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Tama tydelaman kehittamistydn tavoite oli laatia suunnitelma kehittdmistoimenpiteiksi Meri-
voimien henkildston fyysisen toimintakyvyn parantamiseksi. Talta pohjalta pyrittiin I16ytaméaan
perustelut fyysista toimintakykya edistavisté ja estavista tekijoistad. Projektin pohjaksi perus-
tettiin vuonna 2015 tammikuussa Merivoimien liikunta-ammattilaisista tydryhma, johon kuului
kolme Merivoimien liikuntakasvatusupseeria, ylil Petteri Kari SMMEPA, ylil Ville Kima SLME-
PA ja MERIVE:sta tyonkokooja kaptl Jukka Jortikka sekéa paallikkolaakari kmdri Kai Parkkola.
MERIV:n sotilaiden vahvuus oli 1556 henkilda tutkimuksen alussa vuonna 2011 ja tarkastelu-
jakson lopussa vuonna 2014 1470 sotilasta. Tutkimuksen kohdejoukkona oli MERIV:n palka-
tun henkilékunnan sotilaat (N=1470/2014). Tutkimus toteutettiin maalis-joulukuussa 2015.
Talloin analysoitiin SAP MILFIT-kuntotestausohjelman tiedostot/tulokset vuosilta 2011-2014.
Tulokset on esitetty opinnaytetydssa. Ty on rajattu kasittelemaan sotilaan toimintakyvysta
vain fyysisen toimintakyvyn osuutta. Tutkimuksessa pyritdan loytamaan vastaukset seuraa-
viin kysymyksiin:

1) Miten Merivoimien sotilaiden fyysinen toimintakyky on kehittynyt vuosina 2011-2014?

2) Mitka ovat olleet fyysisen toimintakyvyn kehityksen vaikutukset MERIV:ssa toimivien

sotilaiden maksimaalisen hapenottokyvyn minisuoritusvaatimukseen?
3) Kuinka paljon oli sairauspoissaoloja vuonna 2014 ja oliko fyysisella kunnolla ja
painoindeksilla yhteytta sairauspoissaoloihin?

MERIV:n fyysinen toimintakyky nayttaa kehittyneen merkittavasti tarkastelujakson aikana.
Saavutettujen tulosten tekijoiné ovat olleet johdon sitoutuminen, koulutetun
testaajaorganisaation seka liikuntamyonteisen ilmapiirin luonti seka kohderyhman tu-
ki.Tutkimuksen tuloksista selvisi, ettd MERIV:n henkilostdn fyysisessa toimintakyvyssa hei-
kompiin kuntoluokkiin kuuluvien henkildiden méaéara on pienentynyt hieman. Suoritusprosentti
kuntotesteissa MERIV:ssa palvelevilla sotilailla oli 98—-99.6 prosenttia. Taman kehittamispro-
jektin perusteella tydryhma suosittaa mm. heikkoon ja valttavaan kuntoluokkaan (alle 2,0)
jaaneiden sotilaiden kuntotestausta kaksi kertaa vuodessa seka henkilokohtaisen kuntoin-
deksin (HKI) mukaan ottamista vuosittaiseen suoristusarviointiin.
Liikunta-alan haasteina ovat olleet vanhan passiivisen liikkuntakulttuurin muuttaminen ja joi-
denkin passiivisesti liikuntaa harrastavien esimiesten suhtautuminen. Hyvéan fyysisen kunnon
vaikutukset ovat kuitenkin olleet huomattavissa, lahes jokainen sotilas ymmartaa fyysisen
toimintakyvyn merkityksen tehtéviensé hoidossa. Merivoimat on asettanut tiukkoja vaatimuk-
sia fyysisen toimintakyvyn merkityksesta osallistuessa sotilaalliseen harjoitukseen, meripalve-
luun, hakeutumisessa vaativampaan tehtavéén, koulutukseen, ylennyksiin ja kansainvalisiin
tehtaviin. Nailla kaikilla on ollut osaltaan suuri vaikutus MERIVE:n fyysisen toimintakyvyn
kehittymiseen.
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1 Johdanto

Puolustusvoimien lakisaateiset tehtavat (11.5.2007/551) ovat sotilaallinen maanpuolustus,
kansainvalinen kriisinhallinta sek& muiden viranomaisten tukeminen. Teht&vien toteutta-
miseksi palkattu sotilashenkilostd velvoitetaan yllapitamaan tehtavien vaatimaa ammatti-
taitoa ja fyysista kuntoa (8 43). Merivoimien liikuntakasvatus yhdistaa taten lakiséateisten
tehtavien, toimintaedellytysten luomisen seka terveyden ja tyokyvyn edistamisen yhdeksi
kokonaisuudeksi. Fyysisen toimintakyvyn vaatimukset esim. kriisinhallintatehtévissa ovat
vaativammat kuin normaalioloissa. Merivoimien liikuntakasvatuksen tavoitteena on fyysis-
ta kuntoa kohottava liikunta-aktiivisuuden yllapitaminen ja edistaminen kaikissa henkilos-

téryhmissa.

Merivoimat muodostuvat esikunnasta (MERIVE) ja kuudesta joukko-osastosta ja laitok-
sesta. Saaristomeren (SMMEPA) ja Suomenlahden meripuolustusalueet (SLMEPA) ovat
Merivoimien valmiusyhtymid. Uudenmaan Prikaati (UUDPR) on Puolustusvoimien ainoa
ruotsinkielista varusmieskoulutusta antava joukko-osasto, joka keskittyy rannikkojoukko-
jen kouluttamiseen. Merisotakoulu (MERISK) on sotilasopetuslaitos, jonka tehtéavana on
kouluttaa merikadetit ja Merivoimien tulevat reservin upseerit. Merisotakoulu antaa myos
Merivoimien henkilostélle jatko- ja tAydennyskoulutusta. Merivoimien Tutkimuslaitos (ME-
RIVTL) on erikoistunut vedenalaisen sodankaynnin tutkimukseen ja Merivoimien uusim-
man tekniikan testaamiseen. Merivoimien kaluston huollosta vastaa Merivoimien Materi-
aalilaitos (MERIVMATL).

Merivoimissa on viime vuosina kiinnitetty huomiota erityisen paljon henkiloston fyysiseen
kuntoon. Liikuntakasvatus, jota antavat joukko-osastojen liikuntakasvatusupseerit yndessa
terveydenhuoltohenkiléstdn kanssa, aktivoivat tyontekijoita likkumaan Puolustusvoimien
tarkentuneiden fyysisten toimintakykyvaatimusten mukaisesti. Tavoitteena on ennaltaeh-
kaista sairauksien syntymista, parantaa henkiloston toimintakykya ja edesauttaa hyvan
tyoilmapiirin sailymista tyopaikoilla. Fyysisen toimintakyvyn yll&pitdminen ja kehittaminen
perustuvat niihin vaatimuksiin, joita joukon suorituskyky kullekin omassa sodan ajan teh-
tavassaan asettaa. Hyvalla fyysisella kunnolla on useissa tutkimuksissa todettu olevan
positiivinen yhteys yksilon terveyteen ja sen yllapitdmiseen. Hyvan fyysisen kunnon
omaavalla henkildstolla on mahdollisesti edellytykset jaksaa myds tyotehtavissaan pidem-
paan.

Suomi on riippuvainen merellisista yhteyksista Manner-Eurooppaan. Puolustusjarjestel-
man on kyettava suojamaan nama lantiset yhteydet ja tdssa tehtavassa Merivoimien roo-
lia ei voida korvata, silla Merivoimat on merellisen taistelutilan asiantuntija Puolustusvoi-

missa.



Sotilaiden fyysisen toimintakyvyn merkitys kasvaa jatkuvasti myds kehittyvien asejarjes-
telmien myo6ta. Tekninen kehittyminen lisaa laitteiden kayttdaikaa ja laitteilla on yleensa
ympaérivuorokautinen henkilopaivystys. Talloin laitteiden kayttajat saavat entistéa vahem-
man lepoaikaa. Henkilostbd supistetaan ja suorituskykya vaaditaan entista enemman,
jolloin henkiloston fyysiset ja henkiset voimavarat korostuvat. Tehtévien hoito vaatii hyvaa
fyysista kuntoa ja sen yllapitdminen vaatii jatkuvaa huolenpitoa.

Merivoimien alusten ollessa merell& ne ovat jatkuvassa liikkeessa. Liike ei tapahdu aino-
astaan eteenpéain vaan merenkaynnisté johtuen usein myos ylds, alas ja oikealta vasem-
malle. Liike on liséksi keinuvaa ja kallistuvaa. Tama voi jatkua useita vuorokausia aiheut-
taen jatkuvia lihasjannitystiloja seké pahoinvointia. Vaikeaksi tilanteen tekee myos se, etta
useimmiten laivasta ulospaésya ei ole. Myds rannikkojoukkojen taistelijat joutuvat kamp-

pailemaan useita paivia fyysisesti vaativissa harjoituksissa vasymysta vastaan.

Taman tydelaman kehittamistydprojektin tavoite on laatia suunnitelma kehittamistoimenpi-
teiksi Merivoimien henkiléstdn fyysisen toimintakyvyn parantamiseksi. Kehittdmistoimenpi-
teiden pohjaksi tarkasteltiin Merivoimien sotilashenkildston fyysisen toimintakyvyn kehit-
tymista vuosina 2011-2014 seka analysoitiin sairauspoissaolojen maaraé vertaamalla
kestavyyskunnon ja painoindeksin merkitysta poissaoloihin. Taltd pohjalta pyrittiin 16yta-
maan perustelut fyysista toimintakykya edistavista ja estavista tekijoista. Lisaksi tAma tyo-
elaman kehittamisprojekti sisaltdd nelja kehityssuunnitelmaa Merivoimien fyysisen toimin-
takyvyn kehittdmiseen jatkossa. Olen rajannut tyoni koskemaan vain sotilashenkilostoa,
koska siviilien vaihtuvuus on yleensa erittéin suuri tehtvien perustuessa maaraaikaisiin
virkoihin eika siviilitydntekijoilla ole velvoitetta tehda toimintakyvyn testeja.

Toimintakyvyn kasitteesta kasittelen vain fyysista toimintakykyd. Rajaan pois psyykkisen,
sosiaalisen ja eettisen toimintakyvyn. Lisaksi fyysisen toimintakyvyn testeista kasittelen
vain henkildékohtaista kuntoindeksia (HKI), joka sisaltaa kestavyysindeksin (KEI) ja lihas-
kuntoindeksin (LKI). HKI kuvaa parhaiten fyysisen toimintakyvyn tilaa.

Projektin pohjaksi perustettiin vuonna 2015 tammikuussa Merivoimien liikunta-
ammattilaisista tyéryhma, johon kuului kolme Merivoimien liikuntakasvatusupseeria, yli-
luutnantti Petteri Kari, yliluutnantti Ville Kima ja tdman tyon tekija kapteeniluutnantti Jukka

Jortikka seka paallikkolaakari, kommodori Kai Parkkola.

2 Fyysisen toimintakyvyn kasitteisto

Toimintakyvyn kasite voidaan maaritella eri tavoin eiké yksiselitteista hyvaksyttya kasit-

teistda ole olemassa. Keskeisena kasitteena iakkaitéd ihnmisia tutkiessa on ollut selviytymi-



nen paivittaisista toiminnoista. Talléin ovat korostuneet toiminnanvajavuudet, joiden esiin-
tyvyys kasvaa ian mukana. (Vuori ym. 2011, 171-175.)

Toimintakyvyn kasite voidaan rajata fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintaky-
kyyn. Laajassa mielessa toimintakyky kasitteellé on tarkoitettu selviytymisté paivittaisista
toiminnoista ja suppeammassa merkityksessa suoriutumista fyysisesta rasituskokeesta tai
alykkyystestista. On kuitenkin huomioitava, etta toimintakykya maarittavat kykyjen ohella
ympaériston olot ja ihmisen ominaisuuksien kokonaisuus. Hyvakaan alykkyys ei takaa hy-
vaa toimintakykyad, jos tunne-elaman alueella on vaikeita ongelmia tai ympéristotekijat
aiheuttavat vaikeuksia. (Arokoski ym. 2009, 20.)

Toimintakyvylla tarkoitetaan kokonaisuutta, jolla ohjataan ja kehitetaan puolustusvoimien
henkiloston fyysista, psyykkista, sosiaalista ja eettista toimintakykya seka tyo- ja palvelus-
turvallisuutta, niin normaali- kuin poikkeusoloissa. Puolustusvoimissa kehitetaan henkil6s-
ton kokonaisvaltaista toimintakykya. Henkiléston hyva fyysinen toimintakyky on edellytys
poikkeusolojen tehtavien hoitamiselle. Psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky mahdollis-
taa koko henkiléstdn hyvinvoinnin. Eettinen toimintakyky on kykya johtamiseen ja paatok-
sentekoon haastavissa toimintaymparistdissa moniarvoisten yhteisdjen keskella. (Toiskal-
lio 1998, 85)

Sotilaan toimintakyky on oppimisen ja kokemusten my6ta kehittyva hyvin yksildllinen toi-
mintavalmiuksien kokonaisuus. Toimintakyky on yksilon kokonaisvaltaista fyysista, psyyk-
kistd, sosiaalista ja eettista valmiutta toimia tilanteenmukaisesti seka luovasti ja vastuulli-
sesti erilaisissa tilanteissa. Yksilon tulee toimia tilanteen mukaisesti erilaissa tehtavissa ja
ymparistoissa, joille ovat ominainen muuttuvuus, epavarmuus, ristiriitaisuudet ja yllatyksel-
lisyys. (Halonen, Pulkka, Karkkainen ja Saarelainen 2007,13.)

Huomattavaa on, etta fyysisen toimintakyvyn ja — suorituskyvyn kasitteita kaytetaan lah-
dekirjallisuudessa mutta ne eivat ole yksiselitteisesti maariteltyja ja menevat osittain jopa

paallekkain.

