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Ensihoitaja tarvitsee tyossaan hyvaa fyysista kuntoa
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Ensihoitaja tarvitsee tyossdaan hyvaa fyysista kuntoa. Pohdintaan on noussut myds tarve
ensihoitajien fyysisen tyokyvyn testaukseen ja arviointiin. Ensihoitajat tiedostavat tyonsa fyysiset
vaatimukset ja valtaosin huolehtivat hyvin fyysisen tyo- ja toimintakykynsa yllapitamisesta.
Huomionarvoista kuitenkin on, etta pienella joukolla ensihoitajista fyysisesta tyokyvysta
huolehtiminen jaa alle UKK-instituutin liikuntasuosituksen.
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Ensihoitajan tyo ja fyysinen tyokyky

Ensihoitopalvelu vastaa akillisesti sairastuneen ja loukkaantuneen potilaan kiireellisesta hoidosta
tapahtumapaikalla seka tarvittaessa potilaan kuljettamisesta hoitolaitokseen “*\. Ensihoidon tehtdvakirjo on
laaja ja tehtavat vaihtelevat sairaalan ulkopuolisesta synnytyksestd sydédnpysahdykseen, rajusta vakivallasta
yksindisyyden tunteeseen ja pienestd tapaturmasta suuronnettomuuteen /. Ensihoitajan ty6hon kuuluu paljon
nostamista, kantamista, vetamistd ja tydntdmistd. Tyotd tehdddn usein haastavissa olosuhteissa, kuten
ahtaissa tiloissa, puutteellisessa valaistuksessa ja hankalissa ty6asennoissa. Ty6 edellyttaa hyvaa fyysista
kuntoa ja tyokykyad, jotka osaltaan auttavat palautumaan myds tyén henkisestd kuormituksesta. TyOssaan
ensihoitaja liikkuu paljon, mutta tutkimusten perusteella sita ei kuitenkaan tapahdu riittavasti tarvittavan
fyysisen tydkyvyn yllépitamiseen

Merkittavimmat fyysisen tydkyvyn ja tyoturvallisuuden vaaratekijat ensihoitotydssa liittyvat vakivalta- ja
ylikuormittumiseen. Ensihoitajan tyd kuormittaa fyysisesti eniten niska- ja hartiaseutua seka selan lihaksia ja
akillisia fyysisia rasituksia tulee jopa paivittdin. ! Kasin tehtavissa nostoissa tai siirrossa seldn
vahingoittumisen riski suurenee sitéa enemman, mitd painavampi tai isompi nostettava taakka on. Tydasento voi
olla hankala tilanahtaudesta johtuen tai potilaaseen voi olla hoitotilanteessa vaikea tarttua kiinni.
Ensihoitotydssa tybasennot ovat hyvin usein eteenpain kumartelua, nostamista, kantamista ja kyykistelya.
Nama tydasennot kuormittavat tuki- ja lilkkuntaelimistoa, etenkin niska- ja hartia-aluetta, alaraajoja ja

selkdd. ' Vehmasvaaran (2004) tutkimuksessa 85 % ensihoitajista ilmoitti kdrsineensa alaselkakivuista
edeltdvdn 12 kuukauden aikana. Toisena isona haasteena nousivat esille erilaiset polvivaivat, jotka vaikeuttavat
paivittaisid toimintoja. Niista kdrsi 44 % vastaajista. Niska-hartiaseudun kiputilat ensihoitajilla ovat myds
yleisempia kuin keskimaarin suomalaisella tyoikaisella.

Tyéturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tydnantajaa huolehtimaan henkildkunnan turvallisuudesta ja
terveydesta “.. Pelastushenkildstoltd vaaditaan vuosittaista fyysisen tydkyvyn arviointia '“\. Ensihoidon
tyontekijoille vastaavaa vaatimusta ei toistaiseksi ole, mutta asia on ollut viime aikoina esilld. Tassa artikkelissa
kuvataan Jokilaaksojen pelastuslaitokselle toteutettua opinndytetydta -, jossa selvitettiin Jokilaaksojen
pelastuslaitoksen ensihoitajien kasitystd omasta fyysisestd tyokyvysta seka tarkasteltiin, milld keinoilla
ensihoitajat pyrkivat yllapitamaan fyysista tyokykyaan. Tutkimuksen toteutusajankohtana Jokilaaksojen
pelastuslaitoksella oli kdynnissa ensihoitajille suunnattu tyéhyvinvointia tukeva fyysisen tydkyvyn arviointi.
Tutkimuksen tavoitteena oli lisatd ensihoitajien tietoisuutta fyysisen tyokyvyn merkityksesta tydsta
suoriutumiseen sekd tuottaa tyonantajalle tietoa, jonka avulla he pystyvat arvioimaan esimerkiksi
ergonomiakoulutuksen tarvetta. TyOnantajan ndkdkulmasta tutkimustuloksia voitaisiin hyédyntaa myos
sairauspoissaolojen vahentamisessa, potilas- ja tydturvallisuuden parantamisessa ja lisdta ensihoitajien tyossa
jaksamista. Tutkimus toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena vakituisessa tydsuhteessa oleville
ensihoitajille seka pitkaaikaisille sijaisille (n=87).

Ensihoitajien nadkemys omasta fyysisesta tyokyvystaan ja sen yllapitamisesta

Tutkimustulosten mukaan hyvaa fyysista tydkykya pidettiin yleisesti tarkedna ensihoitotydssa suoriutumiseksi.
Jokilaaksojen ensihoitajat kokivat tydkykynsa yleisesti hyvdksi ja ylldpitivat monipuolisesti hyvaa fyysista
tyOkykyd. Vastaajat arvioivat asteikolla 1-6 oman fyysisen tydkykynsa hyvédksi keskiarvolla 4.39.

Lihaskuntoa pidettiin fyysisten ominaisuuksien kannalta tarkeimpand ja vahvimpana osa-alueena. Kehitettavia
osa-alueita nousi taltd osin esille, silla 20 % (n=17) ensihoitajista ei harjoittanut lihaskuntoa parantavaa
voimaharjoittelua lainkaan. Kehonhuoltoa naiset harrastivat enemman kuin miehet. Enemman kuin kerran
viikossa kehonhuoltoa harrasti naisista 36 % ja miehista 21 %. Vastanneista 11 % ei harrastanut kehonhuoltoa
lainkaan.

Hieman alle puolet vastaajista harjoitti 45 minuuttia kestavaa lilkkuntaa maksimissaan kaksi kertaa viikossa,
jolloin maara jaa alle UKK-instituutin liikuntasuositusten “*“.. Kestdvyysliikunnan merkitys ensihoidossa nakyy
esimerkiksi paineluelvytyksen tehokkuudessa, jolloin painelun laatu laskee painelijan vdsyessa ja talldin
potilaan ennuste voi huonontua '*.. Ensihoitajat arvioivat liikkuvuuden heikoimmaksi osa-alueeksi oman
fyysisen tybkyvyn osalta. Vastausten perusteella omaa fyysista tydkykya pyrittiin ylldpitamaan lilkkunnan
monipuolisuudella, erityisesti voimaharjoittelulla, lihaskuntoharjoittelulla ja hyétyliikunnalla.

Yksi keskeisimmista tutkimustuloksista oli tulevaisuuden nakymat siitd, kuinka ensihoitajat arvioivat fyysisilta
kyvyiltadn selviytyvansa tydstadn seuraavan viiden vuoden aikana. Suurin osa vastanneista (70 %) arvioi, ettei
heille tule vaikeuksia selviytya tydstdaan seuraavan viiden vuoden aikana. Vastaajista 28 % kuitenkin epailee
mahdollisia vaikeuksia ilmaantuvan ja kaksi prosenttia vastaajista arvioi, ettad fyysisia ongelmia ilmenee
varmuudella seuraavan viiden vuoden aikana.
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Yhteenveto ja kehittamisehdotukset

Tutkimustulosten perusteella on syytd kiinnittda huomioita ensihoitajien kiinnostukseen ja tietoisuuteen
fyysisen tydkyvyn merkityksestd ensihoitajan tydssa. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat maassamme suurin syy
sairauspoissaoloihin ja ne aiheuttavat toiseksi eniten tydkyvyttdmyytta. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
aiheuttavat Suomen valtiolle 3-4 miljardin kustannukset ja tulevaisuudessa summa kasvaa vaeston
ikddntyessa . Tdman tutkimuksen tulosten perusteella tyékyvyn heikkenemisen tai menettédmisen uhka on
syyta huomioida, silla Idhes kolmannes ensihoitajista epdilee mahdollisia tydkyvyn vaikeuksia ilmaantuvan.

Kyselyn vastauksista nousi vahvasti esille se, etta fyysista tydkykya pidettiin pdasaantodisesti tarkedna asiana
ensihoidossa ja ensihoitajat ovat tietoisia hyvan fyysisen tyokyvyn merkityksestd tyosta suoriutumiseen. Osa
vastanneista ei kuitenkaan harrasta kehonhuoltoa lainkaan, millddn voidaan ennakoida olevan vaikutusta tyosta
suoriutumiseen.

Ensihoitajien fyysisen ty0kyvyn vaatimuksista ei ole yhtenaistd linjausta tai arviointikdytdntda. Fyysisen
tyokyvyn ylldpitoon haasteita tuovat erilaiset alueelliset ja tydpaikkakohtaiset kdytannot. Tutkimuksen
kohdeorganisaatio Jokilaaksojen pelastuslaitos tukee tydntekijéiden fyysisen kunnon yllapitoa seka sallii
tydajalla liikkunnan harrastamisen. Kyselyyn vastanneista 90 % hyoddynsi tata palvelua. Tutkimuksessa
selvitettiin ensihoitajien halua vuosittain tehtdavaan fyysisen tydkyvyn arviointiin. Kyselyyn vastanneista 14
henkilda ilmaisi haluttomuutensa fyysisen tyokyvyn arviointiin. Kaytanndssa olisikin hyva miettia, millainen
arviointitapa palvelisi parhaiten ensihoitajia ja miten voitaisiin varmistaa tyokyvyn sdilyminen fyysisesti ja
ergonomisesti vaativassa tyossa.

Kehittamisehdotuksena onkin syyta pohtia, olisiko ensihoitajien fyysista tydkykya hyva arvioida jo koulutukseen
haettaessa. Télla voitaisiin saada kuva ensihoitajan fyysisen tydokyvyn vaatimuksista jo koulutusvaiheessa.
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Metatiedot

Nimeke: Ensihoitaja tarvitsee tydssaan hyvaa fyysista kuntoa

Tekija: Sampi Anne-Mari; Ojala Anna-Maria; Hihnala Jaakko; Silver Marjo; Paatalo Kati
Aihe, asiasanat: ensihoitajat, fyysinen kunto, tyékyky

Tiivistelma: Artikkeli pohjautuu opinndytety6hon, jossa selvitettiin Jokilaaksojen pelastuslaitoksen
ensihoitajien kdsitysta omasta fyysisesta tydkyvysta. Lisdksi tarkasteltiin, millé keinoilla ensihoitajat pyrkivat
yllapitdmaan fyysista tydkykyaan. Tavoitteena oli lisdta ensihoitajien tietoisuutta siitd, kuinka suuri merkitys
hyvalla fyysisella tyokyvylla on tydssajaksamiseen. Tutkimus toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena
vakituisessa tydsuhteessa oleville ensihoitajille ja pitkaaikaisille sijaisille (n=87).

Ensihoitajat pitivat hyvaa fyysista tydkykya térkeand osana ensihoitotydta. Suurin osa vastaajista arvioi oman
fyysisen tybkykynsa hyvaksi. Ensihoitotydssa lihaskuntoa pidetdan fyysisten ominaisuuksien osa-alueeltaan
vahvimpana ja tarkeimpand osa-alueena. Fyysistd kuntoa pyrittiin yllapitdmaan monipuolisella liikunnalla,
erityisesti voimaharjoittelulla, lihaskuntoharjoittelulla ja hyétyliikunnalla. Kehonhuolto ja aerobinen liikunta
jaivat kyselyssa alle UKK-instituutin suositusten lédhes puolella vastaajilla. Suurin osa vastaajista arvioi, ettei
heille tule vaikeuksia selviytya tydstaan seuraavan viiden vuoden aikana. Vastaajista 28 % epdilee mahdollisia
vaikeuksia ilmaantuvan ja kaksi prosenttia (2 %) arvioi, etta fyysisia ongelmia ilmenee varmuudella seuraavan
viiden vuoden aikana. Tuloksissa nousi esille ensihoitajien fyysisen tydkyvyn arvioinnin tarkeys heti tyésuhteen
alussa tai jo opintoihin haettaessa.
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