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TIVISTELMA

Tausta: Pelastajille on kehitetty tyén vaatimuksiin perustuva fyysisen toimintakyvyn arviointi-,
palautteenanto- ja seurantajérjestelma (FireFit-jarjestelmd). Pelastusjohtajat ovat yhteisesti si-
toutuneet jarjestelmén kayttéonottoon vuonna 2010. Jarjestelmassa olevien yksittdisten testi-
tulosten arviointien tilalle on alalla toivottu kokonaisvaltaisempaa fyysista toimintakykya kuvaa-
vaa indeksié. Aikaisemman tutkimuksen mukaan FireFit-jarjestelman kayttd on toteutunut pe-
lastuslaitoksissa vaihtelevasti ja sen kayttdon on esitetty kehittdmistarpeita.

Tavoite: Hankkeen paatavoitteena oli kehittaa ja edistaa FireFit-jarjestelméan kayttéonottoa kai-
kissa Suomen aluepelastuslaitoksissa. Tavoitteena oli tehda valmiiksi kokonaisvaltaisesti pelas-
tajien fyysista toimintakykya kuvaava FireFit-indeksi. Lisaksi tavoitteena oli systemaattisesti sel-
vittaa jarjestelman kaytettavyytta, lyhytaikaista vaikuttavuutta ja kehittamistarpeita.

Aineisto ja menetelmét: FireFit-indeksin muodostamisen aineistona kaytettiin FireFit-mene-
telmalla kerattyja fyysisen toimintakyvyn mittaustuloksia. Tietoja saatiin yhteensa 876 eri-ikai-
selta henkilblta yhteensa 16 pelastusyksikosta.

FireFit-jarjestelmén kaytettavyytta tutkittiin pelastuslaitosten ja heidén tydterveyshuoltojensa
edustajille suunnatulla kyselyllé seké kahteen aluepelastuslaitokseen suunnatulla haastattelulla.
Webpropool-pohjaiseen kyselyyn vastasi 88 % jarjestelman hankkineiden pelastuslaitoksen (16
kpl) ainakin jommankumman ryhmén edustajista. Haastatteluun valittiin kyselyn perusteella
Keski-Uudenmaan ja Oulu-Koillismaan pelastuslaitosten ja heidan tydterveyshuoltojensa edus-
tajat.

Tulokset: Erilaisten indeksiversioiden tilastollisten tarkastelujen ja yhteisten pohdintojen jal-
keen paadyttiin FireFit-indeksiin, jossa luokitellaan ensin kaikkien testien tulokset viiteen indek-
sin luokkaan. Seuraavaksi lasketaan erikseen lihaskuntotestien indeksien tulosten keskiarvo
sek& maksimaalisen painokiloihin suhteutetun ja absoluuttisen hapenottokyvyn indeksien kes-
kiarvo. Molempien osioiden painotus lopullisessa yhteisessé indeksissa on 50 %. Indeksin rin-
nalle kehitettiin likennevalojérjestelma, joka halyttaa testitulosten lisdksi myos kehonkoostu-
muksen epdedullisesta tasosta.

Kyselytutkimuksen mukaan FireFit-jarjestelmén testit toteutetaan paatoimiselle henkilostolle
paaasiallisesti laitosten sisaisena toimintana (5377 %), niin etta riskinarviointiin ja muuhun elin-
tapaohjaukseen osallistuu myds ty6terveyshenkilostd. Sopimuspalokuntien henkiloston tes-
taustoiminta vaihtelee paatoimisia enemman. FireFit-jarjestelma nayttdd toimivan hyvin pelas-
tuslaitosten ja heidéan tyoterveyshuoltojensa yhteistyon valineena pelastajien fyysisen toiminta-
kyvyn arvioinnissa, edistamisessa ja seurannassa. Ty6terveyshuoltojen edustajien ndkemykset
olivat pelastuslaitoksen edustajia positiivisempia. Jarjestelman kayttbonoton myoéta fyysisen
toimintakyvyn hallintakeinot ovat muuttuneet ammattimaisemmiksi, motivoivimmiksi ja laa-
dukkaammiksi (81 % vastaajista). Jarjestelmd mahdollistaa fyysisen toimintakyvyn aleneman
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varhaisen toteamisen ja siihen vaikuttamisen (84 % vastaajista). Kokonaisvaltainen, tyon vaati-
muksiin perustuva palaute on helpottanut keskustelua ja motivoi liikuntaharjoittelun lisaksi
my®ds muihin terveellisiin elintapoihin, kuten tupakoinnin lopettamiseen ja terveelliseen ravin-
toon. Vastaajista 58 % oli myds sitéd mieltd, ettéd testausvastaavien ja tyoterveyshuollon yhtey-
denpito esimiehiin toimintakykyasioissa on lisdantynyt.

Haastattelututkimuksen tulokset tukevat kyselyn tuloksia. Haastatteluissa korostui hyvin myén-
teisend piirteend testitulosten seurantatiedon hyddynnettavyys verrattuna aikaan ennen Fire-
Fiti&, jolloin systemaattista tulosten seurantaa ei ollut. Haastatteluissa seurantatiedon merkitys
tuli esille pelastajien toimintakyvyn kokonaiskuvan luomisessa, toimintakyvyn edistamisen ja
ennustettavuuden seké varhaisen vélittdmisen kannalta kuin my6s pelastajien likkumaan mo-
tivoinnin kannalta.

Johtopaatokset: Hankkeessa kehitetty FireFit-indeksi mahdollistaa fyysisen toimintakyvyn ko-
konaisvaltaisen arvioinnin ja siihen liittyva liikennevalojérjestelma ohjaa myds painon hallintaan.

FireFit-jarjestelman myota fyysiseen toimintakykyyn liittyvét asiat ovat alkaneet kiinnittya pe-
lastuslaitosten rakenteisiin ja prosesseihin. Yhteistydn ja luottamuksen rakentamiseen tulee jat-
kuvasti panostaa. Sopimuspalokuntien henkilston toimintaympéristd on huomioitava testi-
kaytantoja kehitettaessa. Testaushenkildstdn ja testaustuloksia kayttavien toimijoiden osaami-
nen vaatii jatkuvaa kehittamisté niin fyysisen kuin psyykkisenkin toimintakyvyn hallinnassa. Jotta
jarjestelma toimisi tulevaisuudessakin, vaatii se pitkdjanteista tutkimus- ja kehittdmistoimintaa
seka tutkijoiden, asiantuntijoiden ettd pelastuslaitosten toimijoiden toimesta.
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ESIPUHE

FireFit - Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointijarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksin
kehittdminen, FireFit hankkeen IV vaihe toteutettiin Tydterveyslaitoksen Terveys- ja tyokyky
osaamiskeskukseen kuuluvan Fyysinen toimintakykytiimin johdolla vuosina 2013-2015. Hanke
on jatkoa FireFit-tutkimus- ja kehittamishankkeille 1-3. Taman hankkeen rahoituksesta vasta-
sivat TyOterveyslaitos ja Palosuojelurahasto. Hankkeen vastuuhenkiléna toimi Sirpa Lusa, Fire-
Fit-indeksin kehittdmisosuuden ja kéytettavyyskyselyn paatutkijana Janne Halonen seké haas-
tattelututkimuksen paatutkijana Anne Punakallio. Miia Wikstrom toimi hankkeen péaéatutkijana
vuoden 2014 loppuun saakka. Laéketieteellinen asiantuntija oli Harri Lindholm ja tilastotieteel-
linen asiantuntija Ritva Luukkonen.

Pelastusalan asiantuntijoista koottuun hankkeen ohjausryhmaan kuuluivat kirjoittajien lisaksi
vanhempi opettaja Kari Kinnunen Pelastusopistosta, pelastusylitarkastaja Taito Vainio siséasi-
ainministeriostd, palopaallikkd Kaj Artela Lansi-Uudenmaan pelastuslaitoksesta, palopaallikk®
Pertti Kataja ja liikunnanohjaaja Siv Aro Keski-Uudenmaan pelastuslaitoksesta ja tytterveys-
huollon edustajana ty6terveyslagkari Paivi Miettinen Aava Keravasta, palopaallikko Jyrki Paunila
Pirkanmaan pelastuslaitoksesta ja tyéterveyshuollon edustajana tydterveyshoitaja Milka-Riikka
Rajala Tullinkulman tydterveydestd, toimitusjohtaja Jyrki Eklund Aino Health Management
Oy:sté seké Pelastusalan tyoterveyslaakarit ry:n edustajana johtava tyoterveysladkari Saila Lind-
qvist-Virkamaki.

Hankkeessa keskityttiin FireFit-indeksin muodostamiseen seka FireFit-jarjestelman kaytettavyy-
den, lyhytaikaisen vaikuttavuuden ja kehittdmistarpeiden selvittémiseen. FireFit-indeksi muo-
dostettiin tarkastelemalla FireFit-jarjestelmalla kerattyja testituloksia. Kéytettavyyttd, vaikutta-
vuutta ja kehittamistarpeita selvitettiin kysely- ja haastattelututkimuksella. Tulosten perusteella
annettiin suositus FireFit-jarjestelméan liitettavasta indeksista ja liikennevalojérjestelmasta.
Hankkeen tulosten perusteella voidaan suositella, miten FireFit-jarjestelmén kaytettavyys tur-
vataan pelastajien fyysisen toimintakyvyn hallinnassa my6s tulevaisuudessa.

FireFit IV-tutkimus- ja kehittdmishankkeen onnistumiseen on vaikuttanut ratkaisevasti FireFit-
jarjestelmén ennen vuotta 2013 hankkineiden ja tutkimukseen suostuneiden pelastuslaitosten
henkilostd sekd heidan tydterveyshuoltonsa, jotka ovat aktiivisesti osallistuneet, kyselyyn ja
haastatteluun seka antaneet luvan testaustulosten tutkimuskayttoon.

Lammin kiitos kaikille osallistuneille.

Tekijat
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1 HANKKEEN TAUSTA

1.1 Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointi

Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arvioinnin lahtokohtana on ty6turvallisuus ja -terveys. Ta-
voitteena on arvioida, pystyyko pelastaja suoriutumaan tydtehtavistaan tehokkaasti ja vaaran-
tamatta omaa, pelastettavien tai ty6tovereiden turvallisuutta tai terveydentilaa. Tyon fyysiset
vaatimukset ovat monipuolisia ja kohdistuvat hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja liikun-
taelinten toimintaan seka kehon ja liikkeiden hallintaan (motorinen toimintakyky) (Holmér ja
Gavhed 2007, Lusa 1994, Plat 2011, Punakallio 2004). My6s kehon koostumuksella on yhteytta
pelastajien tyokykyyn (Soteriades ym. 2008, Wikstrdm ja Lusa 2009, Wikstrém ym. 2007). Tyén
fyysiset vaatimukset korostuvat pelastusalan henkiloston ikaantyessa ja ne liittyvat usein ian
myoté lisdantyviin oireisiin, sairauksiin ja vammoihin. Jotta fyysisen toimintakyvyn ongelmilta
saastyttaisiin tyduran loppuvaiheessa, on fyysisen toimintakyvyn yllépidon merkitys ymmarret-
tava jo tyouran alkuvaiheessa ja koko ty6uran ajan.

Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointia ohjeistaa talla hetkella tarkimmin Pelastussukel-
lusohje (Sisaasiainministerio, 2007), jota sovelletaan savu-, kemikaali- ja vesisukellukseen seka
pintapelastukseen. Lisaksi pelastustydssa on myds muita fyysisesti kuormittavia tyétehtévia ku-
ten sairaankuljetus- ja erilaiset raivaustyot.

Vuonna 2011 uudistettiin pelastuslakia, johon tuli maininta siitg, ettd pelastustoimintaan osal-
listuvan henkilon tulee yllapitaé tehtdviensa edellyttamia perustaitoja ja kuntoa. Lisaksi laissa
mainitaan, ettd kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestamisesta voidaan antaa tarkempia ohjeis-
tuksia sisdasiainministerion asetuksella (Pelastuslaki 379/2011).

Selvitysten mukaan (muun muassa Airila ym. 2010) fyysisen toimintakyvyn arviointikdytantd on
toteutunut vaihtelevasti eri pelastuslaitoksissa ja arvioinnin toteuttamisessa on havaittu paljon
kehittamistarpeita. Fyysisen toimintakyvyn testaus on yksi tapa arvioida tyossa selviytymista
seké motivoida pelastajia jatkuvaan, sdanndlliseen fyysisen toiminta- ja tyokyvyn yllapitoon.
Suunnitelmallisesti ja standardoidusti toteutetusta testauksesta hyotyvat yksittaisen tyontekijan
lisaksi tydyhteiso ja tydnantaja.

1.2 FireFit - pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn
arviointikaytanto
Fyysisen toimintakyvyn arviointikdytantjen yhtenaistamiseksi aluepelastuslaitoksissa seké yk-

sil6llisen palaute- ja harjoittelujarjestelmén kehittamiseksi TyOterveyslaitos toteutti yhteistydssa
kahden aluepelastuslaitoksen, niiden tyéterveyshuoltojen seka Aino Health Management Oy:n
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kanssa "FireFit — Pelastajien hyva fyysisen toimintakyvyn arviointikéytantd" -kehittdmishank-
keet | ja Il vuosina 2006—2007 (I) ja 2008-2010 (11) (Wikstrém ym. 2007, Lusa ym. 2010a). Rapor-
tissa kaytetadn mydhemmin myds lyhennetta FF (FireFit).

FireFit-hankkeiden toteuttaminen sai tukea sisdasianministerion pelastajien tydssa selviytymista
selvittavan tydryhman véli- ja loppuraporttien (2005a, 2006) johtopaatdksista, joiden mukaan
pelastajien terveyden ja fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen vaatii toimenpiteité. Kehittamisen
kohteiksi méariteltiin erityisesti fyysisen toimintakyvyn arviointikéytantojen yhtenaistadminen,
kuntotestauksen laadun parantaminen, tyéterveyshuollon asiantuntemuksen kayton lisaami-
nen seka terveellisiin elintapoihin kannustavan toiminnan kehittdminen.

Ensimmaisessé FireFit-hankkeessa luotiin perusta fyysisen toimintakyvyn arviointikaytannolle ja
tietokonepohjaiselle jarjestelmalle. Hankkeessa | luotiin my®s pohja "pelastajien fyysisen toi-
mintakyvyn indeksille", joka muodostuu kunto- ja tydtaitoindeksista. Toisessa vaiheessa FireFit-
kokonaisuuteen liséttiin aerobisen kestéavyyden seka lihasvoiman ja -kestavyyden testaus-, pa-
laute- ja seurantajarjestelma seké harjoittelun ohjelmoinnin osuudet. Liséksi ll-vaiheessa kehi-
tettiin FireFit-testaajan koulutusjarjestelma, jossa térkeana osuutena on pelastuslaitosten ja ty6-
terveyshuollon vélinen yhteisty®. Vuoden 2015 loppuun mennessa perustason koulutuksen on
kéynyt 19 aluepelastuslaitoksesta 252 testaajaa seké 61 tytterveyshuollon edustajaa, 2 liikun-
nanohjaajaa ja 2 tehdaspalokunnasta 2 testaajaa. FireFit-jatkokursseilla on ollut yhteensa 82
osallistujaa. Hankkeen Il vaiheen aikana kehitettiin edelleen pelastajien fyysisen toimintakyvyn
indeksié. Lopulliseen indeksin muodostamiseen tarvittiin kuitenkin enemman aineistoa kaikista
mittauksista seka erityisesti puuttuvista motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuuden osuuksista.

FireFit-hanke Il toteutettiin osana sisdasiainministerion koordinoimaa Pelastuslaitosten ja -hen-
kiloston toimintakykyhankkeen 4. osahanketta (Tydterveytté ja -turvallisuutta yllépitavan toi-
minnan kehittdminen) (Lusa ym. 2010b, Sisdasiainministerié 2009). FireFit | ja ll-vaiheiden tulos-
ten perusteella sisdasiainministerio suositteli FireFit-jarjestelmén hankkimista kaikkiin maan 22
aluepelastuslaitokseen. Pelastusjohtajat sitoutuivat jarjestelman hankintaan syksylla 2010. Pe-
lastushenkiléston tydhyvinvointitoiminnan kehittdmisen merkitysté korosti myos hallituksen il-
takoulun kasittely 19. toukokuuta 2010.

Aerobisen- ja lihaskunnon lisaksi pelastusty® vaatii hyvaa kehonhallintaa ja liikkuvuutta. Nama
ominaisuudet auttavat ennaltaehkaisemaan tuki- ja liikkuntaelinten (TULE)-vammoja (Butler ym.
2013, Lisman ym. 2013, Peate ym. 2007). TULE-vammoista aiheutuvat sairauslomat ovat pelas-
tusalalla pitki& ja aiheuttavat kustannuksia seké tyokyvyn alenemaa. Naista syista FireFit I- ja Il-
hankkeita tdydennettiin toteuttamalla FireFit lll-hanke 2011-2014 (Punakallio ym. 2015). Sisa-
asiainministerion "Korkealla tytskentely pelastustoimessa™ -ohjeessa (2005b) pelastajilta my6s
edellytetdén hyvéé kehonhallintaa ja tasapainoa.



: Tybterveyslaitos FireFit-jarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksi

FireFit lll-hankkeessa valittiin pelastajien motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuuden arviointiin ja
seurantaan soveltuvat kenttétestit. Suositellut kuusi testi& ovat luotettavia, niiden tuloksilla on
yhteytté koettuun tydkykyyn, TULE-oireisiin ja/tai tapaturmiin. Testeistd monipuolisin, toimin-
nallinen liikekartoitus (FMS = functional movement screen), suositellaan toteutettavaksi tyoter-
veyshuollossa. Tyofysioterapeutin tms. ohjaaman yksilollisen FMS-harjoittelun ohelle liitetédén
FireFit-jarjestelmaan motoriikkaa ja liikkuvuutta kehittavia harjoitteita toteutettaviksi pelastus-
laitoksissa ja vapaa-ajalla kiintednd osana muuta harjoittelua. Erityisesti panostetaan harjoitte-
lun laatuun ja oikea-aikaisuuteen. Muita suositeltuja testeja (selan sivutaivutus, eteenkurotus,
niska-hartiaseudun liilkkuvuus, dynaaminen tasapainotesti) voi koulutetun testaajan toimesta
toteuttaa pelastuslaitoksissa. Motoriikka- ja liikkuvuustestien suositeltu kuntotaso auttaa en-
naltaehkdisemaéan TULE-vammoja seka tukee turvallista ja hallittua tydsuoritusta ja hyvaa tyo-
kykya. Testien tulosten perusteella ei arvioida pelastussukelluskelpoisuutta.

Palosuojelurahasto on osallistunut FireFit |, II, Il ja IV-vaiheiden toteutuksen rahoittamiseen.
FireFit-jarjestelméan testaus- ja harjoitteluosioiden kehittdmiseen osallistuivat myos tuotepaal-
likkd Ari Manttari UKK Terveyspalveluista ja fysioterapeutti Juha Koskela Tampereen Urheilu-
l&8kariasemalta, UKK-instituutti.

1.3 Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arvioinnin prosessi

Kuvassa 1 on FireFit-jarjestelmén mukainen testausprosessi (Lusa ym. 2010a). Jarjestelmaan
paivitettavat seka tydterveyshuoltoon suositellut motoriikan ja likkuvuuden osa-alueet (Puna-
kallio ym. 2015) on merkitty lilalla. Liikunta-aktiivisuuden seuranta ja liikuntaohjeiden paivitys
on merkitty punaisella, koska niité ei viela ole. Prosessissa on haluttu korostaa sit4, etta testaa-
jilla on yhteys seka ty6terveyshuoltoon etta henkiléstdhallintoon muun muassa tydkyvyn arvi-
oinnin tukemiseksi tai tydn organisoinnin suunnittelun pohjaksi. Alustavien, koulutustilaisuuk-
sissa yms. saatujen, tietojen mukaan pelastuslaitokset ovat organisoineet testaustoiminnan
monella eri tavalla. Osassa on palkattu liikunta-alan ammattilainen tekemééan testaukset keski-
tetysti, toisissa testaajat koulutetaan pelastuslaitoksen henkilostosté ja joissain osan testeista
tekee tydterveyshuolto. Aikaisempi systemaattisesti keratty tieto organisointitavoista ja kaytto-
kokemuksista sekéa kehittamistarpeista puuttuu. Erityisesti tietoa menetelman kaytén vaikutta-
vuudesta on tarpeen kartoittaa.
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{.F'i;;.F'it'-'I;«;;I.t:u;;L.s.e'r; kaynyttestaaja .............. ‘ Tiedonvilitys
Ty6hon tultaessa é * Omalta pelastuslaitokselta : tyonantajalle
tiedot: * Ulkopuolisena palveluna ostettuna L Henk“_éSté'
TP P R T TEETTPERTETRIRES . suunnittelu
: v
+ Suorasta v
VO2max testista Pelastajan :;i.enl;_iéékolhtatine-n
TAI — | kuntotestit ireFit-palaute ja
- Spiroergotestista tulosten seuranta l
- Mitattu HR max ja - - - - . —
VO, max Tyékalu liikunta- Henkildkohtaiset Tiedonvilitys
- Tiedot mukaan jo aktiivisuuden FireFit- tydterveyshuoltoon
pelastusopistolta seurantaan !iikupt;ohjeet ja_ «  Ennakoivat
TAI (esim. web- tai | "Harjoitesalaatti” L1, toimenpiteet ja
- Testi suoritetaan mobiilipohjainen * Aerobinen kunto noIEo
heti tyésuhteen liikuntapaivakirja) +  FMS-testaus ja
alussa * Lihaskunto harjoitusohjeet
Liikuntaohjeiden o Liikkuvuus
paivitys o Motorinen kunto

Kuva 1. FireFit-jarjestelmé&n mukainen testausprosessi (Lusa ym. 2010a), FMS = toiminnallinen liikekartoitus.

14 Pelastajien fyysisen toimintakyvyn indeksi (FireFit-indeksi)

Kuvassa kaksi on viimeisin versio FireFit-indeksista, joka kasittd& aerobisen kestévyyden ja li-
haskunnon testit. Jarjestelmaan liitetdan liikennevalojarjestelmé, joka huomioi indeksin lisaksi
kehonkoostumuksen (ks. kpl 4.1). Kokonaistarkasteluun liitetd&dn myas liikkuvuus- ja kehonhal-
lintatestit. Lisaksi savusukeltajille suositellaan tehtévéksi Oulun mallin mukainen savusukellus-
testirata FireFit-indeksin ehdotus on kasitelty tarkemmin kappaleessa 4.1.

imaalinen

TAL mh kestavyys _50%

Spiroergometriatesti keskiarvo (FF 1-5) Painoindeksi
lilkennevalojérjestelma
I/min ja ml/kg/min (FF 1-5) (FF 1, 3 tai 5)

~E * Oulun mallin mukainen
'Istumaannousu savusukellustestirata
toistot/60 s (FF 1-5)

vuus- ja
Jalkakyykky 45 kg kehonhallintatestit
toistot/60 s (FF 1-5) .
Lihaskunto
Penkkipunnerrus 45 kg keskiarvo (FF 1-5) 509

toistot/60 s (FF 1-5)

Kasinkohonta
toistot (FF 1-5)

Kuva 2. Pelastajien fyysisen toimintakyvyn indeksi (FireFit-indeksi).
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Talla hetkelld kuvatusta indeksista FireFit-jarjestelméssa on olemassa valmiina savusukellustes-
tirata, kestavyys- ja lihaskuntotestit harjoitteluohjeineen sekd kehon koostumuksen arviointi.
Liséksi on annettu suositukset liikkkuvuus- ja kehonhallintatesteista ja harjoittelusta seka niiden
organisoinnista pelastuslaitosten ja heidan tyoterveyshuoltojensa toimintana (Punakallio ym.
2015).

Suomalaisten palomiesten 13 vuoden seurantatutkimuksesta (Punakallio & Lusa 2011) saatiin
vahvistusta sille, ettd heikko tulos lihaskunto- ja tasapainotesteissa on koetun fyysisen tydkyvyn
riskitekija (Punakallio ym. 2004, Punakallio ym. 2011). Havaintoa tukevat myos FireFit lll-hank-
keen tulokset 20-59-vuotiailla palomiehill; Niilla tutkituilla, joiden kehonhallinta ja likkuvuus
olivat heikentyneet oli kolminkertainen riski seka TULE-oireisiin usealla kehon alueella etté tyo-
kyvyn heikkenemiseen (Punakallio ym. 2015). My6s aerobisen kunnon riittava taso on oleellinen
tekija palomiehen ty6tehtévissa selviytymisessa ja sen lasku on huomattavaa tyéuran aikana,
vaikkakaan se ei yksittdisena testind ennustanut koettua tyokykya (Punakallio & Lusa 2011).
Tahan saattaa olla syyna se, etta palomiehilla on runsaasti tuki- ja likuntaelimiston kipuoireita
jasilloin voi olettaa, etté lihaskunto ja liikehallinta ovat aerobista kuntoa voimakkaampia koet-
tua tyokykyéa ennustavia tekijoita kuin maksimaalinen hapenottokyky.

Palomiehilla on parempi maksimaalinen hapenottokyky kuin vaestotasolla keskiméérin (Shvartz
& Reibold 1990). Palomiesten hapenottokyky on myos selkedsti parempi verrattuna tasoon,
jossa on lisdantynyt riski sairastua muun muassa verenkiertoelimiston sairauksiin (Kodama ym.
2009). Nama tekijat saattavat myos vahentad aerobisen kunnon merkitysta suhteessa koetun
fyysisen tydkyvyn heikkenemiseen. Pelastusty® sisaltdéd myds hapenkuljetuskykya vaativaa sa-
vusukellusta useammin tehtavia, joissa hyvé lihaskunto ja liikehallinta korostuvat. Fyysisen ty6-
kyvyn itsearviointien perusteella ndyttaa silté, ettd palomiehilla on kokonaisvaltainen késitys
tydnsa fyysisista vaatimuksista.

12
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2 HANKKEEN TAVOITTEET JA HANKKEEN KULKU

Hankkeen tarkoituksena on edistaa FireFit-jarjestelméan kayttdontottoa kaikissa Suomen
alueellisissa pelastuslaitoksissa. Lisaksi tarkoituksena on tehda valmiiksi jarjestelméan FireFit-
indeksi, joka kokonaisvaltaisesti kuvaa pelastajien fyysista toimintakykya.

Tarkemmat tavoitteet:
1. Kehittdd pelastajien fyysista toimintakykyé kuvaava indeksi

e analysoimalla FireFit-jarjestelmalla kerattyja fyysisen toimintakyvyn testauksen tulok-
sia pelastuslaitoksista

e ottamalla huomioon FireFit lll-hankkeesta saatuja kokemuksia kehonhallinnan, tasa-
painon, ketteryyden ja liikkuvuuden testaamisen osalta

2. Tutkia FireFit-jarjestelman kaytettavyytta

e selvittamalla miten FireFit-jarjestelmén kayttd on organisoitu pelastuslaitosten ja hei-
dan tyoterveyshuoltojensa tyovéalineena

o selvittamalla FireFit-jarjestelmén kaytdn lyhytaikaista vaikuttavuutta

o selvittamalla FireFit-jarjestelméan kaytdn kehittamistarpeet

13
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3 AINEISTO JA MENETELMAT

3.1 Aineisto

Tutkimussuunnitelma kaikkine asiakirjoineen kasiteltiin Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoito-
piirin koordinoivassa eettisessa toimikunnassa 26.2.2013. Muutaman korjauksen jalkeen toimi-
kunnan puheenjohtaja antoi suunnitelmasta puoltavan lausunnon 22.3.2013.

Tutkimusaineiston kera@minen aloitettiin huhtikuussa 2013. Ensin keskityttiin FireFit-indeksiai-
neiston keraamiseen ja sen jalkeen FireFit-jarjestelman kaytettavyystutkimuksen tekemiseen.
Aluksi kartoitettiin Aino Health Management Oy:n edustajalta FireFit-jarjestelmén siihen men-
nessa hankkineet aluepelastuslaitokset, joita oli yhteensa 18 kpl. Tamén jalkeen jokaisen FireFit-
jarjestelméan kayttoonottaneen aluepelastuslaitoksen pelastusjohtajaa tiedotettiin hankkeesta
sahkopostitse. Pelastusjohtajilta tiedusteltiin halukkuutta osallistua tutkimukseen ja pyydettiin
FireFit-jarjestelman kaytosta vastaavien henkildiden yhteystiedot. Liséksi heilté saatiin tyoter-
veyshuollon edustajien sahkopostiosoitteet kaytettavyystutkimusta varten. Pyydettiin myds yh-
teystiedot henkil6ille, joilta saatiin FireFit-jarjestelmassé jo kerétyt fyysisen toimintakyvyn mit-
taustiedot, ja joiden kautta jaettiin kaikille mitatuille tiedotteet ja suostumuskaavakkeet tutki-
mukseen osallistumisesta.

Tutkimukseen osallistumisesta kieltaytyi yksi FireFit-jarjestelman hankkinut pelastuslaitos ja yksi
tehdaspalokunta. Kahdessa pelastuslaitoksessa jarjestelma oli ollut niin lyhyen ajan kéytossa,
ettei kokemusperdista tietoa jarjestelméan kaytettavyydesta ollut viela riittavasti. Kaytettavyys-
tutkimukseen osallistui lopulta 15 pelastuslaitosta ja yksi tehdaspalokunta.

3.1.1 Firefit-indeksiaineiston keradminen

FireFit-jarjestelméan kaytosta vastaaviin henkildihin otettiin yhteytta puhelimitse ja heidan kans-
saan sovittiin kaytannoista, miten FireFit-jarjestelmélla koottujen kuntotestitulosten kayttéon
oikeuttavat suostumuslomakkeet keratdén. Taman jalkeen suostumuslomakkeet lahetettiin Fi-
reFit-vastaaville ja he hoitivat lomakkeiden levittdmisen ja kokoamisen pelastuslaitoksissaan
seké lomakkeiden lahettamisen takaisin TyGterveyslaitokselle. Luvan kuntotestitulostensa kéyt-
t60n tutkimuksessa antoi 809 henkiléa. Aiemmin kdydyn puhelinkeskustelun yhteydessa so-
vittiin myds kaytannoista ja aikatauluista, miten itse kuntotestitulokset siirretaan Ty6terveyslai-
tokselle. FireFit-jarjestelman verkkoversiota ja pilvipalvelua kayttavilla pelastuslaitoksilla tieto-
jensiirto tapahtui sahkdisesti Aino Health Managementin edustajan vélityksella (7 pelastuslai-
tosta). Muilta tiedot siirrettiin kirjattuna kirjeena lahetyn USB-muistitikun kautta (7 pelastuslai-
tosta). FireFit-vastaavien tyota helpotettiin siten, ettei heidan tarvinnut erikseen késitella koko
pelastuslaitosta koskevaa testitulosten massaa suostumuksia vastaavaksi, vaan TyGterveyslai-
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toksen tutkijat suorittivat testitulosten kasittelyn suostumusten mukaisesti. Tutkimuksesta kiel-
taytyneiden ja suostumuslomaketta palauttamattomien tiedot poistettiin lahetetyista aineis-
toista lopullisesti.

Kaikilta pelastuslaitoksilta saatu mittausaineisto yhdistettiin yhteen tietokantaan. Kaikkien tut-
kimukseen osallistuvien henkilétunnistetiedot poistettiin tasté tietokannasta. Tietokannasta sii-
vottiin selkeasti virheelliset tulokset. Osalla henkildisté oli useampia mittaustuloksia kustakin
testistd, heiltd mukaan otettiin uusin mittaustulos. Mittaustulokset olivat vuosilta 2012 ja 2013.
Tassa vaiheessa samaan tietokantaan yhdistettiin FireFit Il -vaiheen tutkimukseen osallistunei-
den palomiesten kuntotestitulokset (liite 1).

3.1.2  FireFit-jarjestelman kaytettéavyystutkimus

Webpropol-pohjalle luotu kyselytutkimus FireFit-menetelméan kaytettavyydesta lahettiin sah-
kopostilla pelastuslaitoksen ilmoittamille toimijoille: 1) FireFit-testauksesta vastaavalle henki-
I6lle pelastuslaitoksella, 2) vastaavalle tytterveyshoitajalle/-hoitajille, 3) vastaavalle tytterveys-
ladkarille/-laékareille ja 4) tyofysioterapeutille. Kysely (liite 3) sisélsi yhteensa 33 kysymysta ja
siind kartoitettiin taustatietoja, fyysisen toimintakyvyn testaamisen jarjestamista ja tyonjakoa
pelastuslaitoksella seké tyoterveyshuollossa, Firefit-jarjestelmén toimivuutta fyysisen toiminta-
kyvyn testauksen tyokaluna, FireFit-jarjestelman toimivuutta alueellisen pelastuslaitoksen ja
ty6terveyshuollon yhteistyon kehittdjana ja varhaisen valittamisen edistajana seka selvitettiin
FireFit-jarjestelman kayton kehittdmistarpeita.

Kyselytutkimus toteutettiin huhti-toukokuussa 2013. Kaytettavyystutkimusta varten saatiin yh-
teensa 81 sahkopostiosoitetta, joista vastauksen lahetti vain 26 henkil6d. Todennakoisesti sah-
kopostiosoitteita saatiin pelastuslaitoksilta myos niille henkildille, jotka eivét todellisuudessa ol-
leet tekemisissa FireFit-jarjestelmén kanssa. Kyselytutkimukseen vastaamatta jattaneit& henki-
|6ita lahestyttiin kahdella erillisella muistutusviestilla. Marraskuussa 2014 kysely lahetettiin viela
11 henkil®lle, joista kyselyyn vastasi viisi henkild. Kokonaisuudessaan kyselyn vastausprosentti
oli 39 %.

Kaytettavyystutkimukseen vastasi lopulta edustajat 88 % tutkimukseen suostuneista pelastus-
laitoksista (14/16). Tutkimukseen osallistuneista 14 aluepelastuslaitoksesta pelastuslaitoksen
edustajan vastaus saatiin 75 % pelastuslaitoksista ja 62 %:ssa ainakin yhdelta tydterveyshuollon
edustajalta. Seka pelastuslaitoksen etta tyoterveyshuollon edustajan vastaukset saatiin 50 %
osallistuneista pelastuslaitoksista (8).

3.1.3 Haastattelututkimus
Haastatteluaineisto

Kyselyn perusteella haastattelututkimukseen valittiin kaksi aluepelastuslaitosta, joissa on toimi-
vat, FireFit-menetelmén eri tavalla jarjestetyt sisdiset testauskaytannot. Kohteina olivat Keski-
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Uudenmaan pelastuslaitos, jossa laitoksen liikunnanohjaaja vastaa testaamisesta ja Oulu-Koil-
lismaan pelastuslaitos, jossa pelastajat on koulutettu FireFit-testaajiksi. Molemmissa pelastus-
laitoksissa tyoterveyshuollosta vastaa yksi palveluntuottaja.

Haastateltavina olivat vaihdellen aluepelastuslaitosten testaamisesta vastaava henkil®, tydsuo-
jeluvaltuutettu ja pelastusjohtaja seka tyéterveyshuollosta tyoterveyslaakari ja -hoitaja. Molem-
mista pelastuslaitoksista haastateltiin kolme henkil6a. Haastattelijana oli yksi tutkija. Haastattelu
toteutettiin ryhmahaastatteluna kesakuussa 2015. Haastattelujen kestot olivat 2 ja 1,5 tuntia.
Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin sanatarkasti ulkopuolisen palveluntuottajan toimesta. Si-
vumaaraisesti haastatteluaineistoa on yhteensa 38 sivua (fontti Verdana 8, rivivéli 1). Tuloksissa
haastatteluiden suoriin lainauksiin viitataan maininnoilla haastattelu, tyoterveyshuolto ja haas-
tattelu, pelastuslaitos.

Haastattelumenetelmat

Haastattelussa syvennettiin kyselytutkimuksessa keréttya tietoa FireFit-menetelman kayttoko-
kemuksista ja organisoinnista pelastuslaitosten ja heidén tytterveyshuoltojensa tydvalineend,
kayton vaikuttavuudesta lyhyella aikavalilléa seké@ kehittdmistarpeista. Kysymysten laatimisessa
ja vastausten jasentamisessa kaytettiin kehittavan tyontutkimuksen viitekehysté (Engestrom
2002), painottaen analyysissa kaytannon tyossa tapahtuneita muutoksia verrattuna tilantee-
seen ennen FireFit-jarjestelman hankintaa sekd muutosten vaikuttavuutta. Kehittavan tyontut-
kimuksen asetelma luotiin kahdessa eri ajankohdassa: 1) ennen FireFit-menetelméan kayttoon-
ottoa ja 2) nykyhetki. Haastattelun kohteena on pelastuslaitos, heidén tyoterveyshuoltonsa ja
fyysisen toimintakyvyn testausta suorittava taho (kehittavan tyontutkimuksen kolmiossa ndmé
ovat "Yhteis6") (Kuvat 4 ja 5).
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Véline

* Kuntotestaus

e Pelastussukellusohje
(testiohjeet)

Tavoite

* Riittava fyysinen

— > Kohde — toimintakyky, terveys,
« Palomies tyokyky ammattiin koko
tyburan ajan

Saannot

s Pelastussukellusohje Yhteiso Tybnjako

* Kirjoittamattomat sdannot * Pelastuslaitos * Organisaatiomalli (PELA/TTH)
« Organisaatiomalli « Tybterveyshuolto *  Kuntotestauksen suorittajat

Kuva 4. Tilanne ennen FireFit-menetelmaa (kehittavan tydntutkimuksen viitekehys).

Véline
* FireFit-menetelméa

Tavoite

* Riittava fyysinen
— —» P
—> Kohde; . toimintakyky, terveys,
* Palomies tyokyky ammattiin koko
tyburan ajan

Saannot

e Pelastussukellusohje Yhteiso Tybnjako

* Sisaiset ohjeistukset e Pelastuslaitos * Organisaatiomalli (PELA/TTH)
* Kirjoittamattomat saannot * Tyéterveyshuolto « Kuntotestauksen suorittajat
e Organisaatiomalli

Kuva 5. Tilanne nyt FireFit-menetelmén kdyton aikana.

Haastattelujen runko, kehittdvan tyontutkimuksen viitekehykseen jasennettyn, oli seuraava:
1. Haastateltavien taustatiedot

2. Testaustoiminta ja siihen liittyvat asiat pelastuslaitoksella ennen FireFit-jarjestelmaa ja FireFit-jarjestelméan
kayttéonoton jélkeen

e testaustoiminta (VALINEET)
e palautteen antaminen (VALINEET)
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e liikuntaharjoittelu (VALINEET)
e turvallisuus, riskienkartoitus (VALINEET)
e tydnjako (TYONJAKO)
e tiedon siirtaminen (VALINEET)
e testitulosten yhdistdminen ja hyddyntaminen terveystarkastuksissa (VALINEET, TYONJAKO)
e  testaamisen yhteys muiden terveellisten elintapojen edistamiseen (VALINEET, TYONJAKO)
e saantojen ja lakien noudattaminen (SAANNOT)
e kirjoittamattomat saannot (SAANNOT)
e  yhteisty® testaamisesta vastaavat, henkilostohallinto ja tydterveyshuolto vélilla (YHTEISO, TYONJAKO)
e  yhteydenpito testaamisesta vastaavat, henkiléstohallinto ja tyéterveyshuolto vlilla (YHTEISO, TYON-
JAKO)
¢ mahdollisten muiden toimijoiden valinen yhteistyo ja yhteydenpito (YHTEISO, TYONJAKO)
e toimintakulttuuri (YHTEISO)
3. Miten FireFit-jarjestelmé toimisi paremmin tulevaisuudessa?

e  kehittdmistarpeet: testaustoiminnoissa, turvallisuudessa- ja riskinarvioinnissa, sadnnoissé, ohjeistuk-
sissa ja kaytannoissa testausprosessiin liittyen, yhteisttasolla, tydnjaossa, tiedonsiirrossa, FireFit-koulu-
tuksissa, muissa asioissa

e missd, minkalaista ja kenelté toivotaan lisdtukea jossain FireFit-prosessin osa-alueista

4. Varhainen valittdminen

e  konkreettiset esimerkkitapaukset onnistuneesta varhaisesta valittamisesta FireFit-jarjestelman aikana
e onko FireFit toiminut varhaisen vélittdmisen apuna? Miten?
5. Hyvien kaytanttjen kartoittaminen

e  pelastuslaitoksella toimivien FireFit-jarjestelmén kokonaisvaltaisen toimivuuden kannalta hyvien kay-
tantojen kerd&minen
e minkalaisia hyvia kaytantoja FireFit-prosessin ymparille on muodostunut?
6. Muuta FireFitin hyvista ja kehittdmisté vaativista puolista ja/tai kyttoonoton vaikutuksista?

Liitteessa 4 ovat haastattelun kysymykset kokonaisuudessaan.

3.2 Tilastolliset menetelmat

FireFit-indeksin muodostamisessa ja kaytettavyystutkimuksessa tulokset analysoitiin SPSS for
Windows 20.0 (SPSS 2011)- ja SAS 9.2 -ohjelmistolla (SAS Institute 2008). Muuttujien tunnus-
luvuista on esitetty keskiarvoxkeskihajonta, minimi- ja maksimiarvot ja/tai prosenttijakaumat.
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3.3 Ohjaus- ja muiden ryhmien ty6skentely

FireFit IV-vaiheen toteuttamisen tukena jatkoi paaosin aikaisempien FireFit — kehittamis-ja tut-
kimushankkeiden kokenut ohjausryhmé. Ryhmaéan kuuluivat Ty6terveyslaitoksen tutkijoiden li-
saksi Keski- ja Lansi-Uudenmaan seka Pirkanmaan pelastuslaitosten ja heidan tydterveyshuol-
tojensa edustajat, ohjelmistotoimittajan Aino Health Management Oy:n edustaja, Pelastusalan
tyGterveyslagkarit ry:n edustaja, sisdasiainministerion pelastusosaston seka Pelastusopiston
edustaja.

Taman hankkeen eri vaiheita kasiteltiin ja pohdittiin my6s sisdasianministerion koordinoimien
pelastuslaitosten tydhyvinvointia kehittdvan valtakunnallisen yhteisty6elimen seké pelastus-
henkildston fyysisen toimintakyvyn arvioinnin ja kehittdmisen ohjetta laativan tydryhmén ko-
kouksissa. Hankkeen vaihetta esiteltiin my6s kumppanuusverkoston seka Suomen sopimuspa-
lokuntien liiton tilaisuuksissa seka useissa TyOterveyslaitoksen jarjestamissa koulutustilaisuuk-
sissa. FireFit-indeksin kehittdmisessa konsultoitiin tuotepéallikko Ari Manttaria UKK Terveyspal-
veluista.
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4 TULOKSET

4.1 FireFit-indeksi

Tutkittujen taustatiedot:

Yhteensa tietoja saatiin 876 henkildlta (ks. liite 1). Tietokannassa olivat mukana seuraavat tiedot;
ikd, pituus, paino, painoindeksi, vyotaronymparys, rasvaprosentti, maksimaalinen hapenotto-
kyky seké absoluuttisena (I/min) ettd kehon painokiloihin suhteellisena (ml/kg/min), Oulun mal-
lin mukaisen savusukellusradan kokonaiskuormituksen prosentti seka lihaskuntotestien tulok-
set (penkkipunnerrus ja jalkakyykky: 45kg, krt/min, istumaan nousu: krt/min, kdsinkohonta: krt)
(Sisdasiainministerid 2007). Liséksi mukana olivat kunkin henkilon painoindeksin, vy6taronym-
paryksen, maksimaalisen hapenottokyvyn, savusukellusradan kokonaiskuormitustason ja lihas-
kuntotestien tulosten FireFit-tason mukaiset luokat (1-5) (Siséasiainministerio 2007, FireFit tes-
taajan késikirja).

Indeksin muodostuksen yhteydessé aineistoa tarkasteltaessa havaittiin, etta kunkin yksittaisen
testin FireFit-luokkien raja-alueilla oli kasaumaa, jonka voi tulkita johtuvan osittain siita, etta
testattavat pyrkivat vain ylittdmaan vaadittavat rajat eivatka tekeméén maksimisuoritusta.

Indeksin eri kokeiluversioilla alle 3 tason jaéneet olleet olivat 26-60 vuotiaita. Heista suurim-
malla osalla BMI oli yli 30. Indeksin kannalta haastavia olivat "kevyet” kestavyysurheilua harras-
tavat palomiehet, joilla absoluuttisesti mitattuna hapenottokyky on pieni (alle 3 I/min), mutta
painokiloihin suhteutettuna (yli 36 ml/kg/min) riittdva. Haastavia olivat my®s lihaksikkaat ja pai-
navat henkil6t, joilla puolestaan absoluuttisesti mitattu maksimaalinen hapenottokyky on riit-
tava (yli 3 I/min) mutta painoon suhteutettu maksimaalinen hapenottokyky riittdméaton (alle 36
ml/kg/min). Henkil6ita, joilla jompikumpi hapenottokyvyn kriteeri jai alle raja-arvon, oli viiteai-
neistossa noin 20.
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Taulukko 1. FireFit-indeksin luokituksissa kaytettavat raja-arvot.

1 2 3 4 5
Pelastussukel-
lukseen
VO2max (I/min) <249 25-299 3,0-3,99 40-48 > 481
VO2max <2999 30,0-35,99 36,0-49,99 50,0-57,99 > 58,0
(ml/kg/min)
Penkkipunnerrus <9 10-17 18-29 30-44 > 45
45kg (krt/min)
Makuulta istu- <20 21-28 29-40 41-51 > 52
maan
(krt/min)
Jalkakyykky <9 10-17 18-26 27-33 >34
45 kg (krt/min)
Kasinkohonta (krt) <2 3-4 5-9 10-14 > 15
Vyoétarénymparys > 100/ 90-99,9/ <899/
(miehet/naiset, > 90 80-89.9 <799
cm)
BMI (kg/m?) <1899/ 19-19,99/ 28— 20-27,99
> 30 29,99
Savusukellustesti- | >95 % erittdin 85-94 % hyvin <84 %
rata (%6HRmax) korkea <10 korkea, 10-30 min korkea yli
Oulun malli min (0) 30 min

Indeksin laskemiseen tarvittavat kaikki muuttujat sisaltavat taydelliset tiedot saatiin yhteensa
482 henkilolta. FireFit-indeksid muodostettaessa tehtiin useita kymmenid erilaisia kokeiluja eri
muuttujilla ja mukana olevien muuttujien erilaisilla laskennallisilla painotuksilla. Osa kokeilluista
indekseista sisdlsi my6s kehonhallinta ja liikkkuvuus osioita. Tavoitteena oli laatia indeksi, joka
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kuvaa kokonaisvaltaisesti pelastajien fyysista toimintakykyd. Liséksi tarkasteltiin miten viiteai-
neisto jakautui eri luokkiin erilaisilla indekseilla. Kaikki indeksissa kaytettavat yksittaisten testien

Taulukko 2. FireFit-indeksiaineiston muodostavien henkildiden testitulokset ikaryhmittain.

18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki
(n=106-110)  (n=194-200) (n=142-150) (n=70-83) (nN=512-543)

Paino (kg) 82,7483 85+105 86+11,3 8554112  849+105
(57,7-104) (60-141,4) (64-123) (59-119) (57,7-141,4)

BMI (kg/m?) 256422 264+25 27+31 26,7+3 264+28
(17.4-315) (21,3-39)5) (21-36) (199-362)  (17.4-395)

VO, ml/kg/min) 502472 476467 44,8+76 40,7469 463+77

(303-74,8) (283-714) (186-76,7) (257-589)  (186-767)

VO; (I/min) 41407 4+0,6 3,8+0,6 34+05 39+0,7
(2-6) (2,7-6,6) (2,3-56) (23-5.1) (2-6,6)
Istumaannousu 453838 43,6+95 39,7£9,1 35774 41,795
(krt/min) (24-70) (22-63) (28-61) (23-63) (22-70)
Penkkipunnerrus 35+11,2 349+124 30,5+104 239174 32,1+11,6
(krt/min) (16-70) (18-87) (18-81) (8-49) (8-87)
Jalkakyykky 30,9+7.8 29,5+84 27+8 216+57 28+83
(krt/min) (18-55) (18-60) (18-57) (7-42) (7-60)
Leuanveto 125452 11,654 95+4,6 69+34 10,6+5,2
(krt) (1-29) (3-31) (2-26) (1-18) (1-31)

FireFit-luokitukset ovat iasta riippumattomia eli kaikille tdsmalleen samat. Viimeisessa vai-
heessa mukana oli nelja erilaista mallia:;

Indeksi 1: 40*FF taso VO max (ml/kg/min-+l/min)+40*Kunto+20*BMI

Indeksi 2: 50*FF taso VOmax (ml/kg/min+l/min)+50*Kunto

Indeksi 3: 70*FF taso VO,max (ml/kg/min-+l/min)+30*Kunto

Indeksi 4: 60*FF taso VO,max (ml/kg/min-+l/min)+40*Kunto
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Indeksi 1: maksimaalinen hapenottokyky painoon suhteutetun (ml/kg/min) ja absoluuttisen tu-
loksen (I/min) FF-luokituksen (1-5) keskiarvona (painotus 40 %), yksittdisten lihaskuntotestien
FF-luokkien keskiarvo (painotus 40 %), painoindeksin FF-luokitus (painotus 20 %). Indeksi 2:
maksimaalinen hapenottokyky painoon suhteutetun (ml/kg/min) ja absoluuttisen tuloksen
(I/min) FF-luokituksen (1-5) keskiarvona (painotus 50 %), yksittéisten lihaskuntotestien FF-luok-
kien keskiarvo (painotus 50 %). Indeksi 3: maksimaalinen hapenottokyky painoon suhteutetun
(ml/kg/min) ja absoluuttisen tuloksen (I/min) FF-luokituksen (1-5) keskiarvona (painotus 70 %),
yksittéisten lihaskuntotestien FF-luokkien keskiarvo (painotus 30 %). Indeksi 4: maksimaalinen
hapenottokyky painoon suhteutetun (ml/kg/min) ja absoluuttisen tuloksen (I/min) FF-luokituk-
sen (1-5) keskiarvona (painotus 60 %), yksittaisten lihaskuntotestien FF-luokkien keskiarvo (pai-
notus 40 %).

Tutkimusryhman ja hankkeen ohjausryhmaén seka kentan toimijoiden yhteisessa pohdinnassa
paadyttiin Indeksi 2:n mukaiseen malliin, jossa hapenottokyvylla ja lihaskuntotestin tuloksilla on
yhté suuri painotus. Indeksin viiteaineiston suuruus kohosi 543 henkil66n, kun BMI jatettiin pois
indeksin laskennasta. Jarjestelmaan rakennettiin sisdan lisaksi likennevalojarjestelma (ks. Tau-
lukko 2).

Liikennevalojarjestelma muodostettiin siten, etta pelastussukelluskelpoisuuden saavuttamiseen
vaaditaan sekd polkupydraergometritestin absoluuttisen ettd painoon suhteutetun tuloksen
(VOz2max I/min ja VOmax ml/kg/min) keskiarvo on vahintdin FF-tasoa 3 ja lihaskuntotestien
kaikkien tulosten keskiarvo on vahintaan FF-tasoa 3. Kaikkiin muihin paitsi punaiseen luokkaan
sijoittuvat ovat pelastussukelluskelpoisia. Keltaiseen ja pinkkiin luokkaan sijoittuvat saavat tar-
vittaessa elintapaohjausta mikéli korkea kehon painoindeksi johtuu selkeésti ylipainosta eika
suuresta lihasmassa mééarasta.

Taulukko 3. Firefit jarjestelmén liikennevalomalli, viiteaineiston jakautuminen eri luokkiin.

Varikoodi Raja-arvot tulkinta % osuus (n)
Vihred VO,max > 36ml/kg/min & 3I/min  Kaikki osa-alueet kunnossa 72,6 (394)
eli FF-luokka > 3, lihaskunto FF-
luokka > 3, BMI 20-28
Pinkki VOmax = 36ml/kg/min & Hapenottokyky ja lihaskunto OK, 7,5 (41)
3I/min, lihaskunto FF-luokka > 3, merkittava ylipaino
BMI >30
Punainen VO,max < 36mlkg/min & 3I/min, Vajavuutta kriteereihin hapenot- 10,3 (55)

lihaskunto FF-luokka < 3

tokyvyssa ja/tai lihaskunnossa
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4.2  FireFit-jarjestelman kaytettavyyskysely
Vastaajien taustatiedot

Kyselyyn saatiin yhteensé 31 vastausta, joista 15 oli tyterveyshuollon ja 16 aluepelastuslaitos-
ten edustajaa. Tyoterveyshuollon 15 edustajasta kuusi oli tydterveyshoitajaa, kaksi tydterveys-
ladkaria ja seitseman tyofysioterapeuttia. Aluepelastuslaitosten FireFit-testausvastaavina oli
monissa eri tehtévissa toimivia: palomestari, likunnanohjaaja, palotarkastaja, palopaallikko,
apulaispalopéallikko, paloesimies, pelastaja ja tyofysioterapeutti.

FF-jarjestelma oli hankittu vuosina 2006-2008 kahdelle, 2009-2011 kolmelle ja 2012-2013 seit-
semalle aluepelastuslaitokselle. Vuosina 2006-2008 jarjestelmé hankittiin viiteen, 2009-2011
kolmeen ja 2012 kahteen aluepelastuslaitoksen ty6terveyshuoltoon.

Taulukko 4. FF-jérjestelméan hankintavuosi.

FF-hankintavuosi Tyo6terveyshuolto  Pelastuslaitos
2006-2008 4 3
2009-2011 3 3
2012-2013 2 7

Tyo6terveyshuollon 15 edustajasta FF-peruskurssin oli kdynyt 9 henkil6a ja FF-jatkokurssin 2
henkil6&. Pelastuslaitosten testausvastaavien 16 edustajasta FF-peruskurssin oli kaynyt 10 hen-
kiloé ja FF-jatkokurssin 4 henkiloé. Kyselyyn vastanneista pelastuslaitoksen edustajista suh-
teessa suurempi osa oli kokeneempia jarjestelman kayttajia. Ainoastaan kaksi (13 %) ol
kayttanyt jarjestelméd alle vuoden, 1-2 vuoden kayttokokemus oli viidella (31 %) ja yli kaksi
vuotta kayttokokemusta oli yhdeksallé (56 %) henkilolla. Tydterveyshuollon edustajista kuudella
(40 %) kayttokokemusta oli alle vuosi, 1-2 vuotta kayttokokemusta oli viidella (33 %) ja yli kaksi
vuotta kayttokokemusta oli neljalla (27 %).
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Fyysisen toimintakyvyn testaamisen jarjestéminen ja tyonjako pelastuslaitoksella

Pelastuslaitoksen testausvastaavat osallistuvat kaikkiin testausprosessin vaiheisiin suurimmassa
osassa pelastuslaitoksia (ks. Taulukko 5). Osallistuminen eri vaiheisiin oli mainittu 31 henkilén
vastauksissa seuraavasti. Riskienkartoitus- ja suostumuslomakkeen tayttdminen: 18 mainintaa,
taustatietojen kirjaaminen FireFit-jarjestelmaan: 20 mainintaa, akuutin terveydentilan tarkastus-
lomakkeen tayttdminen: 18 mainintaa, pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen;
18 mainintaa, polkupydraergometritestin suorittaminen: 17 mainintaa, Oulun mallin savusukel-
lus-testiradan suorittaminen: 20 mainintaa, lihaskuntotestien suorittaminen: 24 mainintaa, pa-
lautteen antaminen: 21 mainintaa, harjoitteluohjeiden antaminen, lapikdyminen ja suunnittelu;
19 mainintaa.

Ty6terveyshuollon edustajat osallistuvat testausprosessin eri vaiheisiin lahinna heidén osaamis-
taan hyddyntavissa osioissa. Tydfysioterapeutit osallistuvat eniten testausprosessiin sen eri vai-
heissa. Riskienkartoitus- ja suostumuslomakkeen tayttdminen: 9 mainintaa, taustatietojen kir-
jaaminen FireFit-jarjestelméan: 8 mainintaa, akuutin terveydentilan tarkastuslomakkeen taytta-
minen: 9 mainintaa, pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen: 10 mainintaa, pol-
kupyo6raergometritestin suorittaminen: 12 mainintaa, Oulun mallin savusukellustestiradan suo-
rittaminen: 2 mainintaa, lihaskuntotestien suorittaminen: 2 mainintaa, palautteen antaminen:
12 mainintaa, harjoitteluohjeiden antaminen, lapikdyminen ja suunnittelu; 12 mainintaa.
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Taulukko 5. FireFit-jarjestelmaa hyddyntévan fyysisen toimintakyvyn testaamisen jarjestaminen aluepelastuslaitoksissa.

Pelastuslaitoksen

Ulkopuolinen

. TyOterveys Tyofysio- Tyoterveys palveluntuottaja, En osaa L
testaaja/ y.... « _y yofysi . y . _y Pav u_ Y . J Muu, kuka?  Muu, kuka: nimea
lagkari terapeutti hoitaja muu kuin tyoter- sanoa
Testausvastaava
veyshuolto
Riskienkartoi j mus-
iskie artonutus—” Ja_suostu us 18 9 2 3 1 1 Testattava
lomakkeen tayttaminen
T_au_s"ta_tletOJe[]lF(l rjaaminen Fire- 20 8 3 1
Fit-jarjestelméaan
Akuutin terveydentilan tarkas-
erveydentilar 18 9 1 3 1 1 Testattava
tuslomakkeen tayttaminen
Pituuden, palnqn ja' kehon 18 10 3 3
koostumuksen mittaaminen
PoIkypyoraergometrltestln 17 12 3 1
suorittaminen
. . Vuoron paloesimi
Oulun mallin savusukellus-testi- _uq ° paoeSI 1S,
. . 20 2 2 1 5 esimiehet ja sop. palo-
radan suorittaminen et
kunnan paéllikét
Lihaskuntotestien  suorittami- Osittain sop. palokun-
24 2 3 1 1 .
nen tien vastuuhenkilot
Palautteen antaminen 21 2 12 1 2
Harjoitteluohjeiden antaminen, 19 12 1 3 5

lapikédyminen ja suunnittelu
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Neljastatoista kyselyyn vastanneesta aluepelastuslaitoksesta seitseméssa (50 %) tehdaan myads
muuta FireFit-jarjestelman piiriin kuulumatonta testaustoimintaa. Vastauksissa mainittuina ovat
ensihoitajien lihaskunnon testaamien ja sopimuspalokuntalaisten lihaskunnon ja maksimaali-
sen hapenottokyvyn testaaminen, lisaksi vakituisille palomiehille tehddén kahdessa paikassa
ajoittain suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi. Testaajina ovat samat toimijat kuin varsi-
naisessa FireFit-jarjestelmassakin.

Lahes kaikissa vastauksissa (26/31) mainittiin, ettd aluepelastuslaitoksella on olemassa ennalta
sovitut toimintatavat (testausprosessikaytannot), joiden mukaan toimintaan FireFit-testin men-
nessa lapi tai hylatyn testin ilmaantuessa. Kaikki vastaajat eivat osanneet sanoa millaiset toimin-
tatavat ovat, ja joissakin paikoissa toimintatavat olivat vasta sisddnajovaiheessa. Yleensa ensin
selvitetédan hylkaykseen johtanut syy. Jos se on terveydellinen, henkil® ohjataan ty6terveyshuol-
toon tilanteen selvittelyyn. Jos syy on kunnosta johtuva, laaditaan 3 kk kestava harjoitusohjelma,
jonka jalkeen tehdé@én uusintatestaus. Tuloksen ollessa hylétty henkild ohjataan tydterveyshuol-
toon tilanteen selvittelya varten tai aloitetaan kolmikantaneuvottelut, joissa paatetaan tilanteen
etenemisesté. Joissakin paikoissa ensimmaisen hylatyn testituloksen jalkeen henkilo lahetetaan
suoraan tyoterveyshuoltoon. Taulukossa 6 ndkyy kunkin aluelaitoksen kuvaus toimintatavasta,
tama on joko jonkun henkildn suora vastaus tai useammasta vastauksesta koottu yhteenveto.
Suluissa nakyy kysymykseen vastanneiden maara.
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Taulukko 6. Testausprosessikaytannot hylatyn FireFit-testin jélkeen laitoksittain (14/16).

Miten toimitaan hylatyn FireFit-testituloksen ilmaantuessa

"Hylatysté suorituksesta ilmoitus asemamestarille, [&hiesimiehelle ja likunnanohjaajalle. Liikkunnanohjaaja tekee testatulle harjoitusohjelman, jota toteutetaan enin-
taan 3 kk jona aikana uusintatesti. Jos uusinta testi on hylatty, kdynnistetddn kolmikantaneuvottelut jossa paatetadn toimenpiteet jatkotoimenpiteista tapauskoh-
taisesti.

Hylattyjen testien osalta ohjataan tydterveyshuoltoon. Lihaskuntotestissd on mahdollista harjoitella 3 kuukautta, mikali kyseessé ei ole terveydellinen syy. Jos on
terveydellinen syy, niin ohjataan tyéterveyshuoltoon.

Jos henkild ei [&péise testid kartoitetaan ensin mahdolliset syyt siihen ,ettei testi mennyt hyvaksytysti lapi. Jos kyseessa on esim. reilu ylipaino tai huono aerobinen
kunto kaynnistetdan 3 kk kestava kunnon kohotus -projekti henkildn kanssa. Henkil6lle suunnitellaan oma harjoitusohjelma ruokavalioineen seké seurataan
tilanteen kehittymista. 3. kk jalkeen suoritetaan testi uudelleen. Jos selvasti nékyy testituloksesta, etta henkild on seka liikkunut, ettd paino on pudonnut, jatke-
taan harjoitteluohjelmaa seuraavat 3 kk. Jos taas tilanne on muuttumaton, kdannytaan tyéterveysladkarin puoleen ja pyydetaan hanté puuttumaan asiaan. Tyo-
terveyslagkari kutsuu kys. henkilon vastaanotolle ja tekee uuden kartoituksen seké ohjaa mahd. ravintoterapeutille yms yms. Jos taas henkild ei millaan tavalla
osoita kiinnostusta omaa kuntoaan kohti siirretdén tilanne liikkunnasta ja hyvinvoinnista vastaavalle palopééllikolle joka kéynnistaa asian suhteen toimenpiteet. >
kolmikantaneuvottelut > uudelleen sijoittamiset/koulutus jne.

Ensin kdydaan lapi testisuoritus ja taustatekijat vield tarkemmin Iapi (testaaja - testattava) - 16ytyyko selitysta hylatylle suoritukselle (ylikuormitus/palautumisvaje,
onko tulossa kipedksi, onko testi suoritettu oikein, onko valittu liian kovat vastukset, onko elintavoissa tapahtunut muutoksia...) ja sen perusteella valitaan joko uusi
testiaika (jos I0ytyy selittéva tekijd) ja siihen valmistautumisohjeet ja/tai harjoitteluohjeet tai ohjataan terveystarkastukseen. Mikali ei selvéé syyta heikkoon suori-
tuskykyyn I8ydy, ohjataan asiakas ty6terveyshoitajan kautta laékarille terveystarkastukseen ja sen jalkeen uudestaan joko testiin tai jatkoselvityksiin. Jatkoselvitysten
(mahd. lahete spiroergometriaan tms.) yhteydessa pidetaan myds kolmikantapalaveri (jos tyontekijé ei tydkykyinen tai jos tyokykya rajoittavia tekijoitd); tydnantaja-
tyontekija-tybterveyshuolto, jolloin sovitaan mité tydntekija tekee ja miten edetédén. Kolmikantapalavereja jarjestetédén sen jélkeen tarvittaessa, tilanteen mukaan.
Tapa on systemaattinen meilld tydterveyshuollossa, mutta sité ei valttdmétta ole kirjattu mihinkaan pelastuslaitoksella.

Alueellamme on sovittu etté kaikki operatiivisessa tydssd mukana olevat suorittavat testin, mutta karsivaksi testi muuttuu vasta 2014.

Hylatyn testin jélkeen annetaan 3 kk aikaa uusintatestiin. Liikuntaohjeet ja palautteet saadaan testaajalta, tarvittaessa heti yhteys tyoterveyteen. Hylétty uusintatesti
yhteys aina tth ja uusi kuntoutusjakso 3 kk. Kolmannen hylétyn testin jélkeen kolmikantaneuvottelu.
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Jos polkupyoréergometritesti ei mene lapi, saa testattava 3 kk harjoitteluaikaa ennen seuraavaa testia. Jos sek&én ei mene lépi, on mahdollista antaa viela toinen
3 kk:n harjoittelujakso. Toisen epaonnistuneen testin jalkeen tehdaan taydellinen tytkyvyn arviointi ja suunnitelma tydtehtévien muutokseen tai uudelleensijoitta-
miseen toiseen tybaikaan. Toimintakykytestin epaonnistuessa lahetetdén suoraan tyoterveyteen arvioitavaksi. Lihaskuntotestissa kahden osion jadminen alle hyvan
tason kaynnistaa 3 kk:n harjoitusprosessin ja ty6terveyslaakarin arvioinnin tyokyvysta. Kokonaistydkyvyn arvioinnissa kaytetaan kaikkien kolmen testin tuloksia ja
muita terveystarkastusten tuloksia.

Hyvaksytty testi > Tydvuoroon. Epdonnistuneen testin jélkeen ohjattua harjoittelua uusintatestia varten. Tieto palopaallikdlle/esimiehelle, Ladkérille ja TH:lle. Ft
tekee harjoitusohjelman. Uusintatesti: Hyvéksytty > Tydvuoroon, Epdonnistuminen > Tieto tyGterveyshuoltoon, pp/esimiehelle, Edelleen ohjattua harjoittelua
(tarvittaessa laékarinlausunto). Uusintatestit: Hyvaksytty > tieto tySterveyshuoltoon, pp/esimiehelle > Tyévuoroon. Epéonnistuminen > Tieto tydterveyshuoltoon,
pp/esimiehelle >> Tehtdvien uudelleen arviointi. Toteutetaan tapauskohtaisesti harkinnan jalkeen.

Toiminta tapa laaditaan tAmén vuoden kuluessa: Alla ennen FIREFIT testauksen aloittamista, tuskin suuria muutoksia aiempaan tulee tulevaisuudessakaan. Pohjois-
Karjalan pelastuslaitoksella fyysisen toimintakyvyn arvioiminen tehdéan "Pelastussukellusohjeen, Liitteen 1”mukaisesti.(Sisdasiainministerion julkaisuja 48/2007) tai
ensihoitajan tydhon tarkoitetun tyokyky. ja lihaskuntotestin.  Tyokykytestaukset suoritetaan vuosittain Joensuun kaupungin tyéterveyshuollon ohjeistuksen mu-
kaisesti. Vuosittainen vakinaisen henkildstdn testaus sisaltaa ns. savusukellustestin (ns. Oulun malli) seka lihasvoimatestin. - Sivutoiminen henkildsto suorittaa sa-
vusukellustestin joka vuosi ja lihasvoimatestin joka toinen vuosi. Lisaksi hapenottokyky testataan polkupy&raergometritestilla tyéterveyshuollon maarittdmin maa-
raajoin. Paloaseman testivastaava kirjaa testin tulokset valvontalomakkeelle ja toimittaa asemansa testitulokset kootusti sdhkdisessd muodossa tydterveyshuol-
toon. Valvontalomake seké ohje testauksesta I10ytyvét verkkoasemalta J\Tyokykytestaus. Tydsuhteen alkaessa_1. tyontekijélle annetaan tietoa testi- ja seuranta-
menetelmistd, tyokykytesti ja lihaskuntotesti. Pelastustehtévissé toimivat henkilot suorittavat pelastussukellusohjeen mukaan. Ensihoitaja joka ei ole operatiivisissa
pelastustehtévassa tekee ensihoitajille tarkoitetun tydkykytestin seka lihaskuntotestin. Testit tehd&&n Pohjois-Karjalan pelastuslaitoksella maaliskuun loppuun
mennessa vuosittain. A._(2.)testien hyvaksytty [apdiseminen antaa riittdvan (5) tyévuorokunnon; savusukellus ja pintapelastustehtéviin/ ensihoitoon. (3) tiedot
testeista pelastuslaitoksen tyoterveyshuoltoon. B.(4)Vakinaisessa tydsuhteessa olevat (6) epaonnistuessaan tyokykytesteissa aloittavat itsendisen /ohjatun harjoit-
telun. C. (7a) uusintatestit tehdadn kesakuun loppuun mennessa. Hyvaksytty suoritus antaa kelpoisuuden tyévuoroon/savusukellus- ja pintapelastustehtaviin.
(7b)Tydkykytestissa epaonnistuminen johtaa ohjattuun harjoitteluun (tarvittaessa tyéterveyshuollon lausunto/lagkarinlausunto tyokyvysta. Tarvittaessa aloitetaan
Varpu ohjelman mukaiset toimenpiteet. Uusinta testien mahdollisuus on tyéntekijalla joulukuun loppuun asti. Testeista tiedot tydterveyshuoltoon). D.(9) Joulukuun
loppuun hyvéksytysti suoritetut tyokykytestit antavat tydvuorokelpoisuuden. E .Tydkykytesteissa epdonnistuminen johtaa tydkyvyn arviointiin ja toimenpiteisiin
joilla tydkyky saadaan palautettua kesakuun loppuun menness, jolloin tyokykytestit uusitaan Hyvéksytyt testisuoritukset antavat tydvuorokelpoisuuden. (9a) epa-
onnistuminen tyokykytestissé johtaa Varputoimenpiteiden aloittamiseen Joensuun kaupungin Varpu ohjelman mukaisesti.(10) tapauskohtaisesti toimenpiteita
aloitetaan Varhaisenpuuttumisen tyokykyneuvottelun mukaisesti.
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Toimintatapaa rakennetaan talla hetkell& yhteistydssa tydterveyshuollon, Pelastuslaitoksen ja Saimaan AMK:kesken. Henkild saa "armonaikaa™ esim. kolme kuu-
kautta, jonka jalkeen testi uusitaan. Keskustelua ja ohjausta tft:Ité. Henkil ohjataan ty6terveyshuoltoon, joka arvioi pelastussukelluskelpoisuuden.

Asemakohtaisten testien jalkeen pelastuslaitoksen testaajat toimittavat asemakohtaisen listan testit hyvaksytysti suorittaneista, testeissa hylatyista ja testeihin
osallistumattomista henkil6ista tydvuorojen esimiehille ja palomestareille seka palopaallikélle. Jos henkild ei ole suorittanut hyvaksytysti fyysisen toimintakyvyn
testeja katsotaan, ettd han ei ole pelastussukelluskelpoinen, eika hanta saa kéyttad pelastussukellusohjeessa mainituissa pelastussukellustehtévissé. Jos operatii-
visessa toiminnassa pelastussukellustehtéviin osallistuva henkil6 ei suorita hyvéksytysti fyysisen toimintakyvyn testejd, eiké hanellé ole terveydellista estetta, niin
hénelle annetaan kunto-ohjelma suositus, jota toteutetaan kolme kuukautta testin jalkeen. Uusintatesti suoritetaan kolmen kuukauden paasté kuntoilusuosituk-
sen antamisesta. Henkiln itse on omatoimisesti varattava aika uusintatestiin. Uusintatestissa tehdaén ainoastaan se testi missa ei saavutettu hyvéksyttya suori-
tusta. Kun henkilé on hyvaksytysti suorittanut testin ilmoittaa testin valvoja hyvaksytysta testisuorituksesta valittdmasti testin jalkeen henkilon pelastussukellus-
kelpoisuudesta tydvuorojen esimiehille ja palomestareille seka palopaallikolle. Mikali testattava henkil ei suorita hyvaksytysti uusintatestid, hanet ohjataan
tydkyvyn arviointiin tyéterveyshuoltoon. Mikali tydkyvyn arvioinnin perusteella todetaan, ettei henkild kykene tydskentelemaan hanen nykyisessa tehtévassaan,
niin hanet pyritdén uudelleen sijoittamaan hénen tydkykyaan vastaaviin tehtéviin ensisijaisesti pelastuslaitoksen sisalld. "Pelastuslaitoksella olisi hyva olla heidén
oma "FIREFIT-vastaava" joka pitdisi huolta laadusta ja jolta testaajat voivat konsultoida asioissa.

Hylky>>paperilla lahete tydterveyshuoltoon>>tutkimukset,mahd jatkotoimenpiteet tutkimukset,erikoislaékari konsultaatiot tai ainoastaan kunnonkohottaminen
3kk aikana>>paperilla lupa tydterveyshuollosta testata uusi firefit.

"Vakinaisen henkilstdn osalta (ellei terveydelliset syyt muuta edellytd) on sovittu kolmen kuukauden aika, jolloin testi voidaan uusia. Mikéli testi edelleen epéon-
nistuu asetetaan savusukelluskielto (voidaan asettaa my6s ensimmaisen hylkayksen jélkeen, mikéli perusteltua) ja kdynnistetddn normaalit henkiléston toiminta-
kyvyn yll&pitoon liittyvat toimet. Yleensa ne kdynnistyvat kolmikantaneuvotteluilla tydntekijan , tydantajan ja tydterveyshuollon kesken. Sopimushenkildstdn osalta
(koska henkilostoa ei viela 2014 taysin testata Fire Fit mallin mukaan), uusintatestiin voi hakeutua kun alueellisesti seuraava testikerta ilmaantuu. Kaytannéssa n.%z-
1 v kuluessa. Jarjestelma muuttuu kun kaikki testaavat samalla tavalla. Toisaalta vakinaisen henkilston osalta kyse on laajemmasta kokonaisuudesta, eli tydpaikasta
ja mahdollista uudelleenjarjestelyista seka elakditymisesta. Naita seikkoja ei liity sopimusmiesten testaukseen.”

Mikali FireFit-testissa ei saavuteta savusukelluskelpoisuuteen vaadittavia kuntotasoja, on henkild savusukelluskiellossa. Savusukelluskelpoisuuden takaisin saan-
nista paattaa tyénantaja kuultuaan tyéterveyshuoltoa. Henkildlle laaditaan tarvittaessa henkilékohtainen kuntoilusuunnitelma savusukelluskelpoisuuden takaisin
saattamiseksi.
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Laitoksittain tarkasteltuna lahes kaikilta aluelaitoksilla (78,5 %) ilmoitettiin, etta heilld oli selkeat
ohjeet poikkeustilanteiden kirjaamiseen, ainoastaan kolmelta aluelaitokselta ilmoitettiin, etté
ohjeita ei ole. Tieto ohjeiden olemassaolosta tai niiden tulkinnasta ei ole kuitenkaan kaikille
selvéd, silla 11 vastaajaa 31:std ilmoitti, ettei selkedé ohjetta ole.

Sopimuspalokuntien henkildstdn fyysisen toimintakyvyn testaaminen on jérjestetty hieman eri
tavoin eri aluepelastuslaitoksilla. Pelastussukellustehtaviin osallistuvat testataan aina, mutta
kéytannot vaihtelevat laitoksittain. Pelastussukellustehtéviin osallistuvat testataan yksittaisissa
vastauksissa seuraavasti: Oulun mallin savusukellustestirata, lihaskuntotestit ja maksimaalinen
hapenottokyky (14 vastausta), Oulun mallin savusukellustestirata ja lihaskuntotestit (11 vas-
tausta), Oulun mallin savusukellustestirata (1 vastausta), hapenottokyky (1 vastaus) ja ei tieda (3
vastausta), testataan ne jotka haluavat testeihin osallistua (1 vastaus). Aluepelastuslaitoksittain
tarkasteltuna savusukellustestirata, lihaskuntotestit ja maksimaalisen hapenottokyvyn testi teh-
daan seitsemalla aluelaitoksella ja Oulun mallin savusukellustestirata ja lihaskuntotestit kuudella
laitoksella ja yhdelld aluelaitoksella testataan ne, jotka haluavat testeihin osallistua. Tiedonvali-
tyksessa toimijoiden kesken vaikuttaisi olevan parantamista, koska laitostason tarkastelussa ti-
lanne nayttaa selkeammaélta kuin yksittéisten toimijoiden vastauksissa. Taulukossa 7 nékyy kun-
kin aluelaitoksen kuvaus testaamiskaytanndista, tdmé on joko jonkun henkildn suora vastaus
tai useammasta vastauksesta koottu yhteenveto. Suluissa nakyy kysymykseen vastanneiden
maara.

Taulukko 7. Pelastussukellustehtéviin osallistuvien sopimuspalokuntalaisten testaamiskaytannot.

Aluelaitos, lkm  Pelastussukellustehtaviin osallistuvat, mita testeja?

6 Polkupyoraergometritesti, lihaskunto, savusukellus

6 Lihaskunto, savusukellus

1 Polkupytraergometritesti tai savusukellus, lihaskunto
1 Testaukseen osallistuminen vapaaehtoista

Muita kuin savusukellustehtéviin osallistuvia testataan satunnaisemmin. Aluepelastuslaitoksit-
tain tarkasteltuna Oulun mallin savusukellustestirata ja lihaskuntotestit tehdaan kahdella alue-
laitoksella, pelkéstddn Oulun mallin savusukellustestirata kahdella aluelaitoksella, hapenotto-
kyky seké lihaskunto tehdaan yhdellé aluelaitoksella, seitsemallé aluelaitoksella ei testata ollen-
kaan ja kahdelta aluelaitokselta ei saatu varmaa tietoa mutta todennakdisesti ei testata.
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FireFit-jarjestelméan toimivuus pelastajien fyysisen toimintakyvyn testauksen tydkaluna

Ty6terveyshuollon ja aluepelastuslaitosten toimijoiden arviot jarjestelmén toimivuudesta poik-
kesivat hieman toisistaan. Tyoterveyshuollon toimijat arvioivat jarjestelman eri osa-alueiden toi-
mivan paéosin hyvin, toiseksi eniten vastauksia kertyi luokkaan "en osaa sanoa” ja muutama
vastaus luokkaan "kohtalaisesti” (ks. Taulukko 8). Jarjestelma ei toiminut huonosti yhdenkaan
arvioitsijan mielesta. Tyytyvaisimpia oltiin pituuden, painon ja kehonkoostumuksen mittaami-
sen seka polkupydréergometri testi — osioihin.

Taulukko 8. Tyoterveyshuollon arviot FireFit-jarjestelman toimivuudesta testauksen tydkaluna.

Hyvin Kohtalaisesti Huonosti En osaa
sanoa

Taustatiedot ja lomakkeet 6 2 5
Liikuntamotivaation,  liikuntamahdolli- 3 4
suuksien ja liikuntalajien kartoittaminen
Pituuden, painon ja kehon koostumuk-

. . 9 1 5
sen mittaaminen
Polkupy6raergometritestin -~ suorittami-

. - . 11 4

nen, palaute ja harjoitteluohjeet
Lihaskuntotestien suorittaminen, palaute
. . . 8 2 5
ja harjoitteluohjeet
Oulun mallin savusukellustestiradan suo- 7 2 6

rittaminen ja palaute

Pelastuslaitoksen toimijoiden arviot jakaantuivat enemman (ks. Taulukko 9). Valtaosa vastaajista
arvioi jarjestelmén toimivan hyvin tai kohtalaisesti, huonosti jarjestelma toimi taustatietojen ja
lomakkeiden sek& Oulun mallin savusukellustestiradan suorittamisen ja palautteen osalta vain
muutaman vastaajan mielesta. Yksittaisista osa-alueista juuri Oulun mallin savusukellustestira-
dan suorittaminen ja palaute jakoi eniten mielipiteita.
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Taulukko 9. Pelastuslaitosten toimijoiden arviot FireFit-jarjestelman toimivuudesta testauksen tyokaluna.

Hyvin Kohtalaisesti  Huonosti En osaa
sanoa
Taustatiedot ja lomakkeet 7 5 1 2
Liikuntamotivaation, liikkuntamahdolli-
suuksien ja liikuntalajien kartoittaminen 5 9 2
Pituuden, painon ja kehon koostumuk-
sen mittaaminen 10 4 2
Polkupyoraergometritestin - suorittami-
nen, palaute ja harjoitteluohjeet 9 5 1
Lihaskuntotestien suorittaminen, pa-
laute ja harjoitteluohjeet 9 6 1
Oulun  mallin  savusukellustestiradan
suorittaminen ja palaute 5 4 3 4

FireFit-jarjestelman kehittdmiseksi taustatietojen ja lomakkeiden osalta tuli seuraavia ehdotuk-
sia (ks. Taulukko 10): toivottiin séhkdista lomaketta, joka liitettdisiin testattavan profiiliin, jarjes-
telmén kaytto toivottiin aloitettavan jo koulutukseen hakeutumisvaiheesta ja opiskeluajasta al-
kaen, alkoholinkayton ja tupakoinnin kirjaamista. Valtaosa vastaajista oli sitd mieltd, etta kaikki
on hyvin tai kehittamisehdotuksia ei ole.
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Taulukko 10. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittad. Taustatiedot ja lomakkeet.

Ty6terveyshuolto

Pelastuslaitos

Ei osaa sanoa, 9
ei ehdotuksia

Kaikki ok 2

Kehitysideoita  Asiakas voisi tuoda lomak-
keet valmiiksi taytettyna.

Ns. lahete tydterveyshuol-
toon, jossa olisi mietitty
mahd. ongelma, joka estaa/
haittaa testin tekemista .

Verenpaineen mittaustulos
ennen ja jalkeen testin.

3

5

Alkoholin kéytdn ja tupakoinnin maaran vois lisaté
lomakkeeseen. Mité ty6terveyshuolto voisi tehda
tasta osuudesta ja testeissa kysyttaisiin muutokset
esim. tydhontulotarkastukseen. Jarjestelman tulisi
kattaa jo Pelastusopistolle hakeutuminen ja koulu-
tuksen aika.

Olemme muokanneet FireFit- jarjestelmassa olevaa
riskien- kartoituslomaketta omasta mielesta toimi-
vammaksi.

Sahkoiset lomakkeet, jotka voisi tallentaa testattavan
profiiliin. Jokaisella testattavalla on paasy FF ohjel-
maan katsomaan omia tuloksia (esim. cloudiin) seka
tayttdmaan lomakkeet (riskikartoitus ja akuutti).

Voisi (ehkd) yksinkertaistaa.

Lomakkeessa joissain kohdissa hiukan epéselvyytta.
Yhteen kysymykseen on ujutettu kaksi kysymysta.

Liikuntamotivaation, likuntamahdollisuuksien ja liikuntalajien kartoittaminen -osiossa valtaosa
vastaajista oli sitd mieltd, etta kaikki on hyvin tai kehittdmisehdotuksia ei ole (ks. Taulukko 11).
Jarjestelman lajivalikoimaa toivottiin lagjennettavan, toivottiin liikuntapaivakirjaa ja/tai harjoit-
telun seurantaa esim. liikemittarin avulla. Taustatietoja kartoitettaessa toivottiin mahdollisuutta
kirjata harjoituksen intensiteetti ja frekvenssi. Joku toivoi kysymysten muotoilua yksinkertaisem-
maksi. Valtaosa vastaajista oli kuitenkin sit mieltd, etta kaikki on hyvin tai kehittdmisehdotuksia

eiole.
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Taulukko 11. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittéa. Liikkuntamotivaation, liikuntamahdollisuuksien ja liikuntala-
jien kartoittaminen.

Tyoterveyshuolto  Pelastuslaitos

Ei osaa sanoa, ei 8 5

ehdotuksia

Kaikki ok 2 5

Kehitysideoita Liikuntapéivakirja? Kysymykset voisi muotoilla yksinkertaisimmiksi, konk-

reettisemmaksi. Esim. vapaa-aikaa ei eriteltaisi.

Lajivalikoimaa voisi lagjentaa. Mm. CrossFit on erittain
suosittua palomiesten keskuudessa. Myds harjoitussyk-
keen/harjoituksen keston ja tehon voisi ottaa huomioon
kartoitusvaiheessa.

Onko tarpeellinen?

Parannetaan nykyisia esim. osallisille tehtdvien kyselyi-
den ja yleisen tietosiuuden kehittymisen myotéa

Yksildiden harjoittelun seurantaan tulisi kiinnittdd huo-
miota esim. aktiivisuusmittareiden kautta.

Liikuntalajien kirjo on huomattavasti laajempi kuin mit&
vaihtoehdot ovat. Sinne voisi lisata seindkiipeilyn, lasket-
telun ja lautailun, retkiluistelun ja golfin.

Pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen -osiossa kehittdémistoiveet kohdistuivat
l&hinné siihen, ettd kaikissa paikoissa ei ole kehonkoostumusmittaria tai mittauksia ei tehda (ks.
Taulukko 12). Yhden vastaajan mielesté naiden mittausten tekeminen kuuluu tydterveyshuol-
lolle. Suurin osa vastaajista oli sitd mielta etté kaikki on hyvin tai kehittémisehdotuksia ei ole.
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Taulukko 12. Miten FireFit- jarjestelmaa tulisi kehittaa. Pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen.

Ty6terveyshuolto  Pelastuslaitos
Ei osaa sanoa, 7 5
ei ehdotuksia
Kaikki ok 3 4
Kehitysideoita  InBody-mittaus ? Jos ei ole kehonkoostumusmittaria, ei lihaksikkaan ylipainoi-

suus ole hyvé palaute testattavalle. Mittari antaisi todellisen
tiedon rasvaprosentista. Se tieto voisi olla enemman moti-
voiva.

Kehon koostumuksen mittaaminen pakolliseksi.

Kehon koostumusmittari puuttuu meilta.
Mielestani kuuluu tydterveyshuollolle.

Pituuden ja painon mittaaminen onnistuu hyvin. Kehon
koostumuksen mittaamista ei suoriteta. On lisdkustannus
laitokselle. Jaa jokaisen testattavan omatoimisuuden varaan.

Samantyyppiset vélineet joka paikkaan erit. kehon koostu-
mus.

Ihan ok. Ohjelmassa itsessaén on jokin fiba. Jos et kay vaih-
tamassa rasvaprosenttia, jos se sattuu olemaan sama kuin
edellisella kerralla, tekee ohjelma palauteraporttiin ainoas-
taan - -merkin.

Polkupyoraergometritestin suorittaminen, palaute ja harjoitteluohjeet -osiossa on ollut ongel-
mia liilkunta-aktiivisuuden ja testiprotokollan yhteensovittamisessa, tulosten tulkinnassa, ohjel-
miston ja testipydrien yhteensovittamisessa (ks. Taulukko 13). Harjoitteluohjeitten ja testipa-
lautteen osiosta kaivattaisiin muokattavampaa. Monilla vastaajista ei ollut ehdotuksia tai heidan
mielestaan kaikki oli kunnossa.
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Taulukko 13. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittad. Polkupyodraergometritestin suorittaminen, palaute ja harjoit-

teluohjeet.
Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos
Ei osaa sanoa, 5 5
ei ehdotuksia
Kaikki ok 3 3
Kehitysideoita  Ohjelman toiminnassa ollut on-  limoitetun liilkunta-aktiivisuuden ja testiproto-

gelmia joko testagjan itse ai-
heuttamia tai ohjelmaan liittyvia
esim. ei toimi jos useampi tes-
tattava perakkain eiké ohjelmaa
sulje valilla?

Palaute vaikuttaa jotenkin epa-
selvalta.

Valilla ovat hieman vaikeasti tul-
kittavia. Valilla tuntuu, ettd antaa
vadria tuloksia. Hyvékuntoiset,
saannollisesti liikkuvat eivat aina
l&paise. Eika heillé ole ylipainoa-
kaan. Elikkda aina ei ymmarra
miksi ei lapaise.

kollan yhteensovittamisessa on ollut ongelmia.
Yllattavan paljon tulee “hyléttyja" testeja suh-
teessa FitWare -testeihin.

Meilla toimii hyvin. Léhes jokainen tekee sen
maksimaalisena ja melko moni juosten.

Testi OK mutta palaute osio on pitkd ja mm.
maksimisykkeista olevan osuus turha kéyda yhté
kertaa useammin lapi.

Testien jakaminen riskiluokkiin. Nuoret terveet
testataan perusvélineilla. Vanhemmille ik&-
luokille verenpaineen jatkuva mittaus ja ekg seu-
ranta mukaan.

Testiohjelman pitéisi antaa kaikille testipydrille
samat arvot, kuten watit ja ml/kg/min sek& I/min.
Harjoitteluohjelmaa ja palautetta muokattavam-
paan suuntaan. Esim. painotukset ja kokonais-
maarat. Kun kaikki testit tehty, niin voisi yhdistaa
tulokset ja saada yhden kokonaisharjoitteluoh-
jelman.

Tyoterveys tekee. Moni on kertonut, ettd nykyi-
sin pyoratesti rankempi kuin ennen.

Vaihtoehtona on ollut suora testi esim. matolla

Varsinaisesta testauksesta saadaan jatkuvasti li-
saéa kokemusta, mutta testin tekeminen on mie-
lestani toiminut kohtalaisen hyvin.
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Lihaskuntotestien suorittaminen, palaute ja harjoitteluohjeet — osiossa harjoitteluohjeistuksesta
toivottiin muokattavampaa sek& monipuolisempaa, eiké vain ohjeita suorituskyvyn parantami-
seen testiliikkeissé (ks. Taulukko 14). Vammoista tai toimintakyvyn rajoitteista kéarsiville toivottiin
vaihtoehtoisia testiliikkeitd, usein ongelmia on etenkin leuanvedossa ja kyykyssa. Motivoitumi-
sen vaikeus testiliikkeiden suorittamiseen mainittiin muutamassa vastauksessa. Testit tehd&an
raja-arvoihin ja jatetaan siihen, todellisesti suorituskyvysta ei saada valttdméatta oikeaa kasitysta.
Itse testiliikkeille toivottiin vielékin selkedmpéé ohjeistusta. Lisdksi toivottiin testaajalle kom-
mentointi kenttaa.

Taulukko 14. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittda. Lihaskuntotestien suorittaminen, palaute ja harjoitteluohjeet.

Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos
Ei osaa sanoa, 8 3
ei ehdotuksia
Kaikki ok 2 1

En osaa sanoa. lan mukana
tulevat rasitusvammat voi-
vat ruveta vaikuttamaan joi-
hinkin tiettyihin liikeratoihin,
jolloin ehka kaikkia osa-alu-
eita aina voi tehda.

Kehitysideoita Harjoitteluohjeistus voisi mahdollisesti olla enem-

man toiminnallisempaan harjoitteluun liittyvaa.

Tarkan strukturoinnin takia
osa hyvakuntoisista ei Vvoi
suorittaa testié - esimerkiksi
jonkin kirurgisen hoidon jal-
keen kasinkohontaa(leuan-
veto) ei voi tehdé ohjeiden
mukaan ollenkaan.

Harjoitteluohjelmaa ja palautetta muokattavampaan
suuntaan. Esim. painotukset ja kokonaismaarat. Kun
kaikki testit tehty, niin voisi yhdistéa tulokset ja saada
yhden kokonaisharjoitteluohjelman. Kokonaisvaltai-
sempi harjoitteluohjelma eika vain testiliikkeisiin pe-
rustuva.

Leuanveto ja jalkakyykky ovat ikaantyville usein
haasteellisia tuki- ja liilkuntaelin vaivojen takia (olka-
paat/polvet).

Lihasvoimaharjoittelun ohjelma voisi olla monipuoli-
sempi, testiliikkeitéd tukevia harjoitteita mukana. Nyt
saatavana vain 4:a4 testiliiketta kehittdva ohjelma.

Motivointi on edelleen suurin ongelma. Testit teh-
daan juuri ja juuri Iapi hyvan rajalle. Ei saada todellisia
arvoja.

Selkedmmin ja lyhyemmin.

39



: Tybterveyslaitos FireFit-jarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksi

Testi OK antaa mielestani riittdvan kuvan palomie-
hen tarvitsemasta lihaskunnosta. Mutta joskus voi
testaajalla olla terve kommentoida testitulosta. Aina
ei ole esim. terveydellisesta rajoitteesta johtuen jar-
kevaa tehda maksimitulosta.

Testit tulisi suorittaa maksimaalisesti.

Tasté alkaa olla jo kokemusta pitkaltd ajalta. Taméa
toimii hyvin jos testaajat eivat vaihdu.

Vaihtoehtoisia liikkeita esim. kasinkohonnalle.

Vieldkin selkedmmét ohjeistukset, etta kaikilla olisi
sama nékemys oikeasta suoritustekniikasta.

Jostain syystd, lienee siitd, ettd meilla kaytdssa nk.
karvalakkipohja ohjelmista, ei anna kunnollista har-
joitteluohjelmaa lihaskuntoharjoitteluun liittyen. Eika
mydskaadn paivitys tuota tulosta.

Savusukellustestirata sai osakseen eniten kritiikkia (ks. Taulukko 15). Oulun mallin savusukellus-
testiradan suorittaminen ja palaute -osiossa useamman mielesta testi oli liian helppo lapéis-
tava, se ei mydskaan vastaa todellisia olosuhteita tai tydntekemisen tapoja kaikilta osin ja kai-
paisikin paivittamistd. Muutama vastaaja koki testausolosuhteiden vakioinnin hankalaksi. Yksi
vastaaja oli jo jattamassa koko testin pois ja yhdessa paikassa testia ei tehda ollenkaan. Muu-
tamissa paikoissa oli ollut teknisi& ongelmia sykemittareiden kanssa. Testiin oltiin tyytymatto-
mampia pelastuslaitosten testausvastaavien puolelta, tydterveyshuollon edustajilta ei tullut juu-
rikaan kehitysehdotuksia. TAmé johtunee pitkalti siitd, etté tydterveyshuolto ei juuri osallistu
testin tekemiseen.
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Taulukko 15. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittad. Oulun mallin savusukellustestiradan suorittaminen ja pa-

laute.
Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos
Ei osaa sanoa, 8 4
ei ehdotuksia
Kaikki ok 1 3
Kehitysideoita  En osaa kommentoida mitaan. Ei-  Kun nimesimme harjoitukseksi, ongelmana on

kéhén ihan hyva niinkuin se on.
Olen kuullut palomiehiltd kom-
menttia, etta se ei kuitenkaan ihan
vastaa todellisuutta. Esim. kukaan
ei endd kanna letkuja kasin rul-
lassa, vaan ne ovat letkutelineessa
joita sitten kannetaan. Elikk& olisi
varmaan hyvé etté testi vastaisi to-
dellisuutta....

On ollut todella huono tuuri syke-
mittarin kanssa - jo toista kertaa
takuuhuollossa Polarilla. Olemme
joutuneet tekemaan “vanhalla"
tavalla - paperiversiona...

Testiolosuhteet pitéisi olla vaki-
oidut valtakunnallisesti.

Taté olen ollut pari kertaa seuraa-
massa.

tietojen kerddminen ja tallentaminen, muutoin
kuin hyvaksytty / ei hyvaksytty.

Liian helppo. Lahes kaikki saavat lapi.

Meilla ei tehda oulun mallin savusukellustesti-
rataa paatoimisille pelastajille.

Olen sita mielt& ett& oulun mallin savusukellus-
testiradan voisi poistaa koko testausjarjestel-
masta.

Sykemittarin purku infrapuna-yhteyden kautta
ajoittain ongelmallista (Polar RS 800). Testaus-
paikkojen lattiapintojen kitkat ovat hyvin erilai-
sia aiheuttaen keskustelua (20 kg, 31 kg 23kg),
liséksi renkaiden painot eivat vastaa suosituk-
sia. My0s letkun pituus 25 m on aiheuttanut
keskustelua, koska 20 m on ns normaali.

Tabletti versio, bluetooth sykevyot. Saisi tehtya
testin onlinessd suoraan. Palaute lisattavaksi
hengitystekniikka, laitteen pukeminen ja tydn
tekemisen tekniikat jne.
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Testi ei mittaa kunnolla todellista tyokykyé. Jo-
kainen saa testin lapi mutta monella j&& ha-
penotto pp-ergotestissé jopa reilusti alle vaa-
dittavan tason.

Tama onkin vahan hankalampi homma... koska
suorituspaikat ovat erilaisia (portaat, siirtymi-
set, lattiapinnoitteet, renkaat). En kyllé osaa sa-
noa, miten tuon voisi helposti ratkaista.

Muina kehitysideoina toivottiin muun muassa ikdantymisen ja vammojen huomioimista tes-
teissa siten ettd testipatteristo olisi muokattavampi ja siten mahdollistaisi muuten hyvakuntois-
ten pelastajien testaamisen (ks. Taulukko 16). Itse ohjelmistoon tuli useampia kehitysehdotuk-
sia. Osa toivoi verenpaineen seurantaa testissa, liikkuvuuden merkitysté voisi painottaa enem-
man, liséksi esitettiin joitakin itse ohjelmistoon liittyvia kehitysideoita.
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Taulukko 16. Miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittdd. Muuta kehitettavaa.

Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos
Ei osaa sanoa, 8 7
ei ehdotuksia
Kaikki ok 2
Kehitysideoita  Lihaskuntotestien eri "lajit" ovat hiukan vanhahtavia ja olisi  Eipé tule mieleen. Kehonkoostumusmittari voisi olla liséné meilla.

varmaan mahdollista tehda testeista sellaisia, etta niilla voisi
mitata ik&dntyvan ja vammoja kokeneen palomiehen lihas-
kuntoa. Tarkoitushan on verrata suorituksia OMIIN aiempiin
tuloksiin.

Valtakunnallisesti yhtendiset kaytannét kuntoutuksen ja seu-
rannan suhteen olisivat tasapuolisia ja oikeudenmukaisia alle
3l/min tuloksia saaneille. Submaksimaalisen testin luotetta-
vuus jos kyseessé sukellusluvat? Pitéisiko testata maksimaali-
nen syke naissé tapauksissa kontrolloiduissa olosuhteissa...

FireFit softan kaytossa on ollut pienia ongelmia koko ajan.

Ik&&ntyva palomies tulisi jotenkin huomioida testeissé. 60 vuotias on poik-
keuksetta kovan haasteen edesséa mikéli aikoo selviytya testeisté. Esim. liikku-
vuuden arviointia/merkitysta voisi painottaa jollain tapaa enemmaén kuten
esim. pelkkaa lihasvoimaa. Onko 60-vuotias ylipaataan sopiva kayttamaan
paineilmalaitetta halytystehtavissa.

Kaiken kaikkiaan testaaminen vie melko paljon aikaa ja ainakaan meilld tes-
tattavia ei aina voida néilla vahvuuksilla irrottaa hélytysvalmiudesta testien
ajaksi.
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Laakarit noudattavat tykuntoisuutta arvioidessaan tietty& protokolaa. Oh-
jelma saattaa nayttdd esim. polkupydréan tai lihaskunnon osalta punaista,
mutta ladkarin kokonaisarvoinnin perusteella annetaan lausunto jossa tode-
taan tehtavaan sopivaksi. Tama tieto tulisi voida esim. esimiehen tai testaajan
toimesta voida muuttaa "vihredksi" ja lisdta peruste muuttamiseen. Toki tyo-
antaja on loppu viimein asiasta vastuussa ja arvioi laékarin lausunnon.

Ohjelmiston paékayttéjan oikeuksia pitéisi lagjentaa kasittmaan mm. asiak-
kaan siirrossa ryhmista toiseen.

Polkupy6raergometritestissé verenpaineen seurantaa tulee lisata FireFit-tes-
tausohjelmaan. Verenpaineen seuranta testitilanteessa varsinkin iakk&&am-
milld ja huonokuntoisilla henkilGilla on tarkea asia. Tiedot kiinnostavat tyoter-
veyshuoltoa.

Resurssointi vaatiisi kokoaikaista vetdjaa ainakin 400 henkila kohti Testaa-
jien jatkokoulutusta kehitetdan edelleen.

Yleenséakin testit mobiilialustoille sovelluksina tai internet liittyma, muutosten
tekeminen ja kehittdminen joustavammaksi. Vain vakaita versioita kayttoon
ei kehitysversioita. Tietokannan hallinta ty6terveyslaitokselle eiké yksittéiselle
yritykselle. Tiedonsiirto ttl, tth ja pelastuslaitoksen vélilla sujuvammaksi. Hen-
kiléstohallinta ohjelman ja ff yhteensopivuus. Tydterveyshuollon la8karille
oma kenttd, jossa voisi ottaa kantaa pelastussukelluskelpoisuuteen esim.
vaihtamalla punaisen "tédpan" vihredksi tai toisinpain. Myos ladkarinlausunnon
ajankohta ja kanta kelpoisuudesta FF ohjelmaan esim. lausuntolomake, jossa
otetaan kantaa tehtéviin tyotehtaviin sekd testien tekoon. Toimivat laiteko-
koonpanot tulisi olla jollakin taholla tiedossa, ettei niité tarvitse jokaisen lait-
teen osalta selvittdd maahantuojalta.
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Firefit jarjestelman tuomat muutokset pelastajien liikuntaharjoittelun maaraan ja/tai

elintapoihin

Valtaosa vastaajista oli sitd mieltd, ettd muutosta liikuntaharjoitteluun ja/tai elintapoihin oli tul-
lut jarjestelman kéyton myotéd. Kahdeksassa vastauksessa ilmoitettiin jarjestelman olevan moti-
voinnin ja mielenkiinnon herattdmisen véline: omat mittaustulokset tuovat nykytilanteen naky-
vaksi. Kymmenessa ilmoitettiin sen parantavan harjoittelun laatua: harjoittelu on monipuoli-
sempaa, paremmin annosteltua sekd paremmin tyokykya tukevaa, joidenkin kohdalla my6s
harjoitusmadarat olivat lisééntyneet. Muina hy6tyind mainittiin saanndllisen harjoittelun vaikutus
parempaan tydssa jaksamiseen ja testeista selvidmiseen seka jarjestelméan auttavan toiminta-
kyvyn ja terveyden seurannassa ja varhaisessa vélittdmisessa. Muutamissa paikoissa jarjestelma
oli otettu vasta kayttoon ja seurantatietoa asiasta ei vielé ollut.

Taulukko 17. Firefit-jarjestelman tuomat muutokset pelastajien liikuntaharjoittelun maaraan ja/tai elintapoihin.

Tyoterveyshuolto Pelastuslaitos
Kylla, millaisia
muutoksia 13 12
Ei osaa sanoa 1
@) 1

Motivoinnin
véline (8)

Kun testi menee hintsusti l&pi tai tulee
hylatty, ottaa osa itsedédn hienosti nis-
kasta kiinni. Osalle my&s selked muutos
huonompaan edellisvuoteen néhden
toimii kimmokkeena.

Painonhallinnassa > kannustanut hie-
man pudottamaan painoa > paremmat
tulokset testeissd / +vyotardonympéaryk-
sen seuraaminen (koska BMI on yleensa
siind n.27 luokkaa).

Tasapuolisesti Kkaikille jarjestettava kun-
nonkartoitustesti>>iso muutos positiivi-
seen suuntaan, ilmapiiriin ja omasta kun-
nostaan huolehtimisille.

Tavallaan kylla, huomaavat etté kunto ei
ehka ole paras mahdollinen ja se motivoi
likkumaan hieman enemmén. Toisaalta
"vanhemmista" palomiehista tuntuu, etta
heidat halutaan testata ulos palolaitok-
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FireFit-palaute on herattéanyt henkilos-
tossa mielenkiintoa omia testituloksia
kohtaan / vertailu muihin saman ikdisiin.

Palaute motivoi.

Testaus on nyt "in" ja selkeasti vaikutta-
nut liikunta-aktiivisuuteen. Tosin tahén
on vaikuttanut myos ikérakenne ja yh-
teiskunnan yleinen trendi.

Kiinnostus omaan kuntoon on kasvanut.
Haluavat tietaa lisaa esim. terveellisesta
ruoasta, palautumisestaan yms.
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Parantaa har-
joittelun laatua
(10)

Muita  kom-
mentteja (5)

selta. Etta vain nuoret kelpaavat palomie-
hiksi. Heti kun ei testeja lapaise, niin lop-
puvat palomiehen hommat. Kuskin paik-
koja ei riité niin monelle.

Harjoitteet ovat muuttuneet pois "raakaa
voimaa" treenaavista lajeista - enemman
aerobiseen ja crossfit tyyppiseen - asia
on ilmassa muutenkin.

Laaja kirjallinen palaute auttaa katso-
maan myds eteenpain, varsinkin nuorten
osalta helpompi havainnollistaa.

Liikunnan maara / laatu tarkentunut.

Se on systemaattisempaa ja jopa kirjaa-
vat omaehtoisesti.

Saannollinen liikuntaharrastus mahdol-
listaa testien lapaisemisen.

TyOtehtavisté selviytyminen vahemmalla
"puuskuttamisella”.

Talté vaikuttaa sen perusteella, mita olen
kuullut.

Harjoittelun  kokonaiskuormitus  on
muuttunut jarkevampéaan suuntaan, lepo
/ harjoitus. Ty6ft Saimaan AMK:sta on
kéynyt pitdméssé kaikille tyévuoroille lu-
ennot / kaytdnndn harjoitteet kest&-
vyysharjoittelusta.

Harjoittelun maara on paasaantoisesti li-
saantynyt ja painotusten myéta harjoitel-
laan niitd ominaisuuksia mita pelastaja
tyOssa jaksamiseen tarvitsee.

Maksimisykkeen ja hapenoton mittaami-
nen, myo6s kehon koostumuksen mittaa-
minen ja harjoitteluohjeet ovat paranta-
neet joidenkin harjoittelun maaraa ja laa-
tua.

Muutamat ovat alkaneet liikkumaan
saanndllisesti ja erityisesti palomiestyota
tukevia harjoituksia kuten yleiskestavyys
ja lihaskunto ovat tulleet mukaan harjoit-
teluun.

On ruvettu seuraamaan omaa kehitty-
mista.

Palautusosiossa olevat harjoitusohjeet
ovat ahkerassa kaytdssa.

Nuorten huono hapenottokyky.

Seuranta ja varhainen vélittdminen, en-
nustekayra palautteessa.

Ei muutoksia,
miksi ei? (6)

En vield, koska testit on otettu >Savon-
linnassa kayttdon vasta vuoden 2013
alussa.

Kaikki viela uutta meilla, hyvakuntoiset
parjaavat aina, huonokuntoiset eivat ole
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Ei viela testi kokemusta kerrottavaksi.

Viela ei pysty sanomaan, kun kokemusta
on niin lyhyelta ajalta.
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motivoituneet ja vajaatyokykyisilla on
vaikeuksia suorittaa testi.

Olemme tehneet vain kaksi kk testeja ei
vield seurantaa...

Kysyttaessa FireFit-jarjestelmén kautta saatavan palautteen ja liikuntaohjeiden vaikutusta liikun-
taharjoittelun laatuun, seitseméan vastaajaa ei osannut sanoa oliko jarjestelmalla ollut vaikutusta
(ks. Taulukko 18). Seitseman vastaajan mukaan oli ollut vaikutusta harjoittelun maaraan, laatuun
jatehoon. Nelja ilmoitti jarjestelmasté olleen apua harjoittelun kohdistukseen, harjoitellaan ty6-
kyvyn kannalta olennaisia ominaisuuksia ja osataan harjoittaa my6s heikkouksia. Neljan vastaa-
jan mielesta harjoittelu oli monipuolistunut. Muutamissa paikoissa jarjestelma oli otettu vasta
kayttdon ja seurantatietoa asiasta ei vield ollut.

Taulukko 18. FireFit-jarjestelméan kautta saatavan palautteen ja liilkuntaohjeiden vaikutus liikuntaharjoittelun laa-

tuun.
TyOterveyshuolto Pelastuslaitos
Kylla, miten? 13 12
Eiosaasanoa (7) 4 3

Harjoittelun
maarg, teho, laatu

™

En osaa sanoa onko varmasti, mutta aina-
kin mielenkiintoa itse suoritukseen loytyy
enemman nyt. Suurempi osuus tavoittelee
testeissa my6s vahéan enemman kuin pel-
k&stéd&n minimitaso.

En osaa sanoa, palomiehet ovat "huonoja
lukemaan ja viela toteuttamaan” kirjallisia
ohjeita, mutta suullinen info on parasta ja
siité tulee kiitosta.

En osaa varmasti sanoa, mutta ainakin
niista nékee mité liilkuntaa suositellaan. Se,
ettd noudattavatko kaikkia annettuja suo-
situksia on sitten toinen juttu....

Harjoitteluntehon tarkistamista.

Liilkunnan aikaisen kuormittumisen vaateet
ja kuntotasoa kohottavan tekemisen eron
huomaaminen ja varsinkin ikéantyvilla.
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Antaa hyvat ja yksil6lliset ohjeet syk-
keiden kera, joita noudattamalla
omatoiminenkin  harjoittelu  erin-
omaisesti onnistuu.

eniten maaréllisesti, tehoja tiputettu
ja peruskuntoa alettu harjoittele-
maan enemman.
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Harjoittelun koh-
distus (4)

Harjoittelun moni-
puolistuminen (4)

Muuta (4)

Heikkoja alueita voi ja osaa harjoittaa.

Tulosten perusteella on pystytty konkreet-
tisesti nayttdmaan missé kehitysalueita on.

Monipuolistunut.

Jotkin vuorot ovat lisinneet oma-aloit-
teista liikuntaa ty6vuorossa. Yha useampi
on lisannyt lihaskuntoharjoitteluunsa kes-
tavyysliikuntaa, intervallityyppistd, kierto-
harjoittelua (vrt. aiempaan sahlyyn).

Pikemmin kyll& kuin ei kuullun perusteella.

Uskon, etté on. Miehet kdy tuloksia tarkasti
l&pi ja jatkossa skarppaavat enemman.

Esim. polkupydréergometrin teh-
neille annetaan hyvéa palaute minkéa-
laiseen suuntaan harjoittelua tulisi
vieda ja mité osa-aluetta tulisi kehit-
taa.

Jotkut ovat oppineet kiinnittdmaan
huomiota oikeilla sykealueilla harjoit-
teluun. Meilld pelkédn palautteen li-

saksi on ollut teoriaopetusta ja my6s
kéytannon harjoittelua.

Liian kovilla sykkeilla tapahtuva har-
joittelu on vahentynyt.

Kohdistuu oikeaan harjoitteluun.

ks. edella. Yksilot ymméartavat parem-
min mit& harjoitetaan, miksi ja miten.

Aerobinen/monipuolinen liikunta ja
yhdessé tekeminen lisééntynyt.

Harvalla aktiivisti liikkuvallakaan oh-
jelmaa saati valmentajaa.

Niilla jotka on motivoituneita.

Ei, miksi ei? (6)

En osaa sanoa onko muutoksia...ovat kylla
herattaneet miettiméén kuntoaan, harjoit-
teluaan...

En osaa vield sanoa.

Ei ole vield havaittu harjoitusmene-
telmissé muutoksia.

Ei viela testi kokemusta kerrottavaksi.

Kys. asiasta ei ole tehty kyselya laitok-
sellamme. Pojat liikkuvat muutenkin
talla hetkella aktiivisesti ja kyselevat
suoraan minulta miten harjoitella.

Vield ei pysty sanomaan, kun koke-
musta on niin lyhyelté ajalta.
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Kun kysyttiin mitka tekijat mielestési edistaisivat positiivisia muutoksia pelastajien liikuntahar-
joittelussa ja/tai elintavoissa, kuudessa vastauksessa mainittiin motivaatioon, asennoitumiseen
ja kannustamiseen liittyvia tekijoita (ks. Taulukko 19). Tiedon ja taidon lisédminen koulutuksen,
valistuksen ja ohjauksen keinoin mainittiin 11 vastauksessa. Harjoittelumahdollisuuksien paran-
taminen tilojen ja ohjatun harjoittelun muodossa mainittiin kolmessa vastauksessa. Yksittéisind
mainintoina tuli testausprosessin toimijoiden yhteistydn parantaminen, tupakoinnin lopettami-
nen, kehonkoostumusmittauksen tekeminen kaikille ja savusukellusradan poistaminen.

Taulukko 19. Mitka tekijat mielestasi edistaisivat positiivisia muutoksia pelastajien liikuntaharjoittelussa ja/tai elin-

tavoissa?

Tyo6terveyshuolto

Pelastuslaitos

Ei osaa sanoa (2)

Asenne, motivaatio,
kannustus (6)

Tiedon ja taidon li-
séaminen (11)

En osaa sanoa.

En osaa sanoa.

Oma motivaatio

Pelastajan henk. koht. asen-
teellisuuden muutostarpeita,
etta ko. ty6ssé vaaditaan tie-
tyn tasoista kestavyyskuntoa.
"30 vuotta sitten ollut kunto-
taso ei ole sailyvaa™.

Tiedottaminen, markkinointi,
tieto ja siité jauhaminen mo-
nella eri saralla.

Ymmarryksen ja tiedon li-
saantyminen, tulevaisuuden
nakymista tyossa selviytymi-
sestéd (Lappeenrannassa on
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Ei viela testi kokemusta kerrottavaksi.

Meilla on testeja tehty niin véhan aikaa, ettei
muutoksia oikein vielé voi havaita.

Joidenkin kohdalla edelleen motivaation paran-
taminen. Tahan tarvitaan lisaa tietoa ja ammatti-
taitoisia luennoitsijoita. Ty&terveyshuolto on
tassé avainasemassa. Meilla on jo sovittu, etta té-
han panostetaan ensi vuonna.

Kun testattava selvidé testeista selkeasti yli ase-
tettujen rajojen, tulisi hanelle antaa "palkkio” va-
pautus seuraavan vuoden testistd. N&in testaa-
jien ja tyoterveyden aikaa voitaisiin kdyttaa niihin
yksiloihin joilla on ongelmia.

Pieni porkkana hyvaksytysta testista.

Organisaation johdon esimerkki testeihin osallis-
tumisesta luo uskoa operatiiviseen henkiléstoon
eli kaikki ovat mukana touhussa. Saanndllinen
harjoittelun kontrollointi.

Lisaa valistusta asiasta.

Tiedonsaanti, koulutus, p&atoiminen liikkunnan-
ohjaaja tms., urapolku asioiden selvittdminen.
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Harjoittelumahdolli-
suuksien parantami-
nen, ohjattu liikkunta

©)

Muuta (4)

téhan liittyva projekti alka-
massa).

Palautumisen ja kehon huol-
tamisen oppiminen. (olka-
padvaivat turhan yleisia).

Koska ikaan liittyvié tules-vai-
voja paljon, olisi hyvé jéarjes-
téé esim. niska- ja selkakou-
luja ja esim. ravitsemustera-
peutin luentoja.

Viittaan muuta kehitettavaa
osioon... Tulosten/ hyvan
kunnon merkitys tyotervey-
teen, turvalisuuteen, omaan
hyvin vointiin palautetilan-
teessa esim. miettia konk-
reettisia tilanteita...

Hyvat  harjoittelumahdolli-
suudet tyOpaikalla, erilaiset
kannustimet ja kampanjat
muistuttamaan.

Tupakointi saataisiin  koko-
naan loppumaan, vanhem-
mat ikdluokat tupakoivat
melko paljon edelleen.

Ty6terveyshuollon fysiotera-
peutin ja liikuntaa ohjaavien
yhteistyo.

Valistus ja siihen meilla taalla panostetaan. Kan-
nustava ja hyva ilmapiiri, jotta vahemmankin liik-
kuneet saadaan tydvuoroliikuntoihin mukaan.

Koulutukseen hakeutumisen yhteydessé annet-
tava tieto ja opiston koulutus.

Liilkunnan ammattilaiset 1asna pelastuslaitoksiin
neuvomaan/ohjaamaan, seka ennen kaikkea tes-
taamaan.

Testaajien ndkyminen asemilla, heidan aktiivinen
osallistuminen péivittéiseen liikuntaan. Heidéan
neuvonta ja tieto ruokavalioista seka liikkumi-
sesta seka sen tiedon jakaminen kaikille.

Tuki- ja likuntaelimistdn ohjatut likunta hetket.
Liikuntamahdollisuuksien monipuolistaminen ja
ulkopuoliset kouluttajat.

Ehkapa jos lekatesti korvattaisiin pelkalla lihas-

kunto- ja Firefit testilld. Alkaa olla jo aika monta
testia tehtévana.

Kehonkoostumusmittaus, jos kaikilla testipai-
koilla olisi mittalaite - nyt ei viela ole.

Eri aluepelastuslaitosten vélilla oli selkeité eroja, kuinka monta pelastussukellusohjeen piirissa
olevaa pelastajaa oli jaanyt testaamatta vuonna 2012. Kolmella aluepelastuslaitoksella oli jaanyt
testaamatta 20 tai enemman, kuudella alle kymmenen ja viidella pelastuslaitoksella ketéén pe-
lastussukellusohjeen piirissé olevaa pelastajaa ei ollut jaanyt testaamatta.
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Eri alueiden valilla oli eroja myds siind, kuinka monta aluepelastuslaitoksella testatuista pelasta-
jista ei ollut pelastussukelluskelpoisia vuonna 2012. Kolmella aluepelastuslaitoksella naita hen-
kil6ita oli 13-21, kahdeksalla alle kymmenen ja kolmella aluepelastuslaitoksella kaikki testatut
olivat pelastussukelluskelpoisia.

Eniten hylattyja testituloksia muista kuin terveydellisisté syista tulee polkupytraergometrites-
tiss4, toiseksi eniten kasinkohonnassa ja kolmanneksi eniten penkkipunnerruksessa.

Taulukko 20. Missé testiosioissa on tullut hylattyja testituloksia méaarallisesti eniten?

Eniten Toiseksi Kolmanneksi
eniten eniten

Polkupyoréergometritesti 13
Savusukellusrata 2 4 1
Istumaannousutesti 3 2 1
Penkkipunnerrus 1 12
Jalkakyykky 4 4
Késinkohonta 3 7

Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, etté FireFit-jarjestelman kayton aikana hylattyjen testitu-
losten maara on lisdantynyt tai pysynyt samana. Ainoastaan 4 vastaaja oli sitd mielta, etta hy-
lattyjen maara on vahentynyt.

Taulukko 21. Onko alueellisella pelastuslaitoksella tapahtunut muutoksia hylattyjen méaarassa FireFit-jarjestelméan
kayton aikana?

Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Hylattyjen méaara liséédntynyt 6 8 14
Hylattyjen méara sama 8 5 13
Hyléattyjen maara vahentynyt 1 3 4
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FireFit-jarjestelméan toimivuus alueellisen pelastuslaitoksen ja ty6terveyshuollon yhteis-
tyon kehittajana

Suurin osa vastaajista oli sitd mielta, ettd hanen alueellisella pelastuslaitoksellaan pelastushen-
kiloston terveystarkastukset toteutetaan suositusten mukaisesti, siséltden tiedon fyysisen toi-
mintakyvyn arvioinneista, koskien tydhontulo- ja maaraaikaistarkastuksia (ks. Taulukko 22).
Nelja vastaajaa ei osannut sanoa ja ainoastaan yksi oli sitd mieltd, etta terveystarkastukset eivat
toteudu suositusten mukaisesti.

Taulukko 22. Alueellisella pelastuslaitoksellaan pelastushenkiloston terveystarkastusten toteutuminen suositusten

mukaisesti.
Tyo6terveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Kylla 13 13 26
Ei 1 0 1
En osaa sanoa 1 3 4

Testitulosten siirtyminen ty6terveyshuoltoon on helpottunut FireFit-jarjestelman kayttéénoton
myoté lahes kaikkien vastaajien mielesté (ks. Taulukko 23). Nelja vastaajaa ei osannut sanoa ja
ainoastaan yksi oli sitd mielta, etté testitulosten siirtyminen ei ole helpottunut.

Taulukko 23. Testitulosten siirtymisen helpottuminen tyéterveyshuoltoon FireFit-jarjestelman kayttédnoton myota.

Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Kylla 13 13 26
Ei 1 0 1
En osaa sanoa 1 3 4

Kysyttéaessa onko FF-jarjestelmalla ollut positiivisia vaikutuksia alueellisen pelastuslaitoksen ja
ty6terveyshuollon yhteistydhodn verrattuna entiseen, suurin osa vastaajista oli sitd mielta, etta
positiivisia vaikutuksia oli ollut (ks. Taulukko 24). Kymmenessa vastauksessa kerrottiin yhteis-
tyon lisddntyneen ja parantuneen, viidessa vastauksessa mainittiin tiedonsiirron parantuminen,
kahdeksassa vastauksessa mainittiin itse testausprosessin parantuneen. Neljassa vastauksessa
mainittiin jarjestelman olleen niin vahén aikaa kayttssa, ettd kokemuksia ei ollut ehtinyt kertya.
Yksi vastaajista oli sitd mielté ettd yhteistyo ei ollut parantunut, mutta ei osannut sanoa miksi.
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Taulukko 24. Onko FireFit-jarjestelmalla ollut positiivisia vaikutuksia alueellisen pelastuslaitoksen ja tyoterveyshuol-

lon yhteisty6hon verrattuna entiseen?

TyOterveyshuolto

Pelastuslaitos

Kylla, miten (26)

En osaa sanoa (3)

Yhteistyd on liséanty-
nyt ja/tai parantunut
10)

Tiedonsiirto on paran-
tunut (5)

EITIETOA
En osaa sanoa

Pikemmin kylla kuin ei

Kokoonnumme useammin palave-
reissa.

Puututaan toimintakyky-asioihin
talta osin aikaisemmin. Yhteinen ym-
marrys on lisdantynyt miksi ja mita
tehdéén - yhteisty® on syventynyt.

Yhteisty® alkoi -08,sitd ennen ei pu-

huttu yhteistydsta tyoterveyshuolto
oli erillistd, pakollista toimintaa.

Yhteisty on tiivistynyt.

Kuntotestaamisesta on alettu puhua
ja sitd my6s arvioidaan / arvostellaan.

Palaverit ja muu yhteydenpito seka
alkava projekti.

Testitulokset tulevat varmemmin
ty6terveyshuoltoon joten se on aut-
tanut paljon. Toisaalta tulkinnassa voi
joskus olla hankaluuksia ja pelastus-
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Kun testaushenkil6ité on erikseen ni-
metty, yhteistyd ollut sujuvampaa ja
byrokratia vahentynyt.

Yhteisty® ja tietojen vaihto (testitu-
loksista) on liséantynyt.

Yhteisty6 on lisdéntynyt.

Yhteistyd on tiivistynyt ja ongelmati-
lanteissa on aina saanut valittdmasti
apua esim. terveydenhoitaja/ladkari.

Yhteistyd on parantunut.

Yhteisty6 on parantunut. Ongelma-
tapaukset saadaan heti kasittelyyn.
Yhteistydn paraneminen on myos
paljon kiinni siitd kuinka aktiivinen
mind& testaajana olen tydterveyshuol-
lon suuntaan.

Tiedonsiirron osalta.

Ty6terveyshuolto pystyy tarkemmin
seuraamaan testituloksia pilvipalve-
lun kautta.
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Testaamisprosessi on
parantunut (8)

Ei, miksi ei? (5)

laitos katsoo tuloksia hieman erita-
valla kuin tth. Valilla vaikeuksia tietda
mitd todistusta/tekstimuotoa pelas-
tuslaitos haluaa.

Aiemmin ei tyofysioterapeutti ole ol-
lut paljoakaan tekemisissé palomies-
ten kanssa; TTH ja TTL ovat tehneet
terveystarkastukset.

Systemaattinen léhestymistapa
mutu-tuntuman sijaan.

Testimenetelmd on pikemminkin
helpottanut testauksen lapiviemista
pelastuslaitoksella, l&hinna testauk-
sen laadun suhteen.

Yhdenmukaisuus.

En osaa sanoa.

Molemmat ovat alkaneet mietti&a
mitkd ovat parhaat mallit asioiden
jarkevoittamiseksi.

Ammattimaisuus.

Tarkastusten parempi kohdentami-
nen.

Testitulosten vaikuttavuuden vuo-
siarviointi on otettu kayttéon. Kerran
vuodessa l&ékarit ja hoitaja kasittele-
vét yhdessd ongelmatapauksia ja ha-
kevat yhteistd tulkintaa terveystar-
kastuskaytantoihin.

Ei ole meilla vield toimiva jarjestelma,
kehitysvaiheessa viela.

Ei viela testi kokemusta kerrottavaksi,
mutta uskon etté tuo positiivisuutta.

Firefit tuloksia ei ole vield lahetetty
kun testaus on alkuvaiheessa.

Yhteisty0 ei toimi kunnolla viela.
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70 % vastaajista oli sitd mielté ettd yhteydenpito testausvastaavan ja tyoterveyshuollon kanssa
on lisdantynyt FireFit-jarjestelman kayttdénoton myota (ks. Taulukko 25).

Taulukko 25. Yhteydenpidon lisééntyminen testausvastaavan ja tyoterveyshuollon kanssa FireFit-jarjestelman kayt-
téonoton myota.

TyOterveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Kylla 11 11 22
Ei 4 5 9

Pelastuslaitoksen testausvastaava ja tydterveyshuolto ovat yhteydessa koskien muun muassa
testauksessa esiintyvia terveydellisia seikkoja vuosittain 11 vastaajan mukaan, kuukausittain 17
vastaajan mukaan ja viikoittain 3 vastaajan mukaan (ks. Taulukko 26).

Taulukko 26. Kuinka usein pelastuslaitoksen testausvastaava ja tydterveyshuolto ovat yhteydessa?

TyOterveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Viikottain 1 2 3
Kuukausittain 6 11 17
Vuosittain 8 3 11

58 % vastaajista ilmoitti, etta testausvastaavan ja tyoterveyshuollon yhteydenpito esimieheen
on lisdéntynyt FireFit-jarjestelméan kayttéonoton myots, tyéterveyshuoltoