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Pelastaja — huolla lihaksistoasi

Pelastajien tyon taustaa

_lhaksiston vasyminen ja
nalautuminen

_lhaksiston palautumista
nopeuttavat menetelmat

4| Johtopaatdkset ja suositukset



Pelastajien tyon taustaa



on piikkikuormitukseltaan

verrattavissa huippu-
urheilijan suoritukseen.

Jari Monkkoénen
pelastaja




Raskas tyo
Kuumuus

Suojavarusteet
Tyovalineet ja psyykkinen kuormitus
Vasyminen

Pelastajien tyon taustaa .




Kuormittaa lihaksistoa ja koko kehoa
Kohottaa kehon syvalampaotilaa, koska lihakset tuottavat
lampoa

Lihastyon hyotysuhde on
* 80 % lammoksi, 20 % tyoksi

Tuotettavan lammon maara riippuu tyon tasosta

erittain raskas tyo kavely
raskas tyo kevyt tyo

keskiraskas tyo lepo

=100 W

Pelastajien tyon taustaa .




= Nostaa kehon syvalampdtilaa levossakin

= Raskaan tyon ohella kuumuus lisaa edelleen kehon
lampdkuormaa ja kuormittuneisuutta

= Syvalampdotila

Toimintakyky voi terveydelle ¢ lammonsaately
heikentya jo haitallinen romahtaa

syvalampdatilan «  sekavuus - hengenvaarallinen
ylittaessa 38,5 <C. «  motorisia hairi6ita
¢ pahoinvointia

yksilollinen sietokyky
ja tottuneisuus
vaikuttaa

Tama on kuitenkin
yksilollista.

Pelastajien tyon taustaa .




Lisaavat kuormittuneisuutta

1 kg lisapainoa kohottaa energiantarvetta 1,5-3 %

Lisaa lihastyota

Heikentaa hien haihtumista — nostaa syvalampdatilaa

Pelastajien tyon taustaa .



Tydvéalineet lisaavat kuormittuneisuutta
paasaantoisesti painonsa vuoksi

Psyykkinen kuormitus kohottaa

hermostoaktivaatiota (sympaattinen) — kohottaa
syketta ja lisda energiankulutusta

Psyykkistad kuormitusta aiheuttavat

ty0ssa esiintyvat terveytta vaarantavat riskit
vahainen kokemus vaativista tilanteista
pitka tauko edellisesta vaativasta tilanteesta.

Pelastajien tyon taustaa .




Mita on ja mita aiheuttaa?

Fyysinen kuormitus aiheuttaa vasymysta.

Vasymyksen maara on suoraan verrannollinen fyysisen
kuormituksen tasoon ja kestoon.

Voidaan jakaa paikalliseen ja yleiseen (keskushermostotason)
vasymykseen.
Paikallinen johtuu lihaksen sisaisen happamuustason noususta =
lihaksen vasyminen.
Keskushermoston vasymisessa mm. hermoimpulssien kulku
hidastuu.

Pelastajien tyon taustaa .




Mita on ja mita aiheuttaa?

= Maaritelma: Lihaksiston alentunut kyky tuottaa voimaa ja tehoa.
= Vaikuttaa heikentavasti kaikkiin fyysisen toimintakyvyn osa-
alueisiin

Kestavyyteen

Voimantuottoon

Nopeuteen

Koordinaatioon

Liikkuvuuteen

Pelastajien tyon taustaa .



Mita on ja mita aiheuttaa?

= Vasymyksen aiheuttama heikentynyt fyysinen toimintakyky:
Heikentaa tarkkuutta
Heikentaa keskittymiskykya
Lisda virheiden maaraa
Lisda tapaturma- ja likkuntaelinoireiden riskia

= Adrimmaisenéa:
Lihaksen tulehduksellisia reaktioita
Lihasarkuutta

Lihaskipuja, voimakkaimmillaan yleensd muutaman paivan jalkeen
kuormituksen paattymisesta (DOMS, delayed onset muscle soreness)

Pelastajien tyon taustaa .




Vasymisen muodot (karkeasti jaotellen)

josta palaudutaan tyon loppumisen jalkeen ennen
seuraavaa ty0jaksoa

josta el palauduta ennen seuraavaa tyorupeamaa

* Vol kroonistua pidemman ajan kuluessa
« Merkittava riski tuki- ja liikuntaelinoireille, vaivolille ja sairauksille

Pelastajien tyon taustaa .



Lyhyt- ja pitkakestoinen kuormittuneisuus

TyOymparisto ja Fysiologiset reaktiot Kasautuvat oireet
tyoturvallisuus Kuormitustekijoiden Tunnereaktiot Jatkuva vasymys
Fyysinen kuormitus kohdistuminen Havaintojen ja toiminnan Kayttaytymismuutokset
Psyykkinen kuormitus ihmiseen muutokset TyOperdaiset sairaudet
Sosiaalinen kuormitus Elimiston Ohimenevét oireet
Tydajat aktivoituminen

Psyykkisten

voimavarojen
aktivoituminen

Tyon kuormittavuus Lyhytaikainen Pitk&aikainen
Kuormitustekijat kuormittuneisuus kuormittuneisuus

KUORMIT ) .
TYO o - TYONTEKIJA

Pelastajien tyon taustaa .




Palautuminen, tyosta lepoon

= Hengitys- ja verenkiertoelimistdn ja lihaksiston toiminnot
(syke, hapenkulutus, ventilaatio, verenkierto,
energiankulutus) eivat palaudu valittémasti lepotilaan,

vaan:
« Korvataan tyon aiheuttamaa happivelkaa

« Taydennetdan energiavarastoja

e Taydennetdan happivarastoja

* Poistetaan happamia aineenvaihduntatuotteita

= Palautumisen kesto riippuu mm. edeltavan tyon tasosta,
kestosta ja henkilon kunnosta ja iasta.

Pelastajien tyon taustaa .




Energiankulutuksen sopeutuminen tyohon

LEPO |SOPEU- VAKIOTILA
TUMINEN
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Palautuminen

+ raskas tyo

keskiraskas
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Kolmivaiheinen palautuminen

Nopea palautuminen

Hidas palautuminen

Erittain hidas
palautuminen
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‘nopea palautuminen

_hidas palautuminen

‘erittain hidas palautuminen
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Lihaksiston vasyminen ja
palautuminen



£




= Kuntotaso

¢ Saman suuruisessa tydssa heikomman kuntotason omaava vasyy
enemman

« Palautumisen kesto pitenee

= Harjoitustausta

« Kestavyys vs. voimatyyppinen harjoittelu

= |k&/tyossaolovuodet
Fyysinen suorituskyky laskee keskimaarin 1 % / vuosi
Vakiosuuruisen tyon aiheuttama kuormittuneisuus lisaantyy ikaantyessa ja
palautuminen hidastuu
Systemaattisella ja jatkuvalla harjoittelulla voidaan merkittavasti hidastaa
fyysisen suorituskyvyn laskua

Lihaksiston vasyminen ja palautuminen .




Sukupuoli

* Naisten lihasvoima ja kestavyys on n. 10—-20 % miesten tasoa alhaisempi
johtuen kehon koostumuksen erilaisuudesta

« Vakiosuuruisessa tydssa kuormittuneisuus ja vasyminen on naisilla
voimakkaampaa ja palautuminen hitaampaa kuin miehilla

Kehon koostumus
« Rasva vs. lihasmassa

Taitavuus

« Taito kasitella tydkaluja ergonomisesti mahdollisimman vahalla voimalla,
tehda tyoliikkeet sujuvasti ja tarkoituksenmukaisesti vahentavat tyossa
Kuormittumista

Psyykkiset tekijat

* Ty0sséa ja kotona

Lihaksiston vasyminen ja palautuminen .




Lihaksiston palautumista
nopeuttavat menetelmat






Lihaksiston palautuminen

= Rilppuu harjoitteen kestosta, tehosta ja
laadusta

= Alkaa jo harjoitteen alkana ja voi kestaa
tunneista useaan vuorokauteen

= \Voidaan valkuttaa ravinnolla, levolla,
liIhashuollolla

= Suojaa Ylirasittumiselta

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3



Palautumisen kesto

Ranteen koukistusvoima 4 tuntia 22 tuntia

Puristusvoima 1 tuntia 2 tuntia

Voimantuottonopeus el mitattu ei palaudu 28 tunnissa

Hermostollinen palautuminen ei palaudu 4 tunnissa 2 tuntia

Aineenvaihdunnan palautuminen ei palaudu 4 tunnissa 2 tuntia

Lihasrakenteen palautuminen ei palaudu 4 tunnissa 30 tuntia

Subjektiivinen arvio ei kysytty 2 tuntia

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat .




Testirata

Tee ty6té niin kovaa kuin
jaksat,
kuitenkin huolehtien
siitd, etta jaksat
tydskennelld
yhtéjaksoisesti loppuun
saakka!

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




Aktiiviset palautusmenetelmat

1. Kontrastivesiterapia
2. Kylmavesiterapia

3. Venyttely

4. Kofelini

Menetelmia suositellaan kaytettavaksi 1-3 kertaa
2 tunnin sisalla kuormittumisen jalkeen.

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3



1. Kontrastivesiterapia

= 15<C,1min/38 <C, 1
min

= 3X=6min

= Tarkoituksena ensin
hidastaa ja sen jalkeen

nopeuttaa verenkiertoa
lihaksessa

4

Aineenvaihduntatuotteiden
poistuminen

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




2. Kylmavesiterapia

= 15 <C, 5min

= Tarkoituksena lihaksen
lepolampdtilan
palauttaminen

4

Tulehdusreaktioiden
estaminen

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




3. Venyttely

= Dynaamisia, asteittain
pidentyvia ja voimistuvia
paalihasryhmien venytyksia
= Yhteensad 5 min

= Tarkoituksena palauttaa
lihaksen normaali pituus

4

Lihasvoiman palautuminen

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




3. Venyttely

Venyttelyo hj € Esimerkki ranteen koukistajalle ja ojentajalle

Ranteen koukistaja Ranteen ojentaja

Aseta oikea kasi poydalle, ranne poydan
reunan paalla, kammenpuoli alaspain

Aseta vasen kasi oikean kaden
k&dmmenselan paalle

Ojenna oikeaa kAmmenta ylospéain lahes
maksimaalisella voimalla n.

3 sekunnin ajan ja samanaikaisesti
vastusta vasemmalla niin, etta liiketta ei
tapahdu

Venyta vasemmalla k&della oikeaa
rannetta kAmmenpuolelta ylospain 30
sekunnin ajan niin, etta venytys tuntuu
koko ajan

Toista kolme kertaa

Aseta oikea kasi poydalle, ranne poydan
reunan paalla, kammenpuoli ylospain
Aseta vasen kasi oikean kaden
kammenen paalle

Ojenna oikeaa kAmmenta ylospéain l&hes
maksimaalisella voimalla n. 3 sekunnin
ajan ja samanaikaisesti vastusta
vasemmalla niin, etta liiketta ei tapahdu

Venyta vasemmalla kadella oikeaa
rannetta kaAmmenselan puolelta alaspéain
30 sekunnin ajan niin, etta venytys tuntuu
koko ajan

Toista kolme kertaa

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmét




4. Kofelini

* Yhteensa 6 mg/kg
(3 x 2 mg/kg)

« Tarkoituksena palauttaa
lihaksen kalsiumtasapaino

4

Lihaksen supistumiskyvyn
paraneminen

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




Tutkittua tietoa

Keskimaarin kaikki aktiiviset palauttavat menetelmat
nopeuttavat lihaksiston palautumista

Koehenkiloiden arvion perusteella kontrastivesiterapia

edistaa lihaksiston palautumista tehokkaimmin

1. Kontrastivesiterapia
2. Kylmavesiterapia

3. Venyttely

4. Kofeiini

Kofelini saatetaan kokea epamiellyttavaksi

Tutkimuksen yhteydessa menetelmat koettiin helpoiksi
toteuttaa

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




Tutkittua tietoa

Kylméavesiterapia palauttaa puristusvoiman nopeimmin, kofeiini
ja kontrastivesi myos hyvia

Kaikki palautumismenetelmat palauttavat rajahtavan
voimantuoton nopeammin kuin jos el kayteta mitaan
palauttavaa menetelméaa

Hienomotoriikan ja puristusvoiman tarkkuus paranee molemmilla
vesiterapioilla parhaiten

Lihaksen rakenteellinen toimintavalmius palautuu alkuperaiselle
tasolle tehokkaimmin kontrastivesiterapian avulla

Kontrastivesiterapia palauttaa tehokkaasti myds lihaksen
joustavuusominaisuudet

Hermostollisen saatelyn palautuminen on nopeampaa
kontrastiveden avulla

Lihaksiston palautumista nopeuttavat menetelmat |3




Voimantuottonopeus
Relaksaationopeus
Puristusvoima

Keskushermostovasteen viive

Keskushermostovasteen
voimakkuus

Lihasvasteen viive
Lihasvasteen voimakkuus
Jaykkyys

Elastisuus

Kiinteys

Pennaatiokulma

Hapenkulutus

28

0,5

0,5

0,5

0,5

0,5
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Johtopaatokset ja suositukset

Lihaksiston taydellinen palautuminen raskaan suorituksen
jalkeen voi kestaa yli 28 tuntia
Palautumista voidaan nopeuttaa palauttavilla menetelmilla

« Kaikki tutkimuksessa kaytetyt aktiiviset palautumismenetelmat nopeuttavat

lihaksen palautumista

* Yksil6llisia eroja

Keskimaarin lihaksiston palautumista nopeutetaan
tehokkaimmin kontrastivesiterapian avulla

Palautuminen vahentaa lihasvasymyksen aiheuttamaa
toimintakyvyn heikentymista ja liikkuntaelinoireiden riskia

Tyoturvallisuuden parantuminen, tapaturma- ja
onnettomuusriskin pieneneminen

Johtopaatdkset ja suositukset 4




Johtopaatokset ja suositukset

= Hyvaksi koettua palauttavaa menetelmaa
suositellaan kaytettavaksi 1-3 kertaa
tyota seuraavan kahden tunnin aikana

Myds muita palauttavia menetelmia on hyva kokeilla
Etsi itsellesi paras menetelma tai niiden yhdistelma

Johtopaatdkset ja suositukset 4



