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Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda Kittilan vapaapalokunnassa
tydskentelevien pelastajien tyd- ja toimintakykya. Tutkimuksen tarkoituksena on
hyodyntdd saatuja tietoja kehitettdessa Kittilan VPK:n fyysisen kunnon
testaustoimintaa sekd innostaa pelastajia pitdméaan huolta terveydestddn seka
ymmartamaan hyvan kunnon merkityksen pelastustydssa selviytymisen kannalta.
Tutkimuksen perusjoukon muodostivat Lapin Pelastuslaitoksen alaisuudessa tyds-
kentelevat Kittilan vapaaehtoispalokunnan pelastajat, joista tdhan tutkimukseen
osallistui yhteensa 11 pelastajaa.

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa. Opin-
naytetyon aineisto syétettiin ja tallennettiin havaintomatriisiin Microsoft Office Excel-
taulukko -ohjelmaa hyvaksi kayttden ja tutkimuksen tuloksia kuvattiin sanallisesti
seka havainnollistettiin kuvioin. Tuloksia verrattiin polkupyodraergometritestin ja li-
haskuntotestien osalta pelastussukellusohjeen (2007) viitearvoihin.

Tulosten mukaan tutkittujen pelastajien fyysinen toimintakyky oli sydan- ja verenkier-
toelimiston seka lihaskunnon osalta keskimaarin hyvalla tasolla. Vartalon ojentajali-
hasten staattisen kestavyyden tulokset jaivat kuitenkin kaikilta tutkittavilta alle vii-
tearvojen. Tuki- ja liikuntaelimistdn osalta ongelma-alueina olivat pdaasiassa lanne-
rangan liikkkuvuusominaisuudet sekd heikentynyt lihastasapaino. Tasapainotaitoa
mitattiin sek& liikkunta- ettd sammutusvarustuksessa Good Balance —laitteistolla.
Tulokset olivat keskimaaraistéa alhaisemmat kaikkien mittausten osalta. Tutkimus-
ryhman omaa kasitysta fyysisesta ja psyykkisesta tyokyvysta kartoitettiin kyselylo-
makkeen avulla. Tutkittavat kokivat tyokykynsa pelastustyon fyysisten vaatimusten
kannalta melko hyvéksi tai kohtalaiseksi, mutta psyykkinen tyokyky oli heidan mie-
lestaan keskimaarin kohtalainen. Suurin osa pelastajista arvioi tamanhetkisen ter-
veydentilansa oleva keskinkertainen tai melko hyva.

Taman tutkimuksen perusteella nayttaa silta, etta Kittilan VPK:n pelastajien taman-
hetkinen ty0- ja toimintakyky on varsin hyva. Tulevaisuudessa Kittilan VPK:ssa tulisi
kiinnittdéd enemman huomiota séénndlliseen kuntotestaustoimintaan savusukellus-
testien lisdksi seka korostaa liikunnan merkitysta Kittilan VPK:ssa toimiville pelasta-
jille tyo- ja toimintakyvyn sailymiseksi. Tutkimuksen perusteella suosittelemme, etta
Kittilan VPK:ssa aloitettaisiin fysioterapeutin ohjaama selkaryhma, jossa keskityttai-
siin  konkreettisesti yksilotasolla tybvaatimusten asettamiin seikkoihin, kuten
ergonomisiin  nostoihin ja siirtoihin, keskikehonhallintaan, lihastasapainon
edistdamiseen seka ryhdikk&an asennon silyttamiseen erilaisten nostojen ja siirtojen
aikana. Taman lisdksi Kittilan VPK:ssa tulisi aloittaa oma liikuntaryhmd, jonka
ohjelman tulisi pitéa sisallaan lihasvoimaa, liikkuvuutta, kehonhallintaa ja hengitys-
ja verenkiertoelimist6a kuormittavia harjoitteita sekd tasapainotaitoa ja ketteryytta
lisdavia liikuntamuotoja. Psyykkista tyo- ja toimintakykya tulisi arvioida
tyoterveyshuollon  tarkastuksissa sekd edistda  kehityskeskustelujen ja
tydnohjauksen kautta.

Avainsanat tyokyky, terveys, toimintakyky, testaustoiminta, tyon
fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus, pelastustoiminta
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The purpose of this study was to map out work and functional ability of rescuers who
are working in Kittila fire brigade. The acquired results are meant to be utilized in
developing fitness assessment in Kittila fire brigade. It is also meant to be used as
inspiration for the rescuers to take care of their health, and to help them to under-
stand the meaning of good condition in managing rescue work. The informant group
of the study was 11 rescuers from Kittila fire brigade, which is part of the Lapland
Rescue Service.

This study used quantative method as the research method. The data was input into
and saved in Microsoft Office Excell program. Results were presented in words and
illustrated in diagrams. The results from the bicycle ergometer test and the muscular
fitness test were compared with the reference values of the rescue diving guidelines.

The results indicated that the rescuers who were tested had in average a good level
of physical functioning when it came to cardiovascular and muscular fitness. Static
endurance of trunk extensors was, however, below the reference values for all par-
ticipants. Problematic areas in musculoskeletal system were mainly mobility and
weakened muscle balance of the lumbar spine. Balance was tested both in exercise
and fire-protective clothing. Good Balance measurement device was used in the
balance test. Results were below average in this assessment. A questionnaire was
used to survey the group’s perceived physical and psychological work ability. The
group assessed their work ability as fairly good or moderate concerning physical
demands. As far as psychological demands were concerned the group’s perceived
work ability was moderate. Most of the rescuers evaluated their health as average
or fairly good at the present.

On the basis of this study it appears that presently work and functional ability of Kit-
tila fire brigade rescuers is quite good. In the future more attention should be paid in
regular fithess assessment in addition to smoke-diving testing. Importance of exer-
cise should be emphasized in order to preserve work and functional ability of rescu-
ers in Kittila fire brigade. Based on the study we recommend that a special back
conditioning group guided by a physical therapist would be started in Kittila fire bri-
gade. The group would concentrate concretely on individual level on the demands
placed by work requirements, such as ergonomic lifts and moves, promotion of
muscle balance and maintaining a good posture during different lifts and moves. In
addition an exercise group should be started in Kittila fire brigade. The programme
of this group should include exercises that improve muscle strength, mobility, body
control, cardiovascular and breathing capacity, balance and agility. Psychological
work and functional capacity should be evaluated by occupational health service
and promoted by performance appraisals.

Key words work ability, health, functioning, assessment, physical
and psychological stress of work
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1 JOHDANTO

Palomiehen tyd vaatii hyvaa fyysistd ja psyykkista toimintakykya, ja se
asettaa suuria vaatimuksia tyontekijalle (Punakallio — Hirvonen — Grénqvist
2005, 455; Punakallio — Lusa — Luukkonen 2004, 482; Holmer — Gavhed
2007, 45). Pelastustilanteet eivat ole ennakoitavissa, ne vaativat nopeaa
ratkaisukykya sekad tehokasta toimintaa. Pelastushenkilosté on vastuussa
seka pelastettavien etta pelastustiimin turvallisuudesta. Palomiehet joutuvat
tyoskentelemé&éan usein vaikeissa olosuhteissa, jolloin myds tapaturmien riski
kasvaa ja kuormitustekijoiden maara nousee. (Rose 1996, 14; Punakallio ym.
2005, 456.)

Pelastustyon piirteet ovat muuttuneet viime vuosikymmeniné paljon ja ne
muuttuvat  edelleen ympariston  ja ikarakenteen muuttuessa.
Pelastushenkilostosta kaytetddnkin nykyisin  yhteisnimistystéa pelastaja.
Tyo6tehtavien monipuolistuessa myds pelastustydon tehtavakuva on
laajentunut. Se pitdd sisdlladn sammutustehtdvid, sairaanhoito- ja
ensihoitotehtavia, halytysajoneuvojen kuljetusta, huoltotehtavia,
ennaltaehkédisevaa palontorjuntatydétd ja erilaisia raivaustoitd. Osa
pelastajista toimii my6ds vesi- ja pintapelastustehtavissa. Pienilla
paikkakunnilla ty6tehtaviin  voi kuulua myds esim. liikkenteenohjaus
onnettomuustilanteissa. (Lindholm — Lindgvist-Virkaméaki — Lusa — Punakallio
— limarinen — Makinen 2009, 5-7.)

Fyysisen toimintakyvyn merkitys osana ty6- ja toimintakykya korostuu
pelastajan tyossa. Fyysisen tyon vaatimuksen kohdistuvat erityisesti tuki- ja
likuntaelimiston toimintaan sek&a motoriseen taitoon ja hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaan. Hyva fyysinen toimintakyky on térkea
tukipilari pelastajan tydssa seka tydssa selviytymisessa ja sen avulla voidaan
myo6s ennaltaehkaistd tyon kuormituksesta aiheutuvia vammoja seké
vahentaa tyodsta aiheutuvia turvallisuusriskeja. (Wikstrom — Lusa — Lindholm
— llmarinen — Luukkonen 2007, 26.) Fyysisen toimintakyvyn testausta pide-

taankin yhtena keinona arvioida tydssa selviytymista. Kuntotestaustoiminta
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on yksi tapa pitdéd ylla pelastajan tyokykya ja sen avulla voidaan motivoida
pelastajia itsendiseen fyysisen kunnon ja toimintakyvyn yllapitdmiseen.
(Keskinen — Hakkinen — Kallinen 2004, 220-221; Keskinen 2005, 102.) Hyva
fyysisen toimintakyvyn testauskaytantd perustuu pelastuslaitoksen ja
tyoterveyshuollon yhteisty6hon, jossa huomioidaan paikallisen
pelastuslaitoksen tyon piirteet seka pelastajien yksilolliset ominaisuudet
(Lindholm ym. 2009, 95).

Pelastussukellusohjeen mukainen fyysisen toimintakyvyn arviointi toteutuu
pelastuslaitoksilla vaihtelevasti. Sisaasiainministeriolle tehdyn selvityksen
mukaan (Katté 2004) lihasvoiman ja — kestavyyden testaukset suoritettiin n.
puolessa paa- ja sivutoimisista sekd sopimuspalokunnista suositusten mu-
kaisesti. Hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn testaukset toteutui-
vat tiheydeltddn savusukellusohjeen mukaisesti vahéan alle puolessa palo-
kunnista. (Wikstrém ym. 2007, 6.)

Opinnaytetydmme tavoitteena on kartoittaa Kittilan vapaaehtoispalokunnassa
toimivien pelastajien fyysista ja psyykkistad tyokykya seka kyselylomakkeen
ettd erilaisten fyysisten toimintakykytestien avulla. Tassa tutkimuksessa
pelastajien tyokykya arvioitiin yksilon ominaisuudet huomioiden ja erityinen
huomio kiinnitettiin ~ fyysisen toimintakyvyn mittaamiseen. Fyysisen
toimintakyvyn testausmenetelmiksi valikoituivat menetelmét, joita ol
aikaisemmin kaytetty pelastajien ty6- ja toimintakykya arvioitaessa. Naita
menetelmia olivat tassa tutkimuksessa polkupy6raergometritesti, palomiesten
lihaskuntotesti ja Good Balance —tasapainotesti. Naiden lisaksi kaytimme
tuki- ja liikuntaelimiston kunnon mittaamiseen Bpm (back pain monitor) —

mittausmenetelmaa.

Palomiesten tytssa jaksamiseen ja tyOkyvyn sailymiseen tulisi kiinnittaa
entistd enemman huomiota my6s vapaapalokunnissa, jotta pelastaja voi
suoritua tehokkaasti tyotehtavistddn vaarantamatta omaa, pelastettavan tai
muiden tyontekijoiden terveydentilaan ja turvallisuutta. (Lindholm ym. 2009,
86).



Tutkimuksemme noudattaa maarallisen tutkimuksen periaatteita. Kaytamme
tydomme viitekehyksena Precede — Proceed -mallia (Kuvio 1). Precede -
Proceed —malli on terveydenedistamisen malli, jota kayttamalla voidaan
maarittdd niita tarpeita, jotka liittyvat terveyteen ja hyvinvointiin. Sen avulla
voidaan myds suunnitella, toteuttaa ja arvioida naihin tarpeisiin vastaavia
terveyden edistamisohjelmia. Malli jakautuu kahteen osaan, jossa
ensimmaisessa (precede) osassa maaritelladn lahtokohta seka haluttu
paamaara ja suunnitellaan keinot, joilla pddmé&arad saavutetaan. Toisessa
osassa (proceed) ensimmaisessa o0sassa suunnitellut toimenpiteet
toteutetaan ja niiden vaikuttavuutta arvioidaan. Mallin avulla voidaan
huomioida eri osatekijoita, jotka maarittavat inmisen terveytta. (The Precede-

Proceed Model of Health Program Planning & Evaluation 2010).

FRECEDE
VATHE 5 VATHE 4 VATHE 3 VATHE 2 VATHE 1
hallinnollinen ja kagvatuksellinenja  kdyttéytymis- ja epidemiologinen sosiaalinen
poliittinen arviointi ekologinen arviomti  ympériston arviointl  arvioimnti arvioint
L ————— @9 b
TERVEYDEN Altigtavat
EDISTAMINEN teldjt Kayttay-
\ tyminen
& ja
Terveys- eldméntyyl
kagvat
AmvaE ™| Vabvistavat / ry Terveys Eliméanlaatu
¢ T tekajat ja lyvirrvoint
Politiilka t v
s Ympéristd
Baddgiset P Mahdollista- [
. . wat teldyét
Organisaatio
VATHE 6
4 Y
- e
toteutus VATHE 7 VATHE 8 VAIHE 9
* * & +
prosessin vaikutusten tulosten
arviointi arvioint arviointi
PROCEED

Kuvio 1. Precede-Proceed — malli (Green — Kreuter 1999, 35.)

Precede - Proceed —malli tarjoaa rakenteellisen viitekehyksen, jota voi
soveltaa tutkimuksen aiheen mukaan. Malli koostuu yhdeksasté eri vaiheesta
ja siind edetdan taaksepdain etsimalla syita ja seurauksia, jotka vaikuttavat
asetetun lopputuloksen saavuttamiseen. Mallin avulla voidaan tunnistaa

sopivimmat interventiokeinot tutkimusryhméassa ilmenneiden ongelmien
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ratkaisemiseksi. (Neuvonen 2009, 3.)Tass& opinndytetydossa toteutamme
mallista precede-osion eli vaiheet 1-5, mutta selvitystybn pohjalta

toteutettavat interventiot jaavat tassa tydssa suositustasolle.

Vaiheet 1 (sosiaalinen arviointi ja tilanneanalyysi) ja 2 (epidemiologinen
arviointi) toteutimme tassa tutkimuksessa kyselylomakkeen ja fyysisten
toimintakykymittausten avulla. Ensimmaisen vaiheen tavoitteena oli kartoittaa
tutkimusrynmamme  rakennetta eli mm. ik&&, painoa, pituutta,
likuntatottumuksia seka fyysistd toimintakykya. Kartoitimme myds
tutkimusjoukkomme subjektiivista kasitystd omasta terveydentilastaan seka
fyysisesta ettd psyykkisesta tyokyvystaan. Toisessa vaiheessa kerasimme
tietoa kyselylomakkeen avulla tutkimusjoukon tamanhetkisesta
terveydentilasta eli tuki- ja liikuntaelintensairauksista, sairauspoissaoloista
sekd psyykkisesta hyvinvoinnista, stressituntemuksista ja unen laadusta.
Vaiheissa 3 - 5 (kayttaytymisen ja ympariston arviointi, kasvatuksellinen ja
ekologinen arviointi seka hallinnollinen ja poliittinen arviointi) tarkasteltiin
pelastustyon kuormitustekijoitda sekad fyysiseltd ettd psyykkiseltd kannalta.
Taman vaiheen tavoitteena oli maaritella ne tekijat, jotka vaikuttavat
pelastajan tydssa selviytymiseen seka tarkastella tarkemmin pelastajan
tydskentelyolosuhteita ja pelastustydn kuormittavuutta. Keratyn aineiston
analyysin jalkeen annoimme Kittilan VPK:lla suosituksia siitd, miten he
voisivat edesauttaa pelastajien ty6- ja toimintakyvyn sailymista
mahdollimman hyvana tulevaisuudessa ja taten taata turvallinen tydskentely

pelastustehtavissa.



2 TYOKYVYN KASITTEESTA

2.1 Tyokyvyn maaritelmia

Tyokyky on keskeinen yhteiskuntajarjestelman arvo ja sitd voidaan
havainnollistaa useiden eri tyokykymallien mukaisesti (Alaranta — Pohjolainen
2009, 23). Tyokyky kasitteend pohjautuu lukuisiin tutkimuksiin, joiden
mukaan tyokyky rakentuu monesta eri tyoeldméan tekijasta ja tydelaman
ulkopuolisista tekijoista (Lindholm — limarinen 2007, 219). Tyokyvyn perustan
muodostavat terveys ja toimintakyky, mutta siihen vaikuttavat myds
tyontekijan ammattitaito, arvot, asenteet seka motivaatio ja ty6 (van den Berg
— Elders — de Zwart — Burdorf 2009, 211). Tyokyvyn arvioinnissa
huomioidaan tyon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset, fyysinen ja psyykkinen
taito ja motivaatio tydssa jaksamiseen, tydyhteison kuormitustekijat seka

tydssa tapahtuneet muutokset (Alaranta ym. 2009, 24).

Tyontekija peilaa omaa tyokykyddn omiin oireisiinsa, omaan koettuun
terveydentilaan, aikaisempaan terveydentilaansa ja toimintakykyynsa seka
osittain omien tyotovereittensa tydssa selviytymiseen. Koettua tyokykya
voidaan kuvata Timo Aron (2004) mukaan vaakakuppina, jonka toinen sisalto
muodostuu tyontekijdn omasta suorituskyvysta ja toiseen vaakakuppiin
vaikuttavat ty6tehtavan maaralliset ja laadulliset ominaisuudet, ty6taidolliset
vaatimukset seka tyon fyysinen tai psyykkinen kuormittavuus. Tyokyky voi
horjua tyontekijan tyttehtavien vaatimusten muuttuessa tai tyontekijan
suorituskyvyn heikentyessa. (Aro 2004, 22-23.) Tutkimusten mukaan huono
tyokyky aikaistaa elakkeelle siirtymista, lisdd pitkid sairaslomia seka

aiheuttaa tyokyvyttomyytta (van den Berg ym. 2009, 211).

Tyokyky voidaan maaritella kolmen eri mallin mukaisesti. Tyokyvyn
ladketieteellinen malli suhteuttaa olemassa olevan tyokyvyn sairauteen tai
vammaan. Taman mukaan tyokyky voidaan ndhda terveydentilaan liittyvana
ominaisuutena, joka on aina yksiléllinen ja tydsta riippumaton ominaisuus.
Tasapainomalli laajentaa tyokyky-kasitettda kahteen eri suuntaan

la&ketieteelliseen kasitystyyppiin  verrattuna. Tyokyvyn tasapainomallin
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mukaan yksilon tyokyky riippuu toimintakyvyn riittavyydesta tyon asettamiin
vaatimuksiin nadhden. Liséksi tasapainomallissa tarkastellaan yksilon
toimintakykyd sairauksien perusteella maaritetyn terveydentilan sijasta.
Kolmannen kasitystyypin eli integroidun kasitystyypin mukaan yksilo,
yhteis6 ja toimintaympéaristd muodostavat kokonaisuuden. Se tarkastelee
toimintaa yksilollisen toimintakyvyn tai sairauteen perustuvan ty6kykymallin
sijaan. (Makitalo 2006, 172-173.)

2.2. Tyokyvyn osa-alueet Tyokyky -talomallin mukaan

Tassa tyossa kasittelemme tyokyvyn osa-alueita Juhani limarisen tyokyky -
talomallin mukaisesti (kuvio 2). Tyokyky rakentuu tdman mallin mukaan
useista tydelaman tekijoistd sekd tydeldaméan ulkopuolisista tekijoista, joita
llImarisen mukaan voidaan havainnollistaa ja kuvata neljakerroksisen talon

muodossa.

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky,
Tyo

Tydolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tydyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 2. Tybkykytalo (Tyoterveyslaitos 2010)

Talomallissa esitetyt talon eri kerrokset tukevat toisiaan ja tyokyvyssa onkin

kysymys tyontekijan voimavarojen ja tyon valisesta tasapainosta sekd yh-
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teensopivuudesta. Talomallin kolme alinta kerrosta kuvaavat tyontekijan hen-
kilokohtaisia voimavaroja ja neljas ylin kerros itse tyohon liittyvia tekijoita.
(Lindholm ym. 2007, 219; Makitalo 2006, 176-177.)

Tyokyky -talomallin perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen toimintakyky ja terveys. Toisessa kerroksessa on ammatillinen osaami-
nen, jonka perustan muodostavat peruskoulutus sekda ammatilliset tiedot ja
taidot. Talon kolmannessa kerroksessa tydelaman ja muun elaméan yhteen-
sovittaminen kohtaavat ja kerroksessa korostuvat tydntekijan omat arvot,
asenteet ja motivaatio. Tyd, talon neljannessa kerroksessa kuvaa konkreetti-
sesti tyota, tyboloja, tydyhteisdd ja organisaatioita. Edellisten lisaksi myds
esimiesty0d ja johtaminen ovat keskeisid kerroksen toiminnassa. Tyokyky -
talomallin mukaan tyokykyyn vaikuttavat myos perhe, sukulaiset seka ystavat
ja laajemmassa mittakaavassa yhteiskunnan infrastruktuurilla, saadoksilla
seka palveluilla on suuri merkitys tyokykyyn. Talon kerroksia tulee kehittaa
tydelaman aikana, jotta yhteensopivuus on turvattu myds ihmisen ja tyon
muuttuessa. Tyontekija itse on vastuussa omista voimavaroistaan ja tydnan-

taja ja esimiehet tyosta ja tydoloista. (Lindholm ym. 2007, 219.)

2.2.1Ty§

Tyokyky -talomallin mukaan ty6hoén liittyvat ty6olot, tyon sisdltd ja vaatimuk-
set, tydyhteiso ja organisaatio seka esimiestyo ja johtaminen (Mékitalo 2006,
177). Valtaosa taman paivan tyodikaisista kansalaisista hankkii elantonsa te-
kemalla tyota. Ihmiset hakeutuvat toihin tydmarkkinoiden valityksella ja tarjol-
la olevat mahdollisuudet riippuvat kysynnan ja tarjonnan keskinaisista suh-
teista. Nyky-yhteiskunnassa ty6 hallitsee ihmisten elamaa voimakkaammin
kuin koskaan aikaisemmin ja se vaatii tyontekijaltdan voimakasta sitoutumis-
ta tydbhon ja tyodlle asetettuihin tulostavoitteisiin. Vaikka ty6 ei ole kaikille kes-
keisin elamé&n siséltd ja osa ihmisista onkin syrjassa tydelamasta, nykyihmi-
selle tyd on hyvin keskeinen arjen rakenteen ja koko persoonallisen identitee-
tin maarittdja. Tybelamassa olevat ihmiset pyrkivat sopeutumaan mahdolli-
suuksiensa mukaan toimintaymparistéssaan tapahtuviin muutoksiin ja niiden

synnyttamiin vaatimuksiin. Muutokset heijastuvat monin tavoin tyokayttayty-
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misen lisdksi elintapoihin ja ajattelutapojen kehittymiseen. (Kasvio - Huuhta-
nen 2006, 7-8.)

Tybyhteison kehittamisen tarkoituksena on tyontekijan ty6- ja toimintakyvyn
sailyminen koko tyburan ajan. TyOyhteison kehittAmiseen on erilaisia
menetelmid ja malleja, jotka muuttuvat tydelaman ongelmien muuttuessa.
Tyoyhteison kehittamismalleja on Suomessa kaytetty erityisesti silloin, kun
tavoitteena on henkiloston terveys, hyvinvointi ja osaaminen tyOyhteison
toimivuuden ohella. (Lindstrém 1995, 375-381.) Monet tutkimukset ovat
osoittaneet esimiehen toiminnan tarkeyden tyontekijdiden hyvinvoinnin ja
hyvan tyokyvyn kannalta. Esimiehella on merkittéava rooli yksilon ja yhteison
terveyden ja toimintakyvyn edistamisessa. Tarkedd on yksilon ja yhteison
itsetunnon  vahvistaminen,  kuormituksen hallinta seka erilaisten

oppimismahdollisuuksien luominen. (Elo 1995, 384-388.)

2.2.2 Arvot, asenteet ja motivaatio

Hyvaan tyokykyyn liittyy yksilon kannalta motivaatio tyon tekemiseen. Hyvan
tyokyvyn kannalta on olennaista, ettd tyontekija haluaa kayttaa
voimavarojaan tyohon. Tydhon liittyvia motivoivia tekijoitd ovat mm. hyva ja
oikeudenmukainen johtaminen sekd tydyhteison toiminta. Ty0 ei ole
kuitenkaan ainoa motivoiva tekija, vaan tarkedssa roolissa on myo6s
tyonulkopuolinen elama eli perhe, ystavat tai harrastukset, jotka ovat hyvan

tyokyvyn kannalta merkittavassa osassa. (Tyoterveyslaakari 2006, 68.)

Henkilon omat asenteet ja arvot tydntekoon vaikuttavat merkittavasti
tyokykyyn. Sita vahvistavana tekijdna pidetddn tyon mielekkyytta ja sopivaa
haasteellisuutta. Tyokyky heikentyy puolestaan silloin kun tyd on pakollinen
osa elamaa tai tyd ei vastaa omia odotuksia. lan myotd asenteet tyota ja
elakkeelle siirtymistd kohtaan muuttuvat ja voivat johtaa tybelamasta
luopumiseen tai ennenaikaiseen syrjaytymiseen. (Koskinen — Martelin —
Sainio — Gould 2006, 114.)

Robert Karasek on kehittéanyt tyon hallintamallin, jossa tyon vaatimusten ja

tyomaaran vaikutus yksilon ty6hyvinvointiin riippuu siita, miten hanella on
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mahdollisuus itse vaikuttaa tydonsa sisaltoon. Aaron Antonovskin kehittama
elamanhallinnan tunteen kasite syntyy siita ajatuksesta, miten hallittavana ja
mielekkaana tyon tekija oman eldmansa tuntee. Taru Feldt selvitti omassa
tutkimuksessaan elaménhallinnan tunteen merkitysta tyon stressitekijdille
altistuttaessa. Taru Feldtin mukaan hyva organisaatioilmapiiri on yhteydessa
vahvaan tunteeseen elamanhallinnasta, jolla on edelleen yhteys alhaiseen
emotionaaliseen uupumukseen ja vahaisiin psykosomaattisiin oireisiin. Jussi
Vahteran tutkimuksen tuloksissa elamantapatekijoita suurempi merkitys on
kuitenkin  tyOelamén laatutekijoilla.  Yksipuolinen ty0 ja  huonot
vaikutusmahdollisuudet seka huono tydilmapiiri lisdavat sairauslomariskia

elamantapatekijéitd enemman. (Martimo-Aro 2006,107-111.)

2.2.3 Ammatillinen osaaminen

Tyokyky -talomallin toisessa kerroksessa oleva ammatillinen osaaminen
pitdd sisalladn mm. peruskoulutuksen seka ammatilliset tiedot ja taidot. Ta-
man kerroksen merkitys on korostunut viimevuosina tydnvaatimusten ja
osaamisen eri osa-alueiden muuttuessa ja uudistuessa kaikilla toimialoilla.
Tyontekijoiden tietojen paivittaminen eli niin sanottu elinikdinen oppiminen on
tarkedaa taman paivan yhteiskunnassa. (Lindholm ym. 2007, 219;
Tyoterveyslaitos 2010.) Tyokyvyn kannalta tydtehtdvien osaaminen ja
hallitseminen on olennaista ja hyvat osaamisvalmiudet liittyvatkin kiinteasti
hyvaan tyokykyyn. Mikali osaaminen ja tydnvaatimustaso tai tyontekijan
tiedolliset ja taidolliset edellytykset ja tyon antamat kehittymismahdollisuudet
eivat ole tasapainossa, voi tdmé heikentdd tydssa jaksamista ja heijastua
myos tyontekijan terveyteen. Tyoterveyslaitos on myos todennut
tutkimuksissaan, ettd enemman koulutetut arvioivat tyokykynsa paremmaksi

verrattuna vihemman koulutettuihin. (Gould — Polvinen 2006, 162.)

2.3 Terveys ja toimintakyky

Toimintakyky on osa terveyttd ja terveys ja toimintakyky yhdessa
muodostavat tyokyvyn perustan. Maailman Terveysjarjeston (WHO) mukaan
terveys voidaan maaritella taydellisend fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen

hyvinvoinnin tasapainotilana (Vuori 2005, 21). Fyysinen terveys on
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yhteydessa elimiston mekaaniseen toimintakykyyn, psyykkisella terveydella
tarkoitetaan kykya ajatella johdonmukaisesti ja selkeéasti, sosiaalinen terveys
on puolestaan kykya solmia ja yllapitaa ihmissuhteita (Ewles — Simnett 2003,
6-7). Terveys voidaan maaritella ominaisuuksiksi tai niiden yhdistelmiksi,
jotka edistavat yksilon tai lajin elaméan sailymista seka elamén perustehtavien
suorittamista ja perustavoitteiden saavuttamista. Tyypillinen ominaisuus
terveydelle on kestaa kehon sisdisia ja ulkoisia kuormituksia. (Vuori 2005,
21).

Toimintakyky on valmiuksia selviytya jokapaivaiseen elamaan kuuluvista
tehtavista kotona, tydssd ja vapaa-aikana. Sita arvioidaan fyysisella,
psyykkisella ja sosiaalisella alueella, jotka ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa.
(Nevala-Puranen 2001, 46.) Kun toimintakykya arvioidaan tyossa
selviytymisen nakodkulmasta, suhteutetaan se tyon ja tyOympariston
vaatimuksiin (Alaranta ym. 2009, 23). Terveydelliset syyt ja sairaudet ovat
useimmiten fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn heikkenemisen syyna.
Tyontekijan ammatilliset taidot ja erityisesti psykososiaaliset taidot seka
sosiaaliset yhteydet helpottavat tyontekijan sopeutumista toimintakyvyn
alenemisesta johtuviin elamanmuutoksiin. (Aro 2004, 25.) Terveyteen ja
toimintakykyyn vaikuttavat fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien lisaksi
perinndlliset tekijat ja ymparistd, jossa ihminen vaikuttaa ja eldd. Taman
vuoksi samanikaisten ihmisten toimintakyky saattaa olla hyvinkin erilainen.
(Talvitie — Karppi — Mansikkamaki 2006, 38-39.)

Useat toimintakyvyn osa-alueet heikkenevat ikaantymisen myota ja toisilla
ikd&ntymisen muutokset nékyvat aikaisemmin kuin toisilla (Young 1997,
1841). Muutosten alkamisajankohta, nopeus seka vaikutukset arkielamasta
selviytymiseen vaihtelevat yksiloittdin, mutta my6s samalla yksilolla. Mita
monimutkaisimmista toiminnoista on kysymys, sitd selkeammin ik&&ntymi-
seen liittyvien fyysisten toimintakyvyn osa-alueiden heikkenemiset tulevat
esille. (Heikkinen — llmarinen 2001, 656-657.) Normaaliin vanhenemispro-
sessiin liittyy myds useita stressitekij6itd, joista selviytyminen vaihtelee yksi-
I6llisesti (Atkins — Coutts — Hassenkamp. 2005, 40).
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Ihmisen kehitykseen seka elimiston ikdantymiseen liittyvat muutokset ovat
riippuvaisia elintavoista ja fyysisesta aktiivisuudesta (Atkins ym. 2005, 46).
Liikunnallinen aktiivisuus parantaa tydikaisen vaeston tyokykya ja vastaavasti
likunnan vdheneminen heikentda sita. Viime vuosina tehdyissa tutkimuksissa
on voitu todeta, etté terveys- ja kuntoliikunnalla on suuri vaikutus yksilon ter-
veyteen ja sité kautta tyo- ja toimintakykyyn. Liikunta ei vaikuta suoraan ty6-
kykyyn, vaan tyokyvyn perusteisiin eli fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen
toimintakykyyn sek& yksilon voimavaroihin (esim. motivaatio, arvot ja asen-
teet). Ikdantymisen myota fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
valiset yhteydet korostuvat. Fyysisen toimintakyvyn heikkeneminen vaikuttaa
myoOs psyykkiseen ja sosiaaliseen aktiivisuuteen. Psyykkisen tai sosiaalisen
toimintakyvyn heikkeneminen rajoittaa puolestaan yksilon fyysista aktiivisuut-
ta. Toimintakyvyn sailymisella on siis kiistaton yhteys liikunnan saannoéllisyy-

teen, kestoon ja intensiteettiin. (Heikkinen ym. 2001, 654.)

Ihmisen terveys ja toimintakyky rakentuvat pienista osista laajoiksi
kokonaisuuksiksi. Terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavat tekijat ovat
jatkuvassa muutoksessa ymparillamme. Osaan naista tekijéista ihminen voi
omilla valinnoillaan, kuten terveilla elamantavoilla vaikuttaa. Tiettyihin
tekijoihin ihmisen vaikutusmahdollisuudet ovat kuitenkin varsin pienet. Naita
ovat mm. perima ja ymparistotekijat. (Kannas — Eskola — Véalimaa — Mustajoki
2010, 29-30.)

2.3.1 Fyysinen toimintakyky

Tyokyky ja tydssa jaksaminen ovat riippuvaisia fyysisista tekijoista. Fyysinen
toimintakyky tarkoittaa henkilon kykya suoriutua sellaisista arkielamé&n toimis-
ta, tyostd ja harrasteista, joihin tarvitaan fyysista aktiivisuutta. (Talvitie ym.
2006, 40; Taimela 2005, 171.) Siihen vaikuttavat kestavyys, lihasvoima, ni-
velten notkeus seka liikkeiden hallintakyky eli motorinen taito (Suni 2001, 75).
Fyysinen toiminta perustuu kykyyn ja tahtoon kayttda tavoitteellisesti tah-

donalaisesti lihaksia. (Nevala-Puranen 2001, 46-47.)

Fyysinen toimintakyky voidaan jaotella karkeasti kolmeen osa-alueeseen,

joita ovat yleiskestavyys, lihaskunto seka liikehallintakyky eli motorinen taito
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(Nevala-Puranen 2001, 46). Yleiskestavyys (hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintakyky) voidaan jakaa edelleen aerobiseen ja anaerobiseen kestavyy-
teen ja lihaskunto (tuki- ja liikuntaelinten toimintakyky) puolestaan voimaan,
kestavyyteen sek& nopeusosioihin. Motoriseen taitoon (hermoston toiminta-
kyky) liittyy oleellisesti tasapaino, notkeus ja ketteryys. Osa-alueet ovat riip-
puvaisia toisistaan ja niihin vaikuttavat kehon mittasuhteet eli antropometriset
ominaisuudet, aerobinen ja anaerobinen energiantuotto, hermostolliset toi-
minnat seka tahto ja motivaatio. (Louhevaara — Korhonen 1992, 27). Fyysi-

sen toimintakyvyn osa-alueet on esitelty kuviossa 3.

yleiskestavyys
— aerobinen
— anaerobinen

aerobinen
ja anaerobinen
energiantuotto

paikallinen
lihas-

_ kestavyys
hermostolliset — dynaaminen
toiminnat
tahto,

§ — staattinen
oSN )
motivaatio ,;,k

voima
— dynaaminen
— staattinen

ketteryys nopeus

Kuvio 3. Fyysisen toimintakyvyn osa-alueet (Louhevaara - Lusa — 1992, 27)

Aerobinen kunto eli kestavyys on fyysisen kunnon perusominaisuus, joka
kuvaa verenkiertoelimiston tehoa nékyen elimiston kykynd vastustaa vasy-
mysta fyysisen kuormituksen aikana (Nevala-Puranen 2001, 46- 47.) Kesta-
vyys voidaan jakaa edelleen aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen suori-
tuksen tehotason mukaan. Aerobisen kestavyyden osa-alueita ovat perus-
kestavyys, vauhtikestavyys ja maksimikestavyys. Anaerobiseen kestavyyteen
kuuluu nopeuskestavyys. (Nummela 2007, 51.) Kestavyyskuntoon vaikutta-
vat hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn lisdksi hermo-
lihasjarjestelman toiminta seka lihasten aineenvaihdunta (Keskinen 2005,

110). Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja lihasten aerobista aineen-
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vaihduntaa voidaan parantaa kestavyysharjoittelun avulla. Hyva aerobinen
kunto pienentaa sydan — ja verenkiertoelimiston sairauksien riskia ja voi jopa

ehkaista ennenaikaista kuolemaa. (Fogelholm 2007, 51.)

Hengitys- ja verenkiertoelimistdon kuntoa mitataan tyypillisesti kuntotestauk-
sissa. Yleisin tapa méaarittaa kestavyysominaisuuksia on maksimaalisen ha-
penottokyvyn (VO2max) mittaaminen. (Keskinen 2007, 51) Kestavyysominai-
suudet heikkenevat jo noin 25 vuoden iasta alkaen ja maksimaalisen ha-
penottokyvyn (VO2max) tehosta menetetdéan ian myota noin 10 % kymme-
nen vuoden aikana. Osasyyna tahan hapenottokyvyn tehon pienenemiseen
on lihasmassan koon pienentyminen. (Young 1997, 1839-1840; Suni 2005,
40.)

Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta tarkeaa on tuki- ja liikuntaelimiston
kunto. Kunnon osatekijoina notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys vaikuttavat
lihas- ja tukikudosten rakenteisiin, toimintoihin seka erilaisiin sairauksiin. Li-
hasten voiman heikentyminen tai nivelten liikerajoitukset vaikeuttavat liikku-
mista ja aiheuttavat varsinkin ikdantymisen myota ryhtimuutoksia, jotka puo-
lestaan vaikeuttavat tasapainon hallintaa. (Suni 2005, 37.) Hyva optimaalinen
kehonasento vahentdd nikamien ja muiden selkarangan kudosten haitallista
kuormitusta ja muutokset ryhdissa altistavat erilaisille tuki- ja liikuntaelimistén
vaivoille (Petty 2006, 38-42 ).

Hyva lihaskunto mahdollistaa hyvan fyysisen toimintakyvyn. Lihaskuntoa voi
kuvata lihasten kestavyytena pitkien suoritusta aikana tai niiden kykyna tuot-
taa suurta voimaa tai nopeutta lyhytkestoisessa suorituksessa. (Talvitie ym.
2006, 202-203.) Nopeaa lihasvoimantuottoa tarvitaan tilanteissa, joissa tasa-
painon sdailyttaminen on oleellista kuten epéatasaisilla alustoilla liikkuessa,
liukastuessa tai horjahtaessa (Laakso 2010, 12; Ahtiainen — Hakkinen 2007,
125). Kestovoimalla on merkitysta jokapaivaisessa elamassa. Sita tarvitaan
tietyn voimatason yllapitamiseen muun asennon ja ryhdin sailymisessa. (Ah-
tiainen ym. 2007, 169.)

Lihasvoima tai lihaskestavyys vaihtelee elaman aikana riippuen tyon tai

harrastusten vaatimuksista. Kun lihasvoimaominaisuudet ovat riittavan hyval-
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l& tasolla, ne yllapitavat lihasten toimintakykya ja ihminen selviaa vaivatto-
masti arkielaméssa. (Talvitie ym. 2006, 202-203.) Lihasten voimantuotto-
ominaisuudet ovat yhteydessa terveyteen ja edesauttavat painonhallinnassa
ja saatelevat sekd kehon rasvatonta painoa etta lepoaineenvaihduntaa. Lihas
on voimissaan 20- 30 vuoden idssa ja pysyy kohtalaisen muuttumattomana
noin 50 ikdvuoteen saakka. Taman jalkeen lihasvoima heikentyy noin 1 %
vuosivauhtia. Lihasmassan pienentyminen alkaa noin 40- vuoden idssa ja
miesten osalta lihasmassa véhenee noin 8-10 % vuosikymmenen aikana.
Lihasmassan vahenemisesta huolimatta lihasvoimaharjoittelulla voidaan vai-

kuttaa jaljelle jaavan lihassaikeiden maaraan. (Young 1997, 1838.)

Liikunnallinen taito eli motorinen taito on oleellinen osa fyysista toimintaky-
kya, ja sita tarvitaan erilaisista paivittaisista toiminnoista selviytymiseen niin
kotona, tydssa kuin harrasteissakin. Motorinen taito on kehon ja liikkeiden
hallintaa, ja se edellyttda hyvaa yhteistytta kehon eri rakenteiden valilla el
nako- ja tuntoaistien, dareis- ja keskushermoston ja lihaksiston valilla. (Puna-
kallio 2001, 96). Liikunnallisen taidon osa-alueet ovat Louhevaaran ja Korho-
sen (1992, 27) mallin mukaan notkeus, tasapaino ja ketteryys.

Tasapaino on sensomotorinen kyky yllapitda kehon asentoa paikallaan ol-
lessa seka liikkuvassa ymparistdssa (Punakallio 2001, 100; Thompson 2007,
32). Tasapaino on taito, jonka hermojarjestelma voi oppia. Se kayttaa oppi-
essaan apuna monia jarjestelmia, kuten keskushermoston eri alueita, aistijar-
jestelmia, lihaksia ja suorituksen edellyttamia biomekaanisia tekijoita. (Talvi-
tie ym. 2006, 229.) Tasapainon arviointi tarkasti on vaikeaa, koska tasapaino
on monimutkainen jarjestelméa. Seka ymparistod etta suoritettava tehtava vai-
kuttavat siihen, miten tasapainoisen asennon hallinta toteutuu tai miten
asennon sailyttdminen onnistuu. (Huxham — Goldie - Patla 2001, 89.) Tasa-
paino on siis kaikkien tahdonalaisten motoristen taitojen perusta, jonka saa-
telyyn osallistuu sensorinen jarjestelma, keskushermosto seka tuki- ja liikun-
taelimistd (Kejonen 2002, 19). Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dy-
naamiseen tasapainoon. Staattinen tasapaino on kykya sailyttdd koko kehon
tasapainotila yhdessa pisteesséa seistessd, kun taas dynaaminen tasapaino
kuvaa kykya sailyttdd tasapainotila likkuessa pisteesta toiseen. (Ahtiainen
2007, 187-188.)
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Notkeudella on merkitysta liikuntasuorituksen lisdksi my6s paivittaisista
toiminnoista selviytymiseen. Riittdva nivelten liikelaajuus on tarkeaa tuki- ja
likuntaelimistdn toiminnalle seka tasapainon etté ketteryyden sailyttamiseksi.
Nivelen notkeuden sailyttaminen helpottaa liikettd ja vahentdd kudosten
kuormittumista. Riittavaa notkeutta pidetaan tarkeana esim.
urheilusuorituksen onnistumisessa, vammojen ehkaisyssa  seka
kuntoutumisessa, vaikka tata kasitysta tukevaa tutkimustietoa ei juuri ole.
(Ahtiainen 2007, 180-181.) Ketteryydella tarkoitetaan kykyd muuttaa kehon

asentoa nopeasti ja tarkasti tietyssa tilanteessa (Ahtiainen 2007, 185.)

Liikuntaelimiston toimintakykyyn vaikuttaa myds kehon koostumus eli ke-
hon antropometriset ominaisuudet. lkdantymisen myoéta lihasmassan
maara vahenee kun taas rasvakudoksen osuus kasvaa. Lihasmassan mene-
tyksen myotd myos lihasten kyky kayttad happea heikkenee ja se nékyy fyy-
sisessa suorituskyvyssa maksimaalisen hapenkulutuksen(VO2max) heikke-
nemisenda.(Suni 2005, 34.)

2.3.2 Psyykkinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky on vahvasti yhteydessd henkilon muihin
toimintakyvyn osa-alueisiin  (Talvite ym. 2006, 41). Psyykkisella
toimintakyvylla tarkoitetaan kykya suoriutua henkista ponnistelua vaativista
tehtavista. Psyykkisen toimintakyvyn kasitteessa tulevat esille ihmisen
voimavarat, selviytyminen paivittaisen elaman vaatimuksista seka muutos- ja
kriisitilanteiden hallittavuus. (Riikonen 2008, 84.) Se voidaan nahda ihmisen
kykyna saavuttaa toiminnalleen asettamansa tavoitteet ja tyydyttdaa nain
tarpeitaan. Tavoitteiden ja tarpeiden saavuttaminen on sidoksissa yksildllisiin
ominaisuuksiin ja taitoihin sek& ympariston olosuhteisiin. (Gerlander -
Saarinen — Kalimo 1995, 123.)

Kognitiiviset toiminnot, persoonallisuus seka psyykkinen hyvinvointi ovat
psyykkisen toimintakyvyn osa-alueita. Kognitiivisiin toimintoihin kuuluvat

muisti, havaintotoiminnot sek& oppiminen. Naiden tekijdiden jatkuva
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harjoittaminen tukee psyykkisen toimintakyvyn sailymista. Motivaatio,
mielentila ja kyky tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa ovat myos
tarkeitd persoonallisuuden ominaisuuksia. Kyky muokata omia sisdisia
mielikuvia sopeuttaen ne jo olemassa olevaan tai muuttuneeseen
elamantilanteeseen sopiviksi on osa psyykkista toimintakykya. Psyykkiseen
hyvinvointiin liittyy laheisesti mielenterveys ja tunne siitaq, ettd elama on

tarkoituksenmukaista. (Talvitie ym. 2006, 41.)

Psyykkiseen toimintakykyyn vaikuttavat tyon sisalto, tyoyhteiso tai yksilolliset
ominaisuudet. Tyohon liittyvia psyykkista toimintakykya heikentavia tekijoita
ovat esimerkiksi epasaanndllinen tybdaika, tydon nopeatempoisuus,
ihmissuhdekuormitus tai huono tydnhallinta. Tydyhteis66n liittyvid tekijoita
ovat mm. johtamiseen liittyvat ongelmat tai epdatasa-arvoinen kohtelu
tyoyhteison sisdlla sekad heikot etenemismahdollisuudet. Tydyhteison
sisdinen avoimuus, tydtovereiden tuki ja tyontekijoiden valiset hyvat suhteet
vaikuttavat tyontekijan psyykkiseen hyvinvointiin. Yksilotasolla psyykkiseen
jaksamiseen vaikuttavat tyontekijan ika, tyékokemus, terveys seka elintavat.
Psyykkista toimintakykya voidaan pitda ylla ja edistaéd tyota ja sen hallintaa
kehittamalla. Vaikka esimiestyd ja johtaminen ovat avainasemassa
tyontekijoiden psyykkisen toimintakyvyn yllapitajina, on myds yksil6lla suuri
vastuu omasta hyvinvoinnistaan. TyoOntekijd voi vaikuttaa psyykkiseen
jaksamiseensa mm. noudattamalla terveellisia elintapoja sekd huolehtimalla
ammattitaidostaan. Psyykkisen toimintakyvyn kannalta saannéllinen liikunta,
terveellinen ruokavalio ja riittava uni ovat avainasemassa. (Airila — Ollila —
Leppanen 2009, 54-56.)

2.3.3 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen  toimintakyky tarkoittaa  yksilobn  toimintaa  erilaisissa
vuorovaikutussuhteissa, mutta toisaalta sosiaalinen toimintakyky nahdaan
myos  yksilon  aktiivisena sosiaalisena toimintana yhteiséssa ja
yhteiskunnassa (Nevala-Puranen 2001,48). Ihmiselle on tyypillistd muokata
ja muuntaa sosiaalista toimintaansa kaikissa elamansa sosiaalisissa
tilanteissa. Sosiaalinen toimintakyky edellyttaé niin fyysista kuin psyykkistékin

toimintakykyd, mutta nadiden osatekijoiden muutokset eivat aina aiheuta
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muutosta henkilon sosiaaliseen toimintakykyyn. Toisaalta sosiaalinen
toimintakyky merkitsee myo@s sitd, ettd ihminen pystyy suhteuttamaan omat
mahdollisuutensa ja toimintansa ympariston vaatimuksiin ja edellytyksiin.
Sosiaalista toimintakykya tukevat mm. harrastukset, innostava ty0, tyydyttava
rooli perheessa seka ystavat ja myonteinen elaménkatsomus. (Talvitie ym.
2006, 41-42.)

2.3.4 Toimintakyvyn mittaaminen

Toimintakyvyn mittaaminen ja arviointi tulee perustua selkeisiin kriteereihin,
jotka kuvaavat yksiselitteisesti joko yleista tai erityista toimintakykya. Toimin-
takykya arvioitaessa on tarkeaa maaritella, mitd ominaisuuksia ja odotuksia
vertaillaan. (Lehto 2004, 18-19.) Fyysista toimintakykya voidaan arvioida eri-
laisilla standardoiduilla fyysisilla suorituskykytesteilld, joiden on todettu anta-
van objektiivista tietoa testattavan toimintakyvystd. Naiden lisaksi voidaan
kayttaa erilaisia kyselyita, joissa henkild itse arvioi toimintakykyaan ja terveyt-
taan. Nama mittaukset yhdessa tuottavat toisiaan tadydentavaa tietoa toimin-
takyvysta ja sen rajoituksesta. Fyysisten suorituskykytestien on katsottu ku-
vaavan seka ennustavan tyokykya fyysisesti kuormittavissa ammateissa. Hy-
van fyysisen suorituskyvyn on todettu vahentavan liikkuntaelinten sairauksien
riskid. (Suni 2001, 76-77.)

Suorituskykytestauksilla pyritaan edistamaan tyo- ja toimintakykya, joten tes-
tauksen tulee olla turvallista. Turvallisuuden varmistamiseksi tyontekijan ter-
veydentila tulee kartoittaa ennen testin aloittamista. (Suni 2001, 77-78.) Kun-
totestaustoiminta tulee ymmartdd pitkaaikaisena ja kokonaisvaltaisena toi-
menpiteiden sarjana, jonka avulla palvellaan tietyn tavoitteen saavuttamista.
Kuntotestauksen keskeisia laatukriteereja ovat patevyys eli validiteetti, testa-
uksen luotettavuus ja toistettavuus eli reliabiliteetti, muutosherkkyys seka
tulosten tulkinnan vertailtavuus ja testauksen turvallisuus. (Keskinen — Hak-
kinen — Kallinen 2007, 14.)

2.3.5 Subjektiivinen terveyskasitys
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Subjektiivisella terveyskasityksella tarkoitetaan yksilon omaa tulkintaa koke-
mastaan terveydesta ja sairaudesta arkipaivan viitekehyksessa. Oma kasitys
terveydesta kertoo hyvin siitd, miten ihminen kokee oman terveytensa, mutta
my0s siitd, millainen hanen todellinen terveytensa on. Aiemmin terveytta on
tutkittu I&hinn& kliinisesti todettujen sairauksien tai toimintakyvyn heikkenemi-
sen kautta. Nykyisin yksi kaytetyimmista terveydentilan mittareista on kuiten-
kin ihmisen subjektiivinen kasitys terveydestdan. (Kontinen — Tapanainen
2007, 5; Manderbacka — Lundberg — Martikainen 1999, 1713-1714.) Ihmisen
elamanvaihe vaikuttaa terveyden maarittelemiseen. Nuorille terveys liittyy
fyysiseen voimaan ja energisyyteen, kun taas vanhemmat arvioivat toiminta-
kyvyn ja psyykkisen hyvinvoinnin olevan osa terveytta. 1an karttuessa subjek-
tiiviseen terveyskokemukseen vaikuttavat laaketieteellisten sairauksien lisak-
si my0s sairauksien aiheuttamat haitat jokapaivaiseen elamaan ja sosiaalisiin
suhteisiin. Ihmisen kokemukset, tiedot, odotukset ja arvot vaikuttavat terve-
yskasitykseen eri elamantilanteissa (kuvio 4). (Kontinen ym. 2007, 8.) Tutki-
musten mukaan subjektiivisessa terveyskasityksessa ei tapahdu suuria muu-
toksia ainakaan viiden vuoden aikavalilla eli se on melko pysyva arvio. (Lei-
nonen — Heikkinen — Jylha 2001, 1330).

Laaketieteellisesti

mitattu I::] Toimintakyky [:]

terveydentila

Oma
Oma kokemus [:] sosioekonominen
sairaudesta status, tiedot ja #
arvot

Koettu terveys

Kuvio 4. Koetun terveyden méaarittelyyn vaikuttavat seikat. (Kontinen ym. 2007, 8)

Tutkittaessa ihmisen subjektiivista kasitysta terveydestéa saadaan ladketie-

teellisen tiedon liséksi tietoa myds hdnen omista tuntemuksistaan ja koke-



19

muksistaan. Subjektiivisen terveyskasityksen avulla voidaan muodostaa laa-
ja-alaisempi nakemys ihmisen terveydesta, joka ei ole vain sairauden pois-
saoloa. (Kontinen ym. 2007, 5.) Talloin voidaan puhua positiivisesta tervey-
destd, joka voidaan ymmartdd myos hyvinvoinnin tilana tai terveyden voima-
varana, jossa psyykkisten ja sosiaalisten voimavarojen merkitys on korostu-
nut (Kannas ym. 2010, 19; Smolander — Sérensen — Pekkonen — Alén 2009).
Positiivisen terveyden tunnuspiirteet on esitetty kuviossa 5. Oma terveyskasi-
tys kertoo myds siitd, kuinka tyytyvaisia ihmiset yleensa ovat omaan ela-
maansa. Tutkimusten mukaan koettu terveydentila kuvaakin hyvin ihmisen
psyykkista olotilaa Subjektiivinen terveyskasitys voi toisaalta poiketa taysin
ladketieteellisesta kasityksestd. lhminen voi kokea olevansa sairas, vaikka
sita ei voida ladketieteellisesti todentaa. Toisaalta ihminen voi kokea itsensa
my0s taysin terveeksi, vaikka hénellda onkin |adketieteellisesti maaritelty sai-

raus. (Kontinen ym. 2007, 6.)

Fyysiset voimavarat

Fyysinen kunto
Energisyys

Hallinnan tunne

Sisdinen eheys
Itseluottamus
Kyvykkyyden tunne
Sopeutumiskyky
Mydnteinen minékuva

Kuvio 5. Positiivisen terveyden tunnuspiirteet (Kannas ym. 2010, 19.)

Koettua terveytta on tutkittu mm. Kansanterveyslaitoksen vuosina 2000 -
2001 toteutetussa Terveys -2000 — tutkimuksessa, Tyoterveyslaitoksen vuo-
den 2003 Tyo0 ja terveys — haastattelututkimuksessa sekéd Kuntasektorin 11
vuoden seurantatutkimuksessa. Naiden tutkimusten pohjalta on selvaa, etta
ika heikent&a terveyttd. Toitd voidaan kuitenkin tehda sairauksista huolimatta
ja sairauksia voidaan ennaltaehkaista. Ladkarin toteamien sairauksien luku-

maara ennustaa tutkimusten mukaan koetun terveydentilan heikkenemista.
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Koetun terveydentilan huononemista lisasivat myos tupakointi, ruumiillinen
ty0, todettu verenkiertoelinten sairaus seka epavarma elaméntilanne. Subjek-
tiivista terveyskasitysta paransivat puolestaan sairauksien poissaolo, tyyty-

vaisyys elamantilanteeseen seka innostus omia harrastuksia kohtaan. (llma-
rinen 2006, 104-105.)
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3 PELASTUSTYO JA SEN VAATIMUKSET

3.1 Pelastajan tyon luonne

Pelastajan tyotehtavat ovat muuttuneet viime vuosikymmenien aikana ja
nykyisen tydn moninaisuus asettaa pelastustyontekijdlle varsin suuret
vaatimukset niin fyysiselle, psyykkiselle kuin sosiaaliselle sektorille.
Pelastustyon  kuvaan kuuluvat tulipalon sammutustehtavien seka
sairaankuljetus- ja ensihoitotehtavien lisdksi erilaiset pelastustehtavat ja
raivaustyot seka ennaltaehkaiseva palontorjuntatyd, johon liittyvat oleellisesti

palotarkastukset sek& valistustoiminta. (Lindholm ym. 2009, 7).

Pelastustyon luonne on fyysisesti, psyykkisesti sekd sosiaalisesti
kuormittavaa. Pelastustyontekijan tydskentelyn tulee olla tehokasta ja
nopeaa, mutta se ei saa vaarantaa omaa, pelastettavan tai tyotoverin
henkea. Tuki- ja liikuntaelimistdé kuormittuu pelastustyossd, koska
pelastustyota tehdd&n muuttuvissa tilanteissa, erilaisissa ymparistbissa seka
vaikeissa olosuhteissa. (Lindholm ym. 2009, 55.) Tydskentely-ympaéristolle on
tyypillista liukkaus, huono nakyvyys tai taydellinen pimeys seka kapeat
kulkuvaylat. Pelastajat tyoskentelvat toistuvasti katoilla seka tikapuilla.
(Punakallio ym. 2005, 456.) Pelastajan pitd& osata tehda oikeita ratkaisuja,
reagoida nopeasti vaihtuvissa tilanteissa ja jaksaa pitkdkestoista fyysista
rasitusta seka itse sammutustyon etta jalkisammutustyon aikana (Rose 1996,
14). Tyobn kuormitusta lisaavat hankalat asennot, raskaiden taakkojen
kantaminen ja pelastajan oma suojavaatetus sek& paineilmalaitteet.
Vapaapalokuntalaisten tyonkuormittavuutta lisdd myds pelastusty6n
tekeminen oman ty6n ohella. Yleisimmat pelastajan tyokykya alentavat tekijat
liittyvat liikuntaelinsairauksiin seka mielenterveydenhairidihin (Lindholm ym.
2009, 55.) Pelastustydn kuormitustekijoita seka pelastajien kuormittumista ja
kuormittumisvastetta seka siihen vaikuttavia tekijoitda kuvataan tarkemmin
kuviossa 6. Pelastajan kuormitusvaste pitaa sisallaan tyon kuormittavuudesta
aiheutuvia fysiologisia ja psykologisia muutoksia. Tallaiset muutokset voivat

olla joko lyhytaikaisia (esim. toiminnan muutokset tai ohimenevat oireet) tai
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pitkaaikaisia (esim. vasymys tai tyoperaiset sairaudet.) (Lindholm ym. 2009,
11-12))

Elaméantapa
«fyysinen aktiivisuus
sravitsemus

stupakointi
Suojavarustus salkoholinkayttd
\ *Suojavaatetus
Altistuminen paineilmahengityslait l
*Fyysiset kuormitu stekijat e
Kylmyys, kuumuus ja vaihtelevat Terveys
lampoolot Tydkyky
*Tapatu rmariskit Fyysinen toimintakyky
+Biologinen altistuminen Psyykkinen toimintakyky
*Kemikaalit ja mekaaniset
ku ormitu stekijat J,
*\uorotyd
*Psyykkiset ku ormitu stekijat PELASTAJA
* kuormitu svaste

Tekniikat - patevyys

Tydorganisaatio T
Koulutus ja harjoittelu

Johtajuus

Kuvio 6. Pelastustydn kuormitustekijat, pelastajan kuormittuminen seka niihin
vaikuttaminen (Lindholm ym. 2009, 12.)

3.2 Fyysiset kuormitustekijat

Pelastajan tyd vaatii tyontekijalta hyvaa fyysista toimintakykya ja terveytta ja
se kuuluu monien riskiensa suhteen tdihin, jotka aiheuttavat erityista
sairastumisen vaaraa (Lindholm ym. 2009, 44). Pelastajien tyon fyysiset
vaatimukset voivat vaihdella paivittain halytystehtavista riippuen (Lindholm
2009, 13). Tyo6 kuormittaa fyysisyydellaan, mutta sen lisaksi tyon
kuormittavuutta lisdéa tyoskentely hyvin kuumissa ja kuormittavissa seké alati
muuttuvissa tyoolosuhteissa. (Kahkénen 1997, 184.) Pelastustyossa
tarvittavat suojavarusteet ovat suojaamassa néiltd ympariston vaaroilta,
mutta samalla ne myds ne kuormittavat elimistfd. (Lindholm ym. 2009, 11;
Bugajska — Zuzewicz - Szmauz-Dybko - Konarska 2007, 328).

Suojavarusteet lisdavat sydan- ja verenkiertoelimistén kuormitusta noin 20 %



23

lisdten samalla my6s pelastajan lampokuormitusta. Suojavarusteilla on myds
negatiivinen vaikutus suorituskykyyn, koska esimerkiksi kavelynopeus ja
tydskentelynopeus hidastuvat noin 25 %. (Punakallio — Lusa — Luukkonen
2003, 1152.)

Fyysisten olosuhteiden ohella myds haitalliset tydskentelyasennot,
kuormituksen méaara seka ajalliset tekijat esim. pelastusoperaation kesto
vaikuttavat kokonaiskuormituksen méaardan (Kukkonen-Takala 1997, 142).
Pelastustydn kuormitustekijoiksi luetaan myds mahdolliset biologiset altisteet,
epasaanndllinen tybaika, vuorotyd seka yotyd. Tyo- ja toimintakykyyn ja
tydssa kuormittumiseen vaikuttavat fyysisten kuormitustekijoiden lisaksi tyon
psyykkinen kuormitus, pelastajan oma ammattitaito, tiimityon sujuminen, tyon
organisointi seké pelastajan oma toiminta- ja tyokyky. (Lindholm ym. 2009,
11.)

Huonoissa olosuhteissa, &ariasennoissa nopeasti tyoskentely aiheuttaa
pelastajan liikkuntaelimistdlle suuren biomekaanisen kuormituksen. Erilaisiin
siirto- ja nostotehtaviin sisaltyy runsaasti staattista lihasty6ta. Pelastettavien
kantaminen sekéd tydskentely raskailla valineilla vaikeissa tybasennoissa
kuormittavat seka kaularangan ja ylaraajojen lihaksia ja nivelistdd etta
lisaavat kudoksiin kohdistuvaa ylikuormituksen vaaraa ja siten kasvattavat
tapaturman riskia. (Lindholm ym. 2009, 13; Riihimaki 1997, 157)
Alaraajakuormitusta lisaavat myds vartalon kumartuneet ja Kkiertyneet
asennot, kun tydskennellaan polvillaan, kyykyllaan tai kontataan ja rydmitaan
ahtaissa paikoissa (Riihimaki 1997, 155).

Vaativien tyotehtavien lisdksi hankalat, nopeasti vaihtuvat tyoolot
hankaloittavat kehon asennonhallintakykyd, ja motorinen taito on siis
oleellinen osa pelastajan fyysista ty06- ja toimintakykya. Pystyasennon
hallintaa vaikeuttavat tyoskentely liukkaalla tai kaltevalla alustalla seka
pelastustilanteet, joissa tydskennelladn ja liikutaan korkeissa paikoissa tai
savusukelletaan. Myds liikkuvassa halytysajoneuvossa  tydskentely
kuormittaa tasapainon hallintaa. (Lindholm 2009, 15-16.) Motoriselle taidolle
asettaa vaatimuksia myos paineilmasailidlaitteen kayttd, joka muuttaa kehon

painopistetta. Taman lisaksi laitteen kasvo-osa rajoittaa nakokenttaa
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vaikuttaen siten asennon ja tasapainon hallintaan. (Punakallio ym. 1997, 8-
9) N. 30 % pelastajien tyohon liittyvistd onnettomuuksista johtuvat

liukastumisista tai kaatumisista (Punakallio ym. 2005, 456).

TyoOtehtavissd  selviytymisen  kannalta on  todettu  hengitys- ja
verenkiertoelimistdn toimintakyvyn seka riittavan lihasvoiman ja -kestavyyden
olevan keskeisimméassad asemassa, koska pelastajan tyo pitaa sisalladn
pitkakestoista lihasponnistelua vaihtelevissa lampooloissa (Wikstrom ym.
2007, 26). Suojavarusteet, paineilmalaitteet, tyokalut ja pelastettavien uhrien
likuttelu lisdavat tyon fyysista kuormittavuutta. (Punakallio ym. 1997, 7-8)
Tyoterveyslaitoksen ja Sisaasiainministerion toteuttamissa tutkimuksissa on
todettu, etta fyysisesti kuormittavassa pelastustyossa kaytetysta energiasta
tuotetaan n. 60 % hapen avulla eli aerobisesti ja vastaavasti anaerobisesti
kaytetty energian osuus on 40 % (Wikstrom ym. 2009, 4).
Savusukellustehtavan kuormittavuudeksi on osoitettu sekd kotimaisissa etta
ulkomaisissa tutkimuksissa noin 32 ml/kg/min (9,1 MET) (Punakallio ym.
1997, 26). Tama osoittaa sen, ettd hyva hengitys- ja verenkiertoelimistén
toimintakyky on tarkea osatekijd pelastustyotehtavista selviytymisessa.
(Wikstrom ym. 2009, 4.)

Riittdva lihasvoima ja —kestdvyys mahdollistavat pelastustehtavien
suorittamisen nopeasti ja turvallisesti seka vahentavat kuormittumista ja
edistavat palautumista tyotehtavien jalkeen. Keskeisid lihasvoiman osa-
alueita ovat pelastustyon vaatimusten kannalta késien puristusvoima,
ylavartalon voima ja lihaskestavyys, keskivartalon voima- ja lihaskestavyys,
alaraajojen voimakestavyys, maksimaalinen voima seka rajahtava voima.
(Wikstrom ym. 2009, 5.)

Tybsta aiheutuvien vaatimusten lisdksi myo6s yksil6lliset ominaisuudet
vaikuttavat  pelastustyén  fyysiseen  kuormitukseen. Myds  kehon
koostumuksella sekd motorisella taidolla katsotaan olevan tarked rooli
tyotehtavien  suorittamisessa ja tehtavistd  selviytymisessa  seka
tyoturvallisuuden ja hyvan terveyden osa-tekijoina. Korkea kehon
lihasmassan ma&ara suhteesa vahaiseen rasvamassan maarddn on

yhteydessé pelastustydssd nopeaan suoriutumiseen raskaista tehtavista.
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Korkean BMI:n todettiin taas lisddvan tyotehtavien kokonaiskuormittavuutta
sekd altistavan ennenaikaiselle vasymiselle, vaikka hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintakyky olisin keskimaaraista parempi. (Wikstrom
ym. 2009, 3-4.)

Hyva liikkuvuus on tarked osa kokonaisvaltaista liikuntaelinten hyvinvointia
pelastajan tydssa. Tutkimuksissa on todettu, ettd riittdvan hyvat liikku-
vuusominaisuudet ehkaisevat tapaturmia ja lihasrevahdyksia seka tydssa
ettd vapaa-ajalla ja pienentavat tapaturmista aiheutuvaa haittaa. Hyvat liikku-
vuusominaisuudet ennustavat myds korkeampaa koettua tyokykya ja fyysi-
sen tyokyvyn arviointia. Rintarangan ja lannerangan kokonaisliikkuvuus on
tutkimusten mukaan yhteydessd alaraajojen heikkoon lihasvoimaan seka
polven koukistajien ja lonkan kiertdjalihasten liikkuvuus on yhteydessa tyope-

raisten alaselan sairauksien ehkaisyssa. (Wikstréom ym. 2009, 6.)

3.3 Psyykkiset kuormitustekijat

Aikaisemmissa pelastajien ty0- ja toimintakykytutkimuksissa on painotettu
pelastajien fyysista toimintakykya seka terveyttd psyykkisen toimintakyvyn
tarkastelun  jaatya  vahemmalle huomiolle. Pelastusalan tyon
monipuolistuessa ovat my6s psyykkiset ja psykososiaalisen stressin
vaikutuksen tulleet yh& ilmeisemmiksi (Lindholm ym. 2009, 59).
Tyo6turvallisuuden kannalta psyykkinen toimintakyky on myos tarkeaa (Airila
ym. 2009, 54-56). Pelastajat ovat vastuussa oman turvallisuutensa liséksi
myOs tyOparistaan ja pelastettavista (Lindholm ym. 2009, 32). Pelastajaa
kuormittavat psyykkisesti lisdksi mm. jatkuva halytysvalmiudessa oleminen,
epasaanndlllinen tyQaika, tilanteiden ennakoimattomuus seka
nopeatempoisuus ja tyohon liittyva ihmissuhdekuormitus (Airila 2008).
Pelastustehtéviin voi liittya myds vakivallanuhka ja asiakkaat voivat olla myos
arvaamattomia tai aggressiivisia. (Lindholm ym. 2009, 32.)

Erilaiset tydtilanteet kuormittavat pelastustyontekijga yksilollisesti. Nama
reaktiot riippuvat paljolti pelastajan omasta elamanhistoriasta eli pelastajan
oma tulkinta pelastustilanteesta on merkityksellisempi kuin se, miten tyétoveri

tai esimies tilannetta arvioivat. Pelastajan on oltava psyykkisesti
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tasapainossa ja terve, jotta han selviytyy pelastustyon asettamista
vaatimuksista. (Lindholm ym. 2009, 32.) Postraumaattiset stressireaktiot ja
pitkittynyt stressi alentavat pelastajan toimintakykyd ja ilmenevat myo6s
fyysisina oireina (Lindholm ym. 2009, 59.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa on voitu osoittaa pelastajilla olevan erityyppisia
psyykkisid oireita, jotka ovat toiseksi yleisin tyokyvyttomyyseldkkeelle
siirtymisen Syy tuki- ja likuntaelinsairauksien jalkeen.
Mielenterveydenongelmat voivat olla akuuttia tai kroonista stressia,
masennusta tai unihairiditd. Stressi ei ole kuitenkaan aina haitallista, silla
vaativissa pelastustehtavissd esim. halytykseen lahdettdessa elimistossa
syntyy stressireaktiota vastaava tila. Jatkuessaan stressi on kuitenkin
terveydelle haitallista. Pitkittynyt stressi  voi ilmeta tydsuorituksen
heikentymisend, sairauslomien yleistymisena seka toistuvina poissaoloina.
Pelastajille poissaolot voivat liittya erityisesti traumaattisiin
pelastuskokemuksiin. (Airila ym. 2009, 54-56.) Vaikeimpia tilanteita ovat
pelastajien mielesta erityisesti oma tai tyotoverin lahelta piti — tilanne, lapsen
menehtyminen tai pelastustilanne, jossa on paljon vainajia (Lindholm ym.
2009, 32).

Ammattipalokunnassa pelastajat viettavat tyOpaikallaan pitkia aikoja
yhtajaksoisesti, joten hyva tyoilmapiiri on erittdin tarkedd. Pelastusala on
viela aika miesvaltainen ala, joten psyykkisien ongelmin myéntaminen voi
olla vaikeaa tybyhteisosta poissulkemisen tai leimautumisen pelossa.
Pelastustyon tutkijat toivovatkin, ettd psyykkisista ongelmista puhuminen olisi
myos pelastusalalla hyvaksyttavampaa. (Airila ym. 2009, 54-56.) Psyykkinen
tasapaino on pelastajan tydssa oleellinen turvallisuustekija. Heikentynyt
psyykkinen tasapaino lisda ylenmaaraistd kuormittumista seka unihairioita,
jotka taas lisdévat tapaturmariskid ja heikentavat tyokykya. (Lindholm ym.
2009, 60.)
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3.4 Pelastustyo vapaapalokunnassa

Pelastustointa ohjaa Suomessa Sisdasianministerio, joka valvoo palvelujen
saatavuutta ja tasoa, huolehtii pelastustoimen valtakunnallisista valmisteluis-
ta seka jarjestelyistd ja sovittaa eri ministerididen toimintaa yhteen pelastus-
toimessa. Sisaministerion tehtavat on maaritelty pelastuslain 28 (Pelastuslaki
22.12.2009/1423). Suomen pelastustoimessa halytystehtavat hoidetaan kol-
men jarjestamismuodon avulla, jotka kulkevat osittain rinnakkain. Yksi muo-
doista on ammattihenkilostoon tukeutuva jarjestdmismuoto ja kahden muun
pohjana on sopimushenkiloston kaytté. Suomen pelastustoimi perustuu siis
pitkalti vapaaehtoiseen sopimuspalokuntajarjestelmééan. Sopimuspalokunta-
jarjestelmaan kuuluvat vpk-yhdistykset, henkilokohtaisiin sopimuksiin perus-
tuvat sopimuspalokunnat sek&d erityyppiset laitospalokunnat. Operatiivisia
tehtavia varten pelastuslaitoksella voi olla seka paatoimista ammattihenkilos-
toa ettd sivutoimisesta henkildstéstd muodostuvia sopimuspalokuntia tai vpk-
muotoisia sopimuspalokuntia. Sivutoimisesta henkilostostd muodostuvia ja
vpk-muotoisia sopimuspalokuntia kutsutaan myos vapaaehtoispalokunnaksi
ja vapaaehtoispalokuntalaisten vastuu pelastustoimintaan osallistumisesta
maaritelladn palokuntasopimuksella tai henkilokohtaisella sopimuksella. (Aal-
to 2008, 9-12.)

Vapaaehtoisuuteen perustuva palokuntatoiminta eroaa ammattipalokunnan
toiminnasta siten, ettd se on henkildsta itsestaan riippuvaa, oman varsinaisen
tybajan ulkopuolella eli vapaa-ajalla tapahtuvaa harrastusluonteista
toimintaa. Vapaapalokunnassa toimimista voidaan kuitenkin verrata mihin
tahansa viranomaistehtavdan. (Pelastustoimi 2010.) VPK:laisia ol
halytysosastoissa vuonna 2006 yhteensa noin 15 000, kun taas alueellisten

pelastuslaitosten palveluksessa oli 7653 henkilda (Lindholm ym. 2009, 9).

Sisaasiaiministerion vuonna 2000 asettaman pelastustoimen
kehittamishankkeen yksi osahanke oli “Vapaaehtoisen palokuntatoiminnan
jarjestaminen alueellisessa pelastustoimessa”. Hankkeen tavoitteena oli hyo-
dyntda alueellisen pelastustoimen suunnittelussa seké toteutuksessa ole-
massa olevien vapaaehtoisten ja sivutoimisten palokuntien hyvat ja toimivat

puolet seka tuoda esille myds ongelmakohtia ja etsia niille parannusehdotuk-
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sia. Osahankkeessa todettiin vapaaehtoispalokunnan toimintaedellytysten
koostuvat kolmesta osatekijasta: motivaatiosta, henkilostosta ja resursseista.
(Pelastustoimi  2010.) Vapaaehtoispalokunnan toimintaedellytyksid onkin
kuvattu Sisdasianministerion asettamassa kehityshankkeessa toimivan

palokunnan kolmion avulla (kuvio 7).

%
()
<
%
)
i)

TOIMIVA
PALOKUNTA

HENKILOSTO

Kuvio 7. Vapaaehtoispalokuntatoiminnan toimintaedellytykset 2003
(Pelastustoimi 2010.)

Toimivan palokunnan osatekijat ovat motivaatio, resurssit ja henkilosto, ja ne
liittyvat kiinteasti toisiinsa. Mikali yksi osatekijoista puuttuu tai vahenee, sita ei
voida korvata toista osatekijaa lisaamalla. Esimerkiksi motivaation puutetta ei
voida korvata lisaéamalla resursseja. (Pelastustoimi 2010.)

Palokuntatoiminnan tarkein osatekija on motivaatio. Palokuntatoiminnassa
mukana olemisen on oltava tarpeeksi motivoivaa, jotta henkild on valmis
"uhraamaan” vapaa-aikaansa pelastustehtavissa toimimiseen. Motivaation
yllapitaminen onkin tarkein toiminnan jatkumisen takaava tekija.
Palokuntaoiminnasta vastaavien tulisi my6s ymmartda motivaatioon liittyvien
tekijoiden merkitys sekd motivaation lahteiden muuttuminen yhteiskunnan
muuttuessa. Motivaatio syntyy eri ihnmimisilla erilaisista tekijoista. Motivaation
lahteend voi olla yleinen kiinnostus pelastustoimintaan  liittyvaan
toiminnallisuuteen, teknisyyteen, luovuuteen tai jannitykseen ja itsensa

voittamiseen. Palokuntatoiminta voi tuoda vastapainoa henkilén paivatyolle ja
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auttaa nain jaksamaan paremmin. Palokuntatoimintaan liittyy my6s voimakas
yhteisollisyys sekd ryhmaan kuuluminen kuten monissa muissakin
harrastuksissa. Palokuntalaisuus on myds arvostettua ja hyodyllista seka
omalle yhteisdlle ettd palokuntalaiselle itselleen. Palokuntatoimintaan liittyy
myos auttamisen halu sek& velvollisuuden tunto lahimmaisia kohtaan.
Palokuntatoiminassa on mahdollista kehittdd itsed&n seka kouluttautua.
Kouluttautumisen kautta vastuu yleensa kasvaa ja tehtavat monipuolistuvat.
Kouluttautumiseen kannustaminen onkin yksi tarkeimmista motivaation
yllapitgjista  monille  toiminnassa mukanaoleville. Koko palokunnan
motivaatiotasona voidaan pitdd sen jasenten motivaation summaa.
(Pelastustoimi 2010.)

Henkil6std on palokuntatoiminnan toinen tarke& osatekija. Henkildston hy-
vinvointiin tulee kiinnittada palokunnassa erityisen paljon huomiota, koska pel-
kastaan motivaatio ei riita pitamaan innostusta toimintaa kohtaan ylla. Henki-
l6stda tulisi Sisaasianministerion osahankkeen suositusten mukaan rekrytoi-
da jatkuvasti ja palokunnalla tulisi olla toimiva nuoriso-osasto seka myos
suunnitelma uusien jasenten rekrytoimiseksi mukaan toimintaan. Palokunnal-
la tulisi olla riittavasti koulutettuja henkildita eri tehtaviin. Henkiléstosuunnitte-
lussa on huomioitava halytystilanteiden vaatimat miehistévahvuudet seka
kyettavd myo6s vastaamaan vuodenajan ja vuorokauden ajan aiheuttamiin
muutoksiin henkildstévahvuuksissa tai halytysten lukumaarissa. Henkildston
keskinaiset suhteet ja arvostus seka taitava henkildstdjohtaminen ovat toimi-

van pelastustoiminnan keskeisia peruspilareita. (Pelastustoimi 2010.)

Palokunnalla tulisi olla myds riittdvat aineelliset toimintaresurssit. Resurs-
seilla tarkoitetaan asianmukaisia henkilokohtaisia varusteita, toimivaa kalus-
toa seka toimivia tiloja. Nailla tekijoilla on suuri merkitys henkildstén motivaa-
tioon. Varusteiden, kaluston ja tilojen on vastattava alueen riskeja ja tuettava
palokunnan toimintaa, jotta se voi tayttaa sille asetetut vaatimukset. (Pelas-
tustoimi 2010.)
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3.5 Pelastustyon luonne Kittilan VPK:ssa

Kittlan VPK toimii Lapin Pelastuslaitoksen alaisuudessa ykkdslahdon
palokuntana sammutussopimuksella. Lapissa pelastustoiminnasta vastaavat
paasaantoisesti sopimuspalokunnat, joita on kunnan alueella 33 kpl.
Jokaisessa Lapin kunnassa on vahintd&n yksi paloasema. (Lapin
Pelastuslaitos 2010.) Kittilan kunnassa on kolme héalytysosastoa Kittilassa,
Sirkassa ja Raattamassa, jotka toimivat Pelastuslaitoksen vuokraamissa
tiloissa. Kittilan VPK perustettiin vuonna 1958 ja se huolehtii sammutus- ja
pelastustehtavistda kunnan alueella. Kittilan osastossa on jasenia n. 30,
Sirkassa ja Raattamassa molemmissa n. 25 hl6. Halytysosastojen lisaksi
Kittilan VPK:ssa toimivat my6s nais-, nuoriso-, veteraani ja sukellusosastot.
(Kittilan VPK 2010.)

Lapin Pelastuslaitoksen kanssa tehdyn sammutussopimuksen mukaisesti
pelastusyksikon  ensilahtdé on viiden minuutin  l&htévalmiudessa.
Yksikkdlahdén vahvuus on 1+3 hld, joukkuelahddn vahvuus 1+2+10 ja
lahtévalmius 20 minuuttia. Miehistdvarallaolo toimii  juhlapyhind ja
sesonkiaikana viikonloppuisin sek& muina aikoina pelastusviranomaisen

paatoksella. Ensivastetoiminta kaynnistyi Kittlan VPK:ssa kesalla 2009.
(Kittilan VPK 2010)) Ensivastesopimus tarkoittaa paikallisen
terveyskeskuksen kanssa solmittua sopimusta, jolla ensivasteyksikko
litetddn osaksi terveydenhuollon toimintaketjua. Ensivasteyksikk6on kuuluvat
henkil6t ovat kayneet erityisen ensivastekoulutuksen ensiapukurssien lisaksi.
Lapin Pelastuslaitoksen tavoitteena on ensivastetoiminnan avulla varmistaa
hatdensiapu myos harvaanasutuille alueille. Ensiauttajien toimenkuvaan
kuuluu héatdensiavun aloittaminen, yhteydenpito kunnan ensihoitoon tai
paikalle saapuvaan sairaankuljetukseen ennakkotietojen antamiseksi seka

ensihoitohenkiloston auttaminen. (Lapin Pelastuslaitos 2010.)

Kittilan kunnan alueella halytysten m&ara on kasvanut 2000-luvun aikana
tasaisesti. Vuonna 2009 halytysmaara oli 320, kun se vuonna 2001 oli viela
193 kpl. Halytysmaaran kasvuun vaikuttaa merkittavasti matkailuelinkeinon
voimakas kasvu kunnan alueella. Kittilan VPK:ssa ammattitaitoa pidetaan ylla
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jatkuvan kouluttautumisen seka joka viikkoisten harjoitusten avulla. Nuoriso-

osastolle on tdman lisaksi omat harjoitukset viikoittain. (Kittilan VPK 2010.)

3.6 Pelastustyo ja toimintakyvyn mittaaminen

Toimintakyvyn testaustoiminnan tulee olla laadukasta aina testausprotokollan
suunnittelusta neuvontaan ja seurantaan saakka. Testauksella tulisi olla
monipuolinen, tydn piirteet ja yksilon tarpeet huomioiva liikuntaan motivoiva
tavoite. Koska pelastusalalla toimii liikunnalliselta taustaltaan erilaisia
henkiloita, tulisi testauksessa kaytettavien keinojen olla yksil6llisia seka
laadukkaita, ja testaustoimintaan liittyvien tapaturmariskien tulisi olla

mahdollisimman pienet. (Lindholm ym. 2009, 95.)

Pelastajien toimintakykya ja  terveydentilaa arvioitaessa on otettava
huomioon, kykeneekd pelastaja savusukeltamaan, tydskentelemaan
kuumassa ja kylméssd ympéristdssa, nostamaan ja kantamaan painavia
taakkoja seka tyoskenteleméaéan korkeissa, ahtaissa tai suljetuissa paikoissa.
Toiminta- ja tyokyvyn seka terveydentilan kartoituksessa on myos pohdittava,
voiko pelastaja tydskennella hankalissa tybasennoissa (esim. kumarat tai
kiertyneet asennot tai ylaraajojen kohoasento), toimia tehokkaasti karyisessa
tai nokisessa ymparistossa tai ylipdataan toimia halytystehtavissa tai
kuljettaa erityis- tai halytysajoneuvoja. (Lindholm ym. 2009, 44-45.)

Pelastajan yksilollinen tyo- ja toimintakyky perustuu siihen, miten han
tyotilanteissa kuormittuu ja miten hyvin hé&n selviytyy tydn moninaisista
vaatimuksista (Lindholm ym. 2009, 11). Pelastajan testaamisen lahtékohtana
ovat pelastustyon asettamat fyysiset toimintakykyvaatimukset ja tulosten
tulkinnassa tulee huomioida pelastustyonpiirteet ja  vaatimukset.
Pelastussukellusohje  maarittdd  pelastajien  fyysisen  toimintakyvyn
testaamisen periaatteet. (Lindholm ym. 2009, 86.) Pelastustehtavissa
tyoskentelevan tyokyvyn edellytyksistd korostuu erityisesti fyysinen
toimintakyky eli sydan- ja verenkiertoelimiston ja liikuntaelinten toimintakyky
seka motorinen taito (Lindholm ym. 2009, 35). Fyysisen kunnon osatekijoiden

mittaamisessa on tavoitteena mitata yksilon kykya tuottaa lihasvoimaa ja
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ailkaansaada mekaanista tehoa, jotta voidaan tehda mekaanista tyota.
Kuntotestauksen tavoitteena on toimia apuvalineena kunnon mittaamisessa,
fyysisen kunnon kohottamisessa seka terveyden edistdmisessa. (Keskinen
ym. 2007, 14.)

Sisdasiainministerion  koordinoiman ja  Tyoterveyslaitoksen yhdessa
AinoActive Oyn:n ja UKK —Instituutin kanssa toteuttaman FireFit —hankkeen
(2006-2007) tarkoituksena oli luoda pelastushenkiléstdlle tietokonepohjainen
fyysisen toimintakyvyn arviointimenetelma, joka parantaisi erityisesti
pelastuslaitoksilla tapahtuvan kuntotestauksen laatua sekd tulosten
hyodynnettavyytta. Luotettavasti tehdysta testauksesta hyo6tyvat tydyhteison
ja tyonantajan lisdksi myods tyontekija. (Wikstrom ym. 2007, 2-6.) FireFit —
hankkeen pohjalta voitiin luoda malli Pelastajan indeksista (kuvio 8), joka
muodostuu kunto- ja tyotaitoindeksistd. Pelastaja indeksin avulla pyritddn
saamaan kokonaisvaltaisempi kasitys fyysisesta toimintakyvysta. Yksittaisen
testin tulos on osa kokonaisuutta ja tulokset ovat siten yhteydessa toisiinsa.
Kuntoindeksi pitaa siséllaan aerobisen kestavyyden, lihaskunnon ja kehon
koostumuksen seka sen hallinnan. Tyotaitotesti sisaltdd Oulun mallin
mukaisen savusukeluustestiradan tai mallista muokatun

savusukellustestiradan suorittamisen. (Wikstrém ym. 2007, 32-33.)
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Kestavyystestit
Tyotaitotestit
Qulun mallin mukainen
savusukellustestirata
TAI
Qulun mallista muokattu
linaskuntotesht savusukellusrata

-

Kehon koostumus

Kuntoindeksi Tyotaitoindeksi
1-5 1-5

¥

Kuvio 8. Malli pelastajan indeksista (Wikstrém ym. 2007, 33.)

Pelastajille hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykytestit seka
lihaskuntotestit tulee tehda vuosittain pelastussukellusohjeen 2007
mukaisesti.  Sisdasianministerid suosittaa pelastussukellusohjeessa, etta
maksimaalisen hapenkulutuksen, lihasvoiman ja kestavyyden arvojen on
vastattava kuntoluokkaa “hyva”, jotta pelastustyo olisi turvallista ja tehokasta

(Sisaasianministerio 2007.)
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4 AIKAISEMPIA TUTKIMUKSIA AIHEESTA

Pelastajien kuormittumista on tutkittu useissa eri kotimaisissa ja
kansainvalisissa  tutkimuksissa. Palomiesten fyysistd toimintakykya
koskevissa tutkimuksissa tulee esiin pelastajan tyokykyyn ja kuormittumiseen
vaikuttavat monet fyysiset ja psyykkiset seka sosiaaliset tekijat.
Tyoterveyslaitoksella toteutettiin laaja seurantatutkimus vuosien 1996-1999
valilla, jossa tarkasteltiin eri-ikaisten palomiesten terveytta ja toimintakykya.
Tutkimus koostui kolmesta osasta, jotka raportoitiin omina kokonaisuuksina.
Tassa  kirjallisuuskatsauksessa keskitytaan tutkimuksen toiseen
osahankkeeseen eli fyysisen toimintakyvyn tulosten tarkasteluun.
Tutkimukseen liittyi olennaisesti kyselytutkimus, johon vastasi 849 pelastajaa.
Taman kyselytutkimuksen tuloksia tarkastellaan tarkemmin tutkimuksen
ensimmaisessa osassa. Fyysisen toimintakyvyn mittauksiin osallistui 187
pelastajaa, ja tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa eri-ikaisten pelastajien
edellytyksia selviytyd palo- ja pelastustydon asettamista vaatimuksista.
Erityistd huomiota kiinnitettiin yli 50 — vuotiaiden palomiesten tuloksiin.
Tutkimuksen tavoitteena oli my6s selvittaa kaytettyjen fyysisten
toimintakykytestien luotettavuutta tyokykya arvioitaessa. (Punakallio ym.
1997, 10-11.)

Tutkimuksen mukaan seké sydan- ja verenkiertoelimiston kunto, lihasvoima
ja —kestavyys ja tasapainotaito heikentyvat johdonmukaisesta i&n myota.
Verenkiertoelimiston mittauksissa saadut tulokset vastasivat 30-34 -
vuotiailla sekd 40-44 — vuotiailla pelastajilla keskimdarin hyva kuntoluokkaa,
kun taas 50-54 — vuotiailla kuntoluokka oli keskinkertainen. Yli 50 — vuotiaista
pelastajista ylsi erinomaiseen kuntoluokkaan 9 % tutkituista. Saanndllinen
likunnan harrastaminen ja terveys selittivat tdssd tutkimuksessa hyvéan
verenkiertoelimiston kunnon sailymisen myds vanhemmassa ikaryhmassa.
Vastaavasti ylipaino, verenpaine ja/tai sydanlaakitys ja tuki- ja
likuntaelinoireet selittivat verenkiertoelimisttn kunnon heikkenemista.
(Punakallio ym. 1997, 48-49.)
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Lihasvoiman ja — kestavyyden osalta vahvistui se kasitys, ettd raskas
fyysinen ty6 ei yllapida tai kehitd ikaantyvien tyontekijoiden lihaskuntoa.
Lihaskuntomittauksien tulokset olivat vaestbn keskiarvoa paremmat, ja
samansuuntaisia tuloksia on saatu my0ds muissa tutkimuksissa.
Véaestotasolla vertailua oli kuitenkin vaikea tehd& mittausmenetelmien
erilaisuudesta  johtuen.  Tutkimuksessa verrattin myds  fyysisen
toimintakykytestien tuloksia itsearvioituun tyokykyyn. Tulosten perusteella
voitiin havaita merkitseva yhteys tyokykyindeksin ja lihaskuntotestien valilla
erityisesti jalkakyykky- ja penkkipunnerrustestien osalta. (Punakallio ym.
1997, 49-50.)

Tasapainotaitoa mitattessa voitiin huomata, etta mikali tutkittava arvioi oman
tasapainonsa keskimaaraistd heikommaksi, menestyi hdn myds heikommin
dynaamisen tasapainon testissa. Eroja oli havaittavissa myos eri ikaryhmien
valilla sekéd suoritusnopeudessa ettd virheiden maarassa. lakkaammat
pelastajat saivat testissa kauttaalta heikommat tulokset kuin nuoremmat
pelastajat. Tasapainotaito-osion dynaamisen testin todettiin  olevan
kayttokelpoinen testattaessa pelastajien tasapainotaitoa. Staattinen
tasapaino ei ollut taman tutkimuksen mukaan merkitsevasti yhteydessa tyon
asettamien tasapainovaatimusten kannalta. Hyvaan dynaamiseen
tasapainotaitoon  vaikutti  aktiivinen  likunnan harrastaminen seka
normaalipainoisuus. Hyva tasapainotaito merkitsi tutkimuksen mukaan myos
parempaa paineensietokykya ja psyykkista tyokykya. (Punakallio ym. 1997,
50-51.)

Tyoterveyslaitoksen tutkijat Miia Wikstrom ja Sirpa Lusa (2009) ovat
laatineet Sis&asiaiministeritlle kirjallisuuskatsauksen pelastustyén fyysisista
vaatimuksista ja fyysisen toimintakyvyn edellytyksistd. He ovat keranneet
pelastusalaa koskevaa tutkimustietoa yli tuhannesta pelastusalaa koskevasta
tutkimuksesta ja poimineet tasta otoksesta olennaisimmat artikkelit tai
raportit, joita oli 80 kpl. Kirallisuuskatsauksen tavoitteena oli kartoittaa
pelastustyon keskeisimpia fyysisia kuormitustekijoita, pelastustyon asettamia
vaatimuksia fyysiselle toimintakyvylle seka eri tydtehtavien jakautumisen
vaikutusta pelastajien fyysisen toimintakyvyn vaatimuksiin Suomessa.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin pelastustyon tyotehtavien ja —vaiheiden
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fyysisia  kuormitustekijoita ~ hengitys- ja  verenkiertoelimiston  seka

likuntaelinten nakdkulmasta. (Lusa — Wikstrom — Manttari 2009.)

Taman kirjallisuuskatsauksen mukaan palomiehet kokivat savusukelluksen ja
paineilmatydskentelyn olevan kuormittavimpia tyotehtavid, joiden aikana
keho kulutti happea 2,4-3,7 I/min tai 31-44 ml/kg/min. Tata rasitusta on
kuvattu tuntemuksena kohtalainen — erittain raskas kuormitus. (Wikstrém ym.
2009, 1.) Hollannissa tehdyssa tutkimuksessa todettiin, ettd palomiehen tyo
pitda sisallaan ajoittain erittain korkeaa kuormitusta, mutta tallaisten tehtavien
maara oli vahainen ja kestoltaan ne olivat lyhyitd, minkd vuoksi
kokonaiskuormitus  jai  kohtalaiseksi ja pelastajille jai riittavasti
palautumisaikaa tyévuoron aikana (Bos — Mol — Visser — Frings —Dresen
2004). Tyossa selviytymistd selvasti heikentaviksi tekijoiksi mainitaan
tyotapaturmat, palokaasujen ja fyysisen kuormituksen yhteisvaikutus
sydamen terveyden kannalta seka &killinen kuormitus halytystehtavien
aikana seka taman kuormituksen yhteys sydamen toimintaan erityisesti
henkil6illa, joilla on sydanoireita, korkea verenpaine tai diabetes. (Wikstrom
ym. 2009, 2).

Liikuntaelinten toimintakyky ja sopiva kehon koostumus korostuvat pelastajan
fyysisen toimintakyvyn osatekijoina. Tuki- ja likuntaelimiston hyvan kunnon
on pelastajilla todettu olevan yksi tyéssa selviytymisen edellytyksista, koska
pelastustehtavista suoriutuminen turvallisesti edellyttaa riittavaa lihasvoimaa
seka hallittuja tydliikkeita erityisesti raskaita taakkoja kannettaessa. Nivelten
ja linasten hyvilla likkuvuus- ja joustavuusominaisuuksilla on todettu olevan
yhteys erilaisten tapaturmien ehkaisyssa. (Wikstrom ym. 2009, 5.) Kirjalli-
suuskatsauksen perusteella suositellaan, ettéa pelastajille tulisi luoda omat
raja-arvot paino-indeksin osalta. Painoindeksia ja vyotaron ymparysmittaa
tulisi kayttda rinnakkain, jotta voidaan arvioida tarkemmin pelastajan tervey-
dentilaa. Painoindeksin ylarajaksi suositellaan jopa 27 silla edellytyksella,

etta vyotaron ymparysmitta ei ylita suositusarvoja. (Wikstrom ym. 2009, 9.)

Kirjallisuuskatsauksessa esitettya painoindeksin ylarajan nostamista
pelastajille tukee my6s Paivi Vehmasvaaran (2004) ensihoitotyon fyysista

kuormitusta ja ensihoitajien tyokyvyn fyysisia edellytyksia kasitteleva



37

vaitéskirja, jossa hén toteaa kehon pituudesta ja painosta olevan hydtya
tyosta selviytymisen kannalta, kun tydssa joudutaan kantamaan ja
nostamaan raskaita taakkoja. Han selvitti ensihoitajien terveytta ja tyokykya
kyselytutkimuksella (n=169) sek& fyysisen toimintakyvyn testien kautta.
Toimintakykytestit tehtiin ensihoidon opiskelijoille (n=20-24). Tassa
tutkimuksessa todettiin erityisesti suuren aktiivisen lihasmassan olevan
eduksi. Raskaita taakkoja kannettaessa pidemmat ja painavammat henkilot
kykenivat jatkamaan tyota pidempéan ja kuormittuivat vahemman verrattuna
lyhyempiin ja kevyempiin henkil6ihin. Mikali tyd sisélsi kuitenkin paljon
likkumista, kehon suurempi koko voi vaikeuttaa tydskentelyd. Runsaan
ylipainon on todettu lisddvan huomattavasti kuormitusta hengitys- ja
verenkiertoelimiston seka tuki — ja likuntaelimiston osalta. Ylipaino oli myos
yhteydesséa lisaantyneisiin ty6tapaturmien riskiin sellaisissa ty6tehtavissa,

jotka sisélsivat paljon nostamista. (Vehmasvaara 2004, 24.)

Anne Punakallio tutki vaitdskirjassaan Balance Abilities of Workers in
Physically Demanding Jobs with Special reference to Firefighters of different
ages (2004) eri- ikaisten palomiesten tasapainoa. Punakallio totesi tutkimuk-
sessaan, ettd palo- ja pelastustydssa on useita tehtavia, joissa vaaditaan
hyvaa tasapainokykya sujuvan tydsuorituksen kannalta seka pelastustytn
turvallisuuden kannalta. Noin 30 % palomiesten tyGtapaturmista liittyy liukas-
tumisiin, kaatumisiin ja kompastumisiin. (Punakallio 2004, 29; Punakallio ym.
2005, 456.) Palomiesten tasapainotutkimuksissa on todettu, ettéa erot tasa-
painon saatelyssa yli 45 -vuotiaiden pelastustytntekijoiden seka nuorten va-
lill& korostuvat varsinkin jos tyOtehtaviin liittyy nddnhairinnan lisaksi muita
tasapainon saatelyjarjestelmaa kuormittavia tekijoitd kuten esimerkiksi vai-
keakulkuinen ymparistd. Yli 49 -vuotiaiden palomiesten tasapainokyky oli
heikompi verrattuna nuorempiin palomiehiin. (Punakallio 2004, 76.) Ikaanty-
misen myo6ta huonontunut tasapaino lisda liukastumisriskia seké ennustaa
koetun tyokyvyn heikkenemistd. Savusukellusvarustuksen kaytto tasapaino-
testeisséa, erityisesti iiman naon kautta saatavaa palautetta ympéaristosta, vai-
keutti enemman vanhempien kuin nuorempien palomiesten tasapainon hal-
lintaa. Paineilmalaite oli taas selkein yksittainen palonsuojavaruste, joka hei-
kensi tasapainon hallintaa eri-ikaisilla palomiehilla. (Punakallio 2004, 73) Riit-

tavan hyva tasapaino pelastajan ty6sséa voi auttaa ehkdisemaan onnetto-
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muuksia ja edistdd nain pelastajien terveyttd ja tyokykya (Punakallio 2004,
482).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydbmme tavoitteena on saada tietoa Kittildn vapaapalokunnan
pelastajien fyysisestd ja psyykkisesta ty6- ja toimintakyvystd. Tyon
tarkoituksena on hyddyntad saatuja tietoja kehitettdessa Kittilan VPK:ssa
toimivien pelastajien fyysisen kunnon testaustoimintaa sekd innostaa
pelastajia pitdmaan huolta terveydestddn sekd ymmartamaan hyvan kunnon

merkityksen pelastustydssa selviytymisen kannalta.

Opinnaytetydmme tutkimusongelmat ovat seuraavat:
1. Millainen on Kittildan VPK:ssa toimivien henkildiden fyysinen
toimintakyky?
2. Millainen kasitys Kittilan VPK.ssa toimivilla henkildilla on omasta
psyykkisesta ja fyysisesta tyokyvystaan?
3. Millainen on Kittildn VPK:ssa toimivien henkildiden subjektiivinen
kasitys omasta terveydestaan?
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6 TUTKIMUSASETELMA

6.1. Tutkimuksen eteneminen

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi syksylla 2009 Kittilan Vapaaehtoispalokun-
nan otettua meihin yhteytta. Tyokyvyn kartoitus koettiin tarkeéna Kittilan va-
paapalokunnan pelastajien keskuudessa. Yhteydenoton jalkeen toteutimme
ideavaiheen, jonka aikana kartoitimme tutkimuksemme kannalta oleellisia
tutkimusmenetelmia ja tutustuimme aiheesta aikaisemmin tehtyihin tutkimuk-
siin. Helmikuussa 2010 lahestyimme Kittilan VPK:ssa toimivia henkilita Kir-
jeelld, jossa kerroimme tutkimuksestamme tarkemmin ja ilmoitimme mahdol-
lisuudesta osallistua tutkimukseen. Viimeinen ilmoittautumispaiva oli huhti-
kuussa 15.4.2010. llmoittautuneita saimme maargpaivaan mennessa 15
henkil6a, joista lopulliseen tutkimukseen osallistu 11 henkil6a. Alkuperainen
suunnitelmamme oli toteuttaa fyysisen toimintakyvyn testit kahdessa osassa
eli ensimmaisen ryhman mittauspéiva olisi ollut Rovaniemella toukokuussa
2010 ja toisen ryhman Kittilassa heinakuussa 2010. Rovaniemen testipai-
vaan ei ilmoittautuneita ollut kuitenkaan kuin yksi, joten paatimme tehda
kaikki mittaukset Kittilassa. limoittautumisten jalkeen lahetimme osallistuijille
viela informaatiota kirjallisesti testipaivaan liittyvista asioista, tulevan mittaus-
paivan kulusta ja siihen valmistautumisesta (lite 1) ja informoimme heit& sii-

ta, miten mittauspaivaan tulisi valmistautua.

Kuntotestaus suoritettin  3.7.2010 Kittildn Terveyskeskuksen fysioterapia-
osastolla. Testaajina toimivat opinnaytetyon tekijoiden lisdksi kaksi ulkopuo-
lista testaajaa, joilla oli aikaisempaan kokemusta fyysisen toimintakyvyn tes-
taamisesta. Toteutimme tiedonkeruun kahdessa vaiheessa, jossa ensimmai-
sessa vaiheessa selvitimme kyselylomakkeen (lite 2) avulla tutkimukseen
osallistuneiden henkilon taustatietoja, terveyden tilaa ja elintapoja fyysisen
kunnon testien turvallisuuden varmistamiseksi. Kyselylomakkeen avulla kar-
toitimme liséksi tutkittavien subjektiivista tuntemusta fyysisesta ja psyykkises-
ta tyonkyvysta. Kyselylomake laadittiin aikaisempien tutkimusten pohjalta ja
siina hyddynnettiin kirjallisuuskatsauksessa esille tulleita tahan tutkimukseen

liittyvid asioita. Testin toisessa vaiheessa mittasimme fyysisen kunnon osa-
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alueita lihasvoimaa, kestavyytta, liikkuvuutta seka tasapainoa. Testipatteris-
toon sisaltyi palomiesten lihaskuntotestien lisaksi tasapaino ja kehonkoostu-

musmittaukset seka tuki- ja liikuntaelimistén kunnon mittaus Bpm -mittarilla.

Ennen varsinaista testausta testaustiimi kertasi testauspaivan kaytanteet,
jotta testipaiva sujuisi mahdollisimman joustavasti. Tilat jarjesteltiin testipai-
van tarpeet huomioiden ja mittauksiin kaytettyjen valineiden kunto tarkistet-
tiin. Teimme fyysisen toimintakyvyn mittaukset yksil6llisesti jokaiselle tutkitta-
valle. Toimintakyvyn kartoitukseen siséltyi lyhyt haastattelu esitietolomak-
keen pohjalta seka fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden mittaukset. Jokaisel-
le testattavalle varasimme testiin aikaa noin kolme tuntia. Havainnot ja mitta-
ustulokset merkitsimme ylos tilanteen yhteydessa. Lihaskuntomittausten tu-
losten kirjaamiseen kaytimme tutkimuslomakkeita (lite 5), joiden pohjana ol

hyodynnetty Pelastussukellusohjeen mukaisia lihaskuntomittauksen ohjeita.

Testipaiva sujui sovitun aikataulun mukaisesti ja kaikki testiin ilmoittautuneet
henkil6t saatiin mitattua. Osa testipdivaan osallistuneista henkildista ei kui-
tenkaan kyennyt osallistumaan testiprotokollan mukaisesti kaikkiin fyysisen
toimintakyvyn mittausten osa-alueisiin tuki- ja liikuntaelimiston oireiden vuok-
si, mutta paasaantoisesti kaikki osallistujat saivat testin suoritettua. Testipai-
van aikana saadut tulokset tallennettin myohempéaéa kayttoéa varten ja tulok-
set koottiin havaintomatriisiin Microsoft Office Excel -ohjelmalla. Tutkimuksen

kulku on kuvattu vuokaaviossa (kuvio 9).
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Yhteydenotto Kittilin VPK:sta syyskuussa 2009

*Tutustuminen pelastajan tyshén
+Aikaisempiin pelastajia koskeviin tutkimuksiin tutustuminen

Tutkimusryhmin haku helmikuussa 2010

+Kirje Kittilan VPK:ssa toimiville henkiléille, jossa kerrottiin tutkimuksen
tavoitteesta ja tarkoituksesta. lImoittautuminen 15.4.2010 mennessa
*llmoittautuneita maarapaivaan mennessa 15 hl, joista 4 peruutti

L osallistumisensa ennen mittauspaivaa (n=11)

Toimintakyvyn mittauspaiva 3.7.2010 Kittildssa
(n=11)

*Mittauksen ensimmainen osa: kyselylomake
Mittauksen toinen osa: fyysisentoimintakyvyn mittaus

Mittaustulosten analysointi
Mittaustuloksista palaute tutkimusryhmalle

t

Kuvio 9. Tutkimuksen kulku vuokaaviona

6.2. Aineiston keruu

Aineiston keruu tapahtui strukturoidun kyselylomakkeen ja fyysisten toiminta-
kykytestien avulla. Tutkimusongelmiamme vastaavaa kyselylomaketta ei ollut
kaytettavissa, joten laadimme lomakkeen tata tutkimusta varten. Kyselylo-
makkeen kysymykset laadittiin tutkimuksemme teoreettista viitekehysta nou-
dattaen seka aikaisemmissa tutkimuksissa esiinnousseiden ongelmien pe-
rusteella. Kyselylomake laadittiin nettiselaimella toimivaa sovellusta Webpro-
pol —ohjelmaa hyvaksikayttden, jonka avulla muokkasimme kyselylomaketta
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helposti luettavaan muotoon. Tutkittavat ohjeistettiin vastaamaan kysymyk-
siin itsendisesti ennen toimintakykytesteja. Kavimme kyselylomakkeen lapi
jokaisen tutkimushenkildiden kanssa erikseen, jotta vastaaminen sujuisi jous-

tavasti.

Fyysiset toimintakykytestit pitivat siséllaan polkupyéraergometritestin, palo-
miesten lihaskuntotestin, Good Balance —tasapainotestin sekd BPM (back
pain monitor) -mittauksen. Polkupydraergometritestin avulla kerasimme tietoa
tutkimusryhmamme sydan- ja verenkiertoelimiston kunnosta. Ennen mittaus-
ta tutkittavat tayttivat testiin kuuluvan kyselylomakkeen, jonka avulla kartoitet-
tiin heidan terveydentilaansa ja mahdollisia testin tekemista estavia tekijoita.
Palomiesten lihaskuntotestin avulla kartoitimme tutkimusryhmé&mme lihas-
voimaa ja —kestavyytta. Liitimme tédhan kartoitukseen myds vartalon ojentajia
testaavan selan staattisen voiman testin, jonka tulosten tulkinnassa hyddyn-
simme Bpm —mittausjarjestelmén viitearvoja. Good Balance -
tasapainomittauksen kautta halusimme kerata tietoa testattavien staattisesta
ja dynaamisesta tasapainotaidosta seka liikuntavarustuksessa ettd sammu-
tusvarustuksessa. Bpm — mittauksella kartoitimme tutkittavien tuki- ja liikun-
taelimiston kuntoa. Tahan mittaukseen liittyi myos esitietolomake, joka kuu-

luu oleellisena osana Bpm —mittauksiin.

6.3. Tutkimusmenetelmét ja aineiston analysointimenetelman valinta

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista lahestymistapaa. Kvantitatiivisen el
maarallisen tutkimusotteen avulla kartoitetaan mitattavien ominaisuuksien
suhteita ja eroja. Sen avulla voidaan selittaa, kartoittaa, kuvata tai vertailla
tutkittavaa ilmiota, jota tarkastellaan numeerisesti. Tutkimustieto kerataan
maarallisessé tutkimuksessa mittarin avulla, joita voivat ovat kysely-, haastat-
telu- ja havainnointilomake. (Vilkka 2007, 13-14.) Maarallisessa tutkimukses-
sa on tutkijan tiedettava tarkasti, mita han tutkii. Vasta taman tiedon kautta
han voi tietda, mita pitad mitata. Mittaaminen edellyttaa siis keskeisten kasit-
teiden maarittelemistd ennen tutkimusaineiston kerdadmista. Keskeiset kasit-
teet tulisi maaritella siten, ettd niitd on mahdollista mitata ja jokaisen tutki-

mukseen osallistuneen henkilon olisi ymmarrettava kasitteet ja kysymykset
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samalla tavalla. Tata prosessia kutsutaan operationalisoinniksi. (Vilkka 2007,
36-37.)

Valitsimme tutkimukseemme maarallisen tutkimusmenetelméan, koska sen
avulla saimme kartoitettua Kittildn VPK:n pelastajien fyysista ja psyykkista
toimintakykya seka heidan subjektiivista terveyskasitystaan, jotka muodosti-
vat tutkimuksemme keskeiset tutkimusongelmat. Kerasimme tutkimusjoukko-
amme koskevaa tietoa strukturoidun kyselylomakkeen avulla seka fyysisien
toimintakykytestien kautta. Toimintakykytestien tulokset kirjattiin valmiille tut-
kimuslomakkeille. Seka kyselylomakkeen ettéd toimintakykytestien avulla ke-
ratyt tiedot tarkistettiin, ja ne syotettiin ja tallennettiin havaintomatriisiin Mic-
rosoft Office Excel-taulukko -ohjelmaa hyvéaksi kayttaen. Tata kautta voimme
tutkia saatua tietoa numeraalisesti. Taman jalkeen laskimme havaintojen
frekvenssit ja prosenttiosuudet, joita vertasimme polkupy6raergometritestin ja
lihaskuntotestin osalta pelastussukellusohjeessa maariteltyihin viitearvoihin ja
Bpm —mittauksen osalta Bpm —mittausjarjestelman viitearvoihin. Poikkeuksen
muodosti tasapainomittaus, jossa laskimme saatujen tutkimustulosten kes-
kiarvon, koska tasapainomittauksen osalta meilla ei ollut kaytdssa viitearvoja,
joihin olisimme tuloksia verranneet. Tasapainotulokset olivat jokaisen mitat-
tavan osalta yksildlliset eli ohjelma vertaa saatuja tuloksia sukupuoleen ja
ikdaan. Kerdsimme saadut tulokset piirakkakuvio- ja pylvasdiagrammimuo-
toon, joiden avulla oli mahdollista esittaa yleiskuva siitd, mika on kunkin
muuttujan osuus koko aineistossa. (Vilkka 2007, 121, 134-135.)

6.3.1 Fyysisen toimintakyvyn mittausmenetelmat

6.3.1.1 Sydan- ja verenkiertoelimistdn toimintakyvyn mittaaminen submaksi-

maalisella polkupydraergometritestilla

Polkupytrdergometri on yleisesti kaytetty testilaite kestavyyskunnon
mittaamiseen. (ACSM 2000, 69). Tassa tutkimuksessa kéaytetty
submaksimaalinen polkupyoraergometritesti on todettu FireFit-
kehittamishankkeessa (2007) turvalliseksi ja riittdvan tarkaksi menetelmaksi,
kun arvioidaan pelastajien hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya

osana suoritettuja kuntotesteja pelastuslaitoksilla. (Wikstrom ym. 2007, 27).
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Pyoraergometritesti soveltuu tavallisille kuntoilijoille seka terveysliikkuijille.
Testissa arvioidaan yksilbllisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa
sekd hapenottokykyd ja testin perusteella saadaan arvio testattavan
maksimaalisesta hapenottokyvysta. Testi voidaan suorittaa kalibroidulla
sahkojarrutteisella polkupyoraergometrilla tai mekaanisella ja magneettisella
jarrulla toimivalla ergometrilld, jota kaytimme tassa tutkimuksessa. (Nummela
2007, 59) Testin tulosten analysoinnissa huomioimme maksimaalisen
hapenkulutusarvon eli aerobinen tehon painokiloa kohti suhteutettuna arvona

(ml/kg/min).

Tutkimuksessa kaytimme palomiesten kuntotestaukseen suunniteltua
testiprotokollaa, jossa lahtovastus oli maaritelty 50 wattiin. Ennen mittausta
mittasimme  jokaisen testattavan verenpaineen, jonka merkitsimme
mittauslomakkeeseen. Kuormitustasoa lisattin 50 watilla neljan minuutin
valein aina 200 wattiin saakka. Taman jalkeen jatkettiin loppuverryttelylla,
jossa vastus oli 50 wattia. Ennen testia tutkittavat tayttivat esitietolomakkeen
(lite 3), jossa selvitettiin tutkittavan senhetkista terveydentilaa. Syketta
mitattiin koko testauksen ajan minuutin valein. Samalla seurattiin testattavan
vointia kysymalla rasitustuntemusta RPE -taulukkoa (Rating of Pervceived
Exertion) hyvaksi kayttaen. Sykkeet ja tutkittavan rasitustuntemukset
merkitsimme testauksen aikana mittauslomakkeeseen (liite 4). RPE -taulukko
on luotettava kuormituksen mittari ja sen avulla arvioidaan testattavan
subjektiivista kuormittuneisuutta suhteessa sydamen sykkeen seka kuorman
kanssa. Kaytimme tutkimuksessamme Borgin luokitteluasteikkoa 6-20, jonka
avulla testattava arvioi omaa rasitustasoaan testin eri vaiheissa erittain kevy-
esta (>6) kuormittumisen tunteesta erittdin rasittavan kuormittumisen tuntee-
seen (19-20) (lite 5). (ACSM. 2000, 77.) Ennen testauksen alkua kdvimme
yhdessa testattavan kanssa lapi testin Borgin luokitteluasteikon sisallon, jotta
asteikon kayttd olisi luotettavaa ja kuvaisi oikealla lailla testattavan

tuntemuksia.
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6.3.1.2 Tasapainon mittaaminen Good Balance -laitteistolla

Good Balance -laitteisto on kotimainen tasapainon mittaus- ja
harjoituslaitteisto, joka perustuu seisoma-alustaan kohdistuvien
pystysuuntaisten voimien analysointiin ja mittaamiseen. Laitteella voidaan
mitata tasapainoa seka staattisin ettda dynaamisin testein. Good Balance -
tekniikka perustuu voimalevyyn ja venymaliuska-anturiin, jotka mittaavat
painekeskipisteen sijaintia, muutosta sekd muutoksen nopeutta. Tasapainon
mittaus ja harjoittelu perustuvat voimalevyyn kohdistuvien pystysuuntaisten
voimien mittaamiseen ja analysointiin. Voimien mittaaminen tapahtuu
voimalevyn karkien anturien avulla. Anturit kykenevéat havaitsemaan hyvin
pienid voimatasoja ja siten asennon muutoksia. Kayttdindikaatioina ovat
erilaiset tuki- ja liikuntaelimistdén sairaudet ja ongelmat, erilaiset neurologiset
sairaudet, sisakorvan tasapainoelimen hairiét sekd vanhenemiseen liittyvat

tasapainomuutokset. (Metitur 2010.)

Tasapainomittauksen tuloksia verrataan viitearvoihin, joissa huomioidaan ika
ja sukupuoli. Tassa tutkimuksessa hyodynnettiin Good Balance -jarjestelméan
antamaa pistemaardd 0-100, joka kuvaa suorituksen tasoa. 0O on
minimipistemaara ja 100 maksimipistemaara. Suuri arvo kuvaa siis hyvaa
suoritusta.  Staattisissa tasapainomittauksissa mittaustulos rakentuu
sivusuuntaisesta (mm/s) ja eteen-taakse suuntaisesta huojunnan maarasta
(mm/s) sekd& huojunnan vauhtimomentista (mm?2/s). Jokaisella né&ista
kolmesta osatekijastd on kolmanneksen painoarvo tuloksen kannalta el
tulokseksi muodostuu 100. Dynaamisessa mittauksessa tulos muotoutuu
ajasta sekunteina, joka kuluu reitin suorittamiseen seka kursorin kulkemasta
matkasta. Nama kaksi osatekijaa saavat yhtasuuren painoarvon tuloksia
laskettaessa. Tulosta verrataan optimaaliseen reitin suoritusaikaan ja reitin
pituuteen, ja tulos ilmoitetaan pistemaaralla 0-100. (Jaakonsaari 2009, 36-
37.)

Good Balance -mittaus koostui tassa tutkimuksessa kolmesta staattisesta
testista ja yhdestd dynaamisesta testistd, jotka suoritettiin ensin normaalissa
likuntavarustuksessa ja sen jalkeen mittaukset toistettin samassa

jarjestyksessd sammutusvarusteissa. Sammutusvarusteisiin  kuuluivat
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sammutusasu, saappaat, kypara seka happipullo. Varusteiden kokonaispaino
oli n. 20 kg.

Kehon huojuntaa mitattiin voimalevylla seisten normaalissa ja tandem-
seisoma-asennossa tutkittavan silmat auki ja kiinni. Taman liséksi
voimalevylla tehtiin dynaamisen tasapainon testi, jossa hyddynnettiin
tutkittavan nékoOpalautetta tasapainon yllapitdmisessa. Tutkittava liikutti
ohjelman kursoria kehon painopistetta siirtamalla tietokoneen nayton
osoittaman kuvion mukaisesti X-merkitystd laatikosta toiseen (kuvio 10).

(Jaakonsaari 2009, 37). Kuvio tuli suorittaa mahdollisimman nopeasti.

Kuvio 10. Dynaamisen tasapainomittauksen testirata (Metitur 2010)

Jokainen testattava ohjeistettiin tdsmallisesti samalla tavalla. Testeja ei
harjoiteltu etukateen ja suoritusm&arat vakioitin tarkasti. Tama lisaa
tasapainomittausten luotettavuutta. Tutkittavien seisoma-asento vakioitiin.
Alaraajat olivat 30 cm etaisyydella toisistaan voimalevyanturille asetettujen
merkkien mukaisesti, ylaraajat olivat vartalon sivuilla ja katse kohdistettuna
suoraan edessa olevaan kiintopisteeseen. Tasapainotestiprotokolla ol

Seuraava.

1. Tutkittava seisoi 30 sekunnin ajan silmat auki (eyes open=EO)

normaalissa seisoma-asennossa mahdollisimman liikkkumatta.

2. Tutkittava seisoi 30 sekunnin ajan silmét kiinni (eyes closed = EC)

normaalissa seisoma-asennossa mahdollisimman liikkkumatta.
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3. Tutkittava seisoi 20 sekunnin ajan silmat auki tandem-asennossa jalat

perakkain mahdollisimman liikkkumatta.

4. Tutkittava suoritti Good Balance -ohjelmistoon valmiiksi ohjelmoidun

testiradan mahdollisimman nopeasti.

6.3.1.3 Lihaskunnon mittaaminen Palomiehen lihaskuntotestin mukaisesti

Lihaskuntotestit suoritettiin pelastussukellusohjeen (2007) mukaisesti. Lihas-
kuntotestit ovat olleet kaytdssa Suomessa 1990- luvun alkupuolelta. Lihasten
toimintakykya mitattiin seuraavilla testeilla: penkkipunnerrus, makuulta istu-
maan testi, jalkakyykky ja kasinkohonta eli leuanveto. Testit ovat yhden mi-
nuutin toistotesteja lukuun ottamatta leuanvetoa, jossa aikaa ei ole rajoitettu.
Testien valilla oli n. 5 minuutin palautumisaika. Ennen testeja testattavien
kanssa kaytiin lapi testien suoritusohjeet. Testien aikana seurattiin suoritus-
tekniikkaa. Pelastussukellusohjeen mukaisesti testi voidaan keskeyttaa, mi-
kali suoritus on koordinoimatonta ja epavarmaa tai testattava ei kykene kivun
vuoksi jatkamaan testia loppuun saakka (Sisaasiainministerio 2007). Mitta-
uspoytakirjaan merkittiin, mikali testia ei pystytty lainkaan suorittamaan, se
jouduttiin keskeyttamaan tai mikali maksimaalista suoritusta haittasi Kkipu,
tekniikan tai motivaation puute. Testitulokset merkittiin valmiille mittauspoytéa-
kirjalle (liite 6).

Lihaskuntotestien suoritusohjeet olivat seuraavat:
1. Penkkipunnerrus (kasivarsien ojentajalihasten voima ja kestavyys)

Suoritusasento selin makuulla penkkipunnerruspenkilla. 45 kg:n painoinen
levytanko suorilla kasivarsilla. Suurin sallittu oteleveys tangosta on 80 cm
etusormien valista mitattuna. Levytanko lasketaan alas niin, etta se koskettaa
rintaa, josta tanko tyénnetdén uudelleen ylos suorille kasivarsille. Suorituksen
aikana levytankoa ei saa valilla laittaa telineisiin. Tulos on ylostyontéjen mak-

simaalinen méaara 60 sekunnissa.

2. Makuulta istumaannousu (vatsalihasten voima ja kestavyys)
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Suoritusasento selin makuulla kadet niskan/takaraivon takana sormet vahin-
taan yhden nikaman verran ristissa. Kyynarpaat edesséa, polvet 90°:een kul-
massa jalat 20-30 cm erilladn. Noustaan istumaan 60 sekunnin aikana mah-
dollisimman monta kertaa niin, ettd kyynarpaat koskettavat reisia ja alas
mennessa lapaluut kayvat lattiassa. Tulos on istumaan nousujen maara 60

sekunnissa.

3. Jalkakyykky lisdpainona 45 kg painava levytanko (reisilihasten voima ja

kestavyys).

Hieman hartioita leveampi haara-asento jalkaterat hieman ulospéin kd&nnet-
tyna, levytanko niskan takana hartioilla. Koehenkild laskeutuu kyykkyyn kun-
nes polvi- ja lonkkanivelet ovat vaakatasossa ja nousee ylos ojentaen polvet
suoriksi. Selan tulee olla suorana koko suorituksen ajan. Tulos on hyvaksyt-

tyjen nousujen maara 60 sekunnissa

4. Kasinkohonta (kasivarsien koukistajalihasten voimaa ja kestavyytta)
Riipunta rekilla vastaotteella vartalo ja jalat suorina. Kasivarsia koukistaen
leuka vedetaan tangon yli ja laskeudutaan alas kasivarret suoriksi. Tulos on

maksimaalinen suorituskertojen lukumé&ara ilman aikarajoitusta.

6.3.1.4 Tuki- ja likuntaelimistén kunnon mittaaminen Bpm-mittarilla

Tuki- ja liikuntaelinten toimintakykya selvittavissa Back Pain Monitor (BPM) -
mittauksissa voidaan mitata asentokuormitusta, rangan nivelten liikkuvuutta,
isojen lihasryhmien venyvyyttd ja voimaa. Mittausmenetelman viitearvot pe-
rustuvat tieteellisiin tutkimuksiin, joita on tehty Ruotsissa, Suomessa ja Sak-
sassa seka Valtion teknillisen tutkimuskeskuksen Information Technology-
laitoksen analyyseihin. BPM -mittausten avulla voidaan osoittaa mitattavien
osa-alueiden eli seisoma-asennon, lannerangan ja kaularangan likkkuvuuden
seka lihastasapainon vaikutusta toisiinsa ja niiden merkitysta ihmisen tuki- ja
likuntaelimiston kuormitustekijoihin. Mittaustulokset kirjataan tarkasti ja tal-
lennetaan tietokantaan, jossa niitd verrataan satuihin viitearvoihin. Tulokset
ovat toistettavissa ja siten vertailukelpoisia pidemmallakin aikavalilla tuki- ja

likuntaelinten toimintakykya seurattaessa. BPM -mittauksiin kuuluu oma esi-
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tietokyselylomake, jossa selvitetaan tutkittavan taustatietoja, terveydentilaa,

kipua, mielialaa ja vireytta. (BPM-palvelut 2010)

Tassa tutkimuksessa keskitymme kaularangan, rintarangan ja lannerangan
likkuvuuteen seké lihastasapainon tutkimiseen. BPM -mittauksista hyddyn-
simme myds palomiesten lihaskuntotestien lisaksi seléan staattista kestavyytta
mittaavaa testia, koska syvien selkdlihasten tuki yhdessa vatsalihasten
kunnon kanssa ovat oleellinen osa selan hyvinvointia. Hyvalla
lihaskestavyydella ja keskikehon hallinnalla on todettu olevan merkitysta
asennon ja ryhdin sailymisessa seka selkavaivojen ennaltaechkaisyssa.
Tutkimuksissa on todettu, ettd heikot selkalihasten kestavyysominaisuudet
altistavat lihasten nopeaa véasymistd ja siten heikentynyt selan staattinen
kestavyysvoima on merkittava tekija selkakivun ennustamisessa. (Suni 2005,
37-41.)

6.3.1.5 Kehonkoostumuksen mittaus Inbody -laitteella

InBody on bioimpedanssilaite, joka on kehitetty kokonaisvaltaiseen kehon
koostumuksen mittaamiseen. InBody antaa objektiivisen kuvan kehon kuvas-
ta ja siksi se on tarkea tyokalu kehon koostumuksen arvioinnissa. Menetelma
perustuu pienen sahkovirran johtamiseen kehon lapi kayttamalla monitaajuis-
ta sahkovirtaa, joka mittaa kehon koostumusta segmentaalisesti viidesta
osasta ylaraajat, alaraajat ja keskikeho toisistaan rippumatta. Talldin kehon
mallin muoto pystytaan tunnistamaan. Saadut mittaustulokset ovat lisaksi
luotettavia, koska vain kehon sisaltama vesi johtaa sahkoda. Mittauksen etuja
ovat nopeuden ja helppokéayttdisyyden lisdksi mittauksen turvallisuus. InBody
-mittausmenetelma on yleisesti hyvaksytty myods tieteelliseen kayttoon. Tu-
lokset tulkitaan henkilokohtaiselta tulosraportilta. InBody -mittaus sopii erin-
omaisesti terveysliikunnan, painonhallinnan ja ravintotottumusten etta ela-

mantapamuutosten motivointiin ja seurantaan. (Inbody 2010.)

Mittauksessa testattava henkild seisoo InBody -laitteessa noin minuutin ajan,
jonka jalkeen mitattava saa analyysilomakkeen ja henkil6kohtaisen palaut-
teen mittauksen tuloksista. Tulosten avulla saadaan tietoa lihasmassan ja

rasvakudoksen maarasta, kehon nesteistda, painokontrollitavoitteesta, lihas-
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tasapainosta, vyotaroé-/lantiosuhteesta, perusaineenvaihdunnasta seka sisé-
elimien ymparilla olevasta rasvan pinta-alasta. Tulosten normaalialueet ja
ihannetulokset on laskettu ian, sukupuolen ja pituuden mukaan (Inbody
2010.)

Tassa tutkimuksessa hyddynnetaan InBodyn painodiagnoosiosiota, johon on
koottu yleisimmat painonhallinnassa kaytetyt arvot kuten painoindeksi, ras-
vaprosentti seka vyotaro- lantiosuhde. Painoindeksi on eniten kaytetty liha-
vuuden osoitin maailmassa. Se saadaan jakamalla kehon paino (kg) pituu-
den (m) neliélla (ACSM 2000, 58; Wilmore ym. 2008; Thompson 2007, 28-
29). Painoindeksin normaaliarvo on 18,5-25 kg/m2. Arvo on kuitenkin maari-
telty valjasti ja se voi vaihdella henkilon pituuden mukaan jopa 10-15 kg. Pai-
noindeksi on todettu hyvaksi menetelmaksi painon arvioinnissa, mutta lihak-
sikkaiden henkil6iden kohdalla painoindeksiarvio voi ylittya lihaskudoksen
maaran ollessa suuri suhteessa rasvakudoksen maaraan. (Fogelholm 2007,
45-46.)

Rasvakudoksen maaran lisaksi sen jakautumisella on suuri merkitys lihavuu-
den arvioinnissa. Suuri kehon rasvan maara on uhka terveydelle, varsinkin
silloin kun rasva keraéantyy vyotarénseudulle. Vyo6taroé — lantio suhteen (WHR
eli Waist Hip Ratio) avulla arvioidaan rasvan sijaintia kehossa ja sijainnin
mukaan voidaan puhua keskivartalolihavuudesta (omenalihavuus) tai alavar-
talolihavuudesta (paarynalihavuus). Vyoétaro-lantiosuhteen suositusarvo on
miehilla < 0,90. Suurentuneella vyotaré-lantiosuhteella, (>1,0) on yhteys suu-
rentuneeseen riskiin sairastua esim. sydan —ja verisuonitauteihin seké tyypin
Il diabetekseen. (Sorensen — Smolander — Louhevaara — Korhonen — Oja
2000, 9.)

6.3.2 Kyselylomake

Kyselylomake (liite 2) koostui viidesta eri osasta. Ensimmaisesséa osassa kar-
toitettiin tutkimusjoukon taustatietoja (kysymykset 1-5), toisessa osassa ter-
veystietoja (kysymykset 6-18) ja kolmannessa osassa tuki- ja liikuntaelinoirei-
ta (kysymykset 19-22). Terveystieto-osiossa tutkittavat arvioivat omaa ter-

veydentilaansa seka tutkimushetkella ettad verrattuna vuoden takaiseen tilan-
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teeseen. Taman lisaksi he arvioivat myds omaa terveyttddn saman ikaisiin
henkil6ihin verrattuna. Tassa osiossa tutkittavilta tiedusteltiin myds liikkuntatot-
tumuksia seka heidan tutkimushetkelld olevia sairauksia, oireita ja vammoja.
Tuki- ja liikuntaelinoireita kartoittavassa osiossa tiedusteltin mahdollisia tuki-
ja liikuntaelinoireita tarkemmin seké sit&, kuinka usein oireet haittaavat paivit-
taisia toimintoja. Kyselylomakkeen neljannessa osassa testiryhma arvioi
omaa tyokykyaan (kysymykset 23-27) ja viimeisessa osassa psyykkisia voi-
mavarojaan (kysymykset 28-32). Tyokykyosiossa tutkimusryhma arvioi omaa
tyokykyaan pelastustydssa seké henkisten etté fyysisten vaatimusten kannal-
ta. Tassa osiossa kartoitimme myds tutkittavien omaa kasitysta tasapainotai-
dostaan kysymyksellda "Millaiseksi arvioit oman tasapainotaitosi verrattuna
pelastustydssa vaadittavaan tasapainoon?” Psyykkisid voimavaroja tarkastel-
tiin tarkemmin viidennessa osiossa, jossa kysyttiin stressituntemuksia seka
nukkumisen laatua. Kyselylomakkeen kysymykset oli laadittu pelastajista teh-

tyjen aikaisempien tutkimusten perusteella.

6.4. Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimuksen perusjoukon muodostivat yksitoista Kittilan vapaapalokuntalais-
toiminnassa mukana olevaa henkilda, joista kymmenen toimii vapaapalokun-
nassa oman tyonsa ohella ja yhdella tutkittavista tydnkuva liittyi pelastustoi-
mintaan. Tutkimusjoukko valikoitui niisté henkil6ista, jotka olivat kiinnostunei-
ta saamaan tietoa omasta fyysisestd kunnostaan. Osallistuminen tutkimuk-
seen oli vapaaehtoista ja osallistumiselle ei asetettu mitdan ennakkoehtoja.
Ryhmaan ilmoittautui alkuperaisesti 15 henkil6a, joista 4 jai pois tutkimukses-
ta ennen varsinaista mittauspaivaa. Tutkimus heratti VPK:n pelastajien piiris-
sa paljon mielenkiintoa, mutta osa vapaapalokuntalaisista koki olevansa liian
huonossa kunnossa voidakseen osallistua tyokykykartoitukseen. Lopulta
mittauksiin osallistui 11 (n=11) Kittilan vapaapalokuntaan kuuluvaa henkilda.
He olivat idltaéan 30 - yli 50-vuotiaita miehia (kuvio 11), jotka olivat olleet
VPK:n palveluksessa paasaantdisesti 5 — 10 vuotta. Muutama tutkittava ol
toiminut VPK:ssa vasta 1-3 vuotta. Kaikki testattavat olivat KittilAn kunnan

halytysosastoista Kittilasta, Raattamasta ja Sirkan alueelta.
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Tutkimukseen osallistuneiden

ikdjakauma
20-29v

0%

Kuvio 11. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien ikdjakauma (n=11)

Tutkimusryhmastdmme suurin osa oli harrastanut liikuntaa viimeisen kuuden
kuukauden aikana enemman kuin kerran viikossa. Ainoastaan 9 % ilmoitti
ettei harrastanut liikuntaa ollenkaan. Liikuntaharrastuneisuuden tarkemmat
tiedot l6ytyvat kuviosta 12.

Liikuntaharrastus viimeisen 6 kk
aikana

pdivitdin
0%

ei lainkaan
4-6 x viikossa 99
18%
alle 1 x viikossa

18%

Kuvio 12. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien likuntaharrastus viimeisen 6 kk
aikana (n=11)

Tuki- ja liikuntaelinoireita oli 73 % kyselyyn vastanneista. 27 % henkilolla ei
ollut oireita lainkaan. Pelastajista, joilla oli tuki- ja liikuntaelinoireita (n= 8), ne
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sijaitsivat p&&asiassa alaraajoissa (36 %). Taman lisdksi oireita oli myos
alaselan alueella (29 %), niska-hartiaseudussa (21 %) ja ylaraajoissa (14 %)
Osalla tutkimusryhmasta oli oireita useammalla alueella. Tulokset I6ytyvat
kuviosta 13. 18% tuki- ja liikuntaelimiston kipu oli haitannut paivittaisia
toimintoja viimeisen kuukauden aikana. 18 % oireita oli ollut 1-7 paivana
kuukauden aikana ja 18 % 8-15 paivana kuukauden aikana. 46 % Kipu ei

ollut haitannut paivittaisia toimintoja ollenkaan.

Tuki- ja liikuntaelinten oireet

Niska-
hartiaseutu
21%

Yldselka
0%

Kuvio 13. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien tuki- ja liikuntaelinten oireet (n=8)

6.5 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Reliabiliteetti ja validiteetti liittyvat maarallisen tutkimuksen luotettavuuteen.
Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta el
tutkitaanko sitd, mita on tarkoitus tutkia ja antaako tutkimus vastauksen
tutkimusongelmiin seka mittaako valittu mittari juuri sitd, mitd sen on tarkoitus
mitata. Esim. kyselylomakkeessa vastaajat voivat ymmartaa tutkijan
asettamat kysymykset eri tavalla, kuin tutkija on ne ajatellut. Talléin mittari
aiheuttaa virhettd tutkimustuloksiin. Mittauksen reliabiliteetilla tarkoitetaan
puolestaan mittaustulosten toistettavuutta eli tulokset eivat saa olla
sattumanvaraisia. Mittaus tulisi siis voida toistaa eri tilantessa tai muiden
tutkijoiden tekemana samoin tuloksin. (Metsamuuronen 2003, 35; Hirsjarvi -
Remes - Sajavaara 2009, 231-232.)
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Kyselylomakkeen kysymykset suunniteltin  vastaajan nakokulmasta.
Lomakkeessa pyrimme kasittelemaan asioita, jotka oli todettu ongelmallisiksi
pelastajia koskevissa aikaisemmissa tutkimuksissa. (Vilkka - Airaksinen.
2003, 59.) Naita ovat mm. tuki- ja liikuntaelinsairauden, psyykkiset tekijat,
stressi seka tyokyky. Kysely- ja haastattelututkimuksien ongelmana voidaan
pitdd sitd, ettd vastaaja ymmartaa kysymyksen toisin kuin tutkija on
tarkoittanut tai han muistaa kysytyn asian vaarin (Uusitalo 1991, 84).
Annoimme vastaajille kyselylomakkeessa valmiita vastausvaihtoehtoja,
koska halusimme valttda suorien mielipiteiden kysymista mittarin validiteetin
ja reliabiliteetin varmistamiseksi. Mielipiteet voivat nimittdin muuttua esim.

tilanteen tai ajankohdan seka odotusten mukaan.

Mittausmenetelmid valitessamme pyrimme valitsemaan menetelmid, joilla
voisimme parhaiten selvittda tutkimusryhmamme tyo- ja toimintakykya.
Vertasimme  valitsemiamme  mittausmenetelmia myds aikaisempiin
palomehille kaytettyihin testausmenetelmiin, esim.

FireFit - kehittamishankkeen tuloksiin, jossa arvioitiin pelastajien fyysisen
toimintakyvyn arviointikaytantéja ja niiden luotettavuutta. (Wikstrom ym.
2007, 27.)

Kaytimme tutkimuksessamme palomiesten tyokyvyn tutkimuksissa aiemmin
hyvaksi koettuja testausmenetelmia seka palomiesten testaukseen
raataloityja kuntotestausmuotoja eli palomiesten kuntotestia. Naiden lisaksi
valitsimme menetelmiimme my6s testejd, joilla voidaan paremmin tutkia
palomiehilla yleisesti ilmenevid tuki- ja liikuntaelinsairauksia, tasapaino-
ongelmia sekd kehonkoostumuksen vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn.
Ennen mittauksia tutkittavat saivat mittauksista ennakkoinformaatiota, jossa
kerrottin ~ mittauksista ja siitd, miten niihin tulisi  valmistautua.
Mittaustilanteessa mittauksen eri vaiheet kaytiin viela jokaisen mitattavan
kanssa erikseen lapi ja samalla heille kerrottiin myds mittauksen tavoitteista.
Kaikki mittaukset suoritettin samoilla laitteilla ja samoja periaatteita
noudattaen. Etukéteen oli myds maaritelty kuka mittaaja huolehtii mistékin
mittauslaitteesta. Talla tavoin kykenimme vahentamaan mittausmenetelmista

johtuvaa vaihtelua.
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6.6 Tutkimuksen eettisyys

Tutkijan ammattietiikalla tarkoitetaan sita hyvaa tieteellista tapaa, jota
tutkijoiden tulisi noudattaa tutkimuksissaan. Etiikka maarittaa tutkijan suhteen
esim. tutkittavaan kohteeseen, tutkimuksen toimeksiantajiin ja rahoittajiin.
Etiilkan yhteydessa voidaan puhua myo6s hyvésta tieteellisesta kaytannosta,
jolla tarkoitetaan mm. yleista huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta
tutkimustyota tehtdessa, luottamuksellista tiedon kerdamistd ja kasittelya.
(Vilkka 2007, 89-91.) Tutkimuksen tekemiseen liittyy useita eettisia
kysymyksid, joita tutkijan on otettava huomioon tutkimusta tehdessaan.
Yleisesti hyvaksytyt tutkimuksen periaatteet liittyvat tiedon hankintaan seka
sen julkistamiseen, mutta periaatteiden tunteminen ja niiden mukainen
toiminta on yksittdisen tutkijjan vastuulla. Eettisesti hyva tutkimus on
suoritettu hyvan tieteellisen kaytanndn suosittamalla tavalla ja siina
noudatetaan tieteelliselle tutkimukselle asetettuja vaatimuksia. (Hirsjarvi ym.
2009, 23-27; Kuula 2006, 99-133.)

Hyvaan tutkimuskaytantoon liittyy avoin informaatio tutkimuksen kulusta ja
sen etenemisesta. Tutkimukseen osallistuminen tulee olla myds
vapaaehtoista ja lahtokohtana tutkimukselle tulee olla ihmisarvon kunnioitus.
Tutkimustietoja tulee kasitella luottamuksellisesti koko tutkimuksen ajan seka
myos tutkimustietoja julkistettaessa. Tutkimuksessa tulee huomioida myds
anonymiteettisuoja. Tutkijan tulee olla rehellinen tietojen kasittelyn
luottamuksellisuudesta, eikd luvata enempaa kuin han pystyy kaytdnnéssa
tayttdmaan. (Saaranen-Kauppinen - Puusniekka 2006; Kuula 2006, 201-
207.)

Tahan tutkimukseen osallistuminen oli Kittilan VPK:n pelastajien osalta
vapaaehtoista. Tutkimusryhmé& sai ennakkoon myds tietoa opinnaytetydmme
tutkimustavoitteista sekd tutkimukseen kaytettavistd keinoista. Ennen
fyysisen toimintakyvyn osa-alueiden mittaamista, tutkittavat saivat viela
kirjallisesti tietoa tulevista mittauksista seka siita, mihin tutkimuksessa

kaytettavia tietoja kaytetddn. Tutkimustuloksia analysoitaessa huomioimme
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my0s anonymiteettisuojan kasittelemalla tutkittavia nimettdmina ja koko

ryhmand menematta yksilotasolle.

Tutkimuksen eettisia nakokulmia voidaan pohtia tutkimusaiheen valinnan
eettisyyden, tutkimusmenetelmien sopivuuden sekd tutkimusaineiston
analyysin ja raportoinnin pohjalta. Tutkimuksen aiheen valintaan liittyy aina
eettisia nakokohtia ja kysymyksia. Tutkimuksen merkittavyys ja eettisyys
toteutuvat Sosiaali- ja terveysalalla silloin, kun tutkimuksesta voidaan
perustellusti odottaa olevan hyotyd sosiaali- ja terveydenhuollon asiakkaille,
organisaatioille ja kuntien eri toimialueille. Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan mukaan hyviin tieteellisiin kaytantéihin  kuuluu muun
muassa avoimuus, rehellisyys ja luotettavuus tutkimustydssa, tulosten
arvioinnissa, tallentamisessa seka tutkimustulosten esittamisessa. Taman
tutkimuksen suunnittelussa, toteutuksessa ja raportoinnissa olemme
pyrkineet huomioimaan tieteelliselle tiedolle asetetut vaatimukset. Tata
tutkimusta tehdessa on toimittu avoimesti ja rehellisesti ja tutkimustuloksia on
arvioitu tieteellisiin kaytanteihin pohjaten luotettavasti. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2009.)

Tutkimus palvelee Kittilan Vapaaehtoispalokunnassa toimivia pelastajia.
Pelastustydon tyokyvyn seurannan tulisi olla tavoitteellista, jotta
tyonkuomittavuusnédkdkohdat huomioon ottaen tyon tekeminen ja tydsta

selvityminen olisi turvallista.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien fyysinen toimintakyky

7.1.1 Kestavyys

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa mitattin submaksimaalisella
polkupytraergometritestilla.  Tutkimukseen osallistuneiden  henkildiden
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky (VO2max, ml/kg/min) ol
keskimaarin  hyva  Pelastussukellusohjeessa  (2007) maariteltyihin
viitearvoihin verrattuna (taulukko 1). Tulokset on esitetty allaolevassa

kuviossa (kuvio 14).

Pyoraergometri ml/kg/min

Heikko Erinomainen
9% 9%

Kuvio 14. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien kestavyys
(n=11)

Taulukko 1. Pelastussukellusohjeen (2007) mukaiset viiterarvot kestavyystestissa
(Lindholm ym. 2009, 50)

Testi Heikko Tyydyttava Erinomainen

VO2 max | <29 30-35
(ml/kg/min)

>50
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7.1.2 Lihaskunto

Lihaskuntotestit suoritettiin pelastussukellusohjeen (2007) mukaisesti ja nii-
den analyysissa kaytettiin pelastussukellusohjeen mukaisia viitearvoja. (tau-
lukko 2). Pelastussukellusohjeen (2007) yleisten suositusten mukaan pelas-
tajan lihaskuntotesteissa tuloksen tulisi olla kuntoluokkaa hyva, jotta tuki- ja
likuntaelimiston toimintakyky, nivelten ja lihasten joustavuusominaisuudet
toimivat tapaturmia ennaltaehkaisevasti. (Punakallio ym. 1997, 8). Tassa tut-
kimuksessa 9 % jatti tutkittavista jonkin osa-alueen lihaskuntotesteista suorit-
tamatta erilaisten tuki- ja likuntaelinvaivojen vuoksi. Yhteenveto tuloksista on

koottu kuvioon 19.

Penkkipunnerruksessa tulokset jaivat keskimaarin tyydyttavélle tai heikolle

tasolle. Hyvan tai erinomaisen tuloksen saavutti 27 % tutkittavista (kuvio 15).

Penkkipunnerrus

Ei suoritusta
9%

Hyva
9%

Kuvio 15. Kittilan VPK:n pelastajien penkkipunnerrustulokset (n=10)

Tutkittavien tulokset painottuivat vatsalihasten voiman osalta hyvaan kunto-
luokkaan (55 %) ja 9 % tulos oli erinomainen, mika on pelastussukellusoh-
jeen suositusten mukainen. 27 % testatuista tulos jai suositusarvojen alapuo-
lella. Tarkemmat tulokset l16ytyvat kuviosta 16. Yksi tutkittavista ei kyennyt

osallistumaan vatsalihastestiin tuki- ja likuntaelimiston kiputilan vuoksi.
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Ei suoritusta
9%

Vatsalihas

Erinomainen
Heikko 9%
9%

Kuvio 16. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien vatsalihasten voima ja kestéavyys
(n=10)

Alaraajojen voimaa testattiin jalkakyykylla. Pelastussukellusohjeen viitearvot
jalkakyykkytestissa saavutti 64 % tutkittavista. Tutkimusryhmasta hyvan
tuloksen saavutti 46 % ja erinomaisen 18 %. 18 % tutkittavista jai alle
viitearvojen. Tutkittavista kaksi jatti osallistamatta testiin erilaisten tuki- ja

likuntaelinongelmien vuoksi. Tulokset on esitetty kuviossa 17.

Jalkakyykky

Heikko
9%

Kuvio 17. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien reisilihasten voima ja kestavyys
(n=9)

Kasinkohonnassa mitattin  kasivarsien koukistajalihasten voimaa ja

kestavyyttd. 37 % tutkittavista saavutti hyvan tuloksen ja 9 % erinomaisen
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tuloksen eli 46 % tutkittavista ylsi pelastussukellusohjeen suosittamalle

tasolle. 45 % tutkittavista saavutti tuloksen tyydyttava tai heikko ja 9 % ei

voinut suorittaa kasinkohontatestia.Tulokset I6ytyvat kuviosta 18.

Ei suoritusta
9%

Kasinkohonta

Kuvio 18. Kittilan VPK:s pelastajien kyynarvarsien voima ja kestavyys (n=10)

B Lihaskunto Vatsa
m Lihaskunto Penkki
m Lihaskunto Kyykky

B Lihaskunto Kdsinkohonta

Lihaskuntomittausten tulosten
vhteenveto

kp!

6

5

4

3

2

1

0
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Kuvio 19. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien lihaskuntomittauksen tulosten yh-

teenveto
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Taulukko 2. Pelastussukellusohjeen (2007) mukaiset viiterarvot lihaskuntotestissa
(Lindholm ym. 2009, 50)

Testi heikko tyydyttava erinomainen
vatsalihas <20 21-28 >41
(krt/60s)

penkkipunnerrus <9 10-17 >38

45 kg (krt/60 s)

jalkakyykky <9 10-17 >27

45 kg (krt/60s)

kasinkohonta <2 3-4 >10

7.1.3 Tasapaino

Tasapainomittaukseen osallistui 11 pelastajaa (n=11). Tasapainomittauksis-
sa mitattiin sek&d staattista ettd dynaamista pystyasennon hallintaa, minka
lisdksi kartoitimme kyselylomakkeella tutkittavien omaa kasitysta tasapaino-
taidostaan. Suorituksen tasoa kuvaa Good Balance -jarjestelméan pistemaara
asteikolla 0-100. 0 on minimipistemaaré ja 100 maksimipistemaara. Staatti-
sella tasapainotaidolla mitattiin kehon tasapainotilaa yhdessa pisteessa seis-
tessa. Tutkimusryhmamme staattinen tasapainotaito seisten silmat auki (EO)
mitattaessa oli asteikolla 0-100 liikuntavarustuksessa 29,90 pistetta ja sam-
mutusvarustuksessa 25,36 pistetta. Silmat kiinni (EC) mitattaessa pistemaara
likuntavarusteissa oli 47,45 ja sammutusvarusteissa 41,81. Tandem — sei-
sonnassa tutkimusryhma saavutti tulokset 40,36 liikuntavarusteissa mitattuna
ja 52,81 sammutusvarusteissa. Dynaamisen tasapainotestin, jossa mitataan
kykya sailyttaa tasapainotila pisteesta toiseen liikkuessa, tulokset olivat lii-
kuntavarusteissa mitattuna 36,90 sekd sammutusvarusteissa 48,36 pistetta.

Tulokset I6ytyvat tarkemmin kuviosta 20.
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Kuvio 20. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien tasapainotaito (n=11)

Tutkittavista pelastajista 55 % arvioi oman tasapainotaitonsa suhteessa pe-
lastustyon vaatimuksiin olevan kohtalainen, 27 % tutkittavista arvioi tasapai-
nonsa melko hyvaksi, 9 % melko huonoksi ja 9 % erittain hyvéksi. Kukaan

vastaajista ei kokenut tasapainoaan erittéin huonoksi. Tulokset ovat esitetty

kuviossa 21.

Oma kasitys tasapainosta suhteessa
pelastustyon vaatimuksiin

Erittdin hyva Erittdin huono
9% 0%

Melko
huono
9%

Kuvio 21. Pelastajien oma kasitys tasapainosta suhteessa pelastustytn vaatimuksiin
(n=11)

7.1.4 Tuki- ja liikuntaelimiston kunto
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Tuki- ja liikuntaelimistdon kunnon mittaukseen osallistui 10 henkil6a yhdesta-
toista tutkittavasta. Mittaus paatettiin jattaa yhden henkilon kohdalla suoritta-
matta kyselylomakkeessa esiin tulleiden kontraindikaatioiden vuoksi. Tutki-
mustuloksissa keskityttiin analysoimaan tukirangan liikkuvuutta: kaularanka,
rintaranka ja lanneranka seka lihaskireyksia reiden takaosan ja lonkankoukis-
tajien osalta. Tulosten tulkinnassa kaytettiin asteikkoa heikentynyt tilanne,
hyva tilanne tai erinomainen tilanne. Viitearvo koostuu henkilén iasta ja su-
kupuolesta ja se perustuu tieteellisiin tutkimuksiin, joita on tehty Ruotsissa,
Suomessa ja Saksassa seka Valtion teknillisen tutkimuskeskuksen Informati-
on Technology- laitoksen analyyseihin. Tuki- ja likuntaelimiston kunto mitta-

usten tuloksista on esitetty yhteenvetona kuviossa 26.

Tulokset kaularangan liikkuvuuden osalta ovat varsin hyvat tadhan tutkimuk-
seen osallistuneiden pelastajien osalta. 70 % tutkittavista kaularangan liikku-
vuusominaisuudet olivat hyvalla tasolla. Heikentynyt kaularangan liikkuvuus
oli 30 % tutkittavista (kuvio 22).

Kaularangan liikkuvuus

erinomainen
0%

Kuvio 22. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien kaularangan liikkkuvuus (n=10)

Rintarangan liikkuvuus oli keskimaarin hyvalla tasolla lahes koko testiryhmén
osalta. Erinomainen tilanne oli 20 % ja hyva tilanne jopa 50 % tutkittavista.
Heikentynyt tilanne oli vastaavasti 30 % tutkimukseen osallistuneista pelasta-
jista. Tulokset on esitetty kuviossa 23.
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Rintarangan liikkuvuus

Kuvio 23. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien rintarangan liikkuvuus (n=10)

Hyva selan asento ja liikkeiden hallinta tukevat selan optimaalista toimintaky-
ky&. (Suni 2005, 33) Tamén tutkimusryhman osalta tutkimustulokset osoitta-
vat, etta lannerangan liikkuvuus oli heikentynyt 60 % tutkittavista, hyva tilan-
ne oli 40 % tutkittavista (kuvio 24).

Lannerangan liikkuvuus

erinomainen
0%

Kuvio 24. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien lannerangan liikkuvuus (n=10)

Lihastasapaino kertoo staattisten etta dynaamisten lihasten yhteistyosta, jos-
sa lihasparit tyoskentelevat tasapainossa kesken&an. Lihastasapaino oli
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heikentynyt jopa 70 % tutkittavista. Tutkittavien lihastasapaino oli hairiintynyt

lonkankoukistajien ja lonkanojentajien valisessa yhteistydssa. Tutkittavista

30 % lihastasapaino oli hyvalla tasolla (kuvio 25).

Lihastasapaino

erinomainen
0%

Kuvio 25. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien lihastasapaino (n=10)
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Kuvio 26. Yhteenveto Kittildn VPK:n pelastajien tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta

(n=10)

Pelastajien lihaskuntotestien lisdksi selan staattista lihaskestavyytta mitattiin
Bpm-suorituskykymittauksena. Saatuja tuloksia verrattin  Bpm:n omiin

viitearvoihin. Tutkimusryhman osalta kaikki pelastajat jaivat alle Bpm:n
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viitearvojen eli seldn staattinen lihaskestavyys oli heikentynyt kaikkien

tutkittavien kohdalla.

7.1.5 Antropometriset ominaisuudet

Antropometristen ominaisuuksien osalta tutkimuksessamme koottiin yhteen
yleisimmat painonhallinnassa kaytetyt arvot eli painoindeksi (BMI),
rasvaprosentti ja vyotarolantiosuhde (WHR). Naiden lisaksi arvioimme myos
tutkittavien lihasmassan maaraa verrattuna rasvamassan maaraan.
Kehonkoostumusmittaukseen osallistui kymmenen tutkittavaa. Yhdella
tutkittavista ei aikataulujen vuoksi ollut mahdollista osallistua tdman osion
suorittamiseen. Painoindeksin (BMI) osalta tutkittavista 40 % oli normaali
painoisia, 40 % lievasti ylipainoisia ja 20 % merkittavasti ylipainoisia.

Tutkimusryhmamme painoindeksin arvot 16ytyvat kuviosta 27.

BMI

B Normaalipaino M Lievdlihavuus Merkittava lihavuus

Kuvio 27. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien BMI —tulokset (n=10)

Painoindeksi arvo ei kuitenkaan kerro kehon lihasmassan maaran suhteesta
rasvamassan maaraan eli mikali lihasmassaa on runsaasti painoindeksin
normaalialue voi ylittya. Taman vuoksi tarkastelimme rasvamassa lisaksi
myds tutkimusryhmamme lihasmassan maardéd. Yli 70 % tutkittavista
lihasmassa oli yli Inbody —laitteessa kaytettavien viitearvojen. Lihasmassan

osalta tulokset I0ytyvat kuviosta 28.
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Lihasmassa

Alle
0%

Kuvio 28. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien lihasmassa maard suhteessa
rasvamassaan (n=10)

Rasvaprosentti ilmoittaa puolestaan kehon rasvan maarén prosentteina
suhteessa kehon kokonaispainoon. Normaaliksi rasvaprosenttiarvoksi
maaritelladn miehilla < 20 %. Tutkimukseemme osallistuneista henkiloista 60
% rasvaprosenttiarvo oli normaali ja 40 % yli suositusarvon. Tulokset I6ytyvat
kuviosta 29.

Rasva %

Kuvio 29. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien rasvaprosentti (n=10)

Vyotardlantiosuhde eli WHR (waist hip ratio) kertoo rasvanjakautumisesta
kehossa. Normaaliarvona miehilla on <0,9. Tassa tutkimuksessa mukana
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olleiden pelastajien vyotaron ja lantion ymparysmittojen suhde on normaali
50 % ja arvo ylittyy 50 % testattavista (kuvio 30).

Rasvajakauma WHR

Kuvio 30. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien rasvajakauma (n=10)

7.2 Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien kasitys omasta psyykkisesta
ja fyysisesta tyokyvystaan

Tutkimukseen osallistuneet henkilot kokivat tyokykynsa pelastustyossa
fyysisten vaatimusten osalta keskim&arin melko hyvéksi (46 %). Erittain
hyvaksi oman fyysisen tyokykynsa koki 9 %, kohtalaiseksi 36 % ja melko
huonoksi 9 % (kuvio 31).
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Oma arvio tyokyvysta pelastustyon
fyysisten vaatimusten kannalta  wmeio

huono
9%

Erittain
hyva
9%

Kuvio 31. Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien arvio tyokyvystd pelastustyon
fyysisten vaatimusten kannalta (n=11)

Pelastustyon henkisten vaatimusten kannalta tutkittavat arvioivat tyokykynsa
olevan keskimaarin kohtalaisen (55 %). Erittdin hyvaksi tyokykynsa koki 9 %
vastanneista, melko hyvaksi 27 % ja melko huonoksi 9 %.Tulokset on esitetty

kuviossa 32.

Oma arvio tyokyvysta pelastustyon
henkisten vaatimusten kannalta wmeio

huono
9%

Erittain
hyva
9%

Kuvio 32. Kittlan VPK:ssa toimivien pelastajien arvio tyokyvysta pelastustyon
henkisten vaatimusten kannalta (n=11)

Kartoitettaessa psyykkisia voimavaroja tutkimukseen osallistuneet henkil6t

arvioivat kokemaansa stressia, unenlaatua sekd henkisen kuormituksen
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maaraa. Tutkimuksen henkilot eivat kokeneet VPK:ssa tyoskentelyn lisaavan
stressituntemuksia tai vaikuttavan tyokykya alentavasti. Mielenterveyshairiot

eivat nousseet tutkimuksessamme esille.

7.3 Kittilan VPK:ssa toimivien henkildiden subjektiivinen kasitys omas-
ta terveydestaan

Terveydentilan osalta tutkittavat kokivat terveytensd keskimaaraisesti
keskinkertaiseksi (45 %). Melko hyvéaksi terveytensa koki 37 %, erittain
hyvaksi 9 % ja melko huonoksi 9 %. Verrattaessa terveydentilaa vuoden
takaiseen vastaajat kokivat terveydentilansa paaosin samanlaiseksi kuin
vuosi sitten (55 %). 27 % vastaajista koki terveytensa olevan jonkin verran
huonompi, 9 % jonkin verran parempi ja 9 % huonompi kuin vuosi sitten.
Saman ikaisiin henkil6ihin verrattuna vastaajista 45 % koki terveydentilansa
olevan keskinkertainen ja 45 % melko hyva. 10 % koki terveytensa melko
huonoksi saman ikdisiin verrattuna. Koettu terveydentila on esitetty

tarkemmin kuviossa 33.

eisin Oma arvio tamanhetkisesta
hyva .
o terveydentilasta el

9%
huono
9%

0%

Keskinkertainen
46 %

Kuvio 33. Kittilan VPK:ssa toimivien oma arvio tamanhetkisesta terveydentilasta
(n=11)
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8 POHDINTA

8.1 Pohdintaa tutkimustuloksista

8.1.1 Kittilan VPK:n pelastajien fyysinen toimintakyky

Hyvalla lihaskunnolla ja -—kestavyydella on selked yhteys parempaan
suorituskykyyn pelastajan tyossd. Hengitys- ja verenkiertoelimiston
toimintakyky seka riittdva lihasvoima ja -kestavyys ovat keskeisimmassa
asemassa pelastajan tyossa selviytymisen kannalta (Wikstrom ym. 2009, 4.)
Opinnaytetydbmme tulosten pohjalta voimme todeta, ettd fyysinen
toimintakyky on Kittilan VPK:n pelastajien osalta varsin hyvalla tasolla.
Padosa tutkimukseen osallistuneista pelastajista sai hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintakykytestissa seka lihaskuntotesteissa
kuntoluokan “hyva” ja tayttivat siten pelastussukellusohjeen (2007) mukaiset
vaatimukset. Palomiesten lihaskuntotestien osalta vain penkkipunnerrus
tulokset  jaivat suurella  osalla  tutkittavista  alle  viitearvojen.
Penkkipunnerruksessa tarvitaan tehokasta vartalon yldosan lihasten voimaa,
hyvaa ylaselan ryhtia ja olkanivelten liikkuvuutta, mutta myds kaden
puristusvoimaa. (Suni 2005, 33). Tutkimusryhmadmme osalta ylavartalon
lihasepatasapainolla seka huonolla penkkipunnerustekniikalla saattaa olla

heikentava vaikutus penkkipunnerrus tuloksiin.

Penkkipunnerrustuloksesta huolimatta, voimme todeta, ettd taman
tutkimuksen pelastajat selviytyvat pelastustyén vaatimuksista vahintaankin
kohtuullisesti. Tutkimusryhmamme ik&rakenne painottui yli 40 — vuotiaisiin
pelastajiin ja ikdadntyminen heikentda fyysista toimintakykya kaikilla osa-
alueilla (Punakallio ym. 1997, 54). Edellisista palo- ja pelastusalaa koskevista
tutkimuksista voidaan todeta, ettd ikdantymisen my6td palomiesten
fyysisessa toimintakyvyssad tapahtuva toimintakyvyn lasku tapahtuu
vahitellen. Kun verrataan vanhempien pelastajien lihaskuntoa nuorempiin
kollegoihinsa ndhden, voidaan todeta, ettd taman tutkimuksen pohjalta
tulokset ovat saman suuntaisia TyOterveyslaitoksen toteuttaman kolmen

vuoden seurantatutkimuksen kanssa. (Punakallio ym. 1997, 54.)
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Ikdantymisen myo6ta liikuntaelimiston toimintakyky heikkenee ja lihasmassan
menetyksestd johtuva lihasvoiman heikkeneminen ovat selkeasti
likkumiskykya uhkaava tekijd arvioitaessa ikaantyvan pelastajan tyo- ja
toimintakykyd. Muutokset ovat merkittdvimpia 40 ikavuoden jalkeen.
Riittdmaton fyysinen toimintakyky voi olla yhteydessa pelastajien runsaaseen
tuki- ja liikuntaelinten sekd sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien

lisddntymiseen yli 40 — vuotiailla. (Punakallio ym. 1997, 7.)

Pelastajia koskevissa tutkimuksissa on todettu, etta hyva tuki- ja
likuntaelimiston kunto on pelastajan tyossd merkittava tapaturmariskia
pienentava tekija (Wikstrom ym. 2009,5). Bpm- mittaukset antoivat tietoa
tutkittavien selkéarangan liikkkuvuusominaisuuksista seka lonkankoukistajien ja
reiden takaosanlihasten lihastasapainosta. Huomattavalla osalla tutkittavista
oli heikentynyt tilanne seka lihastasapainon etta lannerangan liikkuvuuden
suhteen. Myo6s selan staattisen kestavyyden tulokset jaivat kaikilla
tutkimukseen osallistuneilla pelastajilla reilusti alle Bpm-mittauksissa
kaytettavien viitearvojen. Terveystilan kyselytutkimuksessa Kkartoitettiin
tutkimusryhnmamme liikkuntatottumuksia seka tuki- ja liikkuntaelimisténoireiden
iimaantuvuutta. Tutkimusryhmastdmme jopa 73 % oli erilaisia tuki- ja
likuntaelimistdon oireista. 45 %:lla oli oireita alaraajojen alueella ja 36 %:lla
alaselan alueella, mika selittad osaksi myods Bpm- tutkimuksella saatuja
tuloksia heikosta lihastasapainosta sek& seldn alueen toimintakyvyn
ongelmista. Tassa tutkimuksessa verrattiin selén staattisen lihaskestavyyden
tuloksia Bpm- mittauksissa kaytettaviin viitearvoihin ja tulokset olivat kaikkien
tutkittavien kohdalla heikentyneet. Koska koko ryhman osalta tulokset jaivat
reilusti alle Bpm-mittausten viitearvojen, halusimme verrata saatuja tuloksia
myo6s Invalidisaation (1990) selan suorituskykytestistossa kaytettyihin
viitearvoihin. Invalidisaation selén suorituskykytestin mukaan
tutkimusryhmé@mme tulokset olisivat olleet paasaantdisesti muutamaa
poikkeusta lukuunottamatta keskimaaraisia (kuntoluokka 3) tai jonkin verran

keskimaaraista parempia (kuntoluokka 4). (Ahtiainen ym. 2007, 178.)

Tuki- ja liikuntaelimiston mittaustuloksen merkittdvavyytta lisda se, etta

jokainen naista edellamainituista mittauksista on yhteydessad selan
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toimintakykyyn. Muuttunut lihastasapaino sekd selan ja lantion asento
yhdessa heikentyneen seldn kestavyysvoimaominaisuuden kanssa
heikentavéat koko kehon optimaalista toimintaa. Tehokas vartalon tukitoiminta
ja selkalihasten kestavyysominaisuudet edistavat selan toimintakykya eli
taman tutkimusryhman osalta on siis erityisen tarkeaa Kkiinnittdd huomiota
hyvaan keskivartalon hallintaan seké& selkddn kohdistuvan kuormituksen
minimoimiseen. (Suni. 2005, 33.) Vahva keskivartalon lihaksisto siis suojaa ja
yllapitaa pelastajan kehon optimaalista ryhtia. Kun huomioidaan pelastajan
tydon moninaisuus, on keskivartalon lihasten kunnon arvioiminen ja
testaaminen mielestaimme tarked osa pelastajan fyysisen toimintakyvyn
testaustoimintaa. Taman vuoksi on mielestimme perusteltua, etta pelastajien
tyokyvyn fyysisia edellytyksid arvioitaessa tulisi pelastajien lihaskuntotesti
sisaltaa jo kaytossa olevien lihaskuntotestien ohella myds selan staattista

lihasvoimaa mittaava testisto.

Tasapainomittauksen perusteella voidaan todeta, ettd sammutusvarusteet
eivat vaikuttaneet heikentavasti tutkimusryhman tasapainoon verrattuna
ilman sammutusvarusteita tehtyihin mittauksiin. Tulokseen voi vaikuttaa se,
ettd mittaukset tehtiin ensin liikuntavarustuksessa ja sen jalkeen
sammutusvarustuksessa eli testattavat olivat saaneet jo harjoitusta testin
suorittamisesta. Tasapainotaito oli tutkimusryhmamme kohdalla kuitenkin
suhteutettuna saavutettuun pistemaaréan keskitason alapuolella. Tama tulos
korreloi myos itsearvioidun tasapainotaidon kanssa. Punakallio ym. (2005)
mukaan palo- ja pelastustydossad vaaditaan hyvaa tasapainokykyd seka
sujuvan tyosuorituksen kannalta ettd pelastustyon turvallisuuden kannalta.
Noin 30 % palomiesten tydtapaturmista liittyy erilaisiin liukastumisiin,
kaatumisiin ja kompastumisiin. (Punakallio ym. 2005, 455-456.) Taméan
vuoksi tasapainon harjoittaminen on yksi edellytys hyvan liikkumiskyvyn
sailyttamiseksi pelastajan ty6ssa. Sunin (2005) mukaan liikkumiskyvyn
sailyttamisessd on tarkedd harjoittaa seka staattista etta dynaamista
tasapainoa, korostaen dynaamisen tasapainon harjoittamista pelastustyon
luonteesta johtuen. Tasapainoharjoittelun lisaksi huomio tulisi kiinnittdd myo6s
hyvaan nilkan-, polven- ja lonkan nivellikkuvuuteen, seka alaraajojen

ojentalihasten maksimivoimaan seka nopeusvoimaan. (Suni 2005, 33).
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Sopiva kehon koostumus on olennaista pelastajan toimintakyvyn kannalta.
Pelastajia koskevien tutkimusten perusteella suositellaan pelastajille omaa
raja-arvoa painoindeksille. Painoindeksin nostaminen pelastajien kohdalla on
perusteltua silla, ettd suuremmasta lihasmassasta on hyotya pelastustyossa
selviytymisessa. (Wikstrom ym. 2009, 9.) Kehon koostumusta arvioitaessa on
painoindeksin  kaytt6 yhdessad vyotaronymparysmittaan on  myos
suositeltavaa. Kun verrataan painoindeksituloksia Miia Wikstdmin ym.
koostaman (2009, 9) kirjallisuuskatsauksen mukaiseen painoindeksirajaan
27, on 80 % tutkimusryhmastamme pelastajista normaalipainoisia, mikali
vyotaronymparysmitta ei ylitd terveyden kannalta suositeltuja arvoja. Tosin
vyotaronymparysta ei tassa tutkimuksessa mitattu. Perinteisen tavan mukaan
(kg/m2) laskettuna tutkittavista 40 % on lievasti ylipainoisia ja 20 %
merkittavasti ylipainoisia. Lihasmassan maaré suhteessa
rasvamassanmaaraan ylittyi yli 70 % tutkittavista, mik& puolestaan selittda
osittain ylipainoisten osuutta. Kehonkoostumusmittausten osalta voidaan
todeta, ettd tutkimusryhmdmme kehon rasvan maara ei ole tyo- ja
toimintakykyd heikentavalla tasolla, vaan tutkimusryhmdmme on varsin
normaalipainoisia tydn kuormittavus ja vaatimusseikat huomioiden, ja heilla

on hyvat edellytykset selviytya pelastustyon vaatimuksista.

Tutkimustulosten perusteella tutkimusryhmamme pitdisi kiinnittda erityista
huomiota monipuolisiin liikuntaharrastuksiin.  Liikunnan harrastus oli
ryhmamme osalta varsin kirjavaa. Vaikka suurin osa ilmoitti harrastavansa
likuntaa enemman kuin kerran viikossa, oli ryhmassa myds henkiloita jotka
eivat harrastaneet liikuntaa ollenkaan. Liikunnan merkityksen korostaminen
osana tyo- ja toimintakyvyn sailyttamista on taman tutkimusryhmamme osalta
varsin perusteltua. Tyoterveyslaitoksen teettdméssa kolmen vuoden
seurantatutkimuksessa todettiin, ettd likunnan harrastuksen yhteys hyvaan
fyysiseen toimintakykyyn ja koettuun tyokykyyn oli kiistaton kaikissa
tutkituissa ikadryhmissa. Liikunnan harrastamisen tulisikin olla saanndllista

koko tyduran ajan. (Punakallio ym. 1997, 54.)

Liikunnan harrastamisen tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja sisaltaa
syketta nostavan harjoittelun lisdksi myds tasapainotaitoa ja ketteryytta

lisdavia liikuntamuotoja. Tasapaino- ja ketteryysharjoituksia voisi toteuttaa
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esimerkiksi taitoratojen muodossa, jossa harjoiteltaisiin kuntopiirinomaisesti
eri suorituspisteissa. Lihaskuntoharjoittelussa tulisi keskittya erityisesti
ylavartalon harjoituksiin, koska ne koetaan myds pelastustyon kannalta
kriittisimmaksi osa-alueeksi. Fyysisen toiminta- ja tyokyvyn parantamiseksi ja
tuki- ja liikuntaelimiston  kunnon yllaptamiseksi ja edistamiseksi
suosittelemme, etta Kittilan VPK:ssa aloitettaisiin fysioterapeutin ohjaama
selkaryhma, joka kokoontuisi 8-10 kertaa. Selkdryhman tavoitteena olisi
puuttua konkreettisesti yksilotasolla tydvaatimusten asettamiin seikkoihin
sekd tukea ja kannustaa pelastajaa oman kuntonsa yllapitamiseen ja
kehittamiseen tyo- ja toimintakyvyn sailyttdmiseksi. Selkaryhman sisaltd
suunniteltaisiin  pelastajien tyonvaatimukset huomioiden ja erilaisten
toiminnallisten  harjoitteiden kautta kehitettaisiin  pelastajien lihasten
koordinaatioita, keskivartalon hallintaa, tasapainoa seka lisatdan selkarangan
likkuvuutta. Perusharjoitteiden avulla parannettaisiin lihasvoimaa ja-
kestavyyttd sekd esimerkiksi erilaisten teemojen kautta huomiota
kiinnitettaisiin  pelastustyon kriittisiin - ongelma-alueisiin  kuten ryhdikkaan
asennon sdilyttdmiseen nostojen ja siirtojen aikana. Selkaryhman
ensimmaisella ja viimeisella kerralla voisi ryhmén selan toimintakykya mitata,
minka kautta osallistujat saisivat konkreettista palautetta harjoitteusta ja nain

olisi mahdollista liséatéa pelastajan omaa motivaatiota harjoitteluun.

8.1.2 Kittilan VPK:n pelastajien fyysinen ja psyykkinen tyokyky

Kyselylomakkeessa tiedustelimme tutkittavien omaa arviota fyysisesta ja
psyykkisesta tyokyvysta. Pelastustyon fyysiset toimintakykyvaatimukset toi-
mivat fyysisen toimintakyvyn testaamisen lahtokohtana, mutta tyokykya ei
voida maaritella pelkastaan objektiivisesti asiantuntijoiden arvioiden kautta.
Yksilon oma arvio lisaa tyokykyarvion luotettavuutta ja sen on todettu ennus-
tavan hyvin tulevaa tyokykya tai tyokyvyttomyytta. (Ilmarinen ym. 2006, 20.)
Opinnaytetydmme perusteella yli puolet Kittilan VPK:n pelastajista koki tyo-
kykynsé pelastustyon fyysisten vaatimusten osalta joko melko hyvéksi tai
erittain hyvaksi. FireFit — tutkimuksessa (2007) pelastajat (n= 86) kokivat tyo-
kykynsa keskimaarin hyvaksi eli tutkimuksemme tulos ty6kyvyn osalta vasta-
si FireFit — tutkimuksen tuloksia (Wikstrom ym. 2007, 16). Punakallio ym.

(1997, 49) totesivat tutkimuksessaan, etta hyvat tulokset fyysisissé toiminta-
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kykytesteisséa (lihaskuntotesti ja sydan- ja verenkiertoelimiston testi) ovat yh-
teydessa subjektiiviseen tytkykyarvioon tydn fyysisten vaatimusten kannalta.
Tutkimusryhmamme tulokset olivat fyysisten toimintakykytestien perusteella
tasapainomittausta lukuun ottamatta varsin hyvat eli tutkimuksemme tulos on

samansuuntainen aikaisempien tutkimusten kanssa.

Vaikka pelastustydssa korostuukin hyvan fyysisen kunnon merkitys (sydan-
ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liikuntaelimiston kunto seka motorinen
taito) tydssa selviytymisen kannalta, vaikuttavat tyokykyyn kuitenkin myds
mm. henkilén ammattitaito, asenteet seka motivaatio ja tyon asettamat vaa-
timukset verrattuna omaan taitotasoon (van den Berg ym. 2009, 211; Aro
2004, 22-23). Tassa tutkimuksessa tutkimusryhma arvioi tybkykyadan pelas-
tustydssa, ei omassa paivatyossaan. Taman vuoksi tyokykyarvioon liittyvat
mielestamme vapaaehtoispalokunnassa toimimisen mukanaan tuomat posi-
tiiviset haasteet, jannitys, itsensa toteuttaminen erilaisessa ymparistossa kuin
mitd paivatyd mahdollistaa seka mahdollisuus auttaa kanssaihmisia. Vaikka
fyysisten toimintakykytestien perusteella osalla tutkittavista tulokset jaivat
joillakin osa-alueilla viitearvojen alapuolelle, he eivat kokeneet fyysisen tyo-

kykynsa olevan kuitenkaan heikentynyt.

Psyykkista tyokykya arvioitaessa tutkimusryhmamme koki toimintakykynsa
paaosin kohtuulliseksi tai melko huonoksi. Pelastajat eivat kuitenkaan
kokeneet tuntevansa stressia vastaushetkelld, eikd VPK:ssa toimiminen
vastaajien mielesta lisdnnyt stressituntemuksia tai vaikuttanut unenlaatuun.
Lindholm ym. (2009) toteaa pelastushenkildston terveystaskastuksia
kasittelevassa julkaisussaan, ettd pelastajat kokevat olevansa edelleen
perinteisen  pelastustoiminnan  ammattilaisia, mutta pelastustoimen
muutosten myota tehtavékuva ja vastuualueet ovat laajentuneet (Lindholm
ym. 2009, 102). KittilAssad halytystehtavien maara lisaantyy vuosittain ja
tehtavdkuvaan on tullut mukaan myds ensivastetoiminta, joka kuormittaa
tyontekijaa eri tavalla kuin perinteinen pelastusty6. Ensivastetoimintaan liittyy
usein traumaattisia tilanteita. Tilanteen henkista kuormitusta voi lisdta myos
se, ettd pelastaja tuntee henkilén, jota hé&n on pelastamassa, koska

tydskennellaan pienella paikkakunnalla.



78

Kittildn kunnan matkailjamaara kasvaa myds tasaisesti ja matkailukeskuksiin
rakennetaan koko ajan uusia toimitiloja. Ns. ajanhermolla pysyminen ja eri
kohteiden tunteminen on erittain tarkedd tehokkaan pelastustoiminnan
kannalta. Nama tekijat voivat lisata pelastajan henkistd kuormittuneisuuden
tunnetta. Nyky-yhteiskunnassa tyd vaatii tekijaltdan entistda enemman ja
toimintaymparistét muuttuvat nopeasti, minkd johdosta ihminen joutuu
sopeutumaan jatkuvasti uusiin tilanteisiin (Kasvio ym. 2006, 7-8). Tama
kehitys voi nakya myos vapaaehtoispalokunnassa toimivien pelastajien
kohdalla, jotka tekevat pelastustydta oman paivatyonsa ohella. Mahdollisuus
lahted halytyksiin voi olla vaikeaa ainakin tydpaivan aikana ja vapaa-aikana
oma jaksaminen voi olla esteend pelastustoimintaan osallistumiselle. Omien
resurssien riittamattomyys lisdd myds psyykkisen kuormituksen maarda.
Psyykkisen tyokyvyn tuloksia analysoitaessa taytyy kiinnittda huomiota myos
tasapainotestin  tuloksiin. Vuosien 1996-1999 seurantatutkimuksessa
Kiinnitettiin huomiota nimittain siihen, ettd mikali tutkittava menestyi hyvin
dynaamisessa tasapaino- ja ketteryystestissd, oli hanella merkitsevasti
paremmat psyykkiset voimavarat sek& paineensietokyky kuormittavissa
pelastustilanteissa (Punakallio ym. 1997, 51). Tassa tutkimuksessa
tasapainotulokset olivat keskitason alapuolella koko tyhméan osalta ja
psyykkinen tyokyky koettiin puolestaan paéaosin kohtalaiseksi. Taman osalta
tutkimustuloksemme ovat yhtenevaiset Tyoterveyslaitoksen tutkimustuloksen
kanssa.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella on mielestamme tarkeaa kiinnittaa
huomiota erityisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Talla hetkella Kittilan VPK:ssa
kaydaan vaikeita tilanteita lapi jalkipurkumenetelman (defusingmenetelma)
seka jalkipuinnin (debriefingmenetelmd) kautta viikkoharjoitusten yhteydessa
(Lindholm ym. 2009, 90). VPK:n pelastajien kesken pidetyt keskustelutuokiot
on koettu erittain toimivaksi menetelmaksi. Hyvat henkildiden véliset suhteet
edesauttavat mielekkddn ja motivoivan ty6ilmapiirin  syntymistd ja
edeauttavat siten psyykkista tyossdjaksamista. Hyvan ty6ilmapiirin
luomisessa esimiehilla on erityisen keskeinen rooli. Vapaapalokunnassa
esimiesasemassa olevien henkildiden koulutukseen tulisi mielestimme
kiinnittdd myo6s huomiota, jotta he osaisivat kasitella myos psyykkiseen

toimintakykyyn liittyvia asioita.
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Vaikka vapaapalokunnassa toimiminen on monelle pelastajalle ns. henkireika
eivatka he koe VPK tydskentelyn lisaavan psyykkistd kuormitusta, tulisi
tyoterveystarkastuksiin  liittdd myos psyykkisen tydkyvyn arvioiminen.
Psyykkisen tyokyvyn arvioinnin yhtena keinona voitaisiin kayttaa esim.
kehityskeskusteluja, joiden avulla olisi mahdollista selvittaa esim. pelastajan
motivaation ja sitoutumisen astetta.Talla tavoin voidaan ennaltaehkaista
esim. tybuupumusta ja turvata tarpeellinen maara motivoituneita ja
ammattitaitoisia pelastajia Kittildn Vapaaehtoispalokunnassa. Mielestamme

olisi hyva kartoittaa myos tyonohjauksen tarpeellisuutta.

8.1.3 Kittilan VPK:n pelastajien koettu terveydentila

Kyselylomakkeen avulla kartoitimme Kittilan VPK:ssa toimivien pelastajien
omaa arvoita terveydentilasta. Terveydentilaa arvioitaessa ihmisen
subjektiivinen kasitys terveydestaan on luotettava mittari arvioitaessa ihmisen
terveyttd (Kontinen — Tapanainen 2007, 5; Manderbacka — Lundberg —
Martikainen 1999, 1713-1714). Suomalaisesta aikuisvaestosta noin kaksi
kolmannesta arvio oman terveytenséa Kansanterveyslaitoksen vuosina 1979-
2003 toteuttaman tutkimuksen mukaan hyvéksi tai melko hyvaksi.
(Manderbacka 2005, 130-131.) Tutkimusryhmé&mme koettu terveydentila oli
tassa tutkimuksessa keskimaarin keskinkertainen ja pé&aosa koki
terveydentilansa samanlaiseksi kuin vuosi sitten. Keskitasoisen tai sita
huonomman terveyden on todettu yleistyvdn nuoremmista vanhempiin
ikaryhmiin siirryttdaessa. Tutkimusryhmastamme 73 % oli yli 40 —vuotiaita eli
tutkimusryhméamme ikarakenne voi selittdd taman tutkimuksen koetun

terveyden tuloksia.

Subjektiiviseen terveyskasitykseen vaikuttavat laaketieteellisesti mitatun
terveydentilan lisédksi myds toimintakyky, oma kokemus sairaudesta seka
elamanasenne (Kontinen ym. 2007, 5-8). Tutkimuksemme mukaan
suurimmalla osalla (73 %) tutkimusryhmastamme oli jokin tuki- ja
likuntaelinsairaus. Tuki- ja liikuntaelinoireita esiintyi erityisesti alaraajoissa ja
alaselan alueella. Kansaterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan noin puolet

suomalaisista  aikuisista  ilmoittaa  sairastavansa vahintaan  yhta
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pitkdaikaissairautta, joiden osuus kasvaa nhuoremmista vanhempiin
ikaryhmiin siirryttdessa. Pitkaaikaissairauksien yleisimmat ryhmat ovat tuki-
ja liikuntaelinsairaudet, verenkiertoelinten taudit ja mielenterveyssairaudet.
(Manderbacka 2005, 131-133.) Pelastajia koskevissa terveyskartoituksissa
on todettu, etta pelastajilla esiintyy eniten tapaturmavammoja, mutta tuki- ja
likuntaelinsairaudet  ovat lisdantyneet koko ajan. Tuki-  ja
likuntaelinsairauksia on todettu olevan n. 1/3 pelastajista. (Lindholm ym.
2009, 33.) Tutkimustuloksemme vastaa siis tuki- ja liikuntaelinsairauksen
esiintyvyyttd pelastajien keskuudessa, mutta myo6s yleisesti vaestdn

keskuudessa.

Mahdollisimman hyvan terveyden sailyttdmiseksi ja pelastajan tydssa selviy-
tymisen mahdollistamiseksi tulisi Kittildn VPK:n pelastajien kiinnittdd mieles-
tamme erityistd huomiota saanndlliseen ja monipuoliseen liikunnan harras-
tamiseen. Tata tukee myds pelastusalalla tehdyt tutkimukset, joiden mukaan
pelastajien terveyden ja tydssa selviytymisen kannalta on oleellista huolehtia
riittdvasta lihasvoimasta ja — kestavyydesta. Naiden lisaksi hyva liikkuvuus
ehkaisee tyOperaisia alaselan sairauksia, tapaturmia sekd véhentdd nista
johtuvien sairaus poissaolojen maaraa. (Wikstrom ym. 2009, 3-6.) Taman
lisdksi fyysisesti raskasta tytta tekevien henkildiden tulisi huomioida, etta
fyysinen ty0 ei turvaa toimintakyvyn sailymista. Tyokyvyn sailymisen perus-
edellytyksena onkin riittava kestéavyys- ja lihaskunto. (Fogelholm — Lindholm
— Lusa — Miilunpalo — Moilanen — Paronen - Saarinen 2007, 55-57.) Talla
hetkella 45 % tutkimusryhmasta harrasti likuntaa useamman kerran viikossa,
mutta osa tutkituista ei harrastanut liikuntaa ollenkaan. UKK — instituutin lii-
kuntapiirakan mukaan terveyden yllapitamiseksi kuntoliikuntaa tulisi olla 2-5
krt/viikko ja lihaskuntoharjoituksia 1-3 krt/viikko. Naiden lisédksi suositellaan
arki-, hyoty- ja tydmatkaliikuntaa 5-7 paivana viikossa. (Folgelholm ym. 2007,
24.)

Kittilan VPK:ssa liikuntaharrastuksen lisddminen ja henkilostbn motivoiminen
voisi toteutua yhteisten liikuntakertojen muodossa. Suosittelemme, etta Kitti-
lan VPK:ssa toimivien henkiléiden oma liikuntaryhmé kokoontuisi kerran vii-
kossa ja liikuntakertojen teemat vaihtelisivat viikoittain, jotta henkilosto paasi-

si kokeilemaan monia eri lajeja ja |0ytéisi itselleen sopivan tavan liikkkua. Lii-
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kuntaryhman vetgjaksi suosittelemme fysioterapeuttia, koska han voisi sa-
malla tehda myos toimintakyvyn arviointityotd. Yhdessa liikkuminen alentaa
myo6s kynnysta osallistua liikunnallisiin aktiviteetteihin. Liikuntakertojen tulisi
pitdéa sisallaan lihasvoimaa, liikkuvuutta, kehonhallintaa ja hengitys- ja veren-
kiertoelimist6a kuormittavia harjoitteita. Kittilan VPK:ssa tulisi ohjata henkilds-
t6éa myds ergonomian huomioimiseen pelastustehtavissa. Suosittelemme,
ettd Kittilan VPK:ssa suoritetaan ergonomia-arviointi esim. viikkoharjoitusten
yhteydessa fysioterapeutin tai tydterveydenhoitajan johdolla. Tata kautta voi-
daan kiinnittdd huomiota erityista vaaraa tuottaviin ty6vaiheisiin. Ergonomis-
ten tydasentojen harjoitteleminen tulisi olla sdanndllista, jotta ne automatisoi-

tuisivat kayttoén myods varsinaisissa pelastustehtavissa.

8.2 Pohdintaa tutkimuksen luotettavuudesta

Tutkimuksen luotettavuuteen pyrittiin  kiinnittdmé&an huomiota tutkimuksen
ensi metreista alkaen. Kyselylomaketta laatiessamme pyrimme asettamaan
kysymykset mahdollisimman selkeasti, jotta jokainen vastaaja ymmartaisi
kysymykset samalla tavalla. TAssa onnistuimme mielestamme hyvin. Ainoas-
taan yhden kysymyksen kohdalla oli tullut vaarinkasityksia, mutta tama ky-
symys ei ollut tutkimuksen lopputulosten kannalta oleellinen. Kyselylomak-
keen osalta luotettavuutta lisasi se, ettd lomake taytettiin toimintakykymitta-
uksen yhteydessa eli jokainen testiin osallistuja taytti lomakkeen ennen mit-
tauksia. Kavimme jokaisen testattavan kanssa myo6s lapi kyselylomakkeen
kohdat, jotta he saisivat kokonaiskuvan lomakkeesta ja heilla oli myés mah-
dollisuus esittaa tarkentavia kysymyksia. Kykenimme hydédyntamaan melkein
jokaista kyselylomakkeemme kysymysta tutkimuksessamme, mika lisda ky-
selylomakkeen luotettavuutta.

Valitsemiemme fyysisten toimintakyvyn mittausmenetelmien kautta saimme
mielestdmme hyvin kartoitettua tutkimusryhmamme tyokykya ja nama mene-
telméat ovat helposti toistettavissa my0s toisella mittauskerralla tai toisissa
tutkimuksissa. Tutkimukseemme valittujen mittareiden kautta saimme vasta-
ukset asettamiimme tutkimusongelmiin eli sekd kyselylomake etta fyysisen
toimintakyvyn mittarit mittasivat juuri sitd, mita niiden oli tarkoitus mitata. Tut-

kimusryhmamme oli myds hyvin motivoitunut tutkimuksesta, ja tutkittavat
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suorittivat kaikki tutkimuksen osa-alueet innokkaasti ja tarkasti, mik& lisasi
my0s tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen suorittaminen oli myos tekijoi-
den mielestd motivoivaa ja mielekastd, mika lisasi omalta osaltaan tutkimuk-
sen laatua. Tutkimuspaikkamme Kittilan Terveyskeskuksen fysioterapiaosas-
to takasi sekd mittaajille etta mitattaville rauhan keskittyd omaan suorituk-
seen, eivatkd ulkopuoliset hairidtekijat vaikuttaneet omaan suorituksen laa-

tuun.

8.3 Pohdintaa tutkimuksen eettisyydesta

Tata tutkimusta tehtdessa olemme mielestamme noudattaneet suurta huolel-
lisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta tutkimuksen tekovaiheessa seka tulosten
analysointi ja raportointivaiheessa. Tutkimusaiheemme oli hyddyllinen ja erit-
tain ajankohtainen. Kittilan Vapaaehtoispalokunnassa ei ole aikaisemmin teh-
ty nain laajaa tyokykykartoitusta ja se koettiin tarpeelliseksi VPK:ssa toimivi-
en pelastajien ikaantyessa. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat saaneet
tietoa etukateen mittauspaivasta ja taman vuoksi mittauspaivana kaikilla oli
tarvittavat varusteet mukana eik& suuria yllatyksia tullut esille. Tutkimusryh-
mamme oli myos tietoinen tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteesta. Kyke-
nimme mielestamme toimimaan mittaustilanteessa obijektiivisesti, vaikka tun-
simmekin osan mitattavista jo ennalta. Osasimme my0s arvioida yksittaisten
henkildiden kykya osallistua terveytensa puolesta mittauksiin varsin hyvin eli
emme tehneet testeja henkildille, jotka kokivat itse olevansa estyneita ko.
mittaukseen tai jotka olivat tuoneet kyselylomakkeessa esille sellaisia tervey-
dellisia seikkoja, jotka estivat mm. kaikkiin lihaskuntotesteihin osallistumisen
(esim. akuutti olkapddvamma). Takasimme tutkimusryhmallemme anonymi-
teettisuojan kasittelemalla heitéd nimettémind menematta yksilétasolle. Tutki-
muksestamme on mielestamme hyodtya myos tulevaisuudessa Kittil&n

VPK:ssa toimivien pelastajien tyokykykartoitustoimintaa kehitettdessa.
8.4 Pohdintaa tutkimuksen tekemisesta
Opinnaytetydbmme koostui monesta osasta ja sen tarkoitus olikin olla

tyokykya kartoittava tyd, josta voidaan myohemmin ottaa tarkempaan
kasittelyyn yksittaisia osa-alueita. Tutkimuksen toteuttaminen oli haastavaa,
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mutta samalla erittdin palkitsevaa ja omaa ammattitaitoamme kehittavaa.
Opinnaytetyoprosessin  kautta tiedonhankintataitomme ovat kehittyneet,
olemme oppineet pohtimaan kriittisesti eri l&hteiden luotettavuutta seka
niiden kayttokelpoisuutta. Opinnaytetydssa kayttamamme viitekehyksen
kasitteet tyo- ja toimintakyky kulkevat tydssamme kasi ka&dessa, silla hyva
toimintakyky on edellytys hyvalle tyokyvylle ja painvastoin. Hyvaan ty6- ja
toimintakykyyn vahvasti liitoksissa on myo6s terveys, joka puolestaan toimii

pohjana fyysiselle toimintakyvylle.

Opinnaytetydmme tekemisen yksi parhaista hetkista oli mielestamme fyysi-
sen toimintakyvyn mittauspaiva. Tutkimusryhmamme oli innolla mukana tes-
taustoiminnassa ja mittauspaivan tunnelma oli rento. Tydskentelyilmapiiri oli
siten erittain hyva. Tutkimuksemme aineiston kerddmisen keskeinen osa oli
kyselylomake, jonka suunnittelun aloitimme hyvissa ajoin. Kyselylomakkeen
suunnittelimme pitden silmalla tutkimuksemme tavoitteita ja tutkimusongel-
mia. Ennen lomakkeen koostamista kdvimme lapi useita pelastajia koskevia
tutkimuksia, joista kerdsimme tietoa pelastajien tyo- ja toimintakyvysta. Huo-
lellinen pohjaty®d auttoi myos opinnéytetydn teoreettisen viitekehyksen Kkirjoit-
tamisvaiheessa. Kyselylomakkeen suunnittelussa onnistuimme mielestamme
hyvin, mista kertoo myds se, etta tutkimusryhmamme oli ymmartanyt kysy-
mykset tarkoittamallamme tavalla ja saimme kerattya tutkimuksemme kan-
nalta keskeista tietoa lomakkeen avulla. Kyselylomakkeen kautta saatavia
tietoja analysoitaessa tulee kuitenkin ottaa huomioon, etté vastaukset perus-
tuvat omiin kokemuksiin ja omaan arvioon. Tall6in pitdd huomioida, etta vas-
tauksiin voi vaikuttaa tutkittavan elamantilanne, mieliala tai tutkimushetken

terveystuntemus.

Fyysiset toimintakykytestit olivat sydan- ja verenkiertoelimiston testin ja lihas-
kuntotestin osalta suurimmalle osalle tutkimusryhmastamme tuttuja. Muuta-
ma tutkittava ei ollut kuitenkaan koskaan osallistunut mihinkaan fyysisen toi-
mintakyvyn testeihin tai harrastanut lihaskuntoharjoittelua lisapainoilla. Nai-
den henkildiden osalta kokemattomuus nékyi etenkin lihaskuntotestien osalta
penkkipunnerruksessa ja kédsinkohonnassa, joissa tarvitaan enemman suori-
tustekniikan hallintaa. Vastaavasti vatsalihastesti onnistui paasaantoisesti

kaikilta osallistujilta erinomaisesti. Paaosa tutkittavista kykeni suoriutumaan
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kaikista fyysisen toimintakyvyn mittauksista, mutta muutama joutui jattamaan
osan lihaskuntomittauksen osa-alueista suorittamatta tuki- ja liikuntaelinoirei-

den vuoksi.

Tuki- ja lihaskuntoelimistéa kartoittava Bpm — mittaus oli koko tutkimusryh-
malle uusi kokemus. Taman vuoksi mittauksiin meni hieman odotettua
enemman aikaa, koska kavimme mittauksen kulun tarkasti lapi ennen varsi-
naista mittausta. Bpm — mittauksessa hankaluuksia tuotti eri mittausasento-
jen hallinta erityisesti seisoma-asennossa. Bpm — mittausmenetelmasta
otimme lihaskuntomittauksiin vartalon ojentajien voimaa mittaavan testin,
jonka suorittaminen olikin koko ryhmalle aika haastavaa. Tasapainomittauk-
sen suoritimme tassa tutkimuksessa Good Balance — mittausta kayttaen.
Laitteiston saimme lainaan Rovaniemen Ammattikorkeakoulun lihashallinta-
studiosta. Laitteisto toimi moitteettomasti mittauspaivana, mutta aineiston
analysointivaiheessa ilmeni muutamia teknisia ongelmia tulosten tulostusvai-
heessa. Ongelmista kuitenkin selvittiin tekniset tuen avustuksella. Good Ba-
lance — laitteisto antaa monipuolista tietoa seka staattisesta ettd dynaamises-
ta tasapainotaidosta, mutta laitteistoa ei ole kuitenkaan saatavilla pienemmil-
l& paikkakunnilla. Tasapainotaito on kuitenkin tarked osa pelastajan fyysista
toimintakykyad ja takaa turvallisen toiminnan pelastustehtavissa. Taman
vuoksi tasapainoa voisi testata esimerkiksi toiminnallisilla testeilla tyokykyar-

vioinnin yhteydessa.

Kerasimme tutkimukseemme aineistoa usealla eri mittarilla, joten aineiston
analysointivaihe oli aikaa vievdd ja my0s hyvin haasteellista. P&d&dyimme
kasittelemaan koko tutkimusjoukkoa yhtena ryhméana menematta yksildtasol-
le, jotta saimme tulokset koottua tiiviseen pakettiin. Tutkimusaineistoa on
kaytettavissa kuitenkin todella paljon eli jatkotutkimukseenkin on viela mah-

dollisuus.
8.5 Uudet tutkimushaasteet
Opinnaytetydomme tulokset antavat aihetta ja myds motivoivat uusien

tutkimusten tekemiseen. Kerasimme tassa tutkimuksessa paljon aineistoa

tutkimusryhméastamme, mutta tulosten  yksityiskohtainen tarkastelu
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yksil6tasolla ja syy-seuraussuhteiden etsiminen ei ollut tassé tutkimuksessa
viela mahdollista, koska teimme kartoittavaa tilannearviota Kittilan VPK:ssa
toimivien pelastajien tyo- ja toimintakyvysta. Tulosten perusteella olisi my6s
mahdollista lahte& rakentamaan jokaiselle tutkimukseen osallistuneelle omaa
henkilokohtaista likuntaohjelmaa, jossa keskityttaisiin ko. henkilon tyokyvyn
kannalta keskeisten osa-alueiden vahvistamiseen. Liikuntaohjelman
rakentaminen voisi toimia pohjana yleisimminkin vapaapalokuntalaisten
likunnan harrastamisen tukemisessa. Taman jalkeen olisi mielenkiintoista
voida toteuttaa seurantatutkimus esimerkiksi 1-2 vuoden kuluttua, jossa voisi

tarkastella lahemmin liikkuntaohjelman vaikuttavuutta.

Kittildn VPK:ssa toteutettavan ty6- ja toimintakyvynmittaamisen kehittdminen
tulevaisuudessa siten, ettd se ulottuisi vuosittaisen savusukellustestin lisdksi
myo6s laajemmin fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueiden mittaamiseen, olisi
hyvin haasteellinen tehtava. Saanndéllisen tyo- ja toimintakyvyn mittaamisen
kautta voidaan kuitenkin tehda ennaltaehkéaisevaa terveystyota ja turvata
pelastustoiminnassa mukana olevien henkildiden jaksaminen tarkeassa

tyossa.

Kittilan VPK:ssa toimivat pelastajat tydskentelevat pelastustyossa
vapaaehtoisesti, joten motivaatio tahan tyohén on varsin hyva. Juhani
llImarisen mukaan tyokykya edistavina ja yllapitavind tekijoina pidetaan
tyontekijan hyvaa tydasennetta seka tydmotivaatiota (Tyoterveyslaitos 2010).
Pelastajan tydssa ja nimenomaan vapaapalokunnassa tydskentelevan
pelastajan on kuitenkin vaikea rajoittaa tyonsa kuormittavuutta tyon
vaihtelevasta luonteesta johtuen. Pelastajan fyysiseen toimintakykyyn
vaikuttavat tyoperaisten vaatimusten lisdksi pelastajan henkilokohtaiset
ominaisuudet seka pelastustyd oman tyon ohella. Taman paivan
tyonvaatimusten kasvaessa myds tydsta palautuminen on noussut tarkeéksi
osaksi tydssdjaksamista. Taman vuoksi olisi merkittdvaa saada tietoa
vapaapalokunnassa tyoskentelevan pelastajan kuormittumisesta,
stressituntemuksista tai muusta elaméntapoihin liittyvista riskeista esimerkiksi
hyvinvointianalyysia hyodyntamalla. Firstbeat hyvinvointianalyysin avulla olisi
mahdollista havaita ennaltaehkéisevasti varhaisen kuormittumisen merkkeja

sekd kohdentaa oikeanlaisia toimenpiteita pelastajan elamantapojen
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muutoksissa. Keskeisid hyvinvointianalyysin kayttokohteita olisivat mm.
yksilon jaksamisen tukeminen, tyon kehittaminen, likunnan ohjaaminen ja

kokonaisvaltainen elaméantapojen arviointi.

Kittilan VPK:n tyokykykartoituksessa kaytetyt mittarit mittasivat hyvin tutki-
musryhmamme tyokykya, mutta muutamien mittareiden kohdalla olisi kay-
tannon syista hyva miettia muita vaihtoehtoja. Mittasimme seka dynaamista
ettd staattista tasapainoa Good Balance - laitteella. Pelastajia koskevissa
tutkimuksessa onkin todettu, ettd pelastajan ty6ssé korostuu erityisesti dy-
naaminen tasapainotaito ja motorisen taidon harjoitteluun tulisi kiinnittaa
huomiota koko tyduran ajan. (Wikstrom ym. 2009, 6). Tasapainotaitoa mitat-
taessa tulee siis mitata erityisesti dynaamista tasapainoa. Good Balance —
laitteiston sijasta olisi kaytannollisempéaa ja helpompaa kayttaa toiminnallisia
testeja, joita on kaytetty Tyo6terveyslaitoksen vuosina 1996-1999 tehdyssa
seurantatutkimuksessa ja Anne Punakallion (2004) vaitoskirjatutkimuksessa.
Toiminnallisen testiradan voisi suunnitella esim. Kittilan VPK:n tiloihin. TA&man
lisaksi tasapainoa voisi mitata Rovaniemen Ammattikorkeakoulun lihashallin-
tastudiolla olevalla NeuroCom:n Smart EquiTest — laitteella, jossa voidaan
tutkia ympariston vaikutusta tasapainoon seké tutkittavan tasapainonhallinta-

strategiaa.

Fyysisen toimintakyvyn arviointimenetelmiin suositellaan myds puristusvoi-
man mittaamista, jonka on todettu heijastavan hyvin seka toimintakykya etta
terveytta (Wikstrom ym. 2009, 9). Hyva kaden puristusvoima kuvaa tutkimus-
ten mukaan mahdollisesti koko ylaraajojen ja ylavartalon lihasvoimaa, jota
tarvitaan seka pelastus- ettd ensihoitotehtavissa. Puristusvoimamittaus on

testind myds helppo toteuttaa. (Vehmasvaara 2004, 100-101.)

Tuki- ja liikuntaelinten toimintakyvyn mittaamiseen on aikaisemmissa
tutkimuksessa kaytetty esim. seldn sivutaivutustesteja ja selan
eteentaivutustestia (modifioitu Shobergin testi) (Punakallio ym. 1997, 15).
Mielestamme ndma testit soveltuisivat hyvin tyd- ja toimintakykykartoitukseen
normaalin ryhtikartoituksen lisaksi. Bpm — mittausta voisi kayttdd siind
tapauksessa, ettd halutaan tarkempaa tietoa tutkittavan henkilon liikkuvuus ja

lihastasapainotilanteesta.  Pelastajien  tyokyvyn fyysisia edellytyksia
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arvioitaessa  tulisi pelastajien lihaskuntotestin  sisdltdéd  muiden
lihaskuntotestien ohella myo6s selén staattista lihasvoimaa mittaava testisto.
Jatkotutkimus haasteena voisikin kartoittaa invalidisaation ja UKK:n
kayttaman seléanstaattisen mittausarvojen toimivuutta. Ovatko kéaytossa
olevat viitearvot riittdvan tarkkoja arvioimaan pelastajan ty6ssa tarvittavaa
selan kestavyysvoiman maaraa suhteessa pelastustybn vaatimuksiin

nahden?

Olisi mielenkiintoista testata naiden edellamainittujen testien toimivuutta eri
vapaapalokuntien pelastajien yleiskunnon mittauksissa. Olisiko
tamankaltainen testistd riittdvan monipuolinen, luotettava ja kenties
kustannustehokas tapa mitata pelastajien fyysista toimintakykya? Nayttaisi
kuitenkin silta, etta nama testiliikkeet voisivat sopia hyvin kenttatestaukseen,
eikd niiden toteuttaminen vaatisi erikoisia valineitd eika erikoistiloja
toteutuakseen. Katon (2004) mukaan véhan alle puolessa péa- ja
sivutoimisista seka sopimuspalokunnista on mahdollista noudattaa ohjeiden
mukaisia yleiskunnon testauksia (Sisdasianministerio 2006). Helpommin ja
ilman kalliita mittauslaitteita toteutettavat mittaukset palvelisivat mielestdmme
paremmin myds vapaaehtoispalokuntia, eivatkd ne kuormittaisi liikaa VPK:n
resursseja. Talla tavoin olisi mahdollista turvata toimiva pelastajien tyo- ja

toimintakyvyn testaustoiminta my6s pienemmilla paikkakunnilla.

Edellisista palo- ja pelastusalaa koskevista tutkimuksista voidaan todeta, etta
ikdantymisen myota palomiesten fyysisessa toimintakyvyssa tapahtuva
toimintakyvyn lasku tapahtuu vahitellen. 73 % Kittilan VPK:ssa toimivista
pelastajista oli yli 40- vuotiaita. Kysymys kuuluukin, ettd miten voidaan
turvata hyva tyokyky naiden pelastajien ikdantyessa. Tutkimukset osoittavat
ettd hyvan tyokyvyn sailymista tulee vaalia. TAman opinnéytetydn pohjalta

voimme todeta ettd ensimmainen askel tdhan suuntaan on jo otettu.
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8.6. Yhteenveto kehittamisehdotuksista

Taman tyon tulosten pohjalta suosittelemme Kittilan VPK:n pelastajien tyo- ja

toimintakyvyn edistamiseksi seuraavia toimenpiteita.

» Fysioterapeutin ohjaama selkaryhma

Tavoitteena olisi puuttua konkreettisesti yksilotasolla tydvaatimusten
asettamiin  seikkoihin, kuten ergonomisiin - nostoihin ja siirtoihin,
keskikehonhallintaan, lihastasapainon edistamiseen sek& ryhdikkaan
asennon sailyttdmiseen erilaisten nostojen ja siirtojen aikana esim. er-
gonomisten tydasentojen harjoitteleminen tulisi olla saanndllista, jotta ne au-

tomatisoituisivat kayttdon myos varsinaisissa pelastustehtavissa.

> Kittildn VPK:n oma liikuntaryhma

Saanndllinen ja monipuolinen liikunnan harrastaminen tukee ja edistaa
pelastajan tyo- ja toimintakykya ja ehkéisevat tyotapaturmia. Liikuntaryhma
kokoontuu kerran viikossa ja likuntakertojen teemoja vaihdellen. Liikuntaker-
tojen tulisi pitda siséllaan lihasvoimaa, liikkuvuutta, kehonhallintaa ja hengi-
tys- ja verenkiertoelimist6a kuormittavia harjoitteita sekd tasapainotaitoa ja
ketteryyttd lisaavia liikuntamuotoja. Yhdessa liikkuminen on motivoivaa,

kannustavaa seka ryhmahenkea edistavaa toimintaa.

» Ergonomiakartoitus fysioterapeutin toimesta

» Psyykkisen ty6- ja toimintakyvyn tukeminen
Psyykkisen tybkyvyn arvioiminen esim. tytterveystarkastusten yhtey-

dessa

- Tyobnohjauksen tarpeellisuuden kartoittaminen

- Kehityskeskustelut

- Firstbeat hyvinvointianalyysin toteuttaminen, jonka avulla olisi mahdol-
lista havaita ennaltaehkaisevasti varhaisen kuormittumisen merkkeja
sekd kohdentaa oikeanlaisia toimenpiteitd pelastajan elamantapojen
muutoksissa. Keskeisia hyvinvointianalyysin kayttokohteita olisivat

mm. tyon kehittdminen, ja kokonaisvaltainen elaméntapojen arviointi.



Kehittamisehdotukset on koottu kuvioon 34.
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Kuvio 34. Kittilan VPK:n tyd- ja toimintakyvyn ylldpitdminen ja kehittaminen (Ponni-

kas — Rasanen 2011)
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Infokirje Kittilan VPK:ssa toimiville pelastajille Liite 1

Arvoisa Kittilan VPK: lainen

Olemme Rovaniemen ammattikorkeakoulun aikuisryhman fysioterapeuttiopiskeli-
joita ja opintoihimme sisdltyy opinnaytetydn tekeminen, jonka aiheena on tyokyvyn
tukeminen Kittilan VPK:ssa. Opinndytetyossamme tutkimme Kittilan vapaapalokun-
talaisten fyysista toimintakykya ja tuki- ja liikuntaelimiston kuormittumista Tutki-
muksen tarkoituksena on hyddyntaa saatuja tuloksia kehitettdessa yksilon tydkykyi-
syytta pelastustydssa. Tutkimuksessamme haluamme tarkastella pelastustyon fyy-
sista kuormittavuutta keskittyen erityisesti tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon ja sen

vaikutukseen tydssa jaksamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Tutkimuksessa saatuja tietoja kasi-
tellaan luottamuksellisesti ja tulokset havitetaan analysoinnin jalkeen. Tutkimuksen
tuloksia ei ilmoiteta yksilotasolla. Tyon valmistuttua esitimme sen seminaarissa,
johon kaikilla osallistujilla on mahdollisuus tulla kuuntelemaan ja keskustelemaan
tyon tuloksista. Valmis raportti luovutetaan VPK:n paallikké Jani Jauhojarvelle ja
palopaallikkd Jorma Ojalalle seka Kittilan tyoterveysaseman tyofysioterapeutille etta
ladkarille. Raportin lisdksi sinulla on mahdollisuus saada henkilokohtaista palautetta
omista testituloksistasi. Testitulosten avulla saat tietoa terveytesi yllapitamisesta ja
harjoittelussa voit keskittya kehittamaan juuri sinun tarpeitasi vastaavia fyysisen

toimintakyvyn osa-alueita.

Toteutamme tutkimuksemme kahdessa vaiheessa. 1. vaiheessa selvitimme kysely-
lomakkeen avulla taustatietojasi, terveyden tilaasi ja elintapojasi testin turvallisuu-
den varmistamiseksi. Lisaksi kyselylomakkeen avulla kartoitamme kokemaasi fyysis-
ta ja psyykkista tyon kuormittavuutta. Testin 2. vaiheessa mittaamme fyysisen kun-
non osa-alueita mm. lihasvoimaa, kestavyytta, liikkkuvuutta seka tasapainoa, koordi-
naatiota ja reagointikykya. Testipatteristoon sisdltyy seuraavat testit: pyoraergo-
metritesti, palomiesten lihaskuntotestit, (penkkipunnerrus, jalkakyykky, leuanveto,
vatsalihastesti) selkdlihasten staattinen suorituskykytesti, tasapaino ja kehonkoos-

tumusmittaukset seka tuki- ja lilkkuntaelimiston kunnon mittaus Bpm- mittarilla.
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Aikataulu

Tutkimuksen kannalta oleellisten tietojen kartoittamien kyselylomakkeen avulla
tapahtuu paasaantoisesti sahkdisesti ennen fyysisen toimintakyvyn mittauksia. Tut-
kimukseen osallistumisen aikataulu ilmoitetaan teille tarkemmin seuraavien viikko-
jen aikana. Fyysisen toimintakyvyn testaus suoritetaan kahdella paikkakunnalla
kahdessa eri ryhmassa. Ensimmaisen ryhman testit suoritamme toukokuun viimei-
selld viikolla 26.5.2010 Rovaniemelld RAMK:n lihashallintastudion tiloissa. Toisen
ryhman testit on tarkoitus tehda Levilla tai Kittilassa heindkuun ensimmaisena vii-

konloppuna 3-4.7.2010.

Ryhman 1 ja 2 mittaukset poikkeavat hieman toisistaan. Ensimmaisen ryhman osal-
ta tasapainon mittauksessa on mahdollista hyddyntda Smart Equitestid, joka mah-
dollistaa tarkemman analyysin tasapainosta. Sen avulla on mahdollista eritella tasa-
painoa yllapitavien aistien toimintakykya, koska mittausalusta, ymparisté tai mo-
lemmat heiluvat mitattavan huojunnan mukaan ja siten hankaloittavat tasapainon
yllapitamista. Tasapaino mitataan siis pelastajan suojavarusteissa paineilmalaitteet
mukaan lukien ja saatuja tuloksia verrataan ilman suojavarusteita tapahtuneeseen
mittaukseen. Taman kaytanteen avulla saadaan arvokasta tietoa varusteiden vaiku-
tuksesta tasapainon yllapitamiseen muuttuvissa olosuhteissa. Levilla/ Kittildssa ta-
pahtuvissa mittauksissa tdmankaltainen mittaus ei ole mahdollinen. Toivomme siis

mahdollisimman suurta osallistumisprosenttia Rovaniemen mittauspaivaan.

Analysoimme tulokset ja arvioimme henkil6kohtaiset jatkotoimenpiteet syksyn

2010 aikana.

Tutkimuksen ohjaajina toimivat Kaisa Turpeenniemi Yliopettaja FT, KL, ThM (p. 020-
7985640) seka Mika Rahkola lehtori ThM. (p. 020-7985635)
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Suostumus

Osallistun tutkimukseen vapaa-ehtoisesti ja voin halutessani keskeyttdaa tutkimuk-
seen osallistumiseni missa tutkimuksen vaiheessa tahansa. Suostun siihen, ettd tut-
kimusta tekevien henkildiden lisaksi myds tutkimukseen osallistuvat ohjaajat seka
Kittilan tyoterveyshuolto saavat kasitella tutkimukseen liittyvaa tietoa. Halutessani

minulla on mahdollisuus ndhda itseani koskevat tutkimustiedot ja mittaustulokset.

Tutkimuksen ohjaajina toimivat Mika Rahkola 020-7985635 ja Kaisa Turpeenniemi
020-7985640, Rovaniemen Ammattikorkeakoulu hyvinvointialat/ fysioterapiakoulu-

tusohjelma.

[Imoittaudun seuraavaan tutkimusryhmaan (rasti valitsemasi padivan kohdalle)

Ryhma 1. Rovaniemi ke 26.5.2010
Ryhma 2. Levi/Kittila la 3.7.2010
su4.7.2010

allekirjoitus ja nimenselvennys

Kiitos osallistumisestasi!

Katja Rasanen p. 040-5765900 katja.rasanen@edu.ramk.fi

Paivi Ponnikas p. 050-5829612 paivi.ponnikas@edu.ramk.fi



mailto:katja.rasanen@edu.ramk.fi
mailto:paivi.ponnikas@edu.ramk.fi

Kittilan VPK:n tyokykykartoituksen — kyselylomake

Liite 2

Webropol Sivu 1/4
KITTILAN VPK:N TYOKYKYKARTOITUS
Taytd lomake huolellisesti vastaamalla jokaiseen kysymykseen joko rast tair se vaihtoeh
miké vastaa parhaiten mielipidettisi
1) Sukupuoli
Mies Nainen
2) Ika
20-29 30-39 40-49 yli 50
3) Kuinka kauan olet tydskennellyt VPK:ssa
alle 1 vuotta 1-3 vuotta 3-5 vuotta 5-10 vuotta yli 10 vuotta
4) Ammatti
5) Onko ty&si luonteeltaan piiasiassa
toimisto tyéta fyysistd tyotad sekd toimisto etta fyysista tysta
TERVEYSTIEDOT
6) Mikd on nykyinen painosi
7) Kuinka pitké olet
8) Kuinka hyviksi koet terveytesi
erittdin huono melko huono keskinkertainen melko hyva erittdin hyva
9) Jos vertaatte nykyista tervey i d kai: onko tervey ylei
huonompi kuin vuosi jonkinverran suunnilleen jonkinverran talla hetkelld
sitten huonompi samanlainen parempi parempi

10) Millainen on terveyden tila ikdisiisi verrattuna

erittdin huono melko huono keskinkertainen melko hyvé erittdin hyva

11) Tupakoitko
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Webropol Sivu 2/4

en koskaan satunnaisesti Jjatkuvasti savuketta/pva olen lopettanut vuotta sitten

12) Kuinka monta kertaa viikossa keskimé&érin olet harr liikkuntaa viimei 6 kk aik ( vdhintdédn 20 min
kerrallaan, esim. pyéréily, uinti, reipas kévely jne)

en lainkaan vdhemman kuin kerran viikossa kerran viikossa 2-3 kertaa viikossa 4-6 kertaa viikossa

paivittadin

Merkitse seuraavaan luetteloon tdmén hetkiset sairaudet/oireet ja vammat.

13) Tapaturmavamma
Selassa
Ylaraajoissa
Alaraajoissa

Muualla, miss&?

14) Tuki- ja liilkuntaelinten sairaus
Selan yldosan kiputila
Selan alaosan kiputila
Iskiasoireyhtyméa
Raajojen (kadet/jalat) kiputila
Nivelreuma

Muu liikuntaelinten sairaus, miké?

15) Verenkiertoelinten sairaus
Verenpainetauti
Sepelvaltimotauti (rasitusrintakipu)
Sairastettu sydanveritulppa/sydaninfarkti
Sydamen vajaatoiminta

Muu verenkiertoelinten sairaus, mika?

16) Hengityselinten sairaus
Toistuvat hengityselinten tulehdukset
Pitkdaikainen keuhkoputkentulehdus
Pitkdaikainen nuha
Keuhkoastma

Muu hengityselinten sairaus, mika?

17) Mielenterveyden hairio
Vakava masennustila/mielialahairio

Lieva mielenterveydenhairié/ongelma (esim. lievd masennustila, jannittyneisyys, ahdistuneisuus, unihairi6)

18) Onko sairauksistasi tai istasi hai I bssd?

kylla ei

TUKI- JA LIIKUNTAELINTEN OIREET

19) Onko sinulla tuki- ja liik li oireita (esim. nivelkipu, selkdkipu, niska-hartiaseudun kipu jne.)?

kylla ei
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Webropol Sivu 3/4

20) Missa tuki- ja liik li oireet sijai ?
Niska-hartiaseutu
Yldraajat
Ylaselka
Alaraajat

Alaselka

21) Arvioi ko pdivédna yh a kipu on selvésti haitannut péivittéisia toimintojasi viimeisen kuukaud
aikana esim. pukeutuminen, yduni jne.?

ei yhtendkdan

1-7 paivana

8-15 pdivana

16-25 péivana

paivittdin
22) Mitd suorituskyvyn osatekijaa tarvitaan mielestési pelastustydssi? Rastita viidests vaihtoehdosta kolme
tarkeinta.

Lihasvoima

Hengitys- ja verenkiertoelimistén kunto

Tasapaino ja reaktiokyky

Notkeus
Muu, mika?
TYOKYKY
Palo- ja pelastus tyo vaatli hyvﬁs fyysin& ja psyykk»sth imintakykya. Pelastustil i tarvitaan nop
r ykya ja p on oleellinen fyysusan toimintakyvyn osatekija pelastystyéssa.
23) Millaiseksi arvioit nykyisen tyokykysi pelastustydssa henki vaat ' Ita?

erittdin huono melko huono kohtalainen melko hyvé erittdin hyva

24) Millaiseksi arvioit tyokykysi fyysi vaati [ Ita pelastustyossa?

erittdin huono melko huono kohtalainen melko hyvé erittdin hyva

25) Millaiseksi arvioit oman tasapainosi verrattuna pelastustydssa vaadittavaan tasapainoon?

erittain huono melko huono kohtalainen melko hyvé erittain hyva

26) Kuinka tuntia tyosk let pelast htavissa yhden viikon aikana tavanomaisella tyéviikollasi?
27) Uskotko, ettd terveytesi puol pystyt tyosk lemadn nykyi 4 tydssdsi/pelastustydssa kahden vuoden
kuluttua?
en ole varma en usko pystyvani melko varmasti pystyn
PSYYKKISET VOIMAVARAT

Stressilld tarkoi ta, jossa ihminen tuntee i 4 jannittyneeksi, her ksi, ahdi ksi tai




Webropol

"

h&dnen on vaikea i i j i mielta.

28) Tunnetko sind nykyisin tillaista stressia?

ei lainkaan vain vahan jonkin verran melko paljon

29) Koetko, ettd toimiminen VPK:ssa lisd4 stressituntemuksiasi?

kylla ei

unen | i?

iset tydti

joskus

30) vai vatko tr

ei koskaan harvoin usein

on?

31)
téysin hairiintynyt, 5-7 tunnin unettomuus
huomattavasti hédiriintynyt 3-5 tunnin unettomuus
lievasti hairiintynyt 1-2 tunnin unettomuus
hieman hairiintynyt alle 1 tunnin unettomuus

minulla ei ole nukkumisessa minkaanlaisia vaikeuksia
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Sivu 4/4

erittdin paljon

ksi viime aikoina?

ik llisen vdsyneeksi tai

32) Oletteko [ p

en koskaan melko harvoin silloin tall6in melko usein

KIITOS VASTAUKSISTANNE!

(Laheta

g

jatkuvasti
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Ennakkokysely polkupydraergometrimittaukseen saapuvalle Liite 3

ENNAKKOKYSELY KUNTOMITTAUKSEEN SAAPUVALLE

Henkilotiedot

Sukunimi: Etunimi:
Syntymaaika: Henkilotunnus:
Tyopaikka: Ammatti:
Koulutus:

Osoite:

Puhelin (koti): Puhelin (tyd):
Puhelin (matka): Sahkoposti:
Paino: kg Pituus: cm
Verenpaine  Systolinen: Diastolinen:

Kuntolikunnan harrastus
o Eilainkaan o Satunnaisesti o 1-2krt/vko o 3-4 krt/vko o yli 4 krt/vko
Todetut sairaudet ja laakitys

o Sepelvaltimotauti o Sydaninfarkti

o Kohonnut verenpaine o Sydamen lappavika
o Aivohalvaus o Aivoverenkierron hairioita
o Sydamen rytmihdiri6 o Sydamentahdistin
o Kavelykipua pohkeissa o Sydanlihassairaus
o Syvé laskimotukos o Astma

o Allergia o Keuhkolaajentuma

o Krooninen keuhkoputkentulehdus o Keuhkoahtaumatauti
o Diabetes o Kilpirauhasen toimintahairio
o Anemia o Korkea veren kolesteroli
o Korkea verensokeri o Nivelrikko, -kuluma

o Krooninen selkésairaus o Pallea-,nivus- tai napatyra
o Nivelreuma o Mielenterveyden ongelma

o Uniapnea o Mahahaava

o Ruokatorven tulehdus o Leikkaus askettain

o Kasvain tai syopa o Kohonnut simanpaine

o N&on tai kuulon heikkous o Huomattava ylipaino

o Tapaturma askettain

Kaytatko saannollisesti tai usein jotain laakitysta ?

o En o Kyllg, mita:

Onko Sinulla muita sairauksia ?

o Ei o Kylla, mita:

Lisatietoja sairauksista ja laakityksesta

Raskaus, synnytykset
o Olen raskaana, raskausviikko

Oireet viimeisen 6kk:n aikana

o Rintakipuja, jotka ilmaantuvat rasituksessa
o Rintakipuja, jotka tuntuvat tavallisimmin rintalastan seudussa



Rintakipuja, jotka helpottuvat nitroglyseriinilaakkeilla
Rasitukseen liittyva hengenahdistus

Huimausoireita

Rytmihairiétuntemuksia

Toistuvia, likkumista haittaavia selkakipuja

Toistuvia niska-hartiaseudun kipuja

Toistuvia, likkumista haittaavia nivelkipuja, missa nivelissa:
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Poikkeavan voimakasta uupumusta liikkuessa
Fyysinen rasitus aiheuttanut usein paansarkya

O 0O 0O0O0OO0OO0OO0OOoOOo

Liikunta

Tavallisimmat liikuntalajit:

Ollut kuumetta, flunssaista oloa tai muuten poikkevaa vasymysta viimeisen 2 viikon aikana

Kilpaurheiluharrastus (aikaisempikin):

Tyon fyysinen kuormittavuus

o toimisto o kevytfyysinen o raskas fyysinen

Tyomatkat
Yhteensa km, josta autolla km, pyoralla km ja kavellen
Tupakointi

o en koskaano en saannollisesti

o tupakoin, savuketta / pv sikaria / pv piipullista / pv

o olen lopettanut, vuotta sitten ‘

Oma arvio kunnostasi verrattuna samanikaiseen suomalaisvaestoon

Kestavyyskunto Lihaskunto
o erinomainen 0 erinomainen
hyvinhyva o hyva

hyvd o keskitaso
keskitaso o valttava
valttava o heikko

heikko

hyvin heikko

0O O0Oo0oOo0COoo

Kuntotestiin valmistautuminen

km

1. VAlta voimakasta fyysista rasitusta ja alkoholin kéyttoa testia edeltdvana paivana seka testipdivana.
2. Vilta tupakointia, kahvia, teetd, kolajuomia tai ateriointia vahintdan 2 tuntia ennen testia.
3. Testissa hikoilet ja hengéstyt, joten varaa mukaan likuntavaatetus ja peseytymisvalineet.

Olen ymmartanyt kuntotestauksen tarkoituksen ja siséllon henkilokunnalta saamastani
informaatiosta ja osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tayttanyt kuntotestien terveys- ja

oirekyselyn huolellisesti ja totuudenmukaisesti.

Paikka, aika ja allekirjoitus:

Example Trainer (000) 999 9999

Fit Co.

ORI 1y .1 Sy e



Polkupyotréergometritestin mittauslomake

Liite 4

SUBMAKSIMAALINEN NOUSUJOHTEINEN POLKUPYORAERGOMETRITESTI

Mittauspoytakirja

Testihuoneen lampotila °C
Pvm Klo
Nimi ka
Paino __ (kg)
Systolinen / diastolinen verenpaine (mmHg)
Terveydentila ~
Vointi S =
Sydamen maksimaalinen sykintataajuus (HRmax, min')
Mitattu min! voena .
Arvioitu (208 - 0,7 - ika) min-
Viimeisen minuutin %HRmax (HRtyd/HRmax) _ %.
Kuormitus-taso Aika HR RPE Muuta

min min*? (6-20)
1 1

2

3

4
2 5

6

7

8
3 9

10

11

12
a4 13

14

15

16

Testauksen valvoja
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RPE — taulukkko

Liite 5

110

6

7 erittain kevyt

8

9 hyvin kevyt

10

11 kevyt

12

13 hieman rasittava

14

15 rasittava

16

17 hyvin rasittava

18

19 erittain rasittava

20 en jaksa enaa
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Lihaskuntomittausten mittauspoytakirja Liite 6
1
MITTAUSPOYTAKIRJA
Nimi Pvm Klo
lka Paino kg Pituus cm
Verenpaine mmHg Syke
Terveydentila Vointi
Testi krt | heikko | tyydyttdva | hyva | erinomainen
vatsalihas <20 21-28 29- | 241
(krt/60s) 40
penkkipunnerrus <9 10-17 18- 230
45kg (krt/60 s) 29
jalkakyykky <9 1017 18- | 227
45kg (krt/60 s) 26
kasinkohonta <2 3-4 5-9 |210
seldn staattinen 240s

Testeja ei pystytty lainkaan suorittamaan

Syy: kipu
tekniikan puute
motivaation puute
heikko lihaskunto

Maksimaalista testisuoritusta haittasi:
kipu
tekniikan puute
motivaation puute

T

Testauksen valvoja:



