitekehyksen.

Toiminnallisen opinndytetyoni tuotoksena on toimintaopas, jonka tekemisessa oli mukana
fysioterapian koulutuksen omaava henkild ja se pohjautuu teoriaosuudessa lapi kaytyihin
toimintamalleihin. Opas on ensisijaisesti tarkoitettu Poliisiammattikorkeakoulussa poliisin
perustutkinnon opiskelut vasta aloittaneille osana ammattiin ja sen yleisiin kdytantoihin
tutustumista. Tyon ja oppaan tarkoituksena on lisata poliisiopiskelijoiden tietoisuutta
poliisin ammattiin yleisimmin liittyvistéd selkdongelmista ja miten niiden ehkaisyyn voi
mahdollisesti poliisiauton ymparistdssa toimiessa vaikuttaa omalla toiminnalla. Sen liséksi,
etta opiskelijat voivat oppaan avulla rakentaa omia toimintatapojaan, he voivat myos naita
oppeja jakaa tulevassa tyoharjoittelussaan seka tydeldmassaan kokeneemmille kollegoille.



Opasta, joka on sijoitettu tyoni liitteeksi (liite 1), voidaan jakaa
Poliisiammattikorkeakoululla opiskelijoille osana perehdyttamisjaksoa, mutta sit4 voidaan

jakaa myo0s jo tyoelamassa oleville osana laitoksella toteutettavaa tyosuojeluohjelmaa.

2 HANKKEEN TAUSTA

2.1 Lahtdokohdat

Selkésairauksista seuraa sairauspoissaoloja, ladke- ja hoitokustannuksia seka pahimmassa
tapauksessa tyokyvyttomyytta (Syvéjarvi 2016, 34). Selédn ergonomiasta ja sita kautta
tyohyvinvoinnista on siis tirked pitd4 huolta niin tyontekijan oman toimintakyvyn kannalta
kuin myos kansantaloudellisesta ndkdkulmasta katsottuna. Suuri ja yksipuolinen
tyokuormitus, epdmukavat tytasennot ja -menetelmét sekd puutteellinen palautuminen tyon
rasituksista voivat johtaa liikuntaelinsairauksien syntyyn ja provosoida niista syntyvia
oireita. (Viikari-Juntura, luettu 31.1.2017.)

Syvdjéarven (2016, 34) mukaan kentalla toimivan poliisin tyokuormitusta pohdittaessa
fyysinen kuormitus ei ole ainoa tydkuormitusta aiheuttava tekija. Vuorotyo ja psyykkista
stressid aiheuttavat tyodtehtavat ja vakivallan uhka ovat myos osana lisadméssa tyokuormaa.
(Syvéjarvi 2016, 34.) Namé ovat kuitenkin oma osuutensa isossa kokonaisuudessa, joten ne

ovat tasta tyosté rajattu pois.

Ajoneuvoymparistossa toimiminen, jolla tdssa yhteydessa tarkoitan ajoneuvossa istumista
ja tyoskentelya seka sinne sisélle ja sieltd ulos astumista, on selélle liikett4 ja rasitusta
aiheuttavaa toimintaa. Ty0ni tarvetta tulee katsoa tydsuojelullisesta ja sitd kautta
tyéhyvinvoinnin nakdkulmasta. Tydhyvinvointi niin fyysisesti kuin henkisesti on
organisaation toimivuuden kannalta tarke&é. Tama ei mielestani tee rajausta eri
organisaatioiden valille vaan se on maailmanlaajuinen edellytys. Jotta tydyhteison tuottava
elin, tyontekijat, voivat hyvin, heidén tulee olla vireystilaltaan ja toimintakyvyltéan

tyotehtévien vaatimalla tasolla.



Poliisin tyo ei ole yhtdjaksoista fyysista ponnistelua. Andersenin ym.(2015, 3) 7500
poliisimiehelle tekemdssé kyselyssa kuitenkin l&hes puolet (48.8 %) vastaajista kokivat

poliisin tyon fyysisesti vaativaksi tai erittain vaativaksi.

Tyoni lahtokohtana oli ajatus mahdollisuudesta pystya antamaan ohjeistusta siihen, miten
yksittéisen poliisin on mahdollista ennalta ehkéistd alaselk&&n kohdistuvaa negatiivista
rasitusta ajoneuvoymparistossa toimiessa ja lisété poliisiopiskelijoiden tietoisuutta alaselan

ongelmista, joita pahimmassa tapauksessa poliisin ammatti voi aiheuttaa.

Poliisin ké&yt0ssé olevista 1600 autosta pakettiauton mallisia "poliisimaijoja™ on noin 500
(Poliisi, luettu 3.2.2017). Oman tyokokemukseni mukaan iso osa halytys- ja
valvontasektorilla kdytetyistd ajoneuvoista ovat naitd VVolkswagen Transporter- merkkisié
pakettiautoja. Tasté syystd halusin alusta asti rajata tyoni aiheen ja oppaan tdhan
automalliin. Silti, vaikka ajoneuvon koko muuttuisi isommaksi tai pienemmaksi, ihmisen
selén rakenne ei muutu. Tasta syysta ohjekirjaa voi kayttadé soveltaen hyédyksi poliisin

tydssd myds muissa ajoneuvomalleissa.

Ajoneuvon ympaérilla tydskennellessa poliisilla on tilanteita, joissa esimerkiksi
humaltuneita asiakkaita nostetaan auton kuljetustilaan. Halusin kuitenkin kohdentaa tyoni
vain poliisin omaan toimintaan ajoneuvon ohjaamon ympaérilla ilman ulkopuolisia
vaikuttavia tekijoitd. Niemi (2012, 28) tuo tekstissaan ilmi, ettd tyon sisaltéon ja poliisin
ammatin toimenkuvaan ei sukupuoli tuo muutoksia. Tast4 johtuen en tehnyt tyoténi
riippuvaiseksi sen hyodyntéjan sukupuolesta vaan opas on laadittu yleispatevéksi ohjeeksi
kaikille poliisiopiskelijoille. Opasta hyddynnettaessa tulee ottaa kuitenkin huomioon sen
hyodyntdjan omat fyysiset ominaisuudet ja rajoitukset. Nailta osin oppaan hyddyntéja voi
soveltaa oppaan ohjeita omaan toimintaansa. Vaikka tyoni on ensisijaisesti rajattu
koskemaan "poliisimaijaa”, toimintaoppaaseen ja sitd tukevaan tyon viitekehykseen

kartoitin myds toimintamalleja, joita voi hyddyntda henkiléautomallisessa poliisiautossa.

Istumaty0 ei ole ainoa selan vaivoihin ja yleiseen terveyteen vaikuttava tekija. Muun
muassa saannollinen liikunta ja terveellinen ravinto ovat edelleen perusta terveille

elamantavoille (Helajarvi 2013, luettu 27.1.2017). Tydergonomia ja autossa istuminen ovat



pieni osa isoa kokonaisuutta ja poliisin tyokykyyn vaikuttavia tekijoita kasitellaan tyoni

viitekehyksessa tarkemmin.

2.2 Konkreettiset tavoitteet

Valvonta- ja halytyssektorilla tydskenteleva poliisimies nousee autosta ja menee sisalle
autoon useita kertoja vuoron aikana seka viettad aikaa autossa tydskennellen. Kuten tyoni
johdannossa kavi ilmi, ty0 on ensisijaisesti suunnattu Poliisiammattikorkeakoulussa
poliisin perustutkinnon opiskelut vasta aloittaneille. Nain oppaan vaikuttavuus on
mielestani korkeimmillaan, koska opiskelijoiden fyysinen terveydentila on kartoitettu ja
todettu tarvittavan hyvaksi kouluun sisélle pdasemiseksi. He ovat lahddssé poliisiksi
puhtaalta poydaltd, joten heille ei ole ehtinyt viel& kehittyd ammattiin yleisesti liittyvia
fyysisid kulumia tai oireita. N&itd vastaavia vammoja on saattanut aiemmissa ammateissa
tai aiemmassa eldmassa syntyd, mutta terveystarkastuksessa ja kuntokokeissa ne ovat

todettu sellaisiksi, etteivat ne estd ammatin harjoittamista.

Oppaan avulla opiskelijat pystyvat opiskelujen alusta asti tutustumaan
ajoneuvoympaéristossa toimimiseen alaselan hyvéaa ergonomiaa yllapitden, omaksumaan
nama toimintatavat ja sité kautta tulevaisuudessa tyoelaméssaidn myos kéyttamaan naité

ohjeita hyvaksi.

Oppaan keskeisina tehtavina ovat kartoittaa jo olemassa olevan tiedon pohjalta oikeita
toimintatapoja poliisiajoneuvon ymparilla seka havainnollistaa néita toimintatapoja
selkeilld kuvilla. Yhtena tehtavéan tyolla on myos liséta opiskelijoiden tietoisuutta poliisin
ammattiin yleisimmin liittyvista selkdongelmista. Sen lisaksi, ettd opiskelijat voivat oppaan
avulla muuttaa omia toimintatapojaan, he voivat myos néité oppeja jakaa tulevassa
tyoharjoittelussaan seka tyoeldaméssaan kokeneemmille kollegoille. Ergonomian
nakokulmasta katsottuna tyoni kasittelee klassista ergonomiaa, jossa keskityn opiskelijan
oman toiminnan fyysisiin piirteisiin seké riskitekijoihin kdyttden korjaavaa ergonomiaa.

Ergonomia ja sen madritelmaét ovat kuvattuina tyoni viitekehyksessa.



Tydlleni ei ollut sitd tehdessani ennalta sovittua toimeksiantajaa, mutta sitd voidaan jakaa
Poliisiammattikorkeakoululla osana orientoivien opintojen jaksoa, jolloin vasta aloittaneita

opiskelijoita tutustutetaan yleisiin ammattiasioihin ja -ké&ytantoihin.

3 TYOSUOJELU

3.1 Maaritelma

Tyo6suojelu tahtad kokonaisvaltaisesti tyontekijan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin ja ndiden edistdmiseen tydssa. Tydsuojelu kasittaa nain siis
ty6turvallisuustoiminnan, joka on lahinna tydtapaturmien torjuntaa, tydsuhdevalvontaa,
tyopaikkasuojelua seka tydsuojeluorganisaation ja henkilgstohallinnon toiminnan ja nédiden
valisen yhteisen toiminnan. (Hankilanoja 2007, 9.) Tydsuojelu, jonka osana on typaikan

ja— laitteiden ergonomia, perustuu siita laadittuun lainsaadantéon.

Tydsuojelulainsdddantd on tydsuojeluviranomaisten valvontaan kuuluvien saadosten ja
maardysten kokonaisuus. Valvonta tdhtaa tyontekijan fyysisen, henkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin suojeluun ja niiden edistamiseen. Tydsuojeluviranomaiset valvovat

ty6turvallisuuslain ja tydsuojeluvalvontalain seké niiden nojalla annettujen saaddsten ja

maardysten noudattamista. (Hankilanoja 2007, 9.)

Laki tydsuojelun valvonnasta ja tyopaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta ja sen 288
(20.1.2006/44) velvoittaa tydnantajan nimedmaan henkiléstohallinnon ja
tyosuojeluorganisaation vélista yhteistoimintaa varten erillisen tydsuojelupaallikon, jollei
itse hoida t4té tehtavaa. Paallikon tehtdva on tydnantajan sekd esimiehien avustaminen
tehtavissd, jotka liittyvéat tydsuojelun asiantuntemuksen hankintaan seké tyontekijoiden ja
tyosuojeluviranomaisten valiseen yhteistyéhon. (Laki tydsuojelun valvonnasta ja tyopaikan
tyosuojeluyhteistoiminnasta 288.) Yhteistyota varten paikallistasolla on v&hintdan
kymmenen tyontekijan tyopaikoilla valittava tyosuojeluvaltuutettu ja kaksi
varavaltuutettua tyontekijoiden edustajiksi. Yhteistyon lisaksi heidan tehtdvanaan on pitaa
yhteyttd tyosuojeluviranomaisiin. (Laki tydsuojelun valvonnasta ja tyopaikan

tyosuojeluyhteistoiminnasta 298.)



Ty6paikan tydsuojeluorganisaatio ja turvallisuuskulttuuri ovat tyésuojelutoiminnan
perustana. Turvallisuuskulttuuri ilment&4 johdon ndkemyksia turvallisuustyon
merkityksesté ja sen toteutuminen kaytannossa edellyttdd koko henkildstén sitoutumista.
(Tyosuojeluhallinto, luettu 7.3.2017.)

3.2 Tyosuojelu poliisissa

Poliisin tydsuojelun tavoitteena on tuloskunnon seka turvallisen ja terveellisen
toimintaympariston ja -olojen yllapitdminen sek& naiden kehittdminen. Tavoite pitaa
sisalld&dn myds henkildston suojaamisen haittavaikutuksilta, jotka tydnteko mahdollisesti
aiheuttaa. Poliisille ei ole olemassa erityista tyéturvallisuuslainsaadantoa, joten
poliisimiehen ty6turvallisuutta arvioitaessa on turvauduttava yleiseen tyoturvallisuuslakiin

seké sen nojalla annettuihin sd&nnoksiin. (Hankilanoja 2007, 114; 90.)

Ty6suojelutoimintaa poliisissa ohjaa ylimman johdon erikseen vahvistama
tyosuojelustrategia, joka linjaa poliisiorganisaation tydsuojelun tavoitteet ja keinot.
Strategia tulee ottaa huomioon paikallistasolla tyésuojeluohjelmaa suunniteltaessa seké
esimerkiksi tyoturvallisuutta ja toiminnallista valmiutta parantavan koulutuksen

jarjestdmisessa. (Hankilanoja 2007, 115.)

Poliisihallituksen seka eri liittojen ja jarjest6jen vélisend yhteistoimintaelimend
Poliisihallintoa koskevan tyésuojelun yhteistoimintasopimuksen mukaisesti toimii poliisin
tyosuojelun keskustoimikunta. Koko poliisihallinnon henkildstoa edustaa valtakunnallinen
tyodsuojeluvaltuutettu, joka myds toimii keskustoimikunnan sihteerind. (Poliisihallitus
2014.)

Ylimman johdon laatiman tydsuojelustrategian liséksi poliisilaitosten on laadittava oma
tyodsuojeluohjelma, jonka puuttuessa ei voi vedota valtakunnalliseen tyésuojelustrategiaan.
Poliisin tyokykya paikallistasolla pyritaan tydsuojeluohjelmissa edistdaméén esimerkiksi
TYKY-toiminnalla, johon osallistuvat kaikki tyopaikan vaikuttavat tahot. N&itd ovat
esimerkiksi tyosuojeluorganisaatio ja tyoterveyshuolto (Hankilanoja 2007, 114; 115).



4 POLIISIMIEHEN TYOKYKY

4.1 Lainsaadanto

Tyoturvallisuudella tarkoitetaan hengen, terveyden ja sosiaalisen kuormittavuuden suojaa
ty6ssa ja se on yksi tyosuojelun osa-alue (Hankilanoja 2007, 21). On tarkedd huomata, etta
kéasite pitaa sisallaan myos sosiaalisen kuormittavuuden osana turvallisuutta, eiké vain

pelkéstdan henkeen tai terveyteen kohdistuvia riskeja.

Kun tyontekija ei joudu alttiiksi tapaturmille ja voi turvallisesti suorittaa tyonsa
tarvitsematta tarpeettomasti vaarantaa fyysista tai henkisté turvallisuuttaan,
ty6turvallisuuden taso on tyéturvallisuussdanndsten mukainen. Tyoturvallisuus on yksi
osa-alue tyosuojelun kokonaisuudessa. (Hankilanoja 2007, 21.) Ty6turvallisuuslaki on ns.
puitelaki, joka antaa tydeldman osapuolille yleiset velvoitteet tydelamaa ja — turvallisuutta
koskien. Tarkkoja ja yksityiskohtaisia sadnnoksia kasitelldan valtioneuvoston asetuksina.
(Hankilanoja 2007, 33.)

Tyéturvallisuuslaki 108 (23.8.2002/738) velvoittaa tyénantajan tyon ja toiminnan luonne
huomioon ottaen selvittaa ja tunnistaa esimerkiksi tyosta aiheutuvat haitta- ja vaaratekijat
riittavan jarjestelmallisesti. Poliisihallituksen maarayksessé fyysisen tydkunnon
testauksesta poliisihallinnossa mainitaan, ettd ndihin haitta- ja vaaratekijoihin voidaan
poliisin tyossa siséallyttada myos fyysiselle hyvinvoinnille kohdistuvat riskit. Poliisin tyén
kuormittavuus on mahdoton poistaa kokonaan, joten henkildston jaksamisen on
ty6nantajan pyrittava varmistamaan. (Poliisihallitus 2014.) Osana tydsuojelua ja
henkildston jaksamisen varmistamista hallinnossa toteutetaan tydkuntotestauksia, joista

my6hemmin.

Laki poliisin hallinnosta 15 h § (14.2.1992/110) velvoittaa jokaisen poliisimiehen
yllapitdméaan tyodtehtéviensa edellyttaméé fyysista kuntoa ja ammattitaitoa. Tamé lainkohta
antaa velvoitteen jokaiselle poliisihallituksen alaisuudessa tydskentelevélle poliisimiehelle
siihen, ettd hdnen ammattitaitonsa ja fyysinen toimintakykynsa ovat silla tasolla, kuin
niiden kuuluu olla tehtévien hoitamiseksi. Poliisimies on poliisilain 1 luvun 128:n
(22.7.2011/872) mukaan poliisiorganisaatiossa paallystoon, alipaallystoon tai miehistoon

kuuluva virkamies.



Tydpaikalla tyontekijoiden terveytta on edistamasséd myos tyoterveyshuolto.
Tyo6terveyshuoltolain 48:n (21.12.2001/1383) mukaan tydnantajan tulee jarjestdd omalla
kustannuksella tyoterveyshuolto tyosté johtuvien terveydellisten vaarojen ja haittojen
ennalta ehkaisemiseksi seka tyoterveyshuoltoa tulee jarjestaa tyontekijoiden turvallisuuden,

tyokyvyn ja terveyden suojelemiseksi ja edistamiseksi.

Lain Poliisiammattikorkeakoulusta 248:n (30.12.2013/1164) mukaan oppilaitokseen
opiskelijaksi otettavan terveydentilan tulee olla poliisin tehtaviin sopiva. Talla pyritaan
kartoittamaan, ettei opiskelijaksi otettavalla ole entuudestaan toiminta- ja tyokykya suuresti
rajoittavia tekijoita, kuten selk&sairauksia tai -vammoja. Poliisiammattikorkeakoulun
valintakokeen kuntokokeessa seka laakarintarkastuksessa kartoitetaan hakijan terveyden ja
fyysisen kunnon tilaa. Kuntokokeen ja terveystarkastuksen tavoitteena on varmistaa
hakijoiden fyysisten ominaisuuksien perusvalmiudet ja arvioida, onko hakija kunnoltaan
sellaisella véhimmaistasolla, etta han selviytyy tutkintokoulutuksesta ja my6hemmin
poliisin tyosté (Poliisiammattikorkeakoulu 2016).

Tybeldmassa Poliisiorganisaatiossa henkildston fyysista tyokykya ja -kuntoa kartoitetaan
tyokuntotestauksilla. Fyysisen tydokunnon testauksesta annetulla méérayksella
Poliisihallitus pyrkii osaltaan varmistamaan, etté poliisimiehet ovat tyotehtaviensa
edellyttdmassa tyokunnossa. Tydkuntotestaus koostuu kestavyyskunnon ja
kehonkoostumuksen arvioinnista seka lihaskunnon ja liikkuvuuden testaamisesta.
(Poliisihallitus 2014.) Testaukset suoritetaan yhteistydssé tyoterveyshuollon kanssa ja
esimerkiksi selkdongelmien ennalta enkaisemiseksi ja aikaisin havaitsemiseksi ne ovat

oleellinen osa poliisin fyysisen toimintakyvyn ylléapitoa.

Peruskoulutuksen aikana opiskelijan fyysista kuntoa kartoitetaan myos erinéisilla
kuntokokeilla ja ndin varmistutaan siitd, etta opiskelija yll&pitd4 vaadittavaa kuntotasoa.
Terveydenhuollosta Poliisiammattikorkeakoulussa vastaa Tampereen kaupungin
opiskelijaterveys (Poliisiammattikorkeakoulu 2016), joka on osaltaan yll&pitdmassa

opiskelijoiden terveytta ja fyysista hyvinvointia.
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4.2 Elintapojen vaikutukset poliisin tyokykyyn

Tyontekijan tyokykyyn yksilolliselld tasolla vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi
ammatilliset taidot ja valmiudet, voimavarat seké yleinen elamantilanne. Tydyhteisttasolla
tyokykyyn vaikuttavat yleinen ty6ilmapiiri, johtamisen taso ja sosiaalinen tuki.
Tyoymparistossa tyokykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa fyysinen ja
psyykkinen kuormitus seka ergonomia. (Hankilanoja 2007, 115.)

Fyysisesti raskas ty0 voi sisaltad yksipuolista, toistuvaa kuormitusta sekd se on usein
kuluttavaa. Fyysisen kunnon ja toimintakyvyn pitdisi raskasta tyoté tekevilla ylittaa selvasti
tyon vaatimukset, jotta kuormitusta ei tule liikaa. Liiallisen kuormituksen lisaksi
riittdmaton toimintakyky ja kunto lisdavat tyosta palautumista. Tamén lisaksi
kuormittavuus voi johtaa tuki- ja liikuntaelinten kipuun ja sairauksiin. Tyon kannalta
vaadittavan fyysisen kunnon saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi kuormittavaa tyoté tekevé
tarvitsee liilkuntaa myos siis kehon rentouttamiseen tuki- ja liikuntaelinten oireiden
ehkaisemiseksi. Lihasryhmien venyttely ja tauoilla tapahtuva jumppa ovat tarkeita
kuormittavassa tyossa seka vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus pitéé olla fyysista kuntoa. Taméa
taas tarjoaa keholle vastapainoa tyossa tapahtuvalle fyysiselle rasitukselle. (Korkiakangas
& Laitinen 2016, 3.) Poliisin velvollisuudesta yllapitaa fyysista kuntoaan saadetéén laissa

poliisin hallinnosta, jota kasiteltiin aiemmin.

Ik&dantyminen ei automaattisesti tarkoita tyokyvyn heikkenemista. 1an mukana fyysinen
toimintakyky heikkenee ja samalla rasituksen jalkeinen palautumisaika pitenee. Tama
aiheuttaa ikaantyneille tyokyvyn ongelmia erityisesti ruumiillisesti kuormittavissa toissa.
Fyysisen kuormittavuuden ohella my6s huonosti organisoitu tyo, esimerkiksi kiire tai
esimiestyon, vaikutusmahdollisuuksien ja arvonannon puutteet lisadvat ikaantyvien
tyokyvyn riskejd. Vanhemmissa ikaryhmissa pitkdaikaissairaudet yleistyvét, joka osaltaan
voi myds selittdd ikaantyneiden alentuneen tyokyvyn. Tutkimuksen mukaan koettu tyokyky
heikkenee idn myotd myos niillg, joilla ei ole mitédén pitk&aikaissairautta. Talloin tyokyvyn
rajoittuminen liittyy esimerkiksi tydhon, osaamiseen ja asenteisiin tai sairauksista

riippumattomaan toimintakyvyn heikkenemiseen. (Gould & Polvinen 2006, 256.)

Poliisissa ikdantymisen vaikutukset fyysiseen toimintakykyyn eivat eroa olennaisella

tavalla muista toimialoista. Poliisissa tydtehtévat ovat ajoittain fyysisesti raskaita ja on
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my06s mahdollista, ettd kuormitustekijoistéd aiheutuvan rasituksen vaikutukset ovat
kumuloituvia. Taten on siis ymmarrettavad, ettd ikd&dntymisen vaikutukset tyokykyyn ovat
poliisin ammatissa jonkin verran voimakkaampaa kuin muissa ammateissa. (\Vuorensyrja
2012, 20.)

Unen tarkeimmat tehtdvat liittyvat Myllyméen ja Kaartisen (2009) mukaan aivojen
palautumiseen seka siten vireyden ja kognitiivisten toimintojen yll&pitamiseen. Psyykkisen
toimintakyvyn lisaksi se vaikuttaa oleellisesti myds fyysiseen toimintakykyyn ja on
palautumisen kannalta tarkein ajanjakso. (Vaanénen 2010, 16.) Harman ja Sallisen (2004)
mukaan uni liittyy merkittavasti elimiston vastustuskykyyn seké fyysiseen ja kognitiiviseen
toimintakykyyn. Unen puute vahent&a etuaivojen verenkiertoa ja heikentd4 elimiston vasta-
ainetuotantoa seka voi altistaa fyysisille vaivoille. (Haverinen-Lehtiméki & lloméki
2011,12.) Unen merkitys fyysiseen toiminta- ja tyokykyyn on perusteltua ja ndin ollen se

voi vaikuttaa myds alaselan hyvinvointiin.

Ylipainoon ja lihavuuteen liittyvat terveyshaitat ovat kiistattomia. Sen liséksi, etté lihavuus
on lukuisien somaattisten sairauksien riskitekija, on sen toistuvasti osoitettu olevan
yhteydesséd my0s heikentyneeseen elamanlaatuun, alentuneeseen tyo- ja toimintakykyyn
seké& suurentuneeseen kuolemanvaaraan. Jo lievé ylipaino suurentaa monien keskeisimpien
kansansairauksien, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksien, mielenterveyden héirididen seké
sydan- ja verisuonitautien riskid. Tuki- ja liikuntaelinten sairauksista lihavuus liséa etenkin
polven ja lonkan nivelrikkoa. (Kuukka 2014, 12- 13.)

Lihavuuden ja selkdongelmien yhteydesta on ristiriitaista tutkimustietoa. Lihavuus liittyy
lahinna lanneselan vélilevytyrén ja vaikeiden Kipuoireyhtymien suurentuneeseen vaaraan,
mutta kysymys voi olla muusta kuin syy-yhteydesté. Laihtumisen tai laihduttamisen
mahdollisista vaikutuksista selk&vaivojen ilmaantuvuuteen tai ennusteeseen tiedetd mitaan
ja kaikkiaan naytto lihavuuden vaarallisuudesta seldlle on niin puutteellinen, ettei
lihavuudentorjuntatoimia voi nykytiedoin suositella selkdvaivojen ehkaisemiseksi.
(Helibvaara 1999.) Vuosituhannen vaihteessa Heliévaaran kirjoittaman jélkeen
vastaavanlaisia tutkimuksia on tehty monia ja tulokset ovat olleet yhdenmukaisia.
Heiskasen ym. (2016, 9) mukaan eri tutkimuksissa lihavuuden ja alaselkékivun yhteys on
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I6ydetty, mutta suoraa syy-yhteytté lihavuuden ja alaselkakivun valilla ei ole voitu

todentaa.

4.3 Alaselan rakenne ja kuormitustekijat

Selkéranka on kanava, joka suojaa koko kehoa. Siihen Kkiinnittyvat pinnalliset ja syvét
lihakset tukevat selk&é ja vastaavat monista selédn liikkeistd, kuten esimerkiksi seldn
ojennuksesta ja kiertoliikkeisté. Selén toimintaa tuetaan keskivartalon lihaksilla.
(Karhumaki ym. 2006, 27.)

Selk&rangan runko-osien valeissa sijaitsevat rustoreunaiset vélilevyt toimivat
iskunvaimentajina ja mahdollistavat selk&rangan liikkeet. Vlilevyn pullistuman
aiheuttajana on yleensa vaaréa seldn asento sitd kuormitettaessa, kuten nostaessa raskasta
esinettd. Pullistumassa valilevyn reuna rikkoontuu ja sen sisalla oleva geeliméinen sisus

pullistuu ulos. (Karhumaki ym. 2006, 27.)

Selkéydinhermoista, jotka lahtevat selkéytimestd, muodostuu ristipunos, joka jatkuu reiden
takaosaan lonkka- eli iskiashermoksi. Iskiashermo haaroittuu tésta eteenpdin edelleen
séareen ja jalkateradn, jossa se muodostaa saarihermon ja yhtenaisen pohjehermon.
(Karhumaki ym. 2006, 145.) Iskiashermon toiminnan hairi6 johtuu yleensa hermon
joutumisesta puristuksiin ja yleensa kyseessa on aareishermon pinne, eli hermon
puristuminen kudosrakenteiden valiin (Lavonen & Pylvanen 2012, 14). Syvajarvi kirjoittaa
artikkelissaan (2016, 35), ettd etukumarassa tyoskennellessa ja pitkdan autossa istuessa
lanneranka pyoristyy herkésti ja tdm4 aiheuttaa kompressiota vélilevyn eturakenteisiin.
Talloin paine lisdantyy myos takarakenteissa, joissa saiekerros on ohuimmillaan (Syvéjarvi
2016, 35).

Tarinalla tarkoitetaan kiinteista kappaleista vélittyvaa vardhtelyd, joka vélittyy
ihmiskehoon. Koko kehon térindn haittavaikutuksia ovat muun muassa selan
kulumamuutokset sekd hermostolliset haittavaikutukset (Donati ym. 2008 10 - 11).
Padkkosen mukaan (2003, 143 - 144) tybasennoista johtuvat lihasjannitykset seka
tyontekijan yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat myds tarindn haitallisuuteen (Buska 2005,
28). Pitk&aikaisen altistumisen koko kehon térinélle on todettu kiihdyttdvan rangan
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degeneratiivisia muutoksia, jotka johtavat alaselan kiputiloihin ja valilevyn pullistumiin
(Donati ym. 2008, 30). Johanningin mukaan (2000) huono ryhti, istuimen riittdmaton tuki
seké seldn asentoa tukevien lihasten vasyminen ovat todettu olevan tarkeimpia seléan

ongelmien synnyn edesauttavia tekijoita (Op de Beeck & Hermans 2000, 27).

Selk&rangan alaosassa ristiluu liittyy suoliluuhun muodostamalla risti-suoliluunivelet.
Risti-suoliluunivelid kutsutaan usein nimella SI-nivel, jonka tehtdvéna on lievent&a
lantioon kohdistuvaa rasitusta sekd jakaa kuormitusta alaselan ja jalkojen valilla. SI-nivelen
virheasento voi syntya esimerkiksi akillisen iskun seurauksena, mutta kivun tai
virheasennon voi myos aiheuttaa dkillinen kierto- tai taivutusliike. (Selk&kanavaf, luettu
30.1.2017.) Ajoneuvoon astuttaessa ylavartaloa joudutaan taivuttamaan eteenpdin ja
kaantdmaan, jotta sisalle paastaan sujuvasti. Ulos noustessa liikkeet ovat painvastaiset.
Ajoneuvossa istuessa ja sielld toimiessa on erilaisia kiertoliiketta ja ylavartalon
edestakaisin liiketta aiheuttavia tekijoitd. Auton tietokoneen nappédimistoa sailytetaan
paasaantoisesti keskikonsolilla, josta sitd noukittaessa ylavartalo joutuu jatkuvaan
kiertoliikkeeseen (Nevala & Nyberg 2006, 17- 18).

4.4 Poliisin varustevy0 ja siihen liittyvid mahdollisia ongelmia

Poliisimiehen varustuksesta on annetun péaatoksen (siséasiainministerio 1057/1993) 188:n
mukaan poliisimiehelld on henkil6kohtainen virka-ase ja asetta kannetaan vyohon tai
erityiseen varustevyohon kiinnitettdvassa umpi- tai avokotelossa. Vyo0ssé tai varustevyodssa

voidaan kantaa paatoksen mukaan myos patukkaa, kasirautoja ja kasiradiota.

Poliisin tydssa on toisinaan hankalaa huolehtia ergonomiasta ja oman haasteensa tuo
varustevyo (Syvéjarvi 2016, 34). Lievaa vakavampien selkavaivojen ja varustevyon kayton
valilla on havaittavissa positiivinen korrelaatio. Henkil6illg, jotka ovat ajallisesti ja
maaréllisesti kayttdneet enemman varustevyotd, selkavaivat ovat yleisempid, mutta selkeda
syy-yhteytta varustevyolla ja selkévaivoilla ei ole. Fyysisen kunnon heikkeneminen ién
myo6té kuitenkin altistaa selkavaivoille ja varustevyon kuormittavuus ei vahenné néiden
vaivojen todenndkoisyytté. (Pensala 2005, 61.)
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Varustevyossa oleva virka-aseen perd painaa istuessa istuimen selkénojan sivuttaistukeen,
mika aiheuttaa vaantod selk&én ja estad ristiselantuen hyddyntamisen. T&ta voidaan estaa
istuimen paremmalla muotoilulla ja sitd kautta ristiselantuen paremmalla hyodyntdmiselld.
(Nevala & Nyberg 2006, 6; 18.) Poliisin ajoneuvojen ja istuinten kehitystyd on jatkuvaa,

joten téssa tulee ottaa huomioon raportin julkaisuajankohta.

Vaikka varustevyon kayttamisella ja selké&vaivoilla ei ole selke&é syy-yhteyttd, staattisella
kuormalla on kaksi epasuotuisaa vaikutusta. Jatkuva staattinen lihassupistus vatsan,
selkdrangan seké selkérankaan kiinnittyneissé lihaksissa on todennékdinen seldn arkuuden
aiheuttaja muun muassa ravintoaineiden ja hapen rajoitetun saannin takia. Staattinen
kuormitus selké&rangan rakenteissa aiheuttaa myos viscoelastista epamuodostumaa, kuten
valilevyn ahtautta, joka altistaa kudokset mekaanisille vaurioille. (Kumar & Narayan 1999,
31)

5 ERGONOMIA

5.1 Ergonomian maaritelma

Ergonomia késitteend tulee kreikan kielen sanoista ergo = tyd ja nomos = luonnonlait.
Tiivistettynd ergonomian méaritelma on ihmisen ja toimintajéarjestelmén vuorovaikutuksen
tutkimista ja sen kehittdmista ihmisen hyvinvoinnin ja jarjestelméan suorituskyvyn
parantamiseksi. Ty0, tydvalineet, tydymparisto ja muu toimintajarjestelma sopeutetaan
ergonomian avulla vastaamaan ihmisen ominaisuuksia ja tarpeita. Nain ergonomialla muun
muassa parannetaan ihmisen turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointia. (Launis & Lehtel&
2011, 19.)

Launis ja Lehteld (2011, 20) ovat jaotelleet ergonomian vuoden 2006 tydsuojelusanaston

mukaisesti kolmeen eri osa-alueeseen. (Kuva 1)
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Kognitiivinen

Fyysinen ergonomia Organisatorinen
ergonomia ergonomia

Ergonomia

Kuva 1. Ergonomian kolme osa-aluetta (Mukailtu: Launis & Lehteld 2011, 20).

Fyysisella ergonomialla tarkoitetaan fyysisen tydympariston, tydpisteiden, tydvalineiden ja
tyémenetelmien suunnittelua. Kognitiivinen ergonomia on jarjestelmien, niiden
kayttoliittymien ja tiedon esittdmistapojen suunnittelua. Organisatorinen ergonomia on
henkildston, tyoprosessien, tydkokonaisuuksien ja tyoaikajérjestelyjen suunnittelua seka
tuotannon, toiminnan, laadun ja yhteistyon kehittamista. (Launis & Lehteld 2011, 20.)
Omassa opinnaytetyodssani nakokulma tahan peilaten on osa organisatorista ergonomiaa,
jolla pyritédé&n opiskelijan omaa toimintaa kehittdmé&an jo olemassa olevan ajoneuvon

ympérilla.

5.2 Ergonomian tavoite

Ergonomiaa sovellettaessa tavoitteita ovat tekniikan ja ihmisen yhteistoiminnan tehokkuus,
laatu ja hairiottdmyys. Samaan aikaan toiminnalla pyritd&n ihmisen turvallisuuden ja
terveyden yll&pitdmiseen sekéd hyvinvointiin ja kehittymiseen. (Launis & Lehteld 2011,
20.)
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Klassista ja kognitiivista ergonomiaa vertailtaessa, klassinen ergonomia on tyén ja
tyosuoritteiden laadun kasittelya seké sitd, kuinka ty0 vaikuttaa kehoon. Kognitiivinen
ergonomia taas kasittelee tyonteon laatua psykologisista nékokulmista. (Hollnagel 1999,
viitattu tydsséa Seppa 2008, 7.) Ongelmia ergonomiassa huomataan usein vasta ty0ssé,
jolloin niitd pyritdén korjaamaan korjaavan ergonomian avulla. Korjaavalla ergonomialla
pyritadn turhien riskien poistamiseen seké tdiden sujumisen parantamiseen ja
tehostamiseen. (Takala 2003, 48.) Kuten tyon konkreettisten tavoitteiden kasittelyssa
mainitsin, tassa tyossa kasittelen ongelmaa klassisen ergonomian kautta, jossa keskityn
opiskelijan oman toiminnan fyysisiin piirteisiin seka riskitekijoihin kayttaen korjaavaa

ergonomiaa.

Ergonomialla pyritédan ensisijaisesti kehittdmaan ihmisen tydprosesseja ja niihin liittyvia
teknisia ratkaisuja. Ainoastaan ihmiseen kohdistuvat toimet eivét yleisen kasityksen
mukaan ole ergonomiaa. Vastavuoroisesti pelkastaan tydorganisaation, kuten
henkildsuhteiden kehittdminen ei ole ergonomiaa, jos siihen ei liity jarjestelmien ja
ty6tapojen kehittamista. Ideaalitilanteessa laitteen tai ympériston kéayttajakunnasta kaikKki
voisivat laitetta kayttaa tai toimia ymparistosséa ilman haittaa ja samalla tehokkaasti.
(Launis & Lehteld 2011, 21.)

6 TOIMINTAMALLEJA

6.1 Luvun sisalto

Opinndytetyoni 6. luku toimii tassa kontekstissa tutkimukselliseen ty6hon verrattavana
tulosten esittdmisend, jossa kerron autosta ulos astumisesta, sinne sisélle nousemisesta seka
sielld istumisesta. Luvun sisédltd on kasattu tydssa kayttamistani lahteista, joiden esittdmista
toimintatavoista olen koonnut tarpeellisin maarin soveltaen "poliisimaijaan" sopivia
toimintatapoja. Nama toimivat ohjeina, joita oppaan hyddyntéja voi mukailla osaksi omaa

toimintaansa.
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6.2 Autosta poistuminen ja sinne nouseminen

Pahinta selén valilevyille on selan kiertynyt asento (Hietaniemi, 2009). Tdman takia
ajoneuvosta ulos tullessa seka sinne sisdlle mentdessa tulee selké pitdd mahdollisimman

suorassa ja valttaa selén kiertoa.

"Maijasta” ulos astuessa voi hyddyntaa ohjeistusta, jonka Selkaliitto on laatinut
henkildautosta poistumiseen. Autosta ulos astuessa tulee ulommalla kadella tarttua auton
katosta ja sisemmaéll& k&dell4 tarttua ajoneuvon ohjauspyorasté tai kojelaudasta. Vartaloa
tulee kdantaa kohtia auton ovea, jolloin my0s jalat kddnnetéan vierekkdin auton ovea kohti.
Kun vartalo on kaannettynd kokonaan kohti ovea, pakaroita tulee siirtda kohti istuimen
reunaa ja samalla kési auton katolta tulee siirtad oven ylareunaan. Talldin sisempi kési on
viel& kiinni ohjauspyorassa tai kojelaudassa. Tamén jélkeen autosta tulee rauhallisesti
kallistua eteenpdin ulos ja liikettd kontrolloidaan auton ovessa kiinni olevalla k&della.
(Selkédkanava, luettu 6.2.2017.) Laskeutuessa etuperin voi kayttdd apunaan ajoneuvossa
olevia astumisalustoja, mutta astuminen suoraan ulos autosta on myds mahdollista.

Hyppaamista tulee kuitenkin valttaa.

Ajoneuvon ohjaamosta ei kannata hypété pois, silla nivelet ja lihakset eivét ehdi suojata
kudoksia alastulon alkuvaiheessa niiden vaimentaessa kehoon kohdistuvia voimia.
Hyppéaaminen vaurioittaa etenkin kuljettajan nilkkoja, polvia tai selkd4. Maasto voi olla
mya0s epéatasainen tai liukas. Ennen hyppaamistd, hyppaéja on yleensa istunut autossa
paikallaan, jolloin lihasten toiminta ja liikkeiden koordinaatio eivat ole hyppya ajatellen
parhaimmillaan. Tapaturmariskia lisad myds ympariston pimeys seké kuljettajan vasymys,
kiire ja mahdollinen ylipaino. Turvallisinta ohjaamosta on laskeutua selka edelld kayttden
hyddyksi laskeutumiseen tarkoitettuja astumisalustoja. (K&rmeniemi ym. 2012, 19.)

Kuten Hietaniemi (2009) kertoo, selén valilevyille pahinta on seldn kiertynyt asento. Tasta
syysté autoon noustessa on tarkeda pyrkia pitamaan selkd mahdollisimman suorana ja
samassa linjassa jalkojen kanssa. Toimintaohjeistus autoon nousemiseen perustuu oppaan
teossa apuna olleen fysioterapeutin koulutuksen omaavan henkilon ndkemykseen ja

mielipiteisiin.

Nousemisen voi aloittaa tarttumalla ulommalla k&dell& auton katon tukipalkkiin, jolloin

kadell& voi tukea nousemista. Nosta ulompi jalkasi auton astumisalustalle ja ponnista
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ylavartalosi ohjaamoon. Ylavartalon voi vieda joko suorana kohti kattoa tai
vaihtoehtoisesti kohti ohjaamon keskiosaa. Téarke&d4 on, ettd selk& pysyy mahdollisimman
suorassa. Sisemmalla kadelld voi autoon noustessa ottaa tukea kuljettajan puolella
ohjauspyoréasta ja apukuljettajan puolella esimerkiksi kojelaudasta. Vie sisempi jalka
ulomman jalan vieresta ohjaamon jalkatilaan samalla kun kaannéat vartaloasi istuimen
mukaisesti. Jalkojen ja yldvartalon samanaikainen k&antdminen on seldn kierron
valttdmisen liséksi tarkedd myos polvien vaantymisen valttamiseksi. Paastyési ohjaamoon,
tuo ulompi jalka toisen jalan viereen ja hae hyva istuma-asento seuraavien ohjeiden

avustamana.

6.2 Hyva istuma-asento ”poliisimaijassa”

Ajoneuvon kuljettajan vastuulla on huolehtia hyvésta ajoasennosta. Auton ajamisessa on
toistoliikkeitd, joiden kuormittavuuteen vaikutetaan muun muassa valttamalla pitkia,

yhtéjaksoisia ajoaikoja. (Karmeniemi ym. 2009, 52.)

Istuessa selén rakenteet, etenkin vélilevyt kuormittuvat, joten alaselan hyvén tuen merkitys
talloin korostuu. Hyva istuin tarjoaa kayttajalleen riittdvasti saatomahdollisuuksia. Mikali
istuimessa on séédettava alaselkatuki, se tulee sadtaa alaselan notkon kohdalle. (Selkaliitto,
luettu 31.1.2017.) Istuttaessa selén alaosan tulisi olla mieluiten lahes seisomisasentoa
vastaavassa asennossa, jolloin selkaranka on luonnollisesti notkossa. Talldin selkanikamat
asettuvat toisiaan vastaan niin, etta paine jakautuu tasaisesti joustavaan valilevyyn ja
nikaman takaosan pikkunivelet osallistuvat kuorman jaksamiseen ja tukevoittavat selan
liikkeitd. (Launis & Lehteld 2011, 175.) Alaselan vélilevyihin kohdistuvaa puristuspainetta
ja selkalihasten jannittyneisyytta voidaan vahentaa ristiselantuen kaytolla (Nevala &
Nyberg 2006, 18).

Selkanojaan nojattaessa, tulee istua aivan tuolin peralla ja istuimen korkeus tulee s&ataa
niin, etté jalat ovat tukevasti lattiassa. Selk&nojan kaltevuuden voi saitd4 omaan
tyoskentelyyn sopivaksi, mutta etdisyys nayttéruutuun tulisi olla suunnilleen oman
késivarren mitta. (Selkdkanava, luettu 31.1.2017.) Suositeltu selkdnojan kaltevuus
liikkuvissa ja tarisevissa laitteissa, kuten ajoneuvoissa on kuitenkin noin 95-astetta.

(Karmeniemi ym. 2012, 21). Istuimen ké&sinoja(t) tulee saita4 sellaiselle korkeudelle, ettd
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kyynérpéa asettuu niille hyvin, hartiat pysyvét rentoina ja olkavarret pysyvat
mahdollisimman l&hell& vartaloa (Selké&kanava, luettu 31.1.2017). Ohjauspy0dréan
korkeudessa térkeda on, ettd hartiat pysyvat rentoina, kun k&det asetetaan ohjauspyorélle
(Launis & Lehteld 2011, 164).

Hyvén asennon liséksi valttdamatonta on myds asennon vapaa vaihtelu. Paikallaan
istuminen voi olla siedettdvad noin 20 minuutin ajan ja litkuntaelinten toiminta, kuten
verenkierron ja kudosnesteiden liikkeet, edellyttavét liikkumista tehtdvien suomien
mahdollisuuksien puitteissa. (Launis & Lehteld 2011, 178.) Jos ajoneuvon istuin ja sen
s&adot eivat tarjoa istujalleen riittavasti tukea, erillisten selk&tukien ja muiden erityistukien
hankinnassa voi kayttaa tyoterveyshuollon apua (Karmeniemi ym. 2012, 23).

Poliisiauton nappaimiston séilytystd ohjaamon keskiosassa pidetadn ongelmallisena. Sen
nostaminen tuottaa selélle Kiertoliikettd, joten ndppdimistod ja muita irtaimia tavaroita tulisi
séilyttdd ohjaamossa vartalon etupuolella, jotta selén kiertoliikettd voidaan vélttdd. (Nevala
ja Nyberg 2006, 17 - 18.)

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA ARVIOINTI

7.1 Toteutustapa ja tyoprosessi

Rajattua tyoni aiheen koskemaan selan ongelmia poliisin ammattiin liittyen, halusin saada
aikaan tyon, joka on mahdollisimman kaytannonlaheinen, helposti ymmarrettava seka
yksinkertaisesti hyodynnettavissa. Tasta syyta paadyin tyémenetelmén valinnassa
toiminnalliseen opinnaytety6hon, jonka tavoite on poliisiopiskelijoiden toiminnan
ohjeistaminen. Helposti ymmarrettavyytta ja yksinkertaista hyodynnettavyytta mielestani
tuki parhaiten tyon toteutustapa oppaan muodossa. Pystyin oppaan (liite 1) rakentamaan
kokoamaan mahdollisimman yksinkertaisilla ja selkeilld kuvilla, jotta sen hyodyntéja voi
helposti ottaa oppaan sisaltdmét neuvot osaksi omaa toimintaansa ja mukauttaa niitd omien

henkilokohtaisten ominaisuuksiensa mukaan.

Poliisin tyokykyé seké tyon kuormittavuutta kasittelevaa kirjallisuutta ja tutkimustietoa oli

olemassa paljon ennen tyoni tekoa, samoin myo6s ajoergonomiaan ja -turvallisuuteen
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liittyvaé yleista tietoa. Tdman takia paatin keratd molemmista osa-alueista laajasti
informaatiota ja yhdistda nama kaksi erillista kokonaisuutta yhdeksi, ammatillisesti
hyodynnettavissé olevaksi tuotokseksi. Tama4 tietojen yhdistaminen olikin tydsséni se
mielenkiintoisin ja ehka haastavin osuus. Jouduin tydskennellessé miettimaan, miten saan
osa-alueet yhdistettya siten, ettd otan molemmat huomioon enka toisesta suunnasta

tulleella tiedolla eliminoi toisesta suunnasta saatua tietoa.

Pyrin késittelemaan tietoa mahdollisimman objektiivisesta ja neutraalista ndkokulmasta,
joten esimerkiksi haastatteluilla saatuihin tietoihin olisi saattanut tulla mukaan
haastateltavien omia ndkokulmia ja mietteitd, jotka mahdollisesti perustuvat pohjimmiltaan
heidan omiin mielipiteisiin tai fyysisiin ominaisuuksiin. Tasta syysta paddyin hankkimaan
tietoa tyohoni jo olemassa olevasta aineistosta. Mielestani olen oppaasta saanut tehtya

yleishyddyllisen ja puolueettoman kokonaisuuden, joka oli tarkoitukseni.

Panostin lahdemateriaalin kerddmisessa lahteen yleiseen luotettavuuteen ja sen
julkaisuajankohtaan. Pyrin etsiméén tyéhoni lahteita viimeisen kymmenen vuoden ajalta ja
jos jokin kayttaméani lahde oli tuota vanhempi, etsin tuoreempia léhteitd, jotka tukivat
vanhaa tietoa. Tiedonhankinta on mielestani onnistunut tydsséni hyvin. L&hteitd on todella
lagjasti, mutta kaikki liittyvét aiheeseen. Nykyajan teknologiayhteiskunnassa internetissa
on yhd enemmén tietoa saatavilla. Tasta syystd myds omassa tydssani on internetlahteita.
Lahteiden valinnassa kéytin kuitenkin kritiikkia ja internetlahteiksi otin paaasiassa isojen
valtakunnallisten organisaatioiden, kuten Selkéliitto ja Tyoterveysliitto, yllapitamié
verkkosivuja. Nailla sivuilla, vaikka tekstin kirjoittajaa ei mainittu, pystyin lahteeseen

luottamaan niiden yhteiskunnallisen aseman vuoksi.

Kokonaisuutena opinndytetyoprosessi oli haastava, mutta jalkikateen ajateltuna palkitseva.
Pystyin paasaantoisesti tyoskenteleméan johdonmukaisesti yhden alueen parissa, mutta
aika ajoin tuli tilanteita, joissa yhden osa-alueen parissa tuli esille seikkoja, jotka liittyivat
tyoni toiseen pieneen kokonaisuuteen. Naissa tilanteissa apunani olisi voinut olla
tyoskentelypdivakirja, mutta luotin, etté selvian tyosta ilman sellaista. Loppujen lopuksi

tyosta tuli sellainen, millaiseksi sen olin ajatellut.
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7.2 Toimintaoppaan luotettavuus ja rakenne

Oppaan luotettavuutta tarkasteltaessa on tarkedd huomioida, etta se on rakennettu
kartoituksena erilaisista ergonomisesti hyvaksi todetuista toimintatavoista. Nain ollen se ei
anna yksittaisia oikeita tapoja tehdd asioita vaan toimii suunnanndyttajang, jolloin sen
lukija voi oppaan antamia ohjeita ottaa mukaan omaan toimintaansa ja soveltaa niitd omien
fyysisten ominaisuuksien mukaan. Tyo ei ota kantaa naihin fyysisiin ominaisuuksiin, joten

se mielesténi lisad tyon hyddynnettavyytta ja yleistettavyytta.

Tyon toistettavuuteen vaikuttaa varusteiden ja auton varustuksen jatkuva kehitystyo.
Samanlaista ty6td myéhemmin tehtdessa on otettava huomioon, etté poliisin oma
henkilkohtainen varustus tai poliisiajoneuvon ominaisuudet istuimineen ovat jatkuvan
kehitystyon alla, jolloin samanlaiset toimintatavat eivat tulevaisuudessa vélttamatta ole
yhta hyodyntamiskelpoisia.

Oppaan kuvaamiseen sain avuksi kollegan, joka on aiemmalta koulutukseltaan
fysioterapeutti. Fysioterapeutin koulutuksen omaavan henkilén nakemysten saaminen
oppaan tekemiseen oli mielestani sen uskottavuutta lisaddva tekija. Kayttajatestausta ei
kuitenkaan ole oppaan pohjalta tehty, joten sen vaikuttavuutta ja toiminnallista tehokkuutta

ei ole pystytty kasitteleméaan tai arvioimaan.

Oppaan rakentamisessa on kéytetty ainoastaan yht& automallia, "poliisimaijaa”. Se saattaa
oppaan yleistettavyytta heikentdd, mutta ohjeita on annettu myds henkildauton ymparilla
toimimiseen. Tyollani ei ollut sen tekovaiheessa toimeksiantajaa, joten en saanut palautetta
sellaiselta oppaan rakentamisen aikana, mutta ty6ll& on ollut jatkuvasti opinnaytety6
ohjaaja seka opiskelijakollega toimi tyén opponenttina opinndytetydseminaareissa. Heilta
sain tasaisin véliajoin palautetta ja kehittdmisideoita ty6tani koskien, joilla pystyin sita

parantamaan. Oppaan on myos Poliisiammattikorkeakoululla arvioinut opinnaytetyoryhma.

7.4 Oppaan ohjeet osaksi kaytantoa

Oppaan tietojen jalkauttaminen on mielesténi ensisijaisesti poliisiopiskelijoiden vastuulla.
Organisaationa poliisi on omien havaintojeni mukaan jaykké ja uusia toimintatapoja
vieroksuva, joten on tarke&d, ettd opiskelijat alusta asti tutustuvat oppaan sisaltoéon ja

hyodyntavat sitd tydssédén. Opiskelijoiden tiedonjakaminen muille ty6harjoittelussaan ja
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tyGelaméassadn on myds tarkeéd osa oppaan ohjeiden hyddyntamistd. Ndama keinot ovat

mahdollistamassa oppaan ohjeiden muodostumista osaksi k&ytantoa.

Liséksi pidan erityisen tarkedna sita, etta ajoergonomian keskityttéisiin jatkossa entistéa
enemman niin yksilétasolla, mutta my6s koko organisaation laajuudella. 1so osa valvonta-
ja halytyssektorin poliisin tyopaivasta kuluu ajoneuvossa istuen, joten jokaisen tyontekijan
on omalla toiminnallaan varmistettava oma oikea tydergonomia ajoneuvoissa.
Poliisiorganisaatiossa on pidettava ylla tyoskentelyolosuhteiden kehittamista ja kerattava

ruohonjuuritasolta jatkuvasti kayttajalahtoista tietoa niiden parantamismahdollisuuksista.

7.5 Ammatillinen kasvu ja kehittyminen

Ammatillista kasvua mietittdessa mielestani suurin oppi itselleni tyon tekemisessé oli
isojen kokonaisuuksien kasitteleminen seka niiden hallinta ja hyddyntdminen kohti omia
tavoitteita. Luonnollisesti sain materiaalia keratessa ja kootessa vinkkeja ja neuvoja myos
omaan kéytdnnon toimintaani ja néita oppeja pyrin kayttdmaan seka jakamaan eteenpéin

tulevassa tyoelamassa.

Tyo6ta tehdesséni minulla oli takana jo 10 kuukauden ty6harjoittelu poliisin ammatissa.
Néin ollen pystyin myos omia vanhoja tapojani peilaamaan ja pohtimaan uutta tietoa
keratessani. Pystyin huomaamaan, kuinka paljon omissa toimintatavoissani oli

kehittdmiseen varaa alaselan tydergonomian ndkokulmasta.

Oman ammatillisen kasvun ja kehittymisen kannalta olen tyytyvdinen, ettd paadyin
tekemé&an opinnéytetyoni toiminnallisessa muodossa, jonka tavoite oli saada aikaan
toimintaopas Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoille. Mielestani paras tapa vaikuttaa
ongelmiin, on niiden ennalta ehkaiseminen tai niihin mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa puuttuminen. Poliisin ammatissa ilmeneviin selkdongelmiin ja niiden ennalta
ehkaisemiseen pystyn mielestani vaikuttamaan ruohonjuuritason tyontekijana tai
opiskelijana parhaiten talla tavoin. Oppaan vaikuttavuuden arviointi ja& kuitenkin
tulevaisuuden tutkimusten varaan ja télla tyolla pystyin itselleni mahdollisesti kehittdméén

yhden vaihtoehdon tulevaisuuden paattotoitani varten.
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Lukijalle

Tama toimintaopas on tarkoitettu ensikadessa
Poliisiammattikorkeakoulussa opiskelunsa vasta aloittaneille. Opas on
syntynyt kartoituksena alaseldlle hyvista tavoista toimia ja se antaa
ohjeita ja tyokaluja, miten suoriutua tyoelamassa jokapaivaisesta
"poliisimaijassa” istumisesta, sinne sisdlle astumisesta ja poistumisesta

alaselan ergonomiaa yllapitden.

Tietoa oppaaseen on hankittu Kirjallisuuskatsauksena ihmisen seldn
anatomiaa seka yleista ja poliisin tydergonomiaa kasittelevasta
kirjallisuudesta. Oppaan tekemisessa minua konsultoi fysioterapeutiksi

kouluttautunut henkilo.

Alaselan hyva tyoergonomia on tarkeaa niin yksittdisen poliisimiehen
tyokyvylle, mutta silld on myds oma merkityksensa koko henkiloston
tyohyvinvoinnille osana Poliisihallinnon tydsuojeluohjelmaa. Taman
takia toivon, ettd opiskelijana tutustut oppaaseen, sovellat sen antamia
ohjeita omassa toiminnassasi seka jaat oppaan antamia vinkkeja
tulevassa tyoharjoittelussa ja tyoelamassasi muille yksikossadsi toimiville

poliisimiehille.

Ergonomisia ajokilometrej3,

Niko Lindstedt
Poliisin perustutkintokurssi AMK2014/2



ISTUIN

Auton matkustajan puolen istuin

kahdella kyynartuella varustettuna.

Etdisyytta kojelautaan voidaan saataa

sinisella nuolella osoitetulla tangolla.

Istuin kuljettajan puolelta

kuvattuna.

[stuin varustettu ristiselan tuella.
Tuen sdatorulla kuvattu sinisella
ympyralla. Selkdanojan kallistuksen

rulla kuvattu vihrealla ympyralla.

Mahdollisia lisa- tai erikoistukia

istuimeesi tarvitessa, kaanny

terveydenhuollon puoleen.
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ISTUMA-ASENTO

Etaisyys nayttopadtteeseen tulisi olla noin
kdadenvarren mitta. Selkdanojan suositeltu kaltevuus

on kuitenkin n. 95-astetta.

[stuttaessa jalkojen tulee olla tiukasti kiinni lattiassa,
selan suorassa selkdnojaa vasten ja ristiselan tuki

tulee saitaa seldn luonnollisen notkon kohdalle.

Ajettaessa asento muutoin vastaava, mutta etdisyys
tulee asettaa niin, etta hartiat pysyvat rentoina kasien

ollessa ohjauspyoralla.

Aseen peran painaminen istuimen
sivuttaistukeen saattaa aiheuttaa seldn
kiertynyttd asentoa. Tata voidaan ehkaista

istuimen ristiselan tuen kaytolla.
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AUTOON SISALLE

Alkuasennosta liikkeelle lahdettdessa voit
liiketta tukea ottamalla kiinni ulommalla
kadella joko auton ovesta tai katon

tukipilarista.

Nosta ulompi jalka astumisalustalle ja

ponnista jalan avulla itsesi ohjaamoon.

Sisemmalla kadella voit tukea ottaa
joko kojelaudasta tai istuimesta.
Kuljettajan puolella tukea voi hakea

ohjauspyorasta.
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Tyonna ylavartalosi sisdlle ohjaamoon ja
vie sisempi jalka ulomman vieresta.
Ylavartalon voi tyonnettaessa vieda
kohti ohjaamon keskiosaa tai kohti
kattoa, kunhan selka pysyy
mahdollisimman suorana eika selalle ja

niskalle aiheudu kiertoa.

Istu penkille ja hae hyva istuma-asento.

Autosta ulos tullessa voi hyodyntaa
tata tyylia painvastaisessa
jarjestyksessa. Seuraavassa esitetty
tapa, jolla voi astua ulos
henkil6autosta. Tapaa voi soveltaa

myo0s maijasta ulos astuttaessa.




AUTOSTA ULOS

Ota sisemmalla kadella tukea esimerkiksi
katon tukipilarista ja ldhde kdantamaan
ylavartaloa ovea kohti. Kuljettajan puolella
tukea voi sisemmalla kadella hakea

ohjauspyorasta.

Kdanna jalkoja ylavartalon mukana ovea

kohti valttaaksesi selan kiertoa.

Ulommalla kadella voit hakea tukea auton
ovesta samalla kun kallistat ylavartaloasi

eteenpain ulos ohjaamosta.
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Astu ulos autosta auton astumisalustaa
hyvaksikayttaen. Tukea voit hakea samalla auton
ovesta. Istuttaessa vartalon kdantamisen jalkeen on
my0s mahdollista astua suoraan alas, jos jalat
ylettavat tukevasti maahan. Ohjaamosta

hyppaaminen ei ole turvallista.

Loppuasento ulos astumisen jalkeen ja

poliisimies valmiina toimimaan.




Kuvat, teksti ja toteutus: Niko Lindstedt

Oppaan teossa on kdytetty apuna fysioterapian koulutuksen

omaavan poliisiopiskelijan nakemyksia ja mielipiteita.

Opas tehty opinnaytetyona Poliisiammattikorkeakoululle.
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