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Tyo6 on suunnattu kaikille pelastajan ammatissa tyoskenteleville, mutta tydsta hyotyvat eniten nuo-
ret pelastajat. Tyon tarkoituksena oli tuoda esille, kuinka yleisia TULE-sairaudet ovat pelastusalalla
ja herattaa ajatuksia, kuinka voi itse ehkaista TULE-sairauksien syntymista oman uransa aikana.
Etenkin Kuntosaliharjoittelu oppaan tarkoitus on antaa pelastaijille tietoa hyvista kuntosaliharjoit-
teista, jotka auttavat vahvistamaan tuki- ja liikuntaelimistdéa sen vaaranlaisen rasittamisen sijasta.

Kaikista ihanteellisin lopputulos olisi auttaa pelastajia saamaan pitkan ja terveen tyburan.

Tybssa hyddynnettiin valmiita tilastoja TULE-sairauksien esiintyvyydesta pelastusalalla, internetista
I6ytyvia tietoja ja tunnettuja kirjoja kuntosaliharjoittelusta. Saadut tiedot yhdistettiin omiin kokemuk-

siin kuntosaliharjoittelusta ja pelastusalasta.

Aihe on tarked, koska TULE-sairauksien ennaltaehkaisylla on suora positiivinen vaikutus pelasta-
jien tydkykyyn ja tyduran pituuteen. Lisaksi kuntosaliharjoittelulla on suuri vaikutus TULE-
sairauksien ennaltaehkaisyssa, koska pelastajien tydn on hyvin arvaamatonta ja kaikkia tilanteita,
joissa tuki- ja liikuntaelimistd saattaa ottaa vauriota, ei voida ennakoida. Paras tapa ehkaista TULE-
sairauksien syntya on vahvistaa kehoa oikeanlaisella kuntosaliharjoittelulla. Liséksi tulevaisuu-
dessa pitaisi panostaa enemman resursseja TULE-sairauksien ennaltaehkaisyyn pelastajien kun-

touttamisen sijasta.

Sivumaara: 18 sivua + liitteet
Tarkastuskuukausi ja vuosi: marraskuu 2023

Avainsanat: pelastuslaitos, pelastaja, kuntosaliharjoittelu, tuki- ja liikuntaelimistd, ennaltaehkaisy



ABSTRACT

Author: Jimi Partanen

Title of Project: Strengthening of firefighter's musculoskeletal system
Type of thesis: research

Confidentiality: Public

Academic Supervisor: Mr. Kari Kinnunen

Degree Programme: Fire Officer's Degree (UAS)

For firefighters having problems in the musculoskeletal system is the main reason for early retire-
ments and sick leaves. The point for this thesis was to find out how and why these problems occur
in this line of work; how can you prevent these problems and how gym training can affect the mus-

culoskeletal system.

First part of the thesis is about how having problem in the musculoskeletal system show in the line
of work of a firefighter, why do these problems occur and how could one prevent them. The second
part is based on giving instructions on gym training so that a firefighter can properly strengthen

their musculoskeletal system instead of straining it in a wrong way.

| used already existing statistics about early retirements and sick leaves for firefighters, searched
information on the internet, referred known books about gym training and combined all this to my

own existing information.

| found out if you work as a firefighter, it is impossible to prevent all kinds of accidents that may
damage your musculoskeletal system so the best way to prevent these problems is to have a
healthy gym training program. As in doing the right kind of exercises with the right technique and
right kind of mindset and awareness. Also, we should use more resources on preventing these

problems instead of trying to reduce effects and rehabilitate firefighters.

This thesis is the first one made on this subject in the emergency services college and its important
that we study this subject more because it has and straight affect on the work ability and careers of

our firefighters.
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1 JOHDANTO

Pelastajan ammattiin paasy vaatii rankkojen fyysisten testien 1apaisya, ja tydeldamassa pelastajalla
on vaatimus yllapitdd hyvaa fyysista kuntoaan koko tyéuransa ajan. Jos pelastajan fyysinen kunto
heikkenee esimerkiksi loukkaantumisen takia, saattaa han huonoimmassa tapauksessa menettaa
tydpaikkansa. Onkin erittdin vaikea tehtava vuosikymmenien ajan yllapitaa hyvaa tydkykya kunto-
saliharjoittelun avulla ja samalla valttya kaikilta revahdyksilta ja muilta loukkaantumisilta, jotka saat-
taisivat johtaa tyokyvyn laskuun. Taman opinnadytetyon tarkoituksena olisikin tuoda uusia nakokul-

mia tuki- ja liikuntaelin sairauksien, pelastajan ammatin ja kuntosaliharjoittelun valilla.

TULE-sairaudet ovat Suomessa yleisin syy siirtya tydokyvyttdomyys elakkeelle, joten tietoa aiheesta
I6ytyy paljon. Kuitenkaan teoksia tai tutkimuksia pelastajan ammatin ja TULE-sairauksien valilla ei
juurikaan ole, ja tama on Pelastusopiston ensimmainen opinnaytetyo, joka kasittelee kyseista
asiaa. Koska tyo on opiston ensimmainen, taytyi aihe rajata jarkevan kokoiseksi. Ty6 on jaettu kah-
teen osaan, joista ensimmaisessa osassa kaydaan lapi tiivistetysti TULE-sairauksien ja pelastajan
ammatin valisia suhteita. Liitteesta 2 10ytyva toinen osa koostuu kuntosaliharjoitteluohjeista, joissa
kaydaan lapi erilaisia harjoitteita ja niissa kaytettavaa tekniikkaa. Kuntosaliohjeet on rajattu tiukasti
vain lihasvoimaa parantaviin suoritteisiin ja esimerkiksi ryhmapelien kuten sahlyn, venyttelyn ja pa-
lautumisen merkitys TULE-sairauksien ennaltaehkaisyssa on jatetty pois. Tiedonkeruussa on hyo-
dynnetty paljon omaa urheilija taustaani ja kokemuksia, netista |0ytyvaa materiaalia seka tunnettuja

kirjoja kuntosaliharjoitteluun liittyen.

Tyon tavoitteena on tuoda esille mahdollisia ongelmia ja syita, jotka johtavat TULE-sairauksien
syntyyn, ja sita kuinka naita voisi ehkaista. Lisaksi kuntosaliharjoittelu ohjeista voi etsia itselleen
tietoa erilaisten harjoitteiden hyodyista ja haitoista seka tekniikoista, joita pystyy hyddyntdmaan

suunnitellessa omaa kuntosaliohjelmaansa.



2 PELASTUSTEHTAVAT

2.1 Pelastajan lihaskunnon vaatimukset

Pelastustehtavat ovat fyysisilta vaatimuksiltaan pelastajalle yksi Suomen vaativimmista ja ehka
vaativin ammatti. Pelastajien fyysista toimintakykya aloitetaan testaamaan jo opiskeluvaiheeseen
hakeutuessa. Opiskelupaikkaa haettaessa fyysisind vaatimuksina lihaskunnon puolesta testataan
hakijoiden penkkipunnerrusta, istumaan nousua, kasinkohontaa seka jalkakyykkya. Paasykoetestin

vaatimukset nakyvat taulukossa 1.

Taulukko 1: Pelastajatutkinnon fyysisen toimintakykytestin minimivaatimukset ja pisteytys (Pelas-

tusopisto).
OSASUORITUS |[MINIMI VAATIMUS |+ 0,125 PISTETTA |+ 0,25 PISTETTA
Penkkipunnerrus

25 kertaa 30 kertaa 38 kertaa
45 kg/60 s
Istumaan nousu

34 kertaa 43 kertaa A8 kertaa
Kertaa/60 s
Kasinkohonta

b kertaa 10 kertaa 14 kertaa
Vastaote
Jalkakyykky

23 kertaa 30 kertaa 34 kertaa
45 kg/60 s

Valmistumisen jalkeen fyysista toimintakykya arvioidaan FireFit-menetelman kuntoarvion eli FireFit-
indeksin avulla. Kuntoarvio muodostuu polkupyéraergometrilla tehdylla hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toimintaa mittaavasta osiosta seka lihasvoimaa ja -kestavyytta mittaavasta osiosta. Hengi-
tys ja verenkiertoelimiston indeksi ja lihasvoimaa ja -kestavyytta mittaava indeksi otetaan huomioon
samalla painoarvolla, eli kummankin osion painotus on 50 % FireFit-indeksin arvosta. (Sisaministe-
ri6 2016.)

Tavoitteena on, etta paatoimisen palomiehen testikohtainen kuntoluokka pysyy vahintaan ikaryh-
mittain maaritellyssa arvossa 3, jotta han kykenisi savusukellusta edellyttaviin perustehtaviin mah-

dollisimman pitkdan. Terveyden ja toimintakyvyn sailymisen ndkdkulmasta fyysisen toimintakyvyn



tason tulisi vahintaan vastata FireFit-indeksin arvoa 2 (Sisaministerid 2016). FireFit-indeksin raja-

arvot nakyvat taulukossa 2.

Taulukko 2: FireFit-indeksin raja-arvot kuntoluokille 1-5 (Sisdministerion ohje pelastushenkiloston

toimintakyvyn arvioinnista ja kehittamisesta, liite 2).

1-luokka 2-luokka 3-luokka 4-luokka 5-luokka
VOomax (I/min) <24 2,5-29 3,0-3.9 4,0-48 >4 81
VO2max <29 30-35 36-49 50-57 >58
(ml/min/kg)
Istumaannousu <20 21-28 29-40 41-51 >52
(krt/60 s)
Penkkipunnerrus | <9 10-17 18-29 30-44 >45
45 kg (krt/60s)
Jalkakyykky, 45 kg | <9 10-17 18-26 27-33 >34
(krt/60 s)
Kasinkohonta (krt) | <2 3-4 5-9 10-14 >15

Pelastajan tulisi siis saavuttaa vahintaan FireFit-indeksi 3, jotta han pystyisi osallistumaan normaa-
leihin pelastustehtaviin seka savusukellustehtaviin. Nuorelle pelastajalle FireFit-indeksi 3 vaatimuk-
set saattavat vaikuttaa helpoilta ja jopa minimivaatimukset pelastajatutkintoon vastaavat kyseista
tasoa, mutta on eri asia, kun testeja suoritetaan 50—65-ikaluokassa. Vanhenemisen myéta lihas-
massa ja -voima heikkenevat 50 ikdvuoden jalkeen 1,5 prosenttia vuodessa ja 60 ikdvuoden jal-
keen 3 prosenttia vuodessa (Terveyskirjasto, vanheneminen heikentaa lihasvoimia). Tavoitteena
onkin, etta pelastajatutkinnosta valmistuessa indeksi olisi luokkaa 4-5, jotta pelastustehtavilla pys-

tyttaisiin toimimaan myos 50 ikavuoden jalkeen.

2.2 Pelastustehtidvien rasittavuus tuki- ja liikuntaelimistolle

Pelastustehtavien asettamien fyysisten vaatimusten tayttdminen vaatiikin pelastajalta kovaa ja jat-
kuvaa kuntosaliharjoittelua. Koska kuntosaliharjoittelu on pelastajan uralla yksi keskeisimmista har-
joittelumuodoista, on tarkeaa, etta harjoitellaan turvallisesti ja oikeilla tekniikoilla seka liikkeilla.
Kuntosaliharjoittelun pitaisikin olla tuki- ja likuntaelimistéa vahvistavaa, ei sita liiallisesti ja vaarin
rasittavaa. Lisdksi vanhetessa voimaharjoittelun merkitys fyysisten vaatimusten saavuttamiseksi
korostuu, mutta samalla kasvavat myos loukkaantumisriskit. Keho on riskialttiimpi loukkaantumisille
ja se ei enda palaudu samalla tavalla vaurioista ja harjoittelusta. Onkin tarkeaa, etta hyvat ja turval-

liset harjoittelutekniikat opittaisiin jo nuorena, jotta vanhempana valtyttaisiin loukkaantumisilta.

Pelkastaan pelastustehtavien luonne itsessdan hankaloittaa tuki- ja likuntaelimiston vammojen

valttamisen. Tehtavalla saatetaan joutua nostelemaan ja liikuttelemaan painavia esineita kylmissa



olosuhteissa ja tehtavien kiireellisen luonteen takia ei ole aikaa huolehtia hyvasta alkuverryttelysta.
Lisaksi adrenaliinin pauhatessa hyvat tydergonomiatkin saattavat unohtua. Myds haastavat ty6olo-

suhteet voivat johtaa ennakoimattomiin loukkaantumisiin, joita kasitellaan lisda luvussa 3.2.

Kaytetaan tyon rasittavuudesta esimerkkina kuvitteellista tapahtumasarjaa, joka voisi esiintya pe-
lastajan ty6vuoron aikana. Pelastajalla on paivalla aikaa kaytettavana, joten han paattaa harjoitella
kuntosalilla, harjoittelu sisaltaa liikkeina maastavedon ja kyykyn. Molemmat liikkeet tehdaan huo-
noilla tekniikoilla, mika johtaa suureen rasitukseen selkarangassa. Kylmana talviydona asemalle tu-
lee kiireellinen halytystehtava, minka takia pelastajan lepo ja palautuminen aiemmasta harjoitteesta
jaé kesken. Tehtavalla pelastaja joutuu nostelemaan raskasta kalustoa autosta ja siirtelemaan niita
edestakaisin. Tehtavan kiireellisen luonteen takia toimenpiteet halutaan tehdad mahdollisimman no-
peasti ja hyva ergonomia unohtuu. Lopulta kun tehtdva on hoidettu ja adrenaliinin vaikutus kehossa
alkaa heikentyd, huomaa pelastaja kovaa kipua selassaan. Kaikki pelastajan tydhdn oleelliset ele-
mentit yhdistettynd huonoon kuntosaliharjoitteluun ovat saaneet aikaan vaurion pelastajan tuki- ja

liikuntaelimistossa.



3 TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAUKSIEN ESIINTYVYYS

3.1 Tyokyvyttomyyselakkeet

Kuvassa 1 nakyvat pelastajien paaasialliset syyt tydkyvyttomyyseldkkeelle hakeutumiseen, joista

suurin on tuki- ja liikuntaelin sairaudet. Vuosina 2005-2018 Kevan tekeman tutkimuksen mukaan

melkein puolet kaikista tyokyvyttomyyselakkeista johtui TULE-sairauksista, TULE-sairaudet olivat

ylivoimaisesti yleisin syy tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymiseen. Kuitenkin samoihin aikoihin Keva

julkaisi nettisivuillaan artikkelin, jossa sanottiin pelastajien elakeian nousseen ja tyokyvyttdmyys-

elakkeelle siirtyneiden maaran laskeneen.
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Kuva 1: Palomiesten tydkyvyttdomyyselakkeille siirtyneet, paaasialliset syyt 2005-2018 (Sohlman).
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Kuva 2: Vakinaisten palomiesten tydkyvyttdmyyselakkeet vuosina 2000 ja 2016 (Ropponen ja

Sohlman).



Kevan artikkelista otetun kuvan 2 mukaan voisikin kuvitella TULE-sairauksien olevan laskussa ja
taman olevan syy tyokyvyttomyyselakkeiden laskuun, mutta totuus on toisenlainen. Vaikka TULE-
sairauksia on saatu hieman vahennettya, johtuu tyokyvyttémyyselakkeiden lasku enemman TULE-
sairauksien jatkotoimenpiteiden tehostumisista. Pelastajia uudelleen koulutetaan fyysisesti vahem-
man rasittaviin tyétehtaviin tai joissain tapauksissa kokonaan uuteen ammattiin. Uudelleen koulut-
taminen ja ammatinvaihto ei kuitenkaan poista TULE-sairauksien aiheuttamia haittoja. Olisi tarke-
ampaa pyrkia ennalta ehkaisemaan TULE-sairauksien syntyminen, kuin panostaa kuntoutukseen
ja uudelleen kouluttamiseen. Tehokkaan ennaltaehkaisyn avulla saadaan taattua, ettd mahdollisim-
man vahan henkildstda joutuu poistumaan pelastustehtavista, mika vahentaa ajan, rahan ja resurs-
sien kayttoa pelastajien uudelleenkoulutuksiin, kuntoutuksiin tai uusien tyontekijoiden I6ytamiseen.
Lisdksi tyontekijdiden motivaatio kasvaa, kun he saavat itse paattdad oman tyékuvansa ja TULE-
sairaus ei ohjaa heidan paatdéstaan. Toki kaikilta loukkaantumisilta ei voida mitenkaan valttya, ja

talléin jatkotoimien tehokkuus on tarkeaa.

3.2 Tyotapaturmat

Tuki- ja liikuntaelimistddn suuntaavaa rasitusta voidaan vahentaa pelastajan tdissa monella tapaa.
Esimerkiksi hyva ergonomia ja tehokkaat nostotekniikat vahentavat loukkaantumisten riskia, mutta
pelastustehtavat ovat luonteeltaan hyvin haastavaa ja kaikkiin rasituksiin ei voida varautua. Pelas-
tustehtava saattaa tulla keskella y6ta, ja nopeiden aikamaareiden takia ei aina ole aikaa valmistau-
tua rasitukseen esimerkiksi lammittelemalla, valikoimalla oikeaa nostotekniikkaa tai kutsumalla lisa-
apua taakan siirtelyyn. Myds erilaiset tyotapaturmat tapahtuvat nopeasti ja niita on miltei mahdoton

ennustaa.
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Kuva 3: Pelastajien tyétapaturmat vuosina 2008, 2010 ja 2013 (Strdmmer).
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Kuva 4: Pelastajien tyétapaturmien yleisimmat vammat (Strommer).

Kuvat 3 ja 4 esittavat tilastoja pelastajien tyétapaturmista ja niiden yleisimmistd vammoista. Ylivoi-
maisesti yleisimmat tyétapaturmat eivat tapahdu erilaisten taakkojen siirtelyjen aikana, vaan pelas-
tajan liikkkuessa. Liséksi yleisin tyétapaturmista syntyva vamma on sijoiltaanmeno, nyrjahdys tai ve-
nahdys. Etenkin talvisaikaan liikkuttaessa tapahtuu paljon pienia liukastumisia ja horjahduksia, jotka
johtavat kyseisiin vammoihin. Erilaisissa ennakoimattomissa rasitustilanteissa vahvan tuki- ja liilkun-
taelimistdon merkitys kasvaa. Hyva lihasvoima vahentaisi yllattavista tilanteista johtuvien sijoiltaan-
menojen, nyrjahdyksien ja venahdysten syntya ja voisi vahentaa pelastajien sairauspoissaolojen ja
ennenaikaisten elakoitymisten maarad merkittavasti. Etenkin ian myoéta lihasvoiman merkitys ky-

seisten vammojen ehkaisyssa kasvaa.

3.3 Vaikutukset henkilostotasolla

Kun pelastustehtaviin osallistuva henkild saa jonkin tuki- ja liikuntaelin vamman, ensimmaisena
muutoksena eteen tulee tydkuvan vaihto. Ammattia ei pakosti tarvitse vaihtaa valittdmasti, vaan
esimerkiksi tyon fyysisen rasittavuuden muuttaminen saattaa olla riittdvaa. Fyysista rasitusta voi-
daan pienentaa laskemalla henkildn pelastussukellusohjeen tehtavatasoa, mika estdd hanta teke-

masta kaikista kuormittavimpia suorituksia, tai henkild voidaan siirtda kokonaan pois pelastustehta-
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viin osallistumisesta esimerkiksi onnettomuuksien ehkaisyyn tai kalustohuoltoon. Vaikka tyotehta-
vien muutos olisi pieni ja uusi tydnkuva olisi yhta tarkea kuin aiempi, ei henkil6 sitd pakosti itse koe
nain. Monelle pelastajalle tydnkuvan muutto fyysisen toimintakyvyn laskun takia voi olla hankala
paikka ja herattaa vaikeitakin tunteita. Uutta tydnkuvaa ei koeta yhta tarkeaksi ja saatetaan ajatella
TULE-sairauden ohjaavan liikaa omaa paatoksentekoa tyduralla. Myos palkka saattaa laskea teh-
tavan vaihdon mukana. Toisaalta pakollinen tydnkuvan vaihto voi avata uusia mahdollisuuksia esi-
merkiksi onnettomuuksien ehkaisyn maailmassa, mutta tamakin muutos vaatii uutta kouluttautu-

mista uusiin ty6tehtaviin.

3.4 Vaikutukset pelastuslaitoksissa

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet vaikuttavat pelastuslaitosten sisalla etenkin tydvoiman hankkimiseen.
Jokaiselle pelastustehtaviin osallistuvalle henkildlle, joka on siirtynyt TULE-sairauden takia tyoky-
vyttdmyyselakkeelle, sairauspoissaololle tai uusiin tybtehtaviin, joudutaan etsimaan uusi korvaava
tyontekija, mika ei ole helppoa jo vallitsevan pelastajapulan aikana. Sijaisten ja uusien tyontekijoi-
den Iéytdminen vie aikaa, rahaa ja resursseja pois muista arkipaivaisten asioiden hoidoista. TULE-
sairauksien vaikutukset eivat mydskaan aina sijoitu vain kyseisen aseman alueelle, vaan niilla voi
olla laajojakin vaikutuksia. Suuren aseman minimi vuorovahvuuksia tayttdessa korvaavia tyonteki-
joité haalitaan pienemmiltd asemilta, mutta talléin vahvuus ja suorituskyvyn lasku siirtyvat vain ase-

malta toiselle.
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4 TUKI- JA LIIKUNTAELINSAIRAUKSIEN ENNALTAEHKAISY

4.1 Kuntosaliharjoittelun merkitys ennaltaehkaisyssa

Pelastustehtavat ovat erittdin raskaita pelastajan tuki- ja liikuntaelimistolle. Tehtavilla voi tulla vas-
taan mita tahansa, kuten erilaisia nostoja, kehon kiertoja ja raskaiden taakkojen kannattelua, joihin
ei aina pysty varautumaan hyvalla ergonomialla. Ajan saatossa keho rasittuu vaistamatta, mika

saattaa pitkallad aikajanteelld johtaa jonkin tuki- ja liikuntaelimistén osan pettdmiseen.

Kuntosaliharjoittelun tarkoitus on vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa eli lihaksia ja luita seka niita yh-
distavia nivelsiteita ja janteitd, jotta ne selvidisivat tehtavien aikana tulevista ponnistuksista ilman
kehon pettamista ja loukkaantumisen riskia. Luut ovat kehon tukipilareita, joita lihakset pitavat pai-
koillaan samalla suojellen tuki- ja liikuntaelimistoa seka ehkaisten TULE-sairauksien syntymisia.
Mita vahvemmiksi lihakset saadaan, sita paremmin ne tukevat kehoa ja yllapitavat kehon turvallisia
asentoja yllattavissa tilanteissa. Esimerkiksi pelastustehtavalla yllattavaa taakan siirtoa tehdessaan
henkild, jolla on hyva lihasvoima, pystyy kevyesti siirtdmaan taakan ilman loukkaantumisen pelkoa,
koska han kayttaa vain pienen prosentuaalisen osuuden maksimivoimistaan. Henkild, jolla on
heikko lihasvoima taas saattaa loukata itsensa, koska han joutuu kayttamaan taakan siirtoon mel-
kein koko kapasiteettinsa lihasvoimistaan, mika voi johtaa lihasvoiman pettamiseen ja taakan siirty-
miseen lihaksilta esimerkiksi selkdrangalle. Téama kyseinen rasituksen siirtyminen pois lihaksilta ra-
sittaa kehoa vaarista paikoista, mika johtaa pelastajien loukkaantumisiin. Lihasvoima auttaa tuke-
maan kehoa yllattavien taakkojen siirtelyjen aikana, vahentaen loukkaantumisen riskia tilanteissa,

joissa hyvan ergonomia noudattaminen ei aina ole mahdollista.

Kuntosaliharjoittelulla on kuitenkin omat varjopuolensa. Huonoilla tekniikoilla harjoittelu rasittaa ke-
hoa vaarilla tavoilla ja ndin saattaa lisatda TULE-sairauden syntymisen riskid. Esimerkiksi maasta-
veto pyoredlla seldlla kohdistaa liikkeen rasituksen selkdrangan yhteen pisteeseen, ja tdma yhdis-
tettyna pelastustehtavien aikana tuleviin vaikealuonteisiin nostoihin on erittdin huono yhdistelma
TULE-sairauksien syntymisen kannalta. Kuntosaliharjoittelu onkin ennaltaehkaisyn kannalta merkit-
tavaa, mutta huolimattomasti tehtyna se saattaa olla paaasiallinen syy vaurion syntymiseen tuki- ja

liikuntaelimistossa.

4.2 Kuntosalikulttuurin merkitys

Pitkan ja terveellisen tyouran saavuttamiseen vaikuttaa suuresti yksilon asennoituminen kuntosali-
harjoittelua kohtaan. Hyva kuntosalikulttuuri palkitaan ian myo6ta, ja painvastoin vuosien huonot
harjoittelutekniikat kostautuvat yleensa vanhemmalla ialla. Nuorella henkilolla keho palautuu louk-

kaantumisista paremmin, kestaa rasitusta enemman ja kehittyminen treenaamisessa on tehok-
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kaampaa. Tama saattaa johtaa ajattelutapaan, jossa kuvitellaan olevan kuolemattomia ja im-
muuneja loukkaantumisille, mutta vuosien huonot harjoittelutekniikat ja treenaustavat yleensa kos-
tautuvat pahiten vanhemmalla ialla. Ihmisen lihasmassa on suurimmillaan 30-vuotiaana, jonka jal-
keen se alkaa hiljalleen vahenemaan. Lihasmassaa nopeammin vahenevat lihasvoima, nopeus

seka kehon kyky palautua rasituksesta.

Osalla pelastajista kilpailuhenkisyys esiintyy vahvasti jo opiskeluaikojen aloituksesta lahtien tydela-
maan asti. Omia treenituloksia vertaillaan kurssi- ja tydtovereiden kesken, ja monesti treenit keskit-
tyvat maksimivoiman tavoitteluun. Alkulammittelytkin saattavat unohtua ja isoihin painoihin siirry-
taan lilan nopeasti. TAma altistaa loukkaantumisille, rasittaa tuki- ja liikuntaelimist6a turhaan seka

johtaa ajan myo6ta tyokyvyn heikkenemiseen.

4.3 Hyva asennoituminen kuntosaliharjoitteluun

Harjoittelun aikana ei tulisi verrata itsedan muihin, vaan pitaisi pyrkia kehittdmaan itsedan ja omia
tuloksiaan. Harjoitteet tulisi valita, niin ettd ne hyédyntaisivat parhaiten omaa toimintakykya pelas-
tajana. Lisaksi tulisi pitdad mielessa maksimaalisen voimaharjoittelun mahdolliset riskit suhteessa
saatuihin hydtyihin. Tarvitseeko pelastaja tydssaan eniten maksimivoimaa, kestavyysvoimaa vai
jotain silta valiltd? Isompiin painoihin tulisi aina siirtyd nousujohteisesti sekd muistaa varata riitta-
vasti aikaa verryttelyyn ja alkulammittelyyn. Kiireella tehtaessa hyvat tekniikat unohtuvat ja louk-
kaantumisen riski kasvaa. Harjoittelun aikana tulisi aina pitaa terveys ja tyohyvinvointi etusijalla.
Maailman vahvimmastakaan pelastajasta ei ole hyotya, jos hanelld on aina selka hajalla. Harjoitte-

lun jalkeen keholle tulisi varata riittavasti aikaa palautumiseen.

Vanhemmalla ialla tulisi hyvaksy iasta johtuvat kehon muutokset ja kehon heikkeneminen. Ei siis
saisi l[&htea tavoittelemaan uusia ennatyksia, vaan pitaisi keskittya toimintakyvyn yllapitamiseen.
Ian kasvaessa alkulammittelyn, oikean tekniikan ja palautumisen merkitys kasvaa entisestaan. Li-
hasvoimaharjoittelua tulisi tehda 2—3 kertaa viikossa ja liikkeissa tulisi suosia isoja lihasryhmia. 8—
12 toiston sarjat, 70-80 % vastuksella yhden toiston maksimisuoritteesta toimivat parhaiten. Vastus
tulisi kuitenkin olla sellainen, etta sarja pystytdan suorittamaan mahdollisimman rauhallisin ja halli-
tuin liikkein. Jos kipua esiintyy liikkeen aikana, tulee suoritus jattaa valittdmasti kesken ja tutkia

asiaa tarvittaessa terveysalan ammattilaisen kanssa. (Terveyskirjasto 2021.)

4.4 Neuvonnan nykytila

On tarkeaa, etta tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoitamiseen aletaan kiinnitta-
maan koko ajan enemman ja enemman huomiota. Osa pelastuslaitoksista on alkanut hyédynta-

maan esimerkiksi fysioterapeutteja henkildston tydokyvyn kehittdmiseen ja yllapitoon. Esimerkiksi
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Etela-Karjalan pelastuslaitokselle on palkattu fysioterapeutti, jonka tarkoituksena on varmistaa hen-
kilostolle mahdollisimman pitka ja terve tyéura. Fysioterapeutin tydkuviin kuuluu esimerkiksi ohjata
likuntaa seka suunnitella kuntoutus yhdessa tyéterveyden ja vammautuneen tyéntekijan kanssa.
(Pusenius 2022, 5.)

Kehitettavaa loytyy kuitenkin aina, ja kunhan TULE-koulutusta saadaan yleistettya pelastuslaitok-
sissa, voitaisiin seuraavana askeleena suunnata koulutusta sopimushenkiléstélle. Suomessa on
talla hetkella noin 700 sopimuspalokuntaa ja 15 000 koulutettua halytyskelpoista sopimuspalokun-
talaista (Palokuntaan.fi). Sopimushenkilostd siis kattaa merkittdvan osan Suomen pelastustoimin-
nasta. Sopimushenkiloston merkityksen takia olisikin tarkeaa, ettéd neuvonta ja koulutukset kunto-
saliharjoitteluun liittyen tavoittaisivat myos heidat. Sopimuspalokuntalaiset tekevat halytystoimin-
taan osallistumisen ohella paatoimisesti muita t6ita ja heilla on rajatumpi aika harjoitella kuntosalilla
verrattuna vakituisesti pelastajana toimiviin henkildihin. Olisikin siis jarkevaa, etta pelastuslaitoksen
palkkaama fysioterapeutti tai muu liilkunta-alan ammattilainen kiertaisi pitdmassa luentoja, neuvon-
taa ja kaytanndn harjoituksia myds laitoksen alueella olevissa sopimuspalokunnissa. Neuvonnan

voisi esimerkiksi sisallyttda sopimuspalokuntien valmiiksi suunniteltuihin viikkokoulutuksiin.

On myds erittain tarkeaa, etta fysioterapeutin tai muun lilkkunta-alan ammattilaisen tyénkuva pelas-
tuslaitoksilla ei painotu pelkastaan vammojen kuntoutukseen, vaan suurimmilta osin niiden ennalta-
ehkaisyyn. Henkilostdlle seka pelastuslaitokselle on monella tapaa tuottoisampaa, etta TULE-

vammat saadaan ehkaistya ennen niiden syntymista.
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5 POHDINTA

Opinnaytetyo oli prosessina itselle haastava kokemus, koska kirjallisuus ei ole ikina ollut oma vah-
vuusalueeni. Lisaksi jo aiheen valinta tuotti hankaluuksia, koska aiempaa kokemusta pelastusalaan
ei juurikaan ollut, ennen opistoon liittymista. Lopulta sain kuitenkin valittua aiheen, jossa paasin
hyddyntamaan omia vahvuuksiani. Tama oli ensimmainen kuntosaliharjoitteluun ja tuki- ja liikunta-
elin sairauksiin liittyva tyd, joka on tehty pelastusopistolla. Aihe on kuitenkin tarked, koska TULE-
sairauksilla on suora vaikutus pelastajien tydkykyyn ja tyduran pituuteen. Lisdksi pelastajien sai-
rauspoissaolot ja ennenaikaiset elakditymiset tuovat yksilétason haasteiden lisdksi vaikeuksia pe-
lastuslaitostasolla. Tama oli mielestani hyva ty6 pohjaksi kyseiseen aiheeseen liittyen ja tasta ai-

heesta pystytaan viela kirjoittamaan monia opinnaytetdita, perehtymalla tiivimmin eri osa-alueisiin.

5.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda esille pelastusalan ja tuki- ja liikuntaelin sairauksien yhteyksia
seka luoda kuntosaliopas pelastajien kayttéon. Omasta mielestani sain sopivalla laajuudella tuotua
esille, miten paljon TULE-sairaudet esiintyvat alalla, mista ne saattavat johtua ja kuinka niita voitai-
siin ehkaista. TULE-sairauksien yhteyksia pelastusalaan pohdittiin paljon kuntosaliharjoittelun na-
kokulmasta ja pohdinnat varmasti tuovat osalle lukijoista nakdkulmia ja ajatuksia, kuinka voisi itse

ehkaistad TULE-sairauksien syntya oman tyduransa aikana.

Lisaksi opinnaytetydn toisen ja tdrkeimman osion tavoitteena oli tuoda pelastajille ytimekas kunto-
saliopas, jota lukija pystyisi hyédyntdmaan omaan kuntosaliharjoitteluunsa. Oppaassa on tuotu
esille paaliikesuuntien mukaan kattava maara erilaisia liikkeita, joilla pitaisi hyvin saada harjoiteltua
koko keho lapi. Liikkeista on tuotu tuki- ja likuntaelimiston vahvistamisen nakdkulmasta esille tietoa
niiden hyddyistd sekd mahdollisista haitoista ja tekniikoista, joilla liike tulisi suorittaa. Opinnayte-
tydsta saakin parhaiten hyotya yksildtasolla, jossa lukija voi verrata liikkeista saatua tietoa omaan
kuntosaliharjoittelu ohjelmaansa ja paattaa, mitka liikkeet sopivat parhaiten hanelle ja mista liik-

keista kannattaisi luopua kokonaan.

5.2 Oma oppiminen

Omaa oppimista tapahtui tydn tekemisen aikana jarkyttavasti. Suurin haaste ja oppiminen tuli esille
oman aikataulunsa jarjestamisessa, opiskelun, tdiden, opinnaytetyodn, harrastuksien, levon ja kai-
ken muun valilla. Aina ei Ioytynyt aikaa kaiken haluamansa tekemiseen, jolloin oli pakko paattaa
mista osa-alueesta karsittiin lisda aikaa opinnaytetyon tekemiseen ja milloinka oli pakko ottaa etai-
syytta opinnaytetyosta ja panostaa muihin asioihin. Lisaksi kirjallisuuden nakokulmasta opin paljon

eri lahteiden hyddynnettavyyksista ja pitkien kirjallisten tuotoksien jasentelysta.
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LITE 1

KEHON LIHAKSET

Muscles of the thenar eminence

M. flexor carpi radialis "% M. brachioradialis

M. palmaris longus ———
—— M. biceps brachii

M. pronator teres — s~ Muscles of facial expression

M. triceps brachii -

M. teres major Sam—

—— M. masseter

Sternomastoid muscle
(sternocleidomastoid muscle)

M. trapezius

M. latissimus dorsi

M. serratus anterior ——

M. pectoralis major Deltoid muscle

External abdominal oblique
muscle (m. obliquus —
abdominis externus)

M. biceps brachii

M. brachialis
M. pranator teres

Rectus sheath

M. rectus abdominis
M. brachioradialis

o,
“~—— M. flexor carpi

M. rectus femorisﬁ |
radialis

M. quadriceps i i i

, Mm. extensor carpi
femoris

radialis longus and
brevis
M. semitendinosus

M. gracilis ' M. tensor fasciae latae

M. adductor longus

M. tibialis ———

anterior M. quadriceps femoris

M. extensor
hallucis longus —
(extensor muscle
of the big toe)

M. triceps surae
(mm. gastrocnemius
and soleus)

M. extensor digitorum
{long extensor of
the fingers)

M. biceps brachii.
(biceps muscle of the arm;
two heads)

—— M. brachioradialis

——— M. triceps brachii

Deltoid muscle

M. teres major

Deltoid muscle
M. infraspinatus — ——— M. latissimus dorsi
(infraspinous muscle)
M. triceps brachii
(triceps muscle of the
arm; three heads)

_—— Thoracolumbar fascia

External abdominal
obligue muscle

M. brachioradialis

Mm. extensores
carpi radialis
longus and brevi
(shortand long ——
extensor muscles
of the wrist

M. gluteus maximus

M. semi-
| membranosus
M. flexor carpi ulnaris —
(ulnar flexor muscle of wrist)
lliotibial tract -

Long and short

peroneal mmuscles. —

(mm. fibulares longus
and brevis)

M. biceps femoris

M. soleus

M grio M. Semi- Achilles tendon
<gastrocnemis tendinosus {combined
tendon of

soleus and mm,
gastrocnemius)
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LITE 2

1 KUNTOSALIHARJOITTELU OHJEET

Seuraavassa osiossa kasitellaan kuntosaliharjoittelun ohjeita tuki- ja liikuntaelimiston kehittamisen
kannalta. Ohjeet on jaoteltu paaliikesuuntien mukaan, joiden avulla pitaisi hyvin pystya treenaa-
maan koko keho lapi. Lisdksi paaliikesuuntien alle on jaoteltu erilaisia liike- ja harjoitusvariaatiota.
Jokaisesta harjoitteesta on kerrottu sen mahdollisista haitoista ja hyddyista seka tekniikoista, joilla
liike tulisi suorittaa, jotta valtyttaisiin kehon vaaranlaiselta rasitukselta. Kuntosaliharjoittelun paata-
voitteena onkin kehittaa ja vahvistaa tuki- ja liikkuntaelimistd3a, rasittamatta sita likaa huonoilla har-
joittelu tekniikoilla. Taytyy kuitenkin muistaa, etta jokaisella ihmisella on oma anatomiansa ja tdman
takia kaikki liikkeet tai yleiset ohjeet tekniikasta eivat pakosti sovi sinulle. Talldin liikkeen aikana
hankausta tai kipua tuntiessa olisi syyta kokeilla eri variaatiota/tekniikkaa tai vaihtaa harjoitetta ko-

konaan.

2 TYONTO YLOSPAIN

2.1 Pystypunnerrus istuen tai seisten

Tehtaessa pystypunnerrusta istuen tai seisten tulisi tangon sijasta suosia kasipainojen kayttéa. Ka-
sipainojen kaytto sallii olkapaiden vapaamman liikkeradan ehkaisten loukkaantumisen riskia. Tan-
koa kayttaessa punnerruksen aikana olkapaat joutuvat tekemaan toita pakotetussa liikeradassa,

mika saattaa aiheuttaa liiallista hankausta olkapaassa ja lopulta olkapaan vaurioitumisen.

Tekniikka

Pystypunnerrus kasipainoilla tulisi tehda aina enemman rintakehan edessa kuin sivuilla. Rintake-
han edessa suoritettu pystypunnerrus luo olkapaille luonnollisemman liikkeradan ja ehkaisee vauri-
oiden syntymista. Myds ranteet tulisi pitaa luonnollisessa ja tukevassa kulmassa. Punnerra kasipai-
noja ylds, kunnes kasivartesi ovat suorina, minka jalkeen palauta liike hitaasti alas takaisin lahto-
asentoon. Selkanojallinen penkki auttaa hallitsemaan selkarangan yliojentumista. (Delavier 2013,
35-36.)

Kasipainojen avulla paaset syvemmalle alas kuin levytangolla, jolloin lihas voi tehda tyéta maksi-
maalisesta alavenytysasennosta. Tama on myds harjoitus, jossa voit kayttdd melko suuria painoja,
kun tulet voimakkaammaksi, koska kadet voivat vapaasti liikkua sivu- ja pystysuunnassa. Ei siis ole
vaaraa, etta joudut "kuolleeseen pisteeseen”, kuten silloin kun harjoittelet esimerkiksi Smith-ko-

neella. Liséksi harjoite kehittaa tasapainoa ja liikkeen hallintaa. (Rytter 1993, 24.)
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Seisten kasipainoilla tehtavat pystypunnerrukset tuottavat hartialihasten lohkojen suurimman yh-
teislihasaktivisuuden (Rytkdnen 2018, 75). Pystypunnerrus kasipainoilla kannattaakin tehda seis-
ten, kun suositaan monivaltaisia liikkeita ja halutaan maksimoida yhden liikkeen vaikutus mahdolli-

simman laajalle koko kehoon.

2.2 Merimiespystypunnerrus

Merimiespystypunnerruksessa tankoon laitetaan roikkumaan kahvakuulia tai levypainoja vastusku-
minauhojen varaan. Liikkeen tarkoitus on lisata stabiloivien lihasten tyota seka parantaa kehon

kontrollia. (Rytkdnen 2018, 75.) Liike kehittda kehon hallintaa ja tasapainoa seka kuormittaa kehon
stabiloivia lihaksia. Lisaksi liikkeessa ei tarvita suuria painoja, joten loukkaantumisen riski vahenee.

Kuvassa 5 naet asetelman merimiespystypunnerruksesta.

Kuva 5: Merimiespystypunnerruksen tekniikka (The barbell physio).

Tekniikka

Liikkeen kokeilu tulisi aloittaa kevyista painoista. Valikoi tankoon tarpeeksi jaykka vastuskumi-
nauha, joka kuitenkin joustaa hieman painojen kanssa. Hieman hartioita leveammalla otteella pyri
hallitusti tydntdmaan tanko ylos siten, ettd se pysyy koko ajan mahdollisimman vaakasuorassa. Yl-
haalla odota, etta painojen suurin liike loppuu, ja laske tanko hallitusti takaisin 1ahtopisteeseen. Pai-
nota hallittua liiketta, ald nopeutta tai mahdollisimman suuria painoja.
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2.3 Kasillaseisonta

Kasillaseisonta on erittdin haastava mutta monipuolinen liike, joka harjoittaa kymmenia eri lihaksia,
muun muassa hartioita, lapaa tukevia lihaksia, ojentajia ja keskivartaloa. Se vahvistaa ranteita, ke-
hittaa tasapainoa, keskittymiskykya ja kehonhallintaa aina hengittamistd myoten (Rajala, kasil-

Iaseisonta ja punnerrus).

Haastavuutensa takia kasillaseisonta ei sovellu kaikille harjoittelijoille, mutta vaiheittain harjoittelun
avulla se on liike, jossa moni voi onnistua. Harjoittelu tulisi toteuttaa niin, etta pystyt tekemaan 30—
60 sekunnin suorituksen ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista (Rajala, kasillaseisonta ja pun-

nerrus).

Vaihe 1

L-asennossa harjoitteellaan vuorotellen nostellen jalkoja suoriksi kasvattaen kasille siirtyvaa pai-

noa. Vaihe 1 esitetdan kuvassa 6.

F

Kuva 6: Kasillaseisonnan harjoittelu (Rajala).

Vaihe 2

Kasillaseisonta seinda vasten. Harjoitus tulisi aloittaa asettamalla kadet valmiiksi seinan viereen.
Taman jalkeen aloitetaan ponnistustekniikan harjoittelu. Ponnistuksessa lahempana seinaa oleva
paajalka tekee suurimman ponnistuksen ja takana oleva suora jalka pyritaan siitamaan mahdolli-
simman nopeasti ylospain ottamaan tukea seindsta. Kasillaseisontaan seinaa vasten siirtyminen
vauhdin kanssa on tekniikaltaan sama, mutta pystyasentoon siirtyessa ponnistuksen sijaan hyo-

dynnetaan kehon liikevoimaa. Vaihe 2 esitetaan kuvassa 7.




Kuva 7: Kasillaseisonnan harjoittelu (Rajala).

Vaihe 3
Kasillaseisonta toisen henkilén tukemana ja vapaa kasillaseisonta toimii tekniikaltaan kuin kasil-
laseisonta seinaa vasten, mutta seinan sijasta tukea antaa avustaja. Tekniikan kehittyessa avus-

taja voi siirtya kasilla seisojan sivulle koko ajan vahentaen tukemista. Vaihe 3 esitetaan kuvassa 8.

. . g

Kuva 8: Kasillaseisonnan harjoittelu (Rajala).

3 TYONTO VAAKASUUNTA

3.1 Penkkipunnerrus kasipainoilla

Kuten pystypunnerrusta tehdessa kasipainojen kaytolla tangon sijasta on monia etuja loukkaantu-
misen ehkaisyn nakokulmasta. Esimerkiksi olkapaiden vapaampi liikerata vahentaa loukkaantumi-

sen riksia. Lisaksi ei ole vaaraa jaada puristuksiin painojen alle voimien loputtua.

Tekniikka

Tartu kahteen kasipainoon ja asetu makaamaan suoraan penkille. Laske painot hitaasti niin alas
kuin voit ja pida ne kulmassa ulospain vartalosta. Pida olkapaat alhaalla ja kyynarpaat ulkona, kun
kontrolloidulla liikkeella tydnnat painot suoraan ylés. Muista tydntaa kadet melkein suoriksi. Paino-
jen pitaisi nyt olla suorassa linjassa leuan ylapuolella, ennen kuin lasket ne uudestaan. Pohja-asen-
nossa kasipainot saisivat olla maksimissaan 10 cm vartalon ulkopuolella, koska muuten kuormitus
siirtyy rinnalta olkapaille. (Rytter 1993, 82.)

Liike muistuttaa penkkipunerrusta, mutta tdman liikkeen liikerata on laajempi, mika auttaa venytta-
maan isoa rintalihasta. Kolmipainen olkalihas ja hartialihaksen etuosa ovat myds mukana tyossa.
Jos liike suoritetaan kyynarpaat lahella rintakehaan, rasittuu hartialihaksen etuosa ja hieman va-
hemman hartialihaksen keskiosa samalla ehkaisemalla liiallista hankausta. Tama on yksi harvoista
liikkeista, jotka on mahdollista tehda, vaikka karsii olkanivelen ahtaumasta ja sdanndllisesti tehtyna
like kehittaa hartialihasta vammasta huolimatta. Voit myos kayttaa tata liiketta ison rintalihaksen
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repeytymien kuntoutuksessa. Kyynarpaiden pitaminen Iahelld rintakehaa suorituksen aikana va-

hentaa ison rintalihaksen venytysta ja samalla vahingoittumisriskia. (Delavier 2013, 38, 77.)

Jos karsit olkalisake-solisluunivelen vaivasta, tulisi valttaa kaikkia vahankaan alaspain suuntautuvia
punnerrusliikkeita kuten penkkipunnerrusta ja dippia. Alaspain punnertaessa olkalisake tyontyy
yléspain, ja mikali nivel on vahingoittunut nivelvenytyksen takia, nivelesta tulee ylilikkuva ja naissa
likkeissa erittain kivulias. Toisaalta kaikki liikkeet, joihin liittyy punnerrus yléspain, esimerkiksi vi-
nopenkkipunnerrus, voidaan tehda ilman vammautumisvaaraa. Yléspain punnertavissa liikkeissa

olkalisake-solisluunivel pysyy vakaana. (Delavier 2013, 67.)

3.2 Etunojapunnerrus

Etunojapunnerrus on yksi tavallisimmista liikkeista, jonka kaikki tietavat, mutta sitd nakee tehtavan
kuntosaleilla yllattavan vahan. Etunojapunnerrus kehittda monia lihaksia samaan aikaan, ja erilai-

silla liikevariaatioilla pystytaan liikkkeen kuormittavuutta kohdentamaan tiettyihin pisteisiin. Liike ke-
hittaa myos tasapainoa ja kehon hallintaa seka kehonpainolla tehtava harjoittelu vahentaa suuresti

loukkaantumisen riskia.

Tekniikka

Ole painmakuuasennossa, kasivarret suorina, kAmmenpohjat lattialla ja kadenpohjat vahintaan
hartioiden leveydella. Pida jalat yhdessa tai aavistuksen verran irti toisistaan. Koukista kasivarsia
laskien rintakehaa kohti lattiaa ja hengita sisdan liikkeen aikana. Valta ristiselan painumista not-

kolle. Punnerra itsesi ylos suorille kasivarsille, hengittden samalla ulos. (Delavier 2013, 76.)

Jos vaihtelet vartalon kulmaa ja kdsien asentoa, saat erilaisia liikevariaatioita ja kohdistat kuormi-
tusta eri lihaksille. Jalkojesi tukipistettd nostamalla kuormitat ison rintalihaksen yldosaan. Kasiesi
tukipistettd nostamalla kuormitat ison rintalihaksen alaosaa. Kasien asentoa leventamalla kuormitat
enemman ison rintalihaksen ulko-osaa. Kasien asentoa kaventamalla kuormitat enemman ison rin-

talihaksen rintalastaosaa. (Delavier 2013, 76.)

3.3 Dippi

Vaikka dipin liikesuunta on alaspain, kehittaa liike samoja lihaksia kuin vaakasuuntaa punnerta-
essa. Tama liike on erinomainen venyttamaan isoa rintalihasta seka lisdamaan rintakehan liikkku-
vuutta. Mitd enemman nojaat eteenpain, sitd enemman kuormitat ison rintalihaksen alaosaa. Pain-
vastaisesti mitd enemman olet pystyasennossa, sitd enemman kuormitat kolmipaista olkalihasta.
Dippi vaatii paljon voimaa, ja sita ei sen takia suositella aloitteleville harjoittelijoille, mutta kokenut
harjoittelija voi kayttaa lisdpainoja tai painoliivia saadakseen harjoitteesta viela haastavamman.
(Delavier 2013, 74.)
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Tekniikka

Kayta nojapuu- eli dippitelinetta, joka on asetettu noin 10 cm hartialeveytta leveammalle. Laske
vartalo alas, samalla kun annat kyynarpaiden kaantya vahan ulospain. Risti jalat, koska tasapainon
pitdminen on silloin helpompaa. Pida ylavartalo edessa, niin etta tunnet, kuinka jannitys siirtyy rin-
talihaksiin. Olkavarsien on oltava lattian suuntaiset tai alempana. Tyonna kadet suoriksi ja toista
like. Pyri suorittamaan liike hitaasti ja kdanny pehmeasti yloés pohja-asennosta, ettet turhaan rasita
olkapaita. (Rytter 1993, 98.)

4 VETO ALASPAIN

4.1 Leuanvedot

Etunojapunnerruksen tavoin leuanveto on hyva perusliike, jota pystyy tekemaan melkein kaikilla
kuntosaleilla. Leuanveto kehittda koko selkaa ja isoa lierealihasta, ja erilaisilla variaatioilla liikkeen
kuormitusta saadaan kohdennettua levean selkalihaksen eri osiin. Vastaotteella tehty leuanveto
kehittaa levean selkalinaksen ja lierealinaksen lisaksi kaksipaista olkalihasta ja olkavarrenlihasta.
Tasta syysta voit sisallyttaa taman liikkeen ohjelmaan, jonka paapaino on kasivarren lihasten har-
joittelussa. (Delavier 2013, 86—88.) Lisaksi lapaluiden tukilihakset tulevat mukaan kaikissa selka-

harjoituksissa, mika tekee niista tarkeita lapojen tuen ja toiminnan kannalta (Rytter 1993, 108).

Tekniikka

Ote leuanvetotelineeseen tulisi olla noin 10 cm hartialeveytta leveampi. Aloitusasennossa roiku tay-
sin suorana ja veda itsesi hitaasti ylospain, kunnes leuka saavuttaa tangon. Taman jalkeen laske
itsesi hitaasti takaisin aloitusasentoon. Al3 kayta liian leve&a otetta, koska silloin levea selkalihas
tekee ty6ta vain osittain. Pyri roikkumaan vedon aikana niin suorana kuin voit, koska selan paasta-

minen notkolle vahentaa liikkeen vaikutusta levean selkalihaksen ylaosaan. (Rytter 1993, 104.)

Jos et pysty tekemaan vahintadan kuutta toistoa omin voimin, kannattaa liike tehda avustettuna tai
ylataljoilla. My6s vetoremmien kayttd helpottaa liikkeen suorittamista, koska et tarvitse kayttaa lii-
kaa energiaa tangossa roikkumiseen. Jos liikkeen kuormitusta halutaan lisata, voidaan kayttaa pai-
novyota. Lisaksi kun tulet vahvemmaksi, tulisi liikkeen aikana pyrkia vetamaan rinta kokonaan tan-
koon asti. (Rytter 1993, 104.) Vetoremmeja ei ole kuitenkaan hyva kayttda koko ajan, koska ne va-

hentavat merkittavasti sormien ja kyynarvarsien kehittymista.

4.2 Ylataljavedot

Leuanveto ja ylatalja ovat eri liikkeitd, vaikka likesuunta onkin sama. Leuanvedon ja ylataljavedon

erilaiset ylaselan lihasaktiivisuudet ovat hyva esimerkki ihmisen hermolihasjarjestelman monimut-
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kaisesta toiminnasta ja siita, ettd samankaltaiselta vaikuttava liike onkin hermojarjestelmalle jo jok-
seenkin erilainen koordinoitava. Leuanvedossa on suurempi joukko pienia lihaksia aktiivisena kuin
ylataljavedoissa, koska roikkuessa kehon asentoa joutuu stabiloimaan vedon aikana useilla lihak-

silla. Lisaksi ylataljavedoissa verrattuna leuanvetoon on erilaisilla otteilla huomattu olevan enem-

man vaikutusta kuormituksen kohdentamisessa tietyille lihasryhmille. (Rytkénen 2013.)

Myoétaotteen tekniikka

Ote tankoon tulisi olla vahan hartialeveytta leveampi, mutta kuitenkin enintdan noin 10 cm verran.
Aloitusasennossa pida rintakeha ylhaalla ja kallista ylavartaloa vahan taaksepain. Sitten kohdista
katse yl0s ja suorista kadet taysin, samalla kun paastat lapaluut ylés. Vedon aloituksessa nojaa va-
han taaksepain, jannita vatsalihakset ja veda tanko rinnan alaosaan. Pohja-asennossa pida tanko
vahan aikaa paikallaan ja paasta se sitten hitaasti takaisin aloitusasentoon. Muista pitda kyynar-
paat takana loppuasennossa, jotta saat paremman supistuksen koko selkaan. Ala paasts selkaa
notkolle. (Rytter 1993, 110.)

Myétaotteella tehty ylataljaveto vaikuttaa koko selkdan, mutta etenkin leveaa selkalihasta kehitta-

essa kannattaa valita myotaote (Rytkdnen 2013.)

Vastaotteen tekniikka

Tartu tankoon kaannetylla, olkapaiden levyisella otteella. Istu suorana tai vahan etunojassa ja
paasta lapaluut ylos. Pida rintakeha ylhaalla ja nojaudu vahan taaksepain. Veda tasaisella liikkeella
tanko alas heti rintalihaksen alapuolelle. Kun et enaa saa kyynarpaita taemmas, pysahdy tahan
loppuasentoon ja kdanna kyynarpaat kohti vartaloa. Lopuksi paasta tanko hitaasti takaisin alku-
asentoon. (Rytter 1993, 108.)

Vastaotteen ylataljaveto on hyva harjoitus selan alaosan kehittamiseen, silla edellytyksella, etta ve-
dat tangon riittavan syvalle ja supistat lihakset kunnolla loppuasennossa. Yldasennossa on tarkeaa
nojata pitkalle eteen, koska se kytkee mukaan sahalihaksen, joka nékyy levean selkalihaksen

edessa. Liike aktivoi myos hauislihaksen. (Rytter 1993, 108.)

Erilaisia vetoleveyksia ja otteita on paljon, ja tulisikin muistaa, etta ylaselan kehittymisen kannalta
on tarkeinta, etta vetaa paljon. On suurempi etu vetaa kolme sarjaa salilla silla aikaa, kun joku saa
vedettya vain yhden sarjan, kun miettii liiaksi, vetaisikd seuraavan sarjan levealla vai kapealla ot-
teella. (Rytkénen 2013.)
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5 VETO VAAKASUUNTA

5.1 Alataljavedot vaakasuunnassa

Alataljasoutu on mainio liike selan lihasten kehittamiseksi. Liikkeessa kuormittuvat levea selkalihas
ja iso lieredlihas, hartialihaksen takaosa, kaksipainen olkalihas, olkavarrenlihas ja olka-varttinaluuli-
has. Liikkeen lopussa, kun vedat lapaluita kohti toisiaan, aktivoituvat epakaslihas ja suunnikaslihak-
set. Kun suoristat selkasi liike kuormittaa vartalon ojentajalihasta. Liséksi likkeen palauttava vaihe

venyttaa selkaasi. (Delavier 2013, 94.)

Tekniikka

Istu kdantyneena laitetta pain. Aseta jalat jalkatukea vasten ja nojaa kohti laitetta. Veda kahvaa,
kunnes se koskettaa rintakehan alaosaa. Sitten suorista, jopa hieman notkista selkaa ja samalla
vie kyynarpaat mahdollisimman taakse. Lopuksi palauta liike hitaasti takaisi aloitusasentoon.
(Delavier 2013, 94.)

Jotta valtytaan selkavammoilta, ala ikina pyorista selkaasi, kun kaytat isoja painoja. Jos alatal-
jasoutu tehdaan levealla noin hartioiden levyisella otteella, saadaan kuormitus kohdistettua ylasel-
kaan. Lisaksi vastaotteella saadaan kuormitus siirrettya epakaslihaksen alaosaan ja voimakkaam-

min kaksipaiseen olkalihakseen ja olkavarrenlihakseen. (Delavier 2013, 95.)

Alataljavedot voidaan suorittaa vaihtoehtoisesti myos kulmasoutuna kayttaen tankoa ja levypainoja.
Kulmasoudussa kuormittuvat tdysin samat lihakset kuin alataljavedoissa ja tekniikka on sama. Kiin-

nitd myds kulmasoudussa erityistd huomiota selan pitdmiseen suorana.

5.2 Penkkiveto

Penkkivedossa tyota tekevat lihasryhmat ovat samat kuin leuanvedossa, mutta likemalli on eri ja
lapojen lahentajien rooli varsinkin loppuvedossa korostuu leuanvetoa enemman. Penkkivedossa ei
myoskaan pysty huijaamaan heijaamalla vartalolla, kuten useissa muissa selkaliikkeissa, joten
siina tulee tehokkaasti kaytettya ainoastaan kohdelihasta. Penkkivetoa nahdaan tehtavan harvoin,
koska oikean harjoitteluasetelman luominen on haasteellista. (Rouhiainen 2019.) Esimerkin harjoi-

tusasetelmasta naet kuvassa 9.
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Kuva 9: Penkkivedon tekniikka (Rouhiainen).

Tekniikka

Aseta penkin korkeus siten, etta veto lahtee suorilta kasilta. Liikkeen alussa veda hartiat taakse ja
tee ylos veto mahdollisimman nopeasti, niin etta tanko osuu penkkiin. Vedon jalkeen tee lyhyt pito
ja rauhallisella jarrutuksella laske tanko alas. Uskalla kokeilla painoja, jotka tuntuvat haastavalta.
Mikali et kuitenkaan saa tankoa osumaan penkkiin, on se merkki liian suuresta kuormasta.
(Rouhiainen 2019.)
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Penkkivedon etuna on siis rajahtava suoritustapa, ja tanko pitaisi saada rajahtavalla vedolla hie-
man kolahtamaan penkin alaosaan. Jos veto ei ole terava tai painoa on liikaa, ei tankoa saada ko-
lahtamaan penkin alaosaan. Makaava asento varmistaa, ettei voimaa saada vetoon muualta kuin

selan lihaksista. (Rouhiainen 2019.)

6 KYYKKYVARIAATIOT

6.1 Takakyykky

Kyykky kuormittaa erityisesti etureitta, pakaralihasta seka isoa lahentajalihasta. Polvinivelta ojen-
tava nelipainen reisilihas (etureisi) on tarkea kyykkylihas. Lisaksi nilkka alueen kaksoiskantalihas ja
levea kantalihas seka keskivartalon selanojentajalihaksisto ovat tarkeita tuen tuoton kannalta.
Kyykky on hyvin monipuolinen liike, joka kehittda melkein koko vartalon lihaksistoa ja myos selka-
rangan tuki- ja sidekudosrakenteet vahvistuvat vuosia jatkuvan nousujohteisen kyykkytreenin seu-
rauksena. Teknillisesti on tarkeinta, etta taka- ja etukyykky variaatiot tapahtuvat neutraalilla selka-
rangalla, jolloin selkdrangan ja sitd ympardivien rakenteiden kuormitus tapahtuu tasaisesti. Nain
yhteen kohtaan selkdrankaa ei kohdistu valtavia voimia, kuten silloin, jos selka pydristyy kapealta
alueelta. (Rytkénen 2018, 46—47.)

Tekniikka

Laita levytanko tankotelineelle ja kyykisty tangon alle siten, ettd se nojaa epakaslihasta vasten hie-
man hartialihaksen takaosaa ylempana. Ota hyva hartioita leveampi ote tangosta ja paina kyynar-
paita taaksepain. Hengita sisaan pitaen keskivartalon painetta ylla koko liikkeen aikana. Tama es-
taa sinua kumartumasta eteenpain. Vie ristiselkd hieman notkolle, jannita vatsalihakset ja nosta
katseesi ylOs. Sitten nosta tanko telineesta ja astu pari askelta pois tankotelineesta ja aseta jalkasi
hartioiden leveydelle. Pida jalkaterat suoraan eteenpain tai aavistuksen verran auki hartioiden le-
veydelld. Koukista polvet ja mene hallitulla liikkeelld kyykkyyn. Pyri pitamaan selkd suorassa, koska
se auttaa ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia (vartalon koukistus lahtee lonkkanivelesta). Kyy-
kisty kunnes reitesi ovat vaakatasossa. Ojenna polvet, suorista vartalosi ja palaa lahtéasentoon.
(Delavier 2013, 126.)

Jotta estyttaisiin pyorealla selalla tehdyn kyykkaamisen aiheuttamilta valilevynpullistumisilta ja risti-
selan vammoilta, tulee suorituksen aikana "lukita” keskivartalo. Keskivartalo lukittuu, kun vedat sy-
vaan henked, jannitat kaikki vatsalihakset seka alaselan lihakset ja viet ristiselan pienelle notkolle.
Talléin keskivartalo lukittuu, mika estaa selan pyéristymisen liikkeen aikana. Kyykatessa tulisi myds
huomioida oma anatomia, tekniikkaa harjoitellessa. Esimerkiksi jalkojen asento maaraytyy oman
kavelytyylisi mukaan. Jos kavelet jalkaterat hieman auki, sinun tulee tehda kyykky jalkaterat sa-
massa asennossa. Lisaksi kantapaiden alle laitettu matala koroke helpottaa tasapainon yllapitoa

henkilGilla, joilla on jaykat nilkat ja pitkat reidet. (Delavier 2013, 127.)
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6.2 Etukyykky

Etukyykyssa niskarangan ojentajat joutuvat kovemmalle kuin takakyykyssa, koska etukyykyn tan-
gon painovektorin luo pidemman vaakasuuntaisen vipuvarren niskarankaan. Kyykatessa epakasli-
haksella ja suunnikaslihaksella on tarkea rooli lapatuen ja ylaselan jamakkyyden muodostami-
sessa. (Rytkonen 2018, 47.) Etukyykky on takakyykkyyn verrattuna hyva, jos haluat siirtdad kuormi-
tusta selkdrangalta reisille. Vahaisempi vartalon kallistuminen eteenpain vahentaa selkarangan ja
pakaralihaksen rasitusta, mutta tuo suuren rasituksen etureiteen. (Delavier 2013, 132.) Kuvassa 10

naet erilaiset vartalokulmat kyykkyvariaatioista.
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Figure 2. Mote the difference in body angles in low-bar, high-bar and front squats.

Kuva 10: Vartalokulmat erilaisissa kyykkyvariaatioissa (Kilgore).

Tekniikka

Ota levytanko korkealle rinnan paalle, Iahelle kaulaa. Risti kadet ja pida tanko paikallaan pitamalla
kasia sen paalla. Kadanna jalkaterat vahan ulospain ja laskeudu hitaasti syvalle alas. Mielelldan niin
alas, etta jalkojen takaosat koskevat pohkeisiin. Sitten tydnna polvet eteen, jannita alaselka ja
tydénna itsesi uudelleen aloitusasentoon. Ylavartalo ei saisi kdantya eteenpain. Jos sinulla on taipui-
sat ranteet ja olkapaat, voit pitda tankoa painonnostotyyliin eli kAmmenet tangon alla ja kadet vaa-
kasuorassa. (Rytter 1993, 120.)

6.3 Valakyykky

Valakyykky on hyva liike kehon kontrollin ja liikkuvuuden harjoitteluun. Hyva liikkuvuus on tarkea
tekija myos vammojen ehkaisyssa ja minimoinnissa. Huono liikkuvuus sen sijaan rajoittaa urheilu-
suorituksia ja voi johtaa lihaksen tai sidekudoksen repedmiseen ja vammoihin. (Vihela ja Johannala
2016, 11.)

Tekniikka
Nosta keppi yl0s paasi paalle leveallad kasiasennolla ja ota hartioiden levyinen haara-asento. Pida

jalkaterat hieman auki ja paina polvia hieman ulospain. Katse tulisi olla eteenpain, ei varpaisiin tai
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ylés. Pida paino kantapailld ja laskeudu alas viemalla pakaroita taaksepain, ei polvilla eteenpain
niiaten. Viivy hetki ala-asennossa ja nouse rauhallisesti takaisin alkuasentoon. Ala-asennossa voit
my0s tehda hetken pienta edestakaista liiketta liikkuvuutesi parantamiseksi. Sivusta katsottuna ke-
pin pitaisi likkua kohtisuoraa alaspain kohti jalkateran kehrasluita. (Paunonen 2021.) Kuvassa 11

naet asetelman valakyykyn tekniikasta.

Kuva 11: Valakyykyn tekniikka (Paunonen).

6.4 Askelkyykky

Bulgarialaisen askelkyykyn ja normaalin askelkyykyn yhdistaminen on erittdin hyva yhdistelma nil-
kan ja polven tukilihasten vahvistamisessa. Bulgarialaisessa askelkyykyssa kehittyvat jalkateran
pienet tukilihakset, koska joudut pienten jalkateran liikkeiden avulla tasapainottelemaan itseasi yh-
den jalan varassa. Jalkateran pienten tukilihasten kehittdminen edistaa nilkan tukea ja ehkaisee

nilkkavaivojen syntymista.

Bulgarialaisen askelkyykyn tekniikka

Aseta toinen jalka penkille, boksille tai portaalle noin polven korkeudelle. Pida ylakroppa pysty-
asennossa, keskivartalo tiukkana ja lantio suoraan eteenpain. Etujalan tulisi olla noin puoli metria
penkin edessa. Sitten laskeudu alas, kunnes etureitesi on melkein vaakasuorassa ja polvikulma

Iahella 90 astetta. Pida polvi- ja varvaslinja suorassa. Sitten paina etummaisen jalan jalkapohjaa
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aktiivisesti lattiaan ja tydnna kehosi takaisin aloitusasentoon, kayttden aktiivisesti pakaroiden seka

takareisien voimaa. (ELIXIA.) Kuvassa 12 naet asetelman bulgarialaisen askelkyykyn tekniikasta.
e

|
Kuva 12: Bulgarialainen askelkyykky (ELIXIA).

Kuten nilkassa, yleensa tukilihakset ovat pienia lihaksia, mutta polvelle tukea tuovatkin suuret lihak-
set, vahvat nivelsidekimput ja tarkeimpana nivelen yli kulkevat lihakset. Nivelen yli kulkevia lihaksia
ovat esimerkiksi etureisi, takareisi ja pohjelihas. (MoveSmart 2017.) Smith-koneessa tehty askel-

kyykky mahdollistaa isompien painojen kayton ja kuormituksen kohdentamisen polven isoihin tukili-

haksiin, koska tasapainotteluun ei enda tarvitse kayttda energiaa.

Askelkyykyn tekniikka

Asetu seisomaan kahden paallekkain asennetun levypainon paalle, jotka ovat suoraan Smith-ko-
neen tangon alapuolella. Kantapaiden tulisi olla noin 5—10 cm korotettuina, hieman hartioilla pita-
masi tangon etupuolella. Ota toisella jalalla pitka askel taaksepain ja laskeudu niin alas kuin voit.
Sitten tydnna pakarat ylds ja jalat suoriksi seisovaan asentoon. Lopuksi vaihda jalkaa. (Rytter
1993, 132.)

Jalan vaihtaminen jokaisen toiston jalkeen lisda harjoituksen tasapainoa kehittavaa vaikutusta.
Liike aktivoi koko reiden ja pakaralihaksen. Lisaksi reiden pitka Idhentajalihas jalan sisasivulla te-
kee tyota, koska joudut pitdmaan tasapainoa liikkeen aikana. Harjoitus kehittdd myds puhdasta

kyykkytekniikkaa, koska askelkyykky on liike, jossa on vaikea fuskata. (Rytter 1993, 132.)
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7 LANNESARANA

7.1 Maastaveto

Maastaveto on erittain riskialtis liike seldan loukkaamisen kannalta, sita ei suositella monissa urhei-
lulajeissa hydty-haittandkdkulmansa suhteen. Kuitenkin oikealla tekniikalla tehty maastaveto on
erittain hyva liike selan voiman kasvattamiseen, ja monesti selan loukkaamisen jalkeen fysiotera-
peutit neuvovat henkil6ad aloittamaan selan vahvistamisen erilaisilla maastaveto harjoituksilla. Paa-
pointti seldan loukkaamisen ehkaisyssa on pitda selkd suorana, jolloin liikkeen kuormitus jakautuu
koko selan pituudelle. Kaarevalla selalla kaikki kuormitus kohdistuu selan tiettyyn pisteeseen, mika
pettdessaan aiheuttaa vamman syntymisen. Jotta 16ydat sopivan raskaat painot, joilla saat pidettya
selan suorassa liikkeen aikana, kannattaa maastavedon treenaus aloittaa nousujohteisesti. Harjoi-
tuksessa taytyy painottaa puhdasta tekniikkaa isojen painojen sijasta. Jos koet ettet pysty pitamaan

selkaa suorana liikkeen aikana, kaytat luultavasti lilan suuria painoja. Kuvassa 13 naet selan oi-

kean asennon maastavedon aikana.

STRONGLIFTS

Kuva 13: Maastavedon tekniikka (STRONGLIFTS)

Kyykyn tavoin maastavedossa tarvitaan polvien ja lonkan ojentajia. Kuitenkin maastavedossa ulkoi-
sen kuorman vaakasuuntainen vipuvarsi polviniveleen on lyhyt, mutta lonkkaniveleen pitkd, koska
tanko on vartalon etupuolella. Tama lisdd maastavedossa lonkan ojentajien voimantuoton tarvetta
ja pienentaa polven ojentajien voimantuoton tarvetta verrattuna kyykkyyn. Lisdksi takareidet pysty-
vat osallistumaan voimantuottoon tehokkaasti, koska lonkan ojennus tehdaan lahes suorilla pol-
villa, toisin kun kyykyssa. Kyykyn tavoin vuosia jatkunut nousujohteinen maastavetotreeni vahvis-

taa selkarangan tuki- ja sidekudosrakenteita. (Rytkénen 2018, 47—48.)

Tekniikka

Seiso jalkaterat suoraan eteenpain noin 30 cm paassa toisistaan. Tartu levytankoon hartioiden le-
vyisella otteella. Kyykisty kunnolla ja laske pakarat alas. Pida alaselka lukittuna suorassa ja nosta
jaloilla, kunnes tanko on ohittanut polvet, minké jélkeen jatka vetoa selalla. Ala lopeta vetoa liian
aikaisin, vaan vie se niin pitkalle, etta voit vetda olkapaat taakse yldasennossa. Palaa alkuasen-

toon koukistamalla ensin jalat ja sen jalkeen selka. (Rytter 1993, 116.)
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7.2 Maastaveto trap bar-tangolla

Maastaveto trap bar-tangolla eroaa normaalista maastavedosta kuten etukyykky eroaa normaalista
kyykysta. Pienempi vartalon kallistus eteenpain vahentaa selan lihasten rasitusta ja siirtaa liikkeen
kuormituksen etu- ja takareisille. Jos sinulla on ongelmia ristiselan kanssa, tdma likke on turvalli-

sempi kuin maastaveto (Delavier 2013, 109). Kuvassa 14 naet lihastoiden erot kyseisten maasta-

vetotyylien valilla.

[1] Perinteinen maastaveto
Padlihaksina toimivat iso pakaralihas,
leved selkdlihas ja iso lieredlihas.

Maastaveto trap bar tangolla
Padlihaksina toimivat nelipdinen reisiibas
sekd epékaslihaksen yldosa.

Kuva 14: Lihasten aktivointi perinteisella maastavedolla ja trap bar tangolla (Delavier).

Tekniikka
Seiso tarkasti tangon keskella (huono keskipiste aiheuttaa huonon tasapainon) jalat hieman eril-

Iaan ja selka hyvin tuettuna. Koukista polvet, kunnes reidet ovat vaakatasossa. Ota tasapainoinen
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ote tangosta, hengita sisaan ja lukitse keskivartalo. Nosta tankoa ojentamalla polvia ja muista pitaa
selka taysin suorana. Pida ylaasento parin sekunnin ajan, minka jalkeen palauta liike hallitusti aloi-
tusasentoon pitden keskivartalo lukittuna loppuun asti. Hengita ulos liikkeen lopussa. (Delavier
2013, 108.)

7.3 Hyvaa huomenta

Hyvaa huomenta -liike on tehokas liike, jota kovin moni ei tee. Se kehittda kehon takaosan lihaksia
(pakarat, takareidet, selkd), joiden harjoittamisella voit saada lisda voimaa nostaviin liikkeisiin, ku-

ten maastavetoon ja kyykkyyn. Samalla vahennat riskid saada alaselan vammoja. (Wuebben.)

Tekniikka

Seiso lantion tai hartioiden levyisessa haara-asennossa, ja pitele suhteellisen kevytta tankoa
epakkaaseen tuettuna. Pida selka suorana, polvet kevyesti koukussa ja taivuta hitaasti lantiosta
niin, etta ylavartalosi kallistuu kohti polvia. Kun ylavartalo on vaakasuorassa asennossa, kaanna

likkeen suunta ja palaa takaisin seisoma-asentoon. (Wuebben.)

Hyvaa huomenta toimii myos erittain hyvana aloitusliikkeena esimerkiksi kyykky- tai maastaveto-
sarjaa varten lammitellessa. Lammitellessa liike voidaan aloittaa pelkan tasapainokepin kanssa ja

siirtya lopussa tyhjan levytangon (20 kg) painoiseen vastukseen.

7.4 Horisontaalinen lantionojennus

Lantio on yksi tarkea osa-alue keskivartalon tuen tuotossa. Etenkin erilaisissa kiertoliikkeissa lan-
tion tuki on tarkea selan hyvinvoinnin kannalta. Heikko lantio heikentaa keskivartalon tukea ja voi

olla syypaa selan alueella esiintyviin kipuihin.

Lantionnostoon tarvitaan jokin pehmustettu koroke selan alle. Esimerkiksi tasapenkki seinda vas-
ten tuettuna, steppilauta korkeimmalla asettelulla tai mahdollisesti kuntosalilta 16ytyy valmiiksi lanti-
onnostoon tarkoitettu erillinen kuntosalilaite. Lisdksi pehmusteen kayttd tangon ymparilla on suosi-
teltavaa, koska lannesarana on ihmisen vahvin voimantuotollinen nivel ja tassa liikkeessa joudu-

taan kayttdmaan suuria painoja. (Kuoppasalmi.)

Tekniikka

Aseta ylaselka ja lapojen alue penkin paalle tukevasti. Jalat tulisi asettaa hieman lantiota leveam-
malle. Kantapaiden etaisyys pakaroista tulisi olla, niin ettd yldasennossa on 90 asteen polvikulma.
Pida paino kantapailla ja pyri saamaan pakididen alle hieman ilmaa. Lantio ojennetaan ylhaalla pa-

karalukituksella. Alaselkaa ei saisi paastaa notkolle vaan se pitaisi olla neutraalina. Pyri pitamaan
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Kaula (-ja rintaranka) koukistussuuntaan. Pida katse eteen ja etuylaviistoon, ei kattoon. (Kuoppa-

salmi.)

Lantionnostossa puhdas tekniikka on tulosten syntymisen ja loukkaantumisten vahentamisen kan-
nalta tarkeda. Taman takia ennen raskaampaan kuormitukseen siirtymista tulisi opetella ylla olevat
ydinkohdat perusteellisesti. Yleisin virhe lantionnostossa on virheellinen ylaasento, jossa lanne-

ranka on yliojennuksessa. Tama lisaa riskia satuttaa alaselka ja on tehoton pakaratreenin nakoékul-

masta. (Kuoppasalmi.) Virheellisen yldasennon naet kuvassa 15.

Kuva 15: Virheellinen ylaasento lantionnostossa (Kuoppasalmi).
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