2.1 Fyysinen toimintakyky

Perinteisesti toimintakyvylla on ymmarretty fyysista suorituskykya ja selviytymista paivit-
taisissa toiminnoissa. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet ovat yleinen fyysinen suoritusky-
ky, lihaksiston voima ja kestavyys, nivelten vakaus ja liikkuvuus, likekoordinaatio, tasa-
paino, ja vastaavat fyysista suoritusta kuvaavat mittarit. (Vuori ym. 2011, 170.)
Oikeanlaisen liikunnan merkitys toimintakyvylle on keskeinen silloin, kun toimintakyky
maaritelladn yksinomaan fyysisten toimintojen ja fyysisen suorituskyvyn perusteella.
(Vuori ym. 2011, 171.)

Viime vuosikymmenina kertyneen tutkimustiedon perusteella voidaan vaittaa, etta riittava

fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat tarkeita ikaantyvien inmisten terveyteen, toimintaky-



kyyn ja hyvinvointiin. Lihasvoimalla ja kestavyydella on suuri merkitys jokapaivaisista toi-
minnoista selviytymisessa. Lihaksistolta edellytetdén suorituskykya mm. tydssa, likkumi-
sessa, tasapainon yllapitamisessa ja kaatumisen estdmisessa. (Vuori ym. 2011,193.)
Yksilon fyysinen toimintakyky on muun muassa kykya tehda kuntoa ja taitoa vaativaa li-
hastyota. Fyysinen kunto muodostaa yhdessé motoristen taitojen kanssa fyysisen toimin-
takyvyn, joka on kiintedssé yhteydessa psyykkiseen toimintakykyyn ja motivaatioon. Fyy-
sinen kunto koostuukin fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueista, joita ovat esimerkiksi kes-
tavyys, voima ja nopeus. (Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011,27.)
Suomalainen merisotilas tunnetaan maailmalla hyvan ammattitaidon ja fyysisen suoritus-
kyvyn, sitkeyden ja ampumataidon ansiosta. Sodankaynnin teknistymisesta huolimatta

fyysisen toimintakyvyn merkitys ei ole vahentynyt. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2015,1.)

2.2  Fyysinen suorituskyky

Siviilissa ja urheilussa likunnan yhteydessa fyysisella kunnolla tarkoitetaan yleensa suori-
tuskykya eli kykya selviytya fyysisesta tehtavasta mahdollisimman pienin ponnistuksin ja
tehokkaasti.

Urheilijan suorituskyky voidaan katsoa koostuvan seuraavista osatekijoista:

— fyysiset suoritustekijat ja koordinaatiokyky

— rakenteelliset tekijat ja terveydentila

— tekniset ja taktiset kyvyt ja valmiudet

— henkiset ominaisuudet

Suorituskyky muodostuu iastd, sukupuolesta, terveydestd, rakenteesta, perintdtekijoista,
ja harjoittelusta. Fyysisen suorituskyvyn osatekijoitd kestavyyttd, voimaa, nopeutta, liikku-
vuutta ja koordinaatiokykya voidaan kehittdd harjoittelemalla. Tarkeita kehitettdvia ominai-
suuksia ovat mm: verenkierto- ja hengityselimiston kunto, motoriset kyvyt, ketteryys, tasa-
paino ja notkeus. (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 171-175.)

Fyysisen suorituskyvyn kehittaminen edellyttaa, ettd yksittdinen harjoittelu aiheuttaa me-
tabolista tai fyysista ylirasitusta ja se toistuu usein ja on saanndllisesta. Ohjelman on olta-
va progressiivinen ja harjoitus on spesifisesti suunnattava niihin ominaisuuksiin, joita halu-
taan kehittdd. Taitoja voidaan harjoitella useita kertoja paivassa, kestavyytta paivittain
mutta lihasvoimaa mieluimmin vain joka toinen péaiva. (Arokoski, Alaranta, Pohjolainen,
Salminen, Viikari-Junttura 2009, 20.)

2.3 Kestavyys

Kestavyydelld ymmarretaan kykya vastustaa vasymysta, joka riippuu tyotatekevien lihas-

ten energiansaannista ja energian riittdvyydesté. Kestavyys jaetaan energia-



aineenvaihdunnan perusteella aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen. (Puolustusvoi-

mien kuntotestaajan kasikirja 2011, 27.)

Kestavyyden lajit ovat aerobinen peruskestavyys, vauhtikestavyys, maksimikestavyys ja
nopeuskestavyys. Kestavyyssuorituskyky perustuu lajista riippumatta aerobiseen energia-
tuottokykyyn (VO2max), liikkeen taloudellisuuteen ja hermo-lihasjarjestelmén voimantuot-
tokykyyn. Kestavyyden merkitys korostuu suorituksissa, jossa kesto on yli kaksi minuuttia.
My0s useat toistuvat, lyhyet, tehokkaat suoritukset vaativat hyvaa kestavyyskuntoa. (Hak-
kinen, Nummela, Mero, Nummela. 2004, 333.)

Aerobista peruskestavyytta tarvitaan lahes kaikissa urheilulajeissa. Lajinomainen kesta-
vyys tarvitsee kehittydkseen hyvéan perustan, josta voidaan kayttaa nimitysta aerobinen
peruskestavyys. Mitd paremmalla tasolla aerobinen peruskestavyys on, sitd enemman
harjoitusta voidaan siirtda tehoharjoitteluun. Aerobista peruskestavyytta parantavat par-
haiten kevyilla ja pitkakestoisilla harjoituksilla. Sykkeen pitaisi olla aerobisen tason alapuo-
lella suurimman osan aikaa. Jos henkilén maksimisyke on 190 lydnti& minuutissa, aerobi-
nen kynnys on talléin noin 140 lydntid minuutissa. Aerobisten peruskestavyysharjoittelun

vaatima aika on vahintaan 90 min kerrallaan. (Hakkinen ym. 2004, 335, 336, 337.)

Vauhtikestavyytta harjoitellaan samalla tavalla kuin peruskestavyyttakin. Suurimmat erot
ovat harjoituksen intensiteetissa ja energiantuotossa. Harjoituksen teho vaikuttaa suori-
tukseen spesifisesti siten, etta peruskestavyysharjoitus kehittda suorituksen taloudellisuut-
ta alle aerobisen kynnyksen olevilla nopeuksilla ja vauhtikestavyysharjoitus aerobisen ja
anaerobisen kynnyksen véalissé olevilla nopeuksilla. Sykkeen on oltava 20 lydntia alempi
kuin maksimisyke. Vauhtikestavyysharjoituksia voidaan tehda kahdella tavalla yhtéjaksoi-
sina harjoituksina tai 5-20 minuutin intervalliharjoituksena. Intervalliharjoituksessa teho voi
olla ajoittain suurempi kuin yhtdjaksoisessa suorituksessa. (Hakkinen ym. 2004, 338,
339.)

Maksimikestavyysharjoitusten tavoite on parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistén mak-
simaalista hapenottokykya. Maksimikestavyysharjoitus tehdéén yleensa intervalliharjoi-
tuksena, jolloin vetojen pituudet ovat 3-10 minuuttia ja palautukset 1-5 minuuttia. Vetojen
maaréa yhdessé harjoituksessa on 4-6, jolloin harjoituksen kokonaispituudeksi tulee 20-60
minuuttia harjoitustaustasta riippuen. Harjoituksen sykkeen on oltava vedon aikana noin
90 % maksimista. Namé harjoitukset vaativat hyvaa peruskuntoa. (Hakkinen ym. 2004,
340, 341.)



Kuntoilijalle vauhtikestavyyden parantaminen tapahtuu siten, etta juostaan 200 m vetoja 1
minuutin palautuksella vauhdin ollessa Cooperin testin tai 3000 m kilpavauhtia. Juoksijan
suoritus on talléin mielekkaampi koska maitohappoa ei ehdi muodostumaan. Harjoitusta
pystytaan jatkamaan pitkdan, yhteensa useita kilometreja. Jos palautusaika lyhennet&én
esim. puoleen minuuttiin, ei kuormitus muutu kovinkaan oleellisesti. Kun juoksuvauhti on
sama ja matka 400 m, kuormitus muuttuu paljon raskaammaksi. (Valasti ja Vuorimaa
2013,42.)

2.4 Lihaskunto

Lihaskunnolla on keskeinen merkitys ihmisen toimintakyvylle yhdessa fyysisen kunnon,
koordinaation ja elimiston rakenteellisten ominaisuuksien kanssa. Lihaskuntoharjoittelu on
tarke& osa kokonaisharjoittelua. Lihaskuntoharjoittelu on voimahankinnan perusta. (Vuori
ym. 2011, 188-189.)

Voima on perusominaisuus, jota tarvitaan muodossa tai toisessa kaikessa tydssa ja eri
tehtavissa taistelukentalla. Lihasten tahdonalainen supistumiskéasky ja sen seurauksena
tapahtuva voimantuotto alkaa aivoista saapuen hermoratoja pitkin selkéaytimeen, josta
sahkoinen kasky siirtyy motorisia liikehermoja pitkin lihakseen. Voima voidaan jakaa su-
pistumistapojen mukaan isometriseen ja dynaamiseen voimantuottoon. Energiatuoton
vaatimusten perusteella voima jaetaan yleisesti maksimi-, nopeus-, ja kestovoimaan.
(Vuori ym. 2004, 251)

Nopeus on hermojarjestelman osalta paljolti periytyva ominaisuus, johon voidaan vaikut-
taa voimaominaisuuksia kehittamalla. Nopeus jaetaan yleisesti perus-, reaktio-, rajahta-

vaan ja liikenopeuteen seka nopeustaitavuuteen. (Hakkinen ym. 1989, 255-259.)

Kaiken harjoittelun lahtokohtana on lajianalyysi ja niin on myds voimaharjoittelussa.
Osaamista on tiedostaa kyseisen lajin ominaispiirteet. Lajista on tiedettéava vaadittavat
voimantuottajat, voimatasot ja tydskentelevat lihakset. Tarkedd on muistaa, etta 30-50
vuotiaan henkildn voiman taso on vakaa ja laskee vain vahan. Tamén jalkeen voiman
tason laskeminen nopeutuu ja voimaharjoittelun tarkeys korostuu. Hyvaa lihaksistoa tar-
vitsemme parjataksemme jokapdaivaisesta toiminnasta. Saanndllisella harjoittelulla voim-

me hidastaa voimatason laskua. (Hakkinen ym. 2004, 252.)

Kaksi tai kolme voimaharjoitusta viikossa on sopiva mé&éara lihasvoiman kehittamiseen,
koska raskaan harjoituksen palautumisaika on jopa 72 tuntia. Yhden harjoituskerran kesto
vaihtelee 30-120 minuuttiin. Tehokkuuden ja palautumisen kannalta suositellaan lyhyita,

noin tunnin kestavia harjoituksia. (Hakkinen ym. 2004, 252.)



3 Liikunta terveyden edistgjana

Terveys maadritetaan fysiologiseksi ominaisuudeksi, joka auttaa yksildon pysymista toimin-
takykyisena. Terveydelle on ominaista kyky kestda elimistdn sisdisia ja ulkoisia kuormi-
tuksia. Kaytadnnossa taméa edellyttaa vahvoja ja toimintaa edistavia rakenteita, elintoimin-

tojen hyvaa kapasiteettia seka niiden riittavaa yhteistoimintaa. (Vuori ym. 2011, 21.)

Riittdva maara liikuntaa on yksi elimiston rakenteiden ja toimintojen kunnossa pysymisen
edellytyksista. Liikunta ymmarretddn tahtoon perustuvaksi, hermoston ohjaamaksi lihas-
ten toiminnaksi, joka aiheuttaa energiakulutuksen kasvua. (Howley 2001, 364.) Liikunta
voidaan jakaa tavoitteidensa perusteella terveys- ja kuntoliikuntaan. Terveysliikuntaa on
kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka tuottaa terveellisia hyotyja terveyshaittoja aihe-
uttamatta. Maaraltaan riittava ja saannollinen liikunta edistéda terveyttd ennaltaeh-
kaisemalla sairauksia, auttaa useiden sairauksien hoidossa seka nopeuttaa paranemista
kuntoutusvaiheessa. (Vuori 2011, 92.)

Eri ammateissa tarvittava fyysinen suorituskyky vaihtelee ammateittain. "Terveyskunto”
kasite otettiin kayttoon, kun tieto fyysisen aktiivisuuden ja kunnon terveysvaikutuksista
lisdantyi. Terveyskunto sisaltda sellaiset kunnon osa-alueet, joihin fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa myonteisesti tai fyysinen inaktiivisuus (liikkumattomuus) kielteisesti ja jotka
ovat yhteydessa terveydentilaan, toimintakykyyn tai hyvinvointiin. (Vuori ym. 2011, 18-
19.). Terveyskunnon osa-alueet ovat johdettavissa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan
terveysvaikutuksista. Terveyskunnon osa-alueita ovat aerobinen kunto, lihasvoima ja
kestavyys, motorinen kunto ja kehon koostumus. Hyva terveyskunto on toisin sanoen
hyvaa kestavyytta, kehon hallintaa, lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta ja sopivaa painoa.
Riittdvan terveyskunnon avulla selviytyy liilkaa vasymatta jokapaivaisista tavallisista toi-
minnoista. Terveyskunto-kasite laajentaa perinteista kuntokasitetta urheiluun ja liikun-
taan liittyvasta suorituskyvysta arkielaman toimintakykyyn ja terveyteen. (Vuori ym.
2011, 19-22)

Terveyskunnon osalta tieteellisid mittausmenetelmia ollaan kehittdmassa rinnan liikun-
nan terveysvaikutuksia koskevan tutkimuksen kanssa. Osa fyysisen suorituskyvyn tes-
teista soveltuu terveyskunnon mittaukseen. Kaikkien terveyskunto-ominaisuuksien mit-
taukseen on kaytettavissa yksi tai useampia menetelmia. Puolustusvoimien kuntotestien
antama tieto yksiloiden terveyskunnosta on tarkea lisdarvo koko rauhanaikaiselle tes-
tausjarjestelmalle. (Vuori. ym. 2011, 102-117.)



Terveyskuntokasitteeseen liittyvat kiinteasti terveyskayttaytymisen ja terveysliikunnan
kasitteet. Monitieteisessa terveystutkimuksessa "terveyskayttaytyminen” kasite jaetaan
monesti terveyteen suuntautuneeseen kayttaytymiseen ja terveyteen liittyvaan kayttay-
tymiseen. Ihminen voi omalla kayttaytymisellaan parantaa, sailyttaé tai heikennyttaa ter-
veyttaan. Taten terveyskayttaytyminen on tietoista toimintaa, jolla ihminen pyrkii suo-
jaamaan terveyttaan tai vahentdmaan sairauksia. Se voi olla my6s jokapéaivaisia tottu-
muksia, jotka vaikuttavat inmisen terveyteen riippumatta siitd, mihin inminen itse tahtaa.
(Vuoriym. 2011, 92)

Terveysliikunnaksi voidaan laskea lahes kaikki liikunta, joka suorituksen aikana tuottaa
edullisia vaikutuksia fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle terveydelle. Terveyteen vai-
kuttaa suotuisimmin liikunta, joka toistuu useita kertoja viikossa, kestaa yhtajaksoisesti
30 - 50 minuuttia ja kuormittaa noin 50 % henkilon maksimaalisesta hapenottokyvysta
(Vuori 2011,19). Kestavyyslajien harrastajilla on matalampi verenpaine ja korkeampi
HDL-kolesterolipitoisuus (ns. hyvan kolesterolin osuus) kuin nopeus- ja voimalajien har-
rastajilla. Elinajan odotettu pituus on nain ollen parempi kuin nopeus- ja voimalajien har-
rastajilla. (Vuori ym. 2011, 418.)

Liikunnalla on nopeita seka pitkaaikaisia terveytta edistavia vaikutuksia. Nopeat vaiku-
tukset voidaan havaita yksittaisen liikuntasuorituksen jalkeen, kun taas pitkaaikaiset vai-
kutukset ovat seurausta saanndllisesta liikunnallisesta elaméntavasta. Nopeita vaikutuk-

sia sydan- ja verisuonisairauksien kannalta ovat esimerkiksi:

— liikuntaharjoitus laskee systolista verenpainetta 18—22 mm Hg ja diastolista 7-9 mm

Hg. Vaikutukset sailyvat jopa 12—-16 tuntia harjoittelun jalkeen. (Vuori ym. 2011, 27)

— liikuntaharjoitus vahentéa veren seerumin triglyseridien maaréaa seka liséa HDL- kole-
sterolin (ns. hyva kolesteroli) maaraéa. Vaikutukset voidaan havaita 18—24 tuntia harjoi-
tuksen jalkeen ja ne voivat sailya jopa kolme vuorokautta. (Vuori ym. 2011, 24)

— myds LDL — kolesterolin (ns. huono kolesteroli) maara laskee voimakkaasti kuormitta-
vassa liikuntasuorituksessa, esimerkiksi maratonjuoksussa tai pitkilla hiihtomatkoilla, n.
4-38 prosenttia. (Vuori ym. 2011, 24)

— kohtuukuormitteinen liikuntaharjoitus, 55-75 % VO2max, laskee veren glukoosipitoi-
suutta 1-2 mmol-L- 1, joskin muutos on havaittu tyypin 2 diabeetikoilla tehdyissa tutki-
muksissa. (Thompson ym. 2001, 438-445; American Collage of Sports Medicine 2000,
5-7; Haskell 2001, 454-458; Keséniemi ym.2001, 351-338.)



Tyypillisimmat sairaudet, joita saanndllisella likunnalla voidaan ennaltaehkaisté ja osin
hoitaa tai oireita lieventdd, ovat sepelvaltimotauti, sydamen vajaatoiminta, aivohalvaus,
astma, verenpainetauti, paksusuolensytpéa sek& metabolinen oireryhma, tyypin 1 ja tyy-
pin 2 diabetes, Alzheimerin tauti ja mielenterveyssairaudet. Liikunta vaikuttaa terveyden
kannalta myonteisesti myos aineenvaihdunnan muihin hairidihin, kuten ylipainoon seka

luiden lujuuteen liittyviin sairauksiin, erityisesti osteoporoosiin (Vuori 2011, 175.)

Ennenaikaisen kuoleman osatekijan& huono fyysinen kunto on yksi vaikuttavimmista.
Australialaisen tutkimuksen mukaan liikunnan inaktiivisuus on lyhentéanyt terveité elin-
vuosia miehilla 6 % ja naisilla 7 %. WHO:n arvioiden mukaan fyysinen inaktiivisuus ai-
heuttaa 3,3 %:n menetyksen terveissa elinvuosissa. Kuolemaan naista tapauksista joh-
taa 5-10 %. (Vuori 2011, 644.)

Mielenkiintoisimman nakokulman terveyskuntoon antaa yhdysvaltalaisen pitkaikaisten
miesten seurantatutkimus. Sen mukaan terveeseen elamaan kuuluvat sekd elama ilman
sairauksia etta hyva fyysinen ja kognitiivinen toimintakyky. Pitkén ja terveen elaman sa-
laisuutta selvitettiin tutkimalla miehid, joilla alkutarkastuksissa vuosina 1965-68 ei ha-
vaittu mitéaan kliinista sairautta. Miehet olivat tuolloin 45—-68 vuoden ikaisia. Seuranta
paattyi vuoden 1993 lopussa, kun miehet olivat 71-95 vuotiaita. Hyvaa terveyttd ennus-
tavia tekijoitéa olivat tupakoimattomuus, normaali paino, matala verenpaine ja veren pieni
glukoosipitoisuus. Pitk&a ikda ennustivat lisdksi kohtuullinen alkoholinkaytto ja hyva
uloshengityksen sekuntikapasiteetti, mutta niill& ei ollut merkitsevaa yhteytta hyvaan
toimintakykyyn. Tutkimuksessa oli mukana 6505 miestd, selvasti enemman kuin aiem-

missa samantyyppisissa tutkimuksissa. (Stillwell, A. 2006.)

Mydhemmin tehdyissa tutkimuksissa hyvéan terveyden on havaittu olevan yhteydessa
my0s fyysiseen aktiivisuuteen, isompiin vuosiansioihin, hyvaan itsetuntoon ja sosiaali-
suuteen. Aiemmissa tutkimuksissa on seurantaan hyvaksytty myos sairaita. Se voikin
selittaa tutkimustuloksien valisia eroja. Tama tutkimus koostui japanilaista sukujuurta
olevista miehista, jotka asuivat kaikki Havaijilla. Ymparisto lienee ollut kaikille miehille
suurin piirtein samanlainen, mutta sen mahdollista vaikutusta pitkaikaisyyteen ei kyetty
selvittamaan. (Dwayne ym 1998, 1463-1465.)

Kestavyystyyppinen liikkunta kiihdyttad rasva-aineenvaihduntaa seka parantaa hengitys-
ja verenkiertoelimiston toimintakykya seka suojaa siten kyseisiin elintoimintoihin liittyvilta
sairauksilta, kuten esimerkiksi sepelvaltimotaudilta (Alen & Rauramaa 2005, 39-47;

Vuori & Keséniemi 2005, 351-360). Lihaksiston kuormittaminen on puolestaan keskei-



sessa asemassa kroonisten sokeriaineenvaihduntaan perustuvien sairauksien, kuten
esimerkiksi 2 tyypin diabeteksen ennaltaehkaisyssa (Eriksson 2005, 444-448). Nybo
ym.2010, 1951-1958 osoittavat tuoreessa tutkimuksessa, etta 12 viikon intervallijuoksu-
harjoittelu paransi sokeriaineenvaihduntaa seké kehitti perinteista tasavauhtista kesta-
vyysharjoittelua tehokkaammin maksimaalista hapenottokykya. Heidan tutkimuksessaan
pitkékestoisella harjoittelulla oli parempi vaikutus rasva-aineenvaihduntaan kuin interval-
liharjoittelulla. Osteoporoosin ennaltaehk&isyn kannalta suositellaan luustoa kuormitta-
vaa harjoittelua seka voimaharijoittelua, joskin terveysvaikutus voi tallgin selittya liikkun-
nan kasvulla. (Shapard 2001, 409)

Liikkunnan terveysvaikutuksista hyotyvat eniten passiiviset henkilot. Yleisen kuolleisuu-
den riski pienenee 20 prosenttia, kun liikunnan maaraa lisataan nollatasosta yhdella tun-
nilla viikossa. Yleisen kuolleisuuden riskin pieneneminen 40 prosentilla vaatii seitseméan
tunnin viikoittaista liikkunta-annosta. (U.S.Department of Health and Human Services.
2008, G-1-18;144-145).

Liikunnan kayttamista hoitokeinona on tutkittu erityisesti yleisempien mielenterveyden
hairididen, depression ja ahdistuneisuushairididen parissa. Liikunta lievittaa myos ma-
sennusta. Viimeisten tutkimusten mukaan liikunta sopii parhaiten lievien masennustilojen
hoidossa, etenkin aerobinen liikunta kuten kavely, juoksu ja pyoraily ovat tehokkaita lie-
vittdm&an masentuneisuutta. Aktiivisella harjoittelulla on mydnteinen vaikutus depressi-

osta karsivan potilaan mielentilaan. (Vuori, 2011, 508-512 )

Liikkunnan merkitys toimintakyvyn yllapitajana on likunnan ammattilaisten mielesta kiista-
ton. My6s liikkunnan vaikuttavuus ihmisen toimintakykyyn on monessa sairaudessa kiista-
ton, joten voisi olettaa, etta liikunta suojaisi myos tyokyvyttomyydelta. Tyokyvyttémyyden
riski on kuitenkin selvasti yhteydessa sosioekonomisiin tekijoihin, kuten koulutustasoon
tai tyon kuormittavuuteen kuin liikunnan harrastamiseen. Kansanelékelaitoksen korvaa-
mien sairauspoissaolojen kustannuksissa kaksi merkittéavinta syyta olivat tuki-ja liikunta-
elin ongelmat ja mielenterveyden hairiot. Nama kaksi sairautta veivat kuluista 54 %. Eri-
tyisesti masennus on noussut kustannuksiltaan merkittavaksi tautiryhméaksi. (Vuori,
2011, 171-177)
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4 Sairauspoissaolot ja niiden taloudellinen vaikutus

Sairauspoissaolojen maara on yksi tydkyvyn ja tyon tuloksellisuuden mittari. Sairauspois-
saolojen seurantaa organisaatioissa suoritetaan vaihtelevasti. Tama aiheuttaa ongelmaa,
mikali poissaoloja halutaan verrata. Suomessa ei ole toistaiseksi valtakunnallista rekisteria
tydntekijoiden sairauspoissaoloseurannasta. Vaikka Suomessa sairauspoissaolojen maa-
ra on pysynyt vakiona, eri ammattiryhmien valilla ero on ollut suuri. Puolustusvoimissa
sairauspoissaolojen seurantaa alettiin toteuttaa vuonna 2012 uuden raportointijarjestel-
man avulla. Jarjestelma on helpottanut eri yksikéiden vertailua. Raportointijarjestelman
luotettavuuteen vaikuttaa kuitenkin se, etta alle kolmen paivan sairauspoissaolojen ilmoit-
tamisesta vastaa tyontekija itse. Talloin ilmoitus saattaa jaada tekematta eivatka esimie-
het sita valttamatta vaadi ja silloin se vaikuttaa kokonaisraportin paikkansapitavyyteen.
Puolustusvoimissa oli vuonna 2013 kaikista sairauspoissaoloista 1-3 tydpaivan mittaisia
sairauspoissaoloja 78 %. (Pihlainen 2009, 23). Sairauspoissaolokustannusten on tutkittu
maksavan valtion taloudelle 7 miljardia euroa vuodessa. (Oksanen ym.2010, Ahonen
2013.).

Valtionhallinnon palkattu henkildsto oli sairauslomalla vuonna 2013 keskim&érin 9,0 tyo-
paivaa henkilétydvuotta kohden. Puolustusvoimissa sairauspoissaolojen luku oli samana
vuonna 8,4 tyopaivaa henkildtydvuotta kohden, aiheuttaen yhteensé 452 henkildtydvuotta.
Kustannukset nousivat 34 miljoonaan euroon. Valtion konttorille sairauspoissaolot aiheut-
tavat vuosittain 170-280 miljoonan kustannukset. Ty6nantajalle sairaustytpéaiva maksaa
240-380 euroa. Hinnan mainittu ero johtuu laskentatavasta, eli lasketaanko mukaan seka
valilliset ettd valitttmat kustannukset. Sairaustydpaivan hintaan vaikuttavat poissaolon
kesto, mahdollinen tuottavuuden lasku, kulut sijaisen palkkaamisesta sekd mahdollisesti
kertyneista ylitoista. Valillisia vaikutuksia ovat myds henkinen kuormittuminen, stressi se-
k& usein tyoilmapiirin huonontuminen, joka mahdollisesti aiheuttaa tehottomuutta. Pitkista
sairauspoissaoloista (yli 10 vrk) Kansanelékelaitos korvaa osan tydnantajan palkkakus-
tannuksista. Sairauspoissaoloja vahentamalla saataisiin aikaan isoja saastéja yhteiskun-
nalle. (Pihlainen. 2009, 23.)

Liikunta-aktiivisuuden yhteyksia tyokykyyn ja sairauspoissaoloihinin on tutkittu jonkun ver-
ran. Hollantilaisen Amlanin tekeman katsauksen mukaan liikunta-aktiivisuuden ja sairaus-
poissaolojen vdlisista yhteyksista on tehty tutkimuksia vuosina 1981 ja 2012 vélisena ai-
kana noin 40 kpl. Tarkasteluissa on usein otettu huomioon henkildiden ik&, sukupuoli,
painoindeksi, elamantavat ja tyon tuloksellisuus. Yhteyksista liikunta-aktiivisuuden ja sai-
rauspoissaolojen valilla on raportoitu useassa tutkimuksessa, mutta yksiselitteiset ja tas-

maélliset todisteet puuttuvat Amlanin mukaan vield. (Kunelius. 2015,15.)

11



Hollannissa Van den Heuvel ym. tutkivat likunta-aktiivisuuden ja sairauspoissaolojen vali-
sia yhteyksia 1228 tyontekijalta 21:sta eri yrityksesta neljan vuoden ajan. Sairauspoissa-
olojen ja liilkunta-aktiivisuuden valilta [0ytyi selva yhteys ja se nékyi selkeammin passiivista
tyota tekevilla tyontekij6illa. Neljan vuoden seurantajakson aikana liikuntaa harrastavilla oli
keskimaarin 25 paivaa vahemman sairauspoissaoloja kuin ei liikuntaa harrastavilla. (Van
den. Heuvel, S.ym.2005.15)

5 Merivoimien sotilaiden suorituskyvyn ja toimintakyvyn muodos-

tuminen

Merivoimat vastaa suorituskyvylladn meriliikenteen turvaamisesta. Suomen huoltovar-
muus kriisiolosuhteissa nojaa siihen, miten Merivoimat kykenee suojaamaan maallemme
elintarkeita merikuljetuksia. "Suomi on kuin saari, meriyhteydet ovat keskeisimmat vaylat,
silla Suomen viennista noin 90 prosenttia ja tuonnista noin 70 prosenttia hoidetaan meri-
teitse. Merivoimien tehtdvana on suojata tuo yhteiskunnallemme elintarkea liikenne."

(Lahde: Liikenne ja viestintaministerio 2015)

Merivoimien henkildomaara on pienentynyt vuosien 2011- 2014 vélisena aikana (Kuvio 1).
Sotilaiden henkildmaara oli vuonna 2014 1470. Henkilomaaran pienenemiseen vaikuttaa
Puolustusvoimien rakenneuudistus, jossa organisaatioita ja toimintoja yhdistettiin. Meri-
voimista lakkautettiin kaksi itsenéista joukko-osastoa, Merivoimien materiaalilaitos siirtyi

Logistiikkalaitoksen alaisuuteen ja Merivoimien Tutkimuslaitos liitettiin Merisotakouluun

12



Henkilomaara
1580

1560

1540
1520
1500
1480
1460
1440
1420

2011 2012 2013 2014

Kuvio 1. Merivoimien sotilaiden henkilomaara vuosina 2011-2014

5.1 Merivoimien suorituskyky

Kenttdohjesaanndn mukaisesti puolustusjarjestelmén ja puolustusvoimien suorituskyvyn
keskeinen perusta on kansalaisten maanpuolustustahto. Puolustusjarjestelma perustuu
yleiseen asevelvollisuuteen. Maanpuolustustahtoa katsotaan tukevan suomalaisen yh-
teiskunnan arvot ja perinteet, uskottava sotilaallinen maanpuolustus ja sen kokeminen
kansan yhtendiseksi asiaksi seka myonteiset kokemukset puolustusvoimista ja asevel-
vollisuudesta. Nyky-yhteiskunnassa edelld luetellut asiat ovat muutoksessa. Kuitenkin
nyt ja tulevaisuudessa kansalaisten maanpuolustustahto vaikuttaa olennaisesti yhteis-
kunnan kriisikestavyyteen ja kokonaismaanpuolustuksen suorituskykyyn. (Kenttaohje-
saanto 2008, 30.)

Puolustusvoimien suorituskyky muodostuu puolustusvoimien yhteisistd maa-, meri-, ja
ilmapuolustuksen suorituskyvysta. Kokonaissuorituskyvyn kannalta keskeiset yhteiset
suorituskyvyt muodostuvat Paéaesikunnan johdolla rakennettavista, yllapidettavista ja
kaytettavista jarjestelmista ja joukoista. Puolustusvoimien yhteisia suorituskykyja ovat
muun muassa johtaminen, tiedustelu, informaatiosodankaynti, logistiikka, puolustusvoi-

mien yhteinen tulenkaytto ja erikoisjoukot. (Kenttdohjesaanto 2008, 29-30.)

Kaytto- ja toimintaperiaatteisiin kuuluvat suorituskykyvaatimukset seka operatiivis-
taktiset toimintaperiaatteet ja — tavat. Henkildston suorituskyky muodostuu osaamisesta

ja yksilon toimintakyvysta. Palkatun henkildstén osaaminen perustuu puolustusvoimien
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sek& muun yhteiskunnan koulutusjarjestelmaan. Poikkeusolojen tehtaviin palkattu henki-

I6std harjaantuu normaaliolojen tehtavissa seka sotaharjoituksissa. (Kenttaohjesaanto
2008, 30-31.) (Kuvio 2.)

SUORITUSKYKY

Kuvio 2. Suorituskyvyn muodostuminen (Kenttaohjesaanto)

5.2 Merivoimien toimintakyky

Taman kehittamistydprojektin viitekehys on kuvattu alla (Kuvio 3). Puolustusvoimien suori-
tuskyky muodostuu puolustushaarojen suorituskyvystda. MERIV:n suorituskyky muodostuu
materiaalista, kayttoperiaatteista, ja henkilostosta. Sotilaan toimintakyvyn oleellinen osa-
tekija on fyysinen tyokyky. Tassa tyossa tata osatekijaad arvioidaan fyysisen kunnon testi-
en perusteella.
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Kuvio 3. MERIV:n suorituskyvyn ja toimintakyvyn muodostuminen

Toimintakyky on yksil6llinen, persoonallinen ominaisuus. Suorituskyky on taas joukon
ominaisuus, jota voidaan mitata teknisin vélinein. Sodassa joukon suorituskyky koostuu
taistelutahdosta, taistelijoiden ja yksikdiden koulutustasosta seka kaytettavissa olevasta
aseistuksesta ja varustuksesta. Se on sotilaalliseen maanpuolustuksen yhteydessé orga-
nisaatioon liittyva kasite, jonka tavoitteet on maéaritelty joukkojen suorituskykyvaatimuksi-
na. (Toiskallio 1998, 145-146.)

Toiminta- ja suorituskyky liittyvat l&heisesti toisiinsa, ne kuvaavat samaa asiaa eri nako-
kulmista. Hyva suorituskyky edellyttdd hyvaa toimintakykya. liman toimintakykyisia yksiloi-
ta ei ole olemassa suorituskykyista joukkoa. Sotilaankin toimintakyvyn taustalla ovat ihmi-
sen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset valmiudet. Tarkeimpid osatekijoina toimintakykyyn
Toiskallion mukaan kuuluvat:

— keskeisten tietojen ja taitojen hallinta

— fyysinen kestavyys ja voima

— motivaatio ja tahto tehtavien suorittamisesta

— kyky toimia yhteistytssa

— henkisen paineen sieto

— tilannekokonaisuuksien tajuaminen ja tapahtumien valisten syy-yhteyksien ymmartami-
nen

— vastuunotto ja kyky tehda eettisia paatoksia
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— luottamus itseensa, taistelijapariinsa, esimiehiin ja taisteluvalineisiin.

MERIVE:n henkilostdosaston nakdkulmasta Rannikon Puolustaja — lehdessa 4/15 toimin-
takyvyn kasitteell& kuvataan seké yksilon ettd joukon kokonaisvaltaista valmiutta selviytya
kaikista tehtévista ja olosuhteista koti- ja ulkomailla. Sotatieteiden tohtori Toiskallio kayttaa
maaritelmassaan psyykkista termié ja Rannikon Puolustajassa kaytetddn samasta osa-
alueesta moraalista termida.

"Toimintakyvylla tarkoitetaan kokonaisuutta, jolla ohjataan ja kehitetdan puolustusvoimien
henkiloston fyysistd, psyykkista, sosiaalista ja eettista toimintakykya seka tyo- ja palvelus-
turvallisuutta, niin normaali kuin poikkeusoloissa. Puolustusvoimissa kehitetdan henkilos-
ton kokonaisvaltaista toimintakykya. Henkiloston hyva fyysinen toimintakyky on edellytys
poikkeusolojen tehtavien hoitamiselle. Psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky mahdollis-
taa koko henkiléstdn hyvinvoinnin. Eettinen toimintakyky on kykya johtamiseen ja paatok-
sentekoon haastavissa toimintaymparistdissa moniarvoisten yhteisojen keskella. Tyo ja
palvelusturvallisuudella suojataan henkilostoad toimintaymparistdsta aiheutuvilta vaaroilta.
Tyo- ja palvelusturvallisuuden korkea taso mahdollistaa turvallisen sotilaskoulutuksen”.
(Rannikon Puolustaja 2015, 13)

Tyokyky perustuu suorituskykyyn, jolla selviydytaan tyon ruumiillista, henkista sosiaalista
ja eettista vaatimuksista yli- tai alikuormittamatta tai ylen maarin vasymatta. (Toiskallio
2010, 108). Fyysinen toimintakyky on suorituskyvyn yksi osa-alue. Se on kyky tehdéa kun-
toa ja taitoa vaativaa lihastyota.

Kehon ja mielen keskinainen arvo on ainainen keskustelun ja vaittelyn aihe hyvan sotilaan
ja tasapainoisen ihmisen kasvatuksessa. Itdmaisissa kulttuureissa ja taistelulajeissa mie-
len hallinnan ja fyysisen toiminnan erottamattomuus on ndhty luonnollisempana kuin lan-
nessa. Ruumiin ja mielen yhteys on kuitenkin kysymyksessa silloinkin, kun sotajoukko
likkuu suljetussa muodossa tai tekee tuhannetta toistoa saadakseen liikkeen automaati-
oksi, joka kestaa taistelukentan ja sodan paineessa. Carl von Clausewitzin mukaan fyysi-
nen rasitus on kaikkien voimien toimintakykyyn vaikuttava kerroin. Sille ei ole tariffeja,
mutta hengeltddn vahva johtaja saa joukostaan normaalia enemman voimaa irti. Voimaa
ja kestavyyttad saadaan irti niin paljon kun sitd on todenmukaisella harjoittelulla saatu jouk-
koon keréattya. (Lammi, E. Liike ja tuli 2002, 7)

Merivoimien toimintakdskyssa kohdassa fyysinen toimintakyky, joka on lisatty toiminta-

késkyyn vuonna 2011, lukee ndin:

"Henkiloita, joilla on kenttékelpoisuustestit suorittamatta tai testista ei ole saavutettu hy-
vaksyttya tulosta (HKI ja KKI vahintd&n 1,5) ei maarata sotaharjoituksiin, meripalveluun,
kriisinhallintatehtavaan, ulkomaan palvelukseen, tadydennyskoulutuksiin eika paivystysteh-
taviin (ei koske KKI:n osalta yli 50-vuotiaita, HKI pitd& suorittaa hyvaksytysti) ennen kuin

testit on hyvaksytysti tehty. Heikon (alle 1.5) kenttédkelpoisuuden tai henkil6kohtaisen kun-
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toindeksin omaavaa sotilashenkil6d ei mydskaan esiteta ylennettavaksi, nimitettavaksi
ylempaan virkaan tai esitetd maarattavaksi vaativampaan sodanajan- tai rauhanajanteh-
tavaan. Rajoitus on voimassa siihen asti, kunnes testit on jalleen hyvaksytysti suoritettu”.
(Merivoimien toimintakasky 2014)

Talla tekstilla toimintakéskyssa on ollut huomattava merkitys. Sen vaikutus on ollut merkit-
tava etenkin haittatyolisissa, joihin kuuluvat sotaharjoitukset, meripalvelu ja paivystys.
Sotilaat, jotka eivat ole vaatimuksia saavuttaneet on testattu heti seuraavan vuoden alus-
sa ja heidéat on yleensa saatu harjoituskelpoiseksi toisen testin jalkeen. Haittatyokorvauk-
sille paasy on luonut motivaation liikuntaharjoitteluun.

Eettisyys on kykya tehda henkilokohtaisia ratkaisuja siitd, mikéa kussakin tilanteessa on
oikein ja mika vaarin: on oltava tahtoa kantaa vastuuta. Sotilaan ammattietilikan perusomi-
naisuuksia on ilmaistu muun muassa sotilasvalassa ja virkavalassa. Niihin kuuluvat:

— iséanmaallisuus, maanpuolustustahto

— tehtavien tayttaminen

— luottavuus, uskollisuus ja rehellisyys

— auttavaisuus ja alaisista huolehtiminen

— oikeudenmukaisuus ja esimerkillisyys

— puolueettomuus

Sotilaiden tyd on ty6ta ihmisten kanssa: Inmiset ovat maanpuolustuksen voimavara.
(Toiskallio 1998, 13-14.)

Sosiaaliset tarpeet liittyvat inmiselaméssa syntyviin ystavyyssuhteisiin. Erityisen selvasti
sosiaaliset tarpeet korostuvat kun toimitaan ryhmassa tai joukossa. Sosiaalisten taitojen
oppiminen tapahtuu parhaiten ryhmassa toimiessa. Joukon mukana yksilé kohtaa muita
ryhman jasenia ja talldin vuorovaikutustaidot kehittyvat. Hyvia harjoitustilanteita ovat joka-
paivainen toiminta harjoituksissa, vaativissa maasto-olosuhteissa kun olemme ryhman
mukana. Yhdessa tekeminen parantuu ja poissaolot vahenevat. Oikealla vuorovaikutus-
taidoilla ja hyvalla motivoinnilla saadaan ryhmé toimimaan yhteisen pdamaaran hyvaksi.
(Heino 2000, 21.)

Puolustusvoimissa on tapahtunut paljon kehitysta viimeisen 25 vuoden aikana. Alla mai-
nitun lahteen mukaan alkuaikoina joukko-osastoissa ulkomaiset vieraat olivat harvinai-
suus, naissotilaita ei ollut, joukko-osaston komentaja vastasi resursseista ja tietotekniik-
kaa ei ollut kaytdssa. Harjoituksia oli useasti ja ne olivat ajallisesti pidempia ja jarjestelma
oli rutinoitunut ainakin osittain ammattimaiselle tasolle. Sen osoittivat koulutus- ja ampu-
matulokset. Henkinen kipukynnys oli ehka nykyista suurempi, koulutus kestettiin eika pie-
nista valitettu. (Rannikonpuolustajalehti, Schroderus 2014, 181)

Vuonna 1990 Harri Holkerin hallitukseen valittiin puolustusministeriksi Elisabet Rehn joka

oli ensimmainen nainen tasséa tehtavassa. Hanen aikanaan sotilaiden henkildkohtaiset
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varusteet paranivat huomattavasti. Kayttoon tulivat huopakumisaappaat, véliasu, pakkas-
puku ja makuupussi. Lisaksi han oli hankkimassa Suomelle Hornet havittdjia Yhdysvallois-
ta, vaikka lama oli Suomessa syvimmillaan. (Eronen. P. 2015 osastoupseeri. MERIVE.
Haastattelu 15.12.2015)

Moraalilla tarkoitetaan arkiajattelussa yksildiden ja ryhmien hyvié tapoja, kayttaytymis-
saantoja ja siveellisyytta. (Suuri suomalainen tietosanakirja, Otava 1988). Maaritelma on
kovin yleinen ja kohdentumaton, silla se, mik& on toiselle hyvéksi, voi olla toiselle pahaksi.
Mik& on oikein ja mik& on vaarin. Asiaan on suhtauduttu eri lailla eri aikakausina ja erilai-
sissa yhteiskunnallisissa tilanteissa rauhan aikana tai poikkeustiloissa. Moraaliin nelja
nakokohtaa ovat: 1) moraalisen ongelman havaitseminen ja tunnistaminen, 2) pohdiskelu
ja arviointi mita pitaisi tehda, 3) tarkoitus ja halu toimia seka 4) todellinen kayttaytyminen.
Esimerkiksi kilpaurheilu on hyva ymparisté myds moraalisen ajattelun kehittymiselle. Ur-
heilussa opetetaan jo junioreina kunnioittamaan saantdja ja toimimaan yhdessa yhteisten

normien mukaan. (Vuori ym. 2011, 635-636.)

5.3 Vaatimukset sotilaan toimintakyvylle

Ammattisotilaan perustaitojen (tassa tydssa sotilaan) ja fyysisen toimintakyvyn vaatimuk-
set on maaritetty laissa puolustusvoimista. Sotilaan on lakisaateisesti yllapidettava tyoteh-
taviensa ja sodanajan sijoituksensa edellyttamaa kuntoa seka ammattitaitoa. Taman li-
saksi Puolustusministerion asetuksessa todetaan, ettd sotilaan perustaidot ja kunto arvi-
oidaan saanndllisesti testien seka terveystarkastuksen perusteella. (Puolustusministerion
asetus 1253, 4. luku, § 14.)

Jos sotilaan perustaidot ja kunto eivat vastaa hanen tehtavanséa asettamia vaatimuksia,
hanelle laaditaan ohjelma perustaitojen parantamiseksi tai fyysisen kunnon kohottamisek-
si. Jos ammattisotilaan katsotaan laiminlydneen tdman velvollisuutensa, on hanet siirret-
tava tai sijoitettava sellaiseen tehtavaan, johon hanen kuntonsa ja ammattitaitonsa ovat
riittavat. Siviilihenkilostd vastaa oman terveytensa seka tyo- ja toimintakykynsa yllapitami-
sestd oma-aloitteisesti vapaaehtoisuuteen perustuen. Heid&n sijoittaminen puolustusvoi-
mien sodan ajan organisaatioon asettaa kuitenkin siviilihenkil6ille fyysiseen suoritusky-

kyyn liittyvid velvoitteita. (Laki puolustusvoimista, 2007.)
Sotilastehtavat yhdessa vaativien tyoolosuhteiden kanssa altistavat sotilaita monenlaisille

stressitekijoille. Naita ovat esimerkiksi lAmpdtilojen vaihtelu, energiavaje, univaje, jatkuva

fyysinen aktiivisuus seka hairitekijat henkisessa tasapainossa.
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Fyysisen toimintakyvyn tavoitevaatimukset eri sotilastehtéavissa

Aerobinen suorituskyky Lihasvoima

Hyva toimintakyky pitk&aikai-

VO2 max sis-
55-60
Erikoisjoukot mixkgxmin sa operatiivisissa tehtavissa ja

likkeessa vaativissa maasto-
3000m/Cooper olo-
suhteissa 25—-60 kg lisékuor-
man
50-55
Liikkuva taistelu, jalkavaki mixkgxmin kanssa.
2800m/Cooper

45-50
Tukevat joukot mixkgxmin
2600m/Cooper

Esikunta ja kansainvéliset teh- 42-45

tavat mixkgxmin
Operatiiviset tehtavat 2500m/Cooper
Muut tehtavat 2300m/Cooper
BMI alle 30

Taulukko 1. Fyysisen toimintakyvyn tavoitevaatimukset eri sotilastehtavissa.

(Epstain et al.1988, Patton et al. 1995, Ainsworth et al. 2000 Kyrélainen et al. 2007,
Nindl et al. 2007, Lindholm et al 2011 and Pihlainen et al. 2013)
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6 Henkilokohtaisen kuntoindeksin muodostuminen

HKI muodostuu kahdesta kestavyys- ja kolmesta lihaskuntotestin osa-alueesta.
Kestavyystestit ovat 12 min juoksutesti tai polkupydréergometri. Lihaskuntotestissa mita-
taan tulos kolmessa testissé, jotka ovat vauhditon pituushyppy, istumaan nousu ja etuno-

japunnerrus. Seurannassa ovat myos painoindeksi ja vyotaronymparys. (Kuvio 4.)

Kuntotestit

: o 1)* Kestavyys-
12 min juoksu/ 3 A
PP-ergometri "‘> indeksi (KeI) [ Kenttikelpoisuustestit
: 0-50
3)* Kuntoindeksi : 4)* Ampuma-
i | vauhditon | : (HKT) i indeksi (AI) {2 Marssi
¢ |pituushyppy : 0-5,0 : . 0-50
: 2)*Lihagkunto— I S e T D B D e D e T oo
Istumaan- | | i | indeksi (LKT) | J
nousu - o |
3)* Kenttakelpoisuusindeksi
Etunoja- | @ (KKI)
punnerrus 0-5,0
Paino- l
Indeksi/ N,
venaen | ¢ KENTTAKELPOISUUS

2)  Lihaskuntoindeksi lasketaan lihaskuntotestitulosten viitearvopisteiden keskiarvona
3)  Kuntoindeksi lasketaan lihaskuntoindeksin ja kestavyysindeksin keskiarvona

5)  Kenttékelpoisuusindeksi maaritetaan kertomalla kuntoindeksi kahdella ja lisaamalla tulokseen
ampumaindeksipisteet. Yhteenlaskettu summa jaettuna kolmella on kenttak elpoisuusindeksi.
Indeksin laskemiseen edellytetadn, ettd kaikki kenttakelpoisuustestit on suoritethu,

Kuvio 4. Henkilokohtaisen kuntoindeksin muodostuminen

Juoksutesti (12 min) on maksimaalinen aerobinen kestavyyssuoritus. Testattavan on olta-
va terve ja vahintaan valttdvakuntoinen. Testiin ei saa osallistua itsensa sairaaksi tunteva
henkild, esimerkiksi kuumeinen. Osallistuminen on sallittua vasta, kun asianomainen on
toipunut ja terve. Juoksutestia tulisi edeltdd saannéllinen 6-8 viikon harjoittelu. 12 min
juoksutesti tunnetaan myds Cooperin testind. Testin kehitti amerikkalainen tohtori Kenneth
H. Cooper vuonna 1968 sotilaiden kuntotestaukseen. Suomessa Puolustusvoimat aloitti
sotilaiden maksimaalisen hapenottokyvyn testaamisen talla menetelmalla 1970-luvun puo-

lessavalissa. Testimenetelméaa kaytetddn myos suomalaisessa koulujarjestelmassa. 12
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min juoksutesti sopii erinomaisesti isojen joukkojen testaamiseen. (Pihlainen 2009 Wiki-
pedia, 2012.)

Juoksutestiin valmistautuminen on jokaisen omalla vastuulla. Testia varten tapahtuvan
harjoittelun yksi tavoitteista on totuttaa elimistd kunnon edellyttamé&én tasaiseen matka-
vauhtiin. Kuntotason tiedostaminen lisda testin turvallisuutta ja auttaa juoksijaa jakamaan
voimansa oikein. Testitapahtuma kasittaa alkuverryttelyn, 12 min testijuoksun ja tulosten
yldsottamisen. Tulosrajat ovat esitetty liitteessa yksi. (Pihlainen 2009, 32—-36.)

Polkupyoraergometritestin avulla arvioidaan maksimaalista hapenottokykya. Terveydelli-
set edellytykset testin suorittamisille ovat samat kuin juoksutestissé. Ergometritesti aloite-
taan naisilla 30 watin ja miehilla 50 watin vastuksella. Kahden minuutin vélein vastusta
nostetaan naisilla 20 wattia ja miehilla 25 wattia kerralla. Polkemisnopeus on pidettava
valissa 60-90 kierrosta minuutissa. Suoritusta jatketaan niin kauan kun testattava jaksaa
polkea. (Pihlainen 2009, 32—-36.)

Harjoittelu lajinomaisesti on erittdin tarkeaa kun tavoitellaan hyva suoritusta polkupydraer-
gometritestissa. Kestavyyskunnon kehittdmisessa pydraily on hyva harjoittelumuoto, kos-
ka sykkeet pysyvat alle peruskestavyysrajan. Kuntopydralla suoritetut pyramidiharjoitteet
kehittavat aerobista ja anaerobista pyorailykuntoa. Painon merkitys on ergometritestissa
merkittava, koska tehdyssé tydssa saavutetut millilitrat verrataan kehon painoon. (Pihlai-
nen, K. ym. Puolustusvoimien kuntotestaajan kéasikirja 2011, 35.)

Kestavyyskunnon kehittdmisesta jarjestettiin toukokuussa 2011 Puolustusvoimien ja Jy-
vaskylan yliopiston kanssa yhteistydssa kansainvalinen sotilaan suorituskykya tutkiva kon-
ferenssi. Tallbin johtop&atoksina todettiin fyysisen suorituskyvyn kulkevan kasi kadessa
sotilaan psyykkisen kapasiteetin kanssa. Kestavyyden tarkeimmiksi osa-alueiksi on maari-
tetty peruskestavyys ja nopeuskestavyys (Kyréldinen, H. JSCR 2012.)

Lihaskuntotestin suoritukset ovat sotilaille tuttuja maailmanlaajuisesti. Pohjoismaissa ja
USA:n armeijassa testit ovat samanlaisia, eroja tulee suoritusajoissa ja -maarissa. (U.S.
ARMY 2003, 227-230.) Kansainvalisesti yleisin sotilaiden lihaskuntotestin osa on etuno-
japunnerrus. Lihaskuntotesteistad 71 prosenttia sisalsi etunojapunnerruksen. Vatsalihas-
testi on toiseksi yleisin testi, 69 prosenttia testeista sisalsi vatsalihastestin.
Lihaskuntotesti kasittda kolme lihaskuntotestid, jotka ovat vauhditon pituushyppy, etuno-
japunnerrus ja vatsalihastesti. Ennen testia testattavalta mitataan pituus, paino ja vyota-

réonymparys. Body Mass Index eli painoindeksi kuvaa pituuden ja painon suhdetta. Pai-
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noindeksi lasketaan paino jaettuna pituuden neli6lla. Esimerkiksi 65:1.72 m2= 21.9. Nor-

maalin painoindeksin rajana pidetaan 20-25. (Pihlainen ym. 2009.)

Lihaskuntotestit suoritetaan liikuntasalissa tai muussa téahén tarkoitukseen sopivassa ti-
lassa. Lihaskuntotestien eri osa-alueille on varattava palautumisaikaa 5-10 minuuttia. Tes-
taaja nayttaa ja selittaa jokaisen testisuorituksen yksityiskohtaisesti testattavalle ryhmalle,
jonka jalkeen testattavat kokeilevat ja harjoittelevat testia annettujen ohjeiden mukaan.
Laadukkaan testauksen periaatteiden mukaisesti testauksessa pyritdan valttamaan kilpai-
lua, mink& vuoksi testattavia ei varsinaisesti kannusteta testien aikana. (Pihlainen, K. ym.

Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011, 38.)

Vauhditon pituushyppy on lihaskuntotestin ensimmainen testi. Testin tarkoituksena on
arvioida alaraajojen maksimaalista seka rajahtavaa voimantuottoa. Testi suoritetaan
vauhdittomaan pituushyppyyn tarkoitetulla alustalla. Ponnistuspaikan ja alastulopaikan on
oltava samalla korkeudella. Lahtéasennossa seistaan paikallaan kapeassa haara-
asennossa jalat rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana. Ponnistusasento otetaan
koukistamalla polvia vieden samanaikaisesti kadet taakse. Ponnistusasennosta heilaute-
taan kadet voimakkaasti eteen ja hypataan tasajaloin mahdollisimman pitkalle. Alastulos-
sa liike pysaytetaan tasajaloin jarruttaen, polvia joustavasti koukistamalla. (Pihlainen, K.

ym. Puolustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2011, 41.)

Vatsalihastestin tarkoituksena on arvioida vartalon vatsalihasten dynaamista kestavyytta.
Aloitusasennossa testattava makaa selinmakuulla polvien ollessa noin 90 asteen kulmas-
sa. Avustaja pitda testaavan nilkoista kiinni. Testattavalla on kadet ristissa takaraivon ko-
dalla. Alkuasennosta noustaan istumaan siten, ettd kyynarpaat koskettavat polvia tai kay-
vat polvien tasolla. Kasilla ei saa lydda vauhtia noustessa vaan niiden on pysyttava vaa-
katasossa. Tulos on maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Oikein suori-
tettujen istumannousujen teoreettinen maksimimaara minuutissa on noin 90 toistoa. (Puo-

lustusvoimien kuntotestaajan kasikirja 2009.)

Etunojapunnerrus on lihaskuntotestin kolmas testi. Testin tarkoituksena on arvioida harti-
an alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien
vartalonlihasten staattista kestavyyttd. K&sien oikea sijainti maaritetaan siten, etté ne ovat
hartioiden leveydelld ja sormet osoittavat eteenpain. Jalat ovat enintaan lantion leveydella.
Aloitusasennossa kadet ovat hartioiden leveydella suoriksi ojennettuna, vartalo suorana,
varpaat ja kAmmenet tukipisteind. Aloitusasennosta vartalo lasketaan jannitettyna ala-
asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Jalkoja ei saa tukea mihinkdan. Tulos on

maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Oikein suoritettujen etunojapunner-
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rusten teoreettinen maksimimaara minuutissa on noin 90 toistoa. (Puolustusvoimien kun-

totestaajan kasikirja 2009.) Viitearvotaulukko Liite 1

6.1 Kenttadkelpoisuutta arvioivat testit

Kenttakelpoisuus tarkoittaa yksilon fyysista kuntoa ja ampumataitoa seka taitoa liikkua
kaikissa taistelukentan oloissa tehtdvan mukaisesti varustettuna eri vuoden ja vuorokau-
den aikoina. Henkinen kunto on térkeda sotilaan suorituskykyyn vaikuttava ominaisuus,
joka ilmenee sitkeytend, peraanantamattomuutena, rohkeutena ja voitontahtona. Sotilai-
den kenttakelpoisuus maaraytyy vuosittain suoritettavien kenttékelpoisuustestien, saavu-
tettujen kuntoindeksien seka laakarin arvioimana terveydentilan perusteella. (Toiskallio
1998, 87.)

Ampumataitotestien tavoitteena on, ettéa sotilashenkild saavuttaa vahintaan tyydyttavan
ampuma- ja aseenkasittelytaidon seka yllapitaa sen koko aktiivipalveluksensa ajan. Tyon-
antaja mahdollistaa henkildsténsa ampumataidon yllapitamisen lainaamalla harjoituskayt-

toon seka palvelusammuntoihin hyvakuntoisia ja laadukkaita aseita. (PE 2009)

Sotilaille jarjestetdan kalenterivuosittain palvelusammunnat alla olevan ohjelmiston mu-
kaisesti. Ampumatulosten perusteella maaritetaan taistelijan ampumaindeksi. (Merivoimi-
en Liikuntakasky 2009). Ampuma-aseina kaytetaan sotilaiden palvelusaseita, jotka ovat
rynnakkokivaari, malli on RK 7.62 / 62 ja pistoolina FN 9.00 mm. Rynnakkdkivaarilla am-
pumaetaisyys on 150 m ja pistoolilla 25 m. (PE2009). Rynnakkokivaariammunnoissa en-
simmaisen ammunnan tarkoitus on ampua mahdollisimman hyvin osumat keskelle taulua.
Toisen rynnékkokivaariammunnan tarkoitus on ampua nopeiden heittolaukauksien am-

puminen mahdollisimman hyvin keskelle taulua. (PE 2009)

Pistooliammunnoissa ensimmaisen ammunnan tarkoitus on ampua mahdollisimman hyvin
keskelle taulua. Toisen pistooliammunnan tarkoitus on nopeiden heittolaukauksien am-

puminen keskelle taulua. (PE 2009)

Rynnékkdokivaariammunnat:
Palvelusammunta 1 (rynnakkokivaariammunta numero 2):
ampumaetaisyys 150 m

ampumataulu 03 laukausten mé&ara (5)+10=15 laukausta

Palvelusammunta 2 (rynnakkokivaariammunta numero 7):

ampumaetaisyys 150 m
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ampumataulu 03 laukausten maara (3)+6+6+6=21 laukausta

Sotilaspistooliammunnat:

Palvelusammunta 3 (pistooliammunta numero 2):

ampumaetaisyys 25m

ampumataulu 04 laukausten maara (5)+2x10=25 laukausta

Palvelusammunta 4 (pistooliammunta numero 7):
ampumaetaisyys 25m
ampumataulu 04 laukausten méaara 2 X (2+2+2+2+2) = 20 laukausta

Suunnistus- ja kartanlukutaitoja on yllapidettava sellaisena, etta sotilas tuntee ja osaa
tulkita ainakin seuraavia karttoja:

opetuskartta 1:5000

erikoiskartat 1:10 000 ja 1:15 000

peruskartat 1: 20 000 ja 1: 25 000

taktinen kartta 1:50 000

operatiivinen kartta 1:250 000

Tavoitteena on lisaksi yllapitaa sellainen suunnistus- ja kartanlukutaito, etta sotilashenkil®
pystyy karttaa ja kompassia kayttaen suoriutumaan 5 kilometrin helpohkosta suunnistus-
radasta valoisalla puolessatoista (1,5) tai pimedlla kahdessa (2) tunnissa. (PE 2009)
Jalka-, hiihto- ja polkupytramarsseilla kehitetéaén fyysista toimintakykyéa ja henkista kesta-
vyytta. Marssit suoritetaan alhaisella aerobisella teholla. Marsseilla syke on hyva pitaa
peruskestavyysalueella, jolloin rasitus ei ole liilan suuri sydamelle. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 2005.)

Marssien kestoaika vaihtelee ja on noin neljasta kuuteen tuntiin. Matkat ovat jalkamarssil-
la 25 km, pyoramarssilla 80 km ja hiihntomarssilla 30 km. Marseilla varustuksena on maas-
topuku ja selkareppu, jossa on vaihtovaatteet. Suorituksissa saa kayttaa siviilimallisia
suksia ja pyoria. Pyoramarssilla on kayteltava pyorailykyparadd. Korvaavia suorituksia ovat
Marathon juoksu, Finlandia-hiihto ja pyorailytapahtumat, jossa matka on 100 km (Santtila
ym. 2005.)
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7 Kehittdmistyon tarkoitus

Taman tyoelaman kehittamistydprojektin tavoite oli laatia suunnitelma niista toimenpiteis-
ta, joilla Merivoimien sotilashenkiloston fyysista toimintakykya parannetaan. Kehittamis-
toimenpiteiden pohjaksi tarkasteltiin Merivoimien sotilashenkildston fyysisen toimintakyvyn
kehittymista vuosina 2011-2014 seka analysoitiin sairauspoissaolojen maaréaa vertaamal-
la kestavyyskunnon ja painoindeksin merkitysté poissaoloihin. Talta pohjalta pyrittiin 16y-
tamaan perustelut fyysista toimintakykya edistavista ja estavista tekijoista. Lisaksi Meri-
voimien sotilaiden kestavyystestin tuloksia verrattiin Paaesikunnan antamiin sotilaiden

vahimmaisvaatimuksiin kestavyyden osalta.

Tutkimuksessa pyrittiin 16ytamaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

— Miten Merivoimien fyysinen toimintakyky on kehittynyt vuosina 2011-20147?

— Mitk& ovat olleet fyysisen toimintakyvyn kehityksen vaikutukset Merivoimissa toimivien
sotilaiden maksimaalisen hapenottokyvyn minisuoritusvaatimukseen?

— Kuinka paljon oli sairauspoissaoloja vuonna 2014 ja oliko fyysisella kunnolla ja painoin-
deksilla yhteytta sairauspoissaoloihin?

Tamaéan aineiston perusteella esitellaan suunnitelma uusista tehtavakohtaisista fyysisen
toimintakyvyn vaatimuksista Merivoimissa. Liséksi tuloksia tullaan hyédyntdmaan

suunnitellessa Merivoimien lilkkuntatoiminnan kehittdmista tulevaisuudessa.

7.1 Kehittamistyoprojektin vaiheet ja menetelmat

Projektin pohjaksi perustettiin tammikuussa vuonna 2015 Merivoimien lilkkunta-
ammattilaisista tyéryhma, johon kuului kolme Merivoimien liikuntakasvatusupseeria, yli-
luutnantti Petteri Kari, yliluutnantti Ville Kima ja tdman tyon tekija kapteeniluutnantti Jukka
Jortikka seka paallikkolaakari, kommodori Kai Parkkola. Ryhma kokoontui kolme kertaa,
kokoontumisista kaksi oli videoneuvotteluja. Vaikka kokouksia oli vain kolme, kehittamis-
tydn aiheesta keskusteltiin useasti myds erilaisten tapahtumien ja tilaisuuksien aikana. Ylil
Ville Kima toimii mm. Meri-5-ottelu joukkueen valmentajana ja ylil Petteri Kari valioero-
tuomarina jalkapallossa. Kmdri Kai Parkkolan yli 30 vuotinen tydura Puolustusvoimissa
sotilaslaékarina loi vankan pohjan koko tyéryhman tydskentelylle. Ryhmassa kaytiin aluksi
l&pi Merivoimien palkatun sotilashenkildston (upseerit, opistoupseerit, erikoisupseerit ja
aliupseerit) kuntotestien tulokset vuosilta 2011-2014. Sairauspoissaoloista tilastotietoa ei
kuitenkaan ollut saatavissa kuin vuodelta 2014. Sairauspoissaoloista tiedossa oli vain

poissaolojen maara. Taman jalkeen todettiin, etta aikaisempien tutkimustulosten pohjalta
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kuntotestien tuloksia olisi hyva verrata sairauspoissaolojen maaraan, silla kuntotesteissa

heikoimmin menestyneiden sairauspoissaolot korreloivat selvasti keskenaan.

Puolustusvoimat (PV) seuraa henkiloston vuosittaisia liikuntasuorituksia SAP-
toiminnanohjausjarjestelmalla. Saksalaisen SAP AG:n luoman toiminnanohjausjarjestel-
man henkildstotoiminnallisuudet otettiin kayttdon Puolustusvoimissa vuonna 2011. Liikun-
tatietoja seurataan osana henkildston perustietoja. SAPMilfit-infotyyppi on taysin Puolus-
tusvoimille raataloity kokonaisuus. Se perustuu PV:n liikkunta-alan maarittamiin testeihin
seka kayttaa PV:n méaarittelemia suoritusarvoja ja -rajoja. Perinteisten lihaskunto- ja kes-
tavyystestien ohella seurataan Puolustusvoimille oleellisia ammunta-, suunnistus- ja
marssisuorituksia.

Aikaisemmin jo kasiteltyja henkil6ille syntyvia tuloksia ovat lihaskuntoindeksi (LKI) ja kes-
tavyysindeksi (KEI), joista muodostuu henkilokohtainen kuntoindeksi (HKI). Liséksi syntyy
ampumaindeksi (Al) ja kaikki tiedot on koostettu kenttakelpoisuusindeksiin (KKI).
Merivoimissa testaamisen ovat jarjestaneet viralliset testien vastaanottajat, joita on 50
henkiléa jakautuen viiteen joukko-osastoon. Joukko-osastojen testien merkitsemisesta
vastaavat liikuntakasvatusupseerit. Merivoimien Esikunnan liikuntakasvatusupseeri valvoo
koko Merivoimien testien merkitsemisesta jarjestelmaan.

Taman projektin fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden tulokset on otettu SAP-
raportointi ohjelmasta. Raportointi on kohdistettu Merivoimiin ajalle 2011-2014. Soti-
lashenkildston kokonaisméaara on vaihdellut vuosittain. Vuonna 2011 henkil6itéa oli 1556,
vuonna 2012 maara oli 1549, vuonna 2013 henkil6ita oli 1486 ja vuonna 2014 pienin maa-
ra eli 1470. Testien suorittaneiden suoritusprosentti on ollut vuosittain 99,4-99,6 % valill&.
Hyvaksytylla syylla vapautuksen saivat lagkarintodistuksella vuosina 2011 35 sotilasta,
2012 36 sotilasta, 2013 37 sotilasta ja 2014 40 sotilasta. Kansainvalisissa tehtavissa pal-
velevat, joilla tehtdva on yli kuusi kuukautta, saavat vapautuksen testeista. Merivoimissa
heitd oli vuonna 2011 28, 2012 32, 2013 38 ja 2014 48 (kuvio 5.) Testit suorittaneiden

maara on ollut vuosittain yli 1400 sotilasta.
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2011 2012 2013 2014

Laakarin todistus 35 36 37 40
Kansainviliset tehtavat 28 32 38 48
Yhteensa 63 68 75 88

Kuvio 5. Testit suorittamatta hyvaksytylla syylla

Tata projektia varten valittiin SAP-Milfit jarjestelmasta henkilokohtaisen kuntoindeksin pe-
rusteella (HKI) Merivoimien 50 parasta sotilasta ja toiseen ryhm&én 50 keskitason sotilas-
ta seké kolmanteen ryhmaan 50 heikkokuntoisinta sotilasta. Naiden sotilaiden sairaus-

poissaoloja vuonna 2014 verrattiin saman vuoden kuntotestien tuloksiin.

8 Tutkimuksen tulokset

Taman tutkimuksen tulosten muutoksien tilastollista merkittavyytta ei ole testattu. Tulokset
on analysoitu SAP-Milfit jarjestelméé apuna kayttaen. Fyysisen toimintakyvyn merkitysta
sairauspoissaoloihin tarkasteltiin vain vuoden 2014 osalta johtuen SAP-HCM jarjestelméan
kayttdoikeuksien rajallisuudesta. Tutkimuksen paatulos on tyéryhman aikaansaamissa

Merivoimien liikunnan kehittamissuunnitelmissa.

8.1 Henkilokohtaisen kuntoindeksin kehittyminen

Seurantajakson aikana henkilokohtaisen kuntoindeksin keskiarvotrendi nayttéé nouseval-
ta (vuonna 2011 3,18 ja vuonna 2014 3,28). (Kuvio 6.)
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Kuvio 6. Henkildkohtaisen kuntoindeksin kehittyminen

Kuntotestien suoritusprosentti on ollut vuosina 2011-2014 yli 99 prosenttia. Tulokset nayt-
tavat lihaskuntotestien parantuneen, taso on l&hella kiitettdvaa kun taas kestavyystestin
tulokset nayttavat olevan tasoa hyva + (HKI 5= erinomainen, HKI 4= kiitettava, HKI 3=
hyva, HKI 2= tyydyttava)
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HKI:n kehittyminen henkilostoryhmittain

3,45 3,47 3,47 35 349

3,38

313 311
3,02 3,03

Aliupseerit Erikoisupseerit ~ Opistoupseerit Upseerit

Kuvio 7. HKI:n kehittyminen ammattiryhmittain

w2011
m 2012
N 2013
B 2014

Henkilokohtaisen kuntoindeksin kehitys nayttéda olleen seurantajaksolla hyva. Ammatti-

ryhmien keski-ika vaihtelee 34-44 ikAvuoden valilla. Aliupseerien keski-ika oli vuonna

2014 34 vuotta, erikoisupseerien keski-ika 44 vuotta, opistoupseerien keski-ika 44 vuotta

ja upseerien keski-ika 37 vuotta.

HKI:n osalta jokaisessa ammattiryhmassa nayttaa tapahtuneen kehitystd. Vuonna 2014

on nahtavissa hienoista taantumaa (Kuvio 7.)

2011 2012 2013 2014
Sairauspoissaolot 5713 8966 8492 7309
Tapaturmat 393 990 760 461

Kuvio 8. Sotilaiden sairauspoissaolot ja tapaturmat Merivoimissa 2011-2014
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Sairaus- ja tapaturmapoissaoloissa nayttaa tapahtuneen selvaa laskua seurantavuosien
osalta. Mainittakoon, ettd SAP-jarjestelma otettiin kayttoon kevaalla 2011 eika jarjestelméa
ole rekisterdinyt alkuvuoden poissaoloja. Vuosien 2012 - 2014 valilla nayttavat poissaolot
vahentyneen 1657 vuorokaudella. Paivan poissaolon hinta Merivoimien henkilostélla on
noin 150 € vuorokaudessa. 1657 vuorokauden hinnaksi tulee talléin 248 550 €. Summa

on huomattava. (Kuvio 8).

8.2 Fyysisen toimintakyvyn merkitys sotilaiden sairauspoissaoloihin vuonna 2014

Tutkimuksessa selvitettiin sotilaiden henkilokohtainen kuntoindeksi (HKI) SAP-Milfit rapor-
tointijarjestelman perusteella. Kaikista ryhmisté otettiin keskiarvo. 50 parasta sotilasta
kuului kuntoluokkaan "huiput”, jonka taso hipoi lahes maksimitulosta, eli tasoa 5.0. "Keski-

luokkaan” paasi tuloksella 3.0-3.1. Heikoimmat tulokset olivat 0.5-1.65 valissa. Hyvaksy-

tyn suorituksen sai 1.5 pisteen tuloksella.

Kuntoluokka ELVDT Sairauspoissaolot BMI Kestavyys Lihaskunto
Huiput (4.9-5.0) 50 68 vrk 244 5.0/5.0 5.0/5.0
Keskiluokka (HKI3.0-3.1) 50 133 vrk 26,2 2,2/5.0 3,9/5.0
Heikot (HKI 05-1,7) 50 541 vrk 32,4 0,9/5.0 2,2/5,0

Kuvio 9. Fyysisen kunnon merkitys sairauspoissaoloihin Merivoimissa

Vuonna 2014 Merivoimissa poissaoloja oli 7309 paivaa. Sairauspoissaoloissa nayttaisi
olevan tasaista laskua tutkimuksen valossa. Kestavyyskunnon, painoindeksin (BMI) ja
sairauspoissaolojen maaran valilla nayttaa loytyvan yhteys verrattaessa kestavyyskuntoa
ja painoindeksia eri kuntoluokissa sairauspoissaoloihin. Heikkokuntoisten ryhmalla saira-
uspoissaolojen maara keskiméaarin oli 10,82 paivaa sotilasta kohden, keskiryhmalla 2,66
paivaa ja huippuryhmalla 1,36 paivaé. Voitaneen olettaa, ettd kestavyyskunnolla ja pai-

noindeksilla on vaikutusta sairauspoissaoloihin. (kuvio 9).

8.3 Heikkokuntoisten maarédn nousu vuosina 2011- 2014

Heikon kestavyyskunnon omaavien sotilaiden maara nayttda nousseen vaikka Merivoimi-

en sotilaiden henkildmaara on vahentynyt seurantajakson aikana. Ladkarintodistuksella
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kuntotesteista vapautuksen saaneiden maara nayttad kasvaneen. Vuonna 2014 laakarin-
todistuksella testeista vapautuksen saaneita ja heikon kestavyyden omaavia sotilaita ol
yhteensé 135 henkil6a. Pienentyneesta henkilomaarasta tama oli noin 9,2 prosent-
tia.(Kuvio 10).

Kuntotesteista vapautuksen saaneet ja kestavyys heikko vuosina 2011-2014
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Ladkarintodistus Kestavyys heikko

Kuvio 10. Testeista vapautuksen saaneet ja heikkokuntoiset

8.4 Johtopdaatdkset kuntomittaustuloksista ja sairauspoissaoloista

Kestavyyskunnon yhteys sairauspoissaolojen maaraan havaittiin tutkimuksen suppean
aineiston perusteella. Kestavyyskunnon kehittdmisella nayttaisi olevan merkitystd myos
sairauspoissaolojen vahenemiseen. Kunto-ohjelmat, joiden painopiste on kestavyyskun-
non kehittdmisessa ja painonhallinnassa nayttaisivat vaikuttavan sairauspoissaolojen va-
henemiseen. Kunto-ohjelmien tulee olla riittdvan pitkia, vahintddn 12 kuukautta kestavia ja
huolellisesti suunniteltuja. Harjoitusohjelmat tulisi suunnata erityisesti passiivisesti likkuvil-
le tyontekijoille. Harjoitusten seuranta ja raportointi on myo6s tarke&d, koska tallgin on to-
dennettavissa kunnon kehittymisen vaikutus sairauspoissaoloihin. Aktiivisesti liikkuvia
tuetaan kuten esimerkiksi kustantamalla osallistumismaksut jokaisen henkilokohtaisesti

valitsemiin liilkuntatapahtumiin.
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Kustannusten osalta kuntoluokissa "heikomman” ryhman 541 tyopaivaa maksaa 81,150 €,
kun taas "huiput” ryhman poissaolon hinnaksi tulee 10,200 €. Tutkimus antanee viitetta,
etta sairauspoissaolot mahdollisesti vahenisivat huomattavasti, jos lahes kaikki saisivat
tason kolme henkilokohtaisessa kuntoindeksisséa.

Vuoden 2014 pieni taantuma kuntotesteissé johtunee edella mainituista Puolustusvoimien
rakenneuudistuksesta.

Vuonna 2015 Puolustusvoimissa toteutettiin puolustusvoimauudistus. Tama vaikutti myos
Merivoimissa. Joukkoja lopetettiin, yhdistettiin, toimintoja ulkoistettiin ja osa henkildstosta
joutui irtisanomisuhan alle. Merivoimien henkildstdalan johto onkin todennut puolustus-
voimauudistuksesta seuraavaa: "Kun henkildsto joutuu epavarmuuden tilaan ja uhkana
voi olla jopa tydpaikan menetys, pieni maara lamaantuu ja poissaolot kasvavat, kun taas
suurin osa tekee tydnsa paremmin ja poissaolot vahenevat”. Sama ilmi6é on tullut esille
Merivoimissa jo kahden aikaisemman rakennemuutoksen aikana. ( Hakalax. P.2016 apu-
laisosastopaallikkd. MERIVE. Haastattelu 16.2.2016)

Aliupseerien heikompaa tulosta voitaneen perustella nuoremmalla keski-ialla. Liséksi nuo-
remmilla sotilailla on myds kovemmat vaatimukset kuntotesteissa. Aliupseerien tulosten
paranemista vuosittain voitaneen perustella fyysisen toimintakyvyn tarkeydella. Myds
koulutuksen merkitysta aliupseerien ja upseerien valilla fyysiseen kuntoon voidaan tarkas-
tella. Kadettiupseerit ovat kéyneet kovan karsinnan koulutuspaikoista. Yksi karsiva tekija
testissa on 12 min juoksutesti.

Liséksi on havaittavissa, etta lihaskuntotestista saa helpommin pisteita kuin kestavyystes-
tistd. Tama johtunee paljolti testien arvioinnista, jossa kestavyys- ja lihaskuntotestin arvi-
ointi menee tasan. Testin epakohtana voidaan pitd& seuraavaa esimerkkid; jos testista
saa lihaskuntoluokaksi 5 pistetta (kaikki tulokset kiitettavid) ja kestavyystestista 0 pistetta
ja kun nama kaksi kokonaisuutta lasketaan yhteen ja jaetaan kahdella, saadaan henkilo-
kohtainen kuntoindeksi (HKI) 5+0=5/2=2.5H, joka on talldin hyva tulos. Voitaneen todeta,

ettd tdma laskutapa vaaristaa koko testausjarjestelman.

Sotilaissa kursseille lahtevissa on myo6s henkilditd, jotka eivat halua virkaurakursseille,
sotilaallisiin harjoituksiin tai kansainvalisiin tehtaviin. Usein syyné ovat perheen vaatimuk-
set. Testeista valttyakseen vapautus on usein hankittu |Adkarintodistuksella. Aliupseereille
ei ole tehtavan kiertoa eika talldin vaativampia tehtavia. Esimerkkina voidaan mainita ali-
upseerien tilannevalvojat, jotka voivat kayda kaikki virkaurakurssit ja menestya niilla erin-

omaisesti ja tydskennelld koko uran tilannevalvojana. Tilannevalvojat tydskentelevét kol-
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mivuorossa ja talléin he ansaitsevat haittatydlisid. Virkaurakurssilta naita ei tule. Ansioiden

menetys on noin 8000—-15 000 € vuodessa.

Puolustusvoimissa vuonna 2017 astuvat mahdollisesti voimaan fyysisen toimintakyvyn
tehtavakohtaiset vaatimukset. Merivoimissa tama tarkoittaa sita, etta jokaisen sotilaan on
juostava juoksutestissa vahintdan 2100 m. Vuoden 2014 tulosten valossa, tata vaatimusta
ei saavuta 14,6 % palkatusta sotilashenkilostosta. Mainittakoon, etta vuonna 2018 vaati-
mus on 2200 m ja vuonna 2019 2300 m.

Kuvio 10. nayttdad huolestuttavalta. Vuonna 2014 heikon kestavyyden ja vapautuksen suo-
rituksista saaneiden maara oli 135 sotilasta. Tama maéra on 9.18 % sotilaiden kokonais-
maarasta. Laakarintodistuksella vapautuksen saaneita on useita, jotka ovat olleet jo useita
vuosia vapautusten parissa. He eivat ole toimintakykyisia silla tasolla, jota Merivoimissa
edellytetddn. Tulevaisuudessa voi mahdollisesti tulla vastaan tilanne, jossa sotilas koko-
naisvaltaisen kuntoutuksen jalkeen ei paasekaan vaadittavalle fyysiselle tasolle ja tama

voi olla irtisanomisen peruste.

Vuonna 2013 Merivoimien esikunnassa (MERIVE) nousi esille arvostelua vuosittain liikun-
ta-alaan kaytettavista rahoista. Tydyhteison eri tahojen mukaan liikuntaan kaytettavat ra-
hat olivat lilan suuret. Tall6in teetettiin raportti, jossa valittin MERIVE:n sotilashenkiléstds-
ta kymmenen fyysiseltda kunnoltaan parasta ja kymmenen heikkokuntoisinta sotilasta seka
verrattiin sairauspoissaoloja suhteessa HKI:n. Arviointi tehtiin HKI-taulukosta. Tulok- set
olivat tassé verrokkiryhméssa seuraavat: hyvakuntoisilla: yhteensa 7 vrk/vuosi ja heikko-
kuntoisilla 302 vrk/vuosi.. Huomattavaa oli, etta pienin maara heikkokuntoisilla oli 27
vrk/vuosi ja enimmillaan 34 vrk/vuosi. Melko tarkkaan jokainen oli lahes kuukauden pois.
Sairauspoissaolojen syista ei ollut tietoa. Kun tamé& muutetaan rahaksi, olisi silloin liikunta-

rahoja kohotettava 44 000 €. Tama perustuu sairauspoissaolojen kustannuksiin.

9 Kehittdmissuunnitelma

Puolustusvoimissa suunnitteilla oleva vuonna 2017 voimaan astuva fyysisen toimintaky-
vyn tehtavakohtaisten vaatimusten taso tulee mahdollisesti vaikuttamaan sotilaiden suori-
tusarviointiin. Nykyisessa Puolustusvoimien kaytdssa olevassa suoritusarvioinnissa arvi-
oidaan henkilén henkilokohtaista tydsuoritusta arviointijakson aikana kahdentoista (12)

alakriteerin avulla. Paakriteerit ovat tuloksellisuus, ammatinhallinta ja toiminta tydyhtei-
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sOssd. Kriteerien sisaltamia asioita tarkastellaan suhteessa kyseiseen tehtavaan. Alakri-
teerit on jaettu kuuteen tasoon nollan ja viiden vdlille (0,1,2,3,4, 5). Arvioitavat kriteerit

ovat seuraavat:

TULOKSELLISUUS

Tulostavoitteiden saavuttaminen

Resurssien tehokas ja taloudellinen kaytto
Tehtavien itsendinen hoitaminen
Henkildston/itsensa ja menetelmien kehittdaminen
AMMATINHALLINTA

Tietotaidon laajuus ja /tai syvyys

Menetelmien ja vélineiden kaytto

Oman ammattitaidon yllapitaminen ja ajankohtaistaminen nykyisessa tehtavassa
Toimintojen eri osa-alueiden tunteminen
TOIMINTA TYOYHTEISOSSA
Vuorovaikutustaidot ja yhteistydkyky
Palautteeseen suhtautuminen

Ongelmien ja ristiriitatilanteiden hallinta

Toiden jarjestelykyky

Suoritusarviointi on osa kehityskeskustelua. Suoritusarviointiin kuuluu itsearvio ja esi-

miesarvio seka esimiehen seka esimiehen ja alaisen yhteinen keskustelu arvioinnista.

Taman kehittdamisprojektin perusteella tydryhma antaa seuraavia suosituksia fyysisen
toimintakyvyn kehittamiseen. Suoritusarvioinnissa arvioitaisiin fyysisen toimintakyvyn ar-
vosana, joka vaikuttaisi suoritusarvioinnin 12 kohdan keskiarvoon joko nostavasti tai las-

kevasti alla olevan esimerkin mukaisesti:

HKI on 04.50-5.00, nostaisi suoritusarviointia 0.3 pisteella
HKI on 04.00-04.49, nostaisi suoritusarviointia 0.2 pisteella
HKI on 03.00-03.99, nostaa suoritusarviointia 0.1 pisteella
HKI on 02.50-02.99, pysyy samassa

HKI on 02.00-02,49, suoritusarviointi laskee 0,1 pisteella
HKI on 1,5-1.99 suoritusarviointi laskee 0.2 pisteella

HKI on 1.0-1,49 suoritusarviointi laskee 0.3 pisteell&a

HKI on alle 1.0, suoritusarviointi laskee 0,4 pisteella
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Liséksi tydryhma totesi kestavyyskunnon ja osaltaan korkean painoindeksin yhteyden
sairauspoissaolojen maaraan tassa tutkimusaineistossa yksimielisesti, vaikkakin aineisto
oli melko suppea. Lisdksi tyéryhméan mielesta henkilokohtaisen kuntoindeksin (HKI) va-
himmaisvaatimusta nostamista kolmeen (nyt 1,5), poissaolot mahdollisesti vahenisivat

merkittavasti.

Sairauspoissaoloja ei voida kuitenkaan kokonaan poistaa. Tarkoituksenmukaista on miet-
tid miten sairauspoissaoloja voidaan hallita seka kustannusten pienentéamisen etté tyon
tuloksellisuuden kehittamisen nakokulmasta. Tassa mielessa erilaisten kunto-ohjelmien
kohdentaminen kaikkiin henkildstoryhmiin on tarke&a. Liikuntapalveluita tulisi kehittaa
siten, ettd ne palvelisivat kayttajid mahdollisimman laajasti. Kuntotestauksen perusteella
heikkoon tai valttavaan kuntoluokkaan sijoittuville olisi suotavaa kaynnistaa yhteistytssa
tydterveyshuollon kanssa liikunta- ja terveyskayttaytymisvalistusta. Testattavan omat mo-
tivaatiotekijat ja niiden ymmartaminen tulee huomioida. llman henkildkohtaisia motivaa-

tiotekijoita parannusta tuloksissa ei usein saavuteta.

Merivoimien sotilaiden kestavyyskunnon nykyinen tavoitevaatimustaso on 42 ml/kg tai
2300 m 12 min juoksutestissa. Tukitehtavissa toimivien sotilaiden tavoitevaatimus on 45
ml/kg tai 12 min juoksutestissa 2600 m. Vastaavasti liikkuvaan sodankayntiin erikoistuvien
joukkojen sotilaiden tavoitevaatimus on 50 ml/kg tai 2800 m 12 min juoksutestissa. Eri-
koisjoukoissa vaatimus on 55 ml/kg tai 3000 m juoksutestissa. Sotilaiden lihaskunnon on
my0s oltava sellainen, etté he kykenevat sailyttamaan toimintakykynsa vahintaan 25 kg
painoisen lisakuorman kanssa. Tyoryhméan selvityksen mukaan Merivoimissa palvelevista
sotilaista vain noin 65 % paasee tukitehtavissa palvelevien sotilaiden tasolle kestévyyden
osalta verrattaessa vuoden 2014 tuloksiin. T&ma tulos on esitetty Merivoimien johdolle.
Tydryhma suosittaakin likuntaa kaikissa muodoissaan, varsinkin kestavyystyypista liikkun-
taa jokaisen henkilokohtaisen mieltymyksen mukaan vahintaan kolme kertaa viikossa 90

min kerrallaan.

Tyobryhma esittdd myos, etta heikkoon kuntoluokkaan jaaneet sotilaat Merivoimissa (HKI
alle 1,5) testataan jatkossa mahdollisesti kaksi kertaa vuodessa. Ensimmainen testi olisi
ennen maaliskuun loppua ja jos testi ei mene lapi olisi toinen testi ennen syyskuun lop-
pua. Ensimmaisen testin jalkeen osallistujille tehtaisiin henkilékohtaiset kunto-ohjelmat ja

naissa kuultaisiin myos henkilén omia likuntamieltymyksia.
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10 Pohdinta

Taman tydelaman kehittamistyon tarkoituksena oli laatia suunnitelma niista toimenpiteista,
joilla Merivoimien sotilashenkiltstdn fyysista toimintakykya parannetaan. Merivoimien on
tulevaisuudessa panostettava entistda enemman joukkojen fyysisen toimintakyvyn kehitta-
miseen. Taman tyén aineiston mukaan Puolustushaaran sotilaista vain 65 % paasee tuki-
tehtavien vaatimalle tasolle kestavyyskunnon vaatimuksiin nahden. Tama seikka on huo-

lestuttava jo sotilaiden eldke-ian nostoa suunniteltaessa.

Aineisto on koottu Puolustusvoimien henkildstohallintaohjelmasta (SAPMILFIT) ja kasittaa
Merivoimien sotilashenkiloston tiedot fyysisen kunnon testeista vuosilta 2011-2014. Sai-
rauspoissaolotietojen maarat saatiin SAPHCM jarjestelmasta. Mainittakoon, etta kaikki 1-3
paivan mittaiset sairauspoissaolot eivat valttamatta tule merkityiksi jarjestelméan johtuen

joko tyontekijan ilmoituksesta tai esimiehen ilmoituksen valvonnasta.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on vahvistettu kestavyysindeksin olevan yhteydessa myos
sairauspoissaolojen maaraan. Myds liikunta-aktiivisuuden viikoittaisen kokonaisvolyymin
ja fyysisen kunnon yhteys on osoitettu aikaisemmissa tutkimuksissa. Liikunta-
aktiivisuuden lisaaminen ja fyysinen kunto ovat molemmat itsendisia suojaavia tekijoita
mm. tyypin 2 diabeteksen ennaltaehkaisyssa seka myds sydan-ja verisuonisairauksien
ehkaisyssa (Vuori 2011). Ylipainon lisdantyessa yhteistyota eri tahojen, kuten tydterveys-
huollon ja tydnantajan seka kolmannen sektorin valilla on tarkea kehittaa.

(Thompson ym. 2001, 438-445; American Collage of Sports Medicine 2000, 5-7; Haskell
2001, 454-458; Kesaniemi ym.2001, 351-338.)

Vuonna 2015 Puolustusvoimissa toteutettiin puolustusvoimauudistus, joka vaikutti myos
Merivoimissa. Joukkoja lopetettiin, yhdistettiin, toimintoja ulkoistettiin ja osa henkilostésta
joutui irtisanomisuhan alle. Merivoimien henkiléstdalan johto onkin todennut uudistuksesta
seuraavaa: ” Kun henkiléstd joutuu epavarmuuden tilaan ja uhkana voi olla jopa tyGpaikan
menetys, pieni maara lamaantuu ja poissaolot kasvavat kun taas suuri osa tekee tyonsa
paremmin ja poissaolot vahenevat.” Sama ilmi6 on tullut esille Merivoimissa jo kahden
aikaisemman rakennemuutoksen aikana (Hakalax. P. 2016. Apulaisosastopaallikké. ME-
RIVE. Haastattelu 16.2.2016)

Projektitydryhma esittaa heikko- ja valttdvakuntoisten (HKI) testaamista kaksi kertaa vuo-

dessa niin, ettéd ensimmainen testi tehtaisiin maaliskuun loppuun mennessa ja taman jal-
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keen toinen testi syyskuun loppuun mennessé, jos ei ensimmaisessa testissa saavuta
vaadittavaa tasoa. Testien valissa sotilas toteuttaisi annettua kunto-ohjelmaa parhaalla
mahdollisella tavalla omien voimavarojensa mukaisesti. Malli on muokattu USA:n Meri-
voimien fyysisen toimintakyvyn testeista. Tatéa toimintatapamallia on jo testattu Merivoi-
missa laivapuolella ja heikon- ja valttavan kunnon omaavien sotilaiden maaraa on saatu
nain pienennettyd. USA:n Merivoimissa heikon tuloksen kuntotestista saaneet sotilaat
saavat kunto-ohjelman ensimmaisen testin jalkeen. Toinen testi on kolmen kuukauden
jélkeen ja jos siité ei suoriudu hyvaksytysti Iapi, annetaan kolmas mahdollisuus kolmen
kuukauden p&asté. Suorittajat saavat tuekseen kunto-ohjelman lisaksi ravinto-ohjelman.
Jos kolmas testi ei ole suoritettu hyvaksytysti, tydsuhde lopetetaan. Viimeisten tietojen
mukaan tydsuhteita ei enaa lopeteta mutta heikkokuntoisille etsitd&n asevoimista muita
tehtavia. Heilla on mahdollisuus jatkaa taistelevissa joukoissa kun fyysinen toimintakyky
on silla tasolla kuin tehtava sita vaatii. USA:n Merivoimien mukaan sotilaiden koulutus
kustantaa niin paljon, ettei ketdan voi paastaa pois huonon kunnon takia. (Physical Fit-

ness Development and Research in the United States Army 2016)

Merivoimien laivapalveluksessa palvelee 400 sotilasta. Toiminta laivalla on vaativaa tyota,
tydjaksot ovat muutamasta paivasta koulutuspurjehduksen kahden kuukauden matkaan.
Tyoskentelyrytmi on nelja tuntia ty6ta ja nelja tuntia lepoa. Tama rytmi on pitkdkestoisessa
operaatiossa henkilostda kuormittava. Kyseisen rytmin hyoty taas on lyhyt tydskentelyai-
ka, jolla mahdollistetaan riittava tarkkaavaisuuden yllapito. Keskittyminen valvontatehta-
vissa ja ohjailussa vaativissa saaristo-olosuhteissa vaatii taas lyhempaa tydskentelyaikaa.
Fyysisen kunnon merkitys ei anna selvaa kuvaa niin puolesta kuin vastaankaan. Fyysisen
kunnon kehittdmien on lahes mahdotonta tallaisen tydrytmin aikana. Kun palautuminen
paivatasolla jad huonoksi, ei vAsyneena ole terveellista harjoitellakaan. Huomioitavaa on
laivapalvelusta tekevien fyysisen kunnon heikkeneminen vuositasolla. Harjoittelulle on
varattava aikaa laivapalveluksen ulkopuolelta. Ajankaytdn hallinta on usein vaativaa jos
laivapalveluspaivia on yli 150 vrk/ vuodessa. On huomattu, ettd kokemuksella on ollut
varmasti positiivinen vaikutus tydssa jaksamisessa. Usein nuoremmat operaattorit ovat
kovemmassa paineessa kuin vanhemmat. Laivapalvelusta Merivoimissa suorittavat up-
seerit, erikoisupseerit, opistoupseerit ja aliupseerit. Upseerit palvelevat aluksilla vain noin
6-8 vuotta kun taas muut ovat niin pitkaan kun pystyvat. Talla tydskentelyrytmilla meripal-

veluksessa ei varmaankaan ole suotavaa olla yli 50 vuotiaana.

Fyysisen toimintakyvyn kehitykseen Merivoimissa ovat vuosien mittaan vaikuttaneet mo-
net tekijat. Merivoimien johdon tuki fyysisen toimintakyvyn ryhmalle, joka koostuu joukko-
osastojen liikuntakasvatusupseereista, on ollut merkittdva. Merivoimien komentaja ja

joukko-osastojen komentajat ovat olleet vahvasti mukana Merivoimien sotilaiden fyysista
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toimintakykya kehitettaessa. Merivoimien jamakasta linjauksesta esimerkkind voidaan
mainita laivojen jaaminen satamaan koska konemiehet eivat olleet suorittaneet kuntotes-
teja. Naissa tapauksissa on kaytetty myos erilaisia kurinpidollisia toimenpiteita, jotka aloi-

tetaan aina esitutkinnalla.

Projektitydryhma oli yksimielinen siit&, etta laivapalveluksen kuormittavuuden tutkimista
taytyy jatkaa. Jatkossa olisi hyva tutkia kuormittavuus kuuden tunnin vahdissa seka kol-
messa vuorossa tyoskentely. Tarkeaa tama on myads siksi, ettéd uusi laivue 2020 hanke (4
kpl uusia isoja laivoja Merivoimille) on eteneméssa ja tahan hankkeeseen pystytaan viela

vaikuttamaan.

Mainittakoon viela, ettd projektitydryhma toimi hyvassa yhteistydbhengessa seka totesi
taman kehittamistydn puolustavan paikkaansa. Jatkossa ty0 talla saralla tulee varmasti
jatkumaan erilaisten uusien projektien merkeissa. Meri on Suomen elaméanlanka ja Meri-
voimat olennainen osa sen turvaamista. Todettakoon lopuksi, etta hyvakuntoinen joukko,

jonka ty0ssa jaksamisesta pidetaan huolta, on tydyhteisélle voimavara.
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