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Toimiva, tyovuoron aikana
toteutettava liikuntakoulutus

Hyva kaytanto IV

Oulu-Koillismaan pelastuslaitoksella pidetaan
kaikille tyontekijoille avoin kehonhuoltotunti. Tunti
koostuu aerobisesta alkulammittelysta,
dynaamisesta liikkkuvuusosiosta,

tasapainoharjoituksesta ja loppuverryttelysta.
Liikuntatunti pidetaan Oulun paloaseman
liikkuntasalissa viikoittain samaan aikaan. Tunnille
voi tulla mahdollisuuksien mukaan vuoron aikana
tai vapaa-ajalla.

Taman kdytannon keskeiset hyodyt ovat:

1. Se toimii Oulu-Koillismaan Pelastuslaitoksen pelastajien ja
ensihoitohenkilokunnan seka paivéavuoron henkildkunnan
saanndllisena viikoittaisena liikuntatuntina, joka edesauttaa
fyysisen kunnon yllapitamista

2. Se auttaa kiinnittdmaan huomiota lihaskuntoharjoittelun liséksi
myds liikkkuvuuteen, koordinaatioon ja tasapainon hallintaan

3. Se on yksi osa ikdantyvien ja osatydkykyisten fyysisen tydkyvyn
yllapitamista

4. Se mahdollistaa koko henkildstdn liikkuntatottumusten arvioinnin ja
hyvan kuntotason yllapitamisen yhteistyossa tydterveyshuollon
kanssa.

Toimivan liikuntakoulutuksen tarpeellisuus

Tutkimusten mukaan pelastajien lihaskunto on paaasiassa hyva.
Kehonhuollon osa-alueista liikkuvuus, koordinaatio ja tasapainon
hallinta ovat kuitenkin haastavampia osa-alueita, koska niiden
harjoittaminen jaa usein perinteistd lihaskuntoharjoittelua véhemmaélle.
Taman hyvan kaytannoén myota jokaisella Oulu-Koillismaan
pelastusalueen henkildkuntaan kuuluvalla on mahdollisuus kayda
ohjatulla kehonhuoltotunnilla. Saannéllinen kehonhuolto auttaa
yllapitamaan fyysista tyokykya lapi koko tyduran.

Aikaisemmin samankaltaista toimintaa on ollut jonkin verran.
Esimerkiksi vuoroista on koulutettu liikuttajia, jotka ovat ohjanneet
liikuntatunteja. Lisaksi pelastuslaitoksella on tehty fysioterapeutin
toimesta ryhmaliikuntaan liittyva opinnaytety®. Kaikki aikaisempi
ryhmaliikuntaan liittyva toiminta on kuitenkin ajan myta loppunut.
Hyvaa kaytantda on tarkoitus jatkaa pilottivaiheen jalkeen, jos
henkildkunta kokee liikkuntatunnin tarpeelliseksi. Liikuntasuunnittelijan
nakodkulmasta on tarpeellista, ettd henkildkunta on téllaisessa

toiminnassa mukana.
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Liikuntatunnin jarjestaminen - livena tai videolla

Liikkuntasuunnittelija vetda kerran viikossa koko pelastuslaitoksen henkilékunnalle tarkoitetun liikkuntatunnin.
Tunnille voi osallistua tydajalla. Tydehtosopimuksen mukaan tydajasta saa kayttaa liikuntakoulutukseen 1,5 h
vuoron aikana, ensihoito voi kdyttaa saman ajan tilanteen salliessa. Myds paivahenkildstd voi osallistua
kayttdmalld yhden tunnin viikossa kuntoliikuntaan. Oulun paloaseman henkildstdn liséksi koko Oulu-Koillismaan
pelastusalueen henkildstd voi osallistua liikuntakoulutukseen kehonhuoltotunnista tehdyn videomateriaalin avulla.
Halutessaan milta tahansa asemalta voi siis osallistua katsomalla harjoitusta verkkolevyltd seka tdydentamalla
harjoitusta liikkeista tehdyn teksti- ja kuvamateriaalin avulla.

Periaatteessa liikuntakoulutus on vapaaehtoista, mutta vuoron esimies tai vuoromestari voi halutessaan lisata
kehonhuoltotunnin miehistdn ohjelmaan. Esimies voi myds kutsua liikkuntaohjaajan pitdméaan kehonhuoltotuntia
toiselle asemalle tarvittaessa. Liikuntasuunnittelija informoi tyoterveyslaakaria ja -hoitajaa tunneista ja niiden
sisallosta. Tyoterveyshuolto voi tarvittaessa ja halutessaan ohjata asiakkaita liikuntatunneille. Tietoa jaetaan
ty6terveyshuollon ja liikkuntasuunnittelijan kesken tarpeen mukaan.

Soveltamisen edellytykset

Jotta tata hyvaa kaytantda kannattaa soveltaa, on kavijamaaran oltava tarpeeksi iso. Jos esimerkiksi Oulun
paloasemalla kavijamaara jaa pieneksi, ei tata aloitettua kokeilua jatketa, vaan sen tilalle otetaan jotain korvaavaa
toimintaa. Lisaksi on suotavaa, ettd pelastajien lisaksi myds ensihoito seka paivavuoro osallistuvat aktiivisesti.
Toiminta edellyttaa hyvas, ammattitaitoista ohjaajaa, joka toimii myds motivaattorina. Liséksi kaytanndn
soveltaminen vaatii sopivan tilan liikkuntatunnin pitdémiseen. Optimaalista on, jos jokaiseen toimintaymparistoon
(tassa tapauksessa jokaiselle asemalle) saataisiin ohjattu ryhmaliikuntatunti. Jokaisella tdméan pelastusalueen
henkildkuntaan kuuluvalla pitaisi olla mahdollisuus kayda kerran viikossa ohjatulla liikuntatunnilla. Kehonhuolto
vaatii séanndllisen toiminnan.

Kaytannossa talla hetkelld erityisesti Oulun paloaseman ensihoitajien tydmaara asettaa haasteen liikuntatunnilla
kaymiselle.

Kaytantoon liittyvat lisaidokumentit

Kehonhuoltotunneista on koottu kirjallinen, kuvitettu lisdmateriaali. Materiaalia voi kédyttaa videoidun tunnin
lisamateriaalina. Sita voi kayttad myos erillisend, itsendisena, jumppaohjelmana.
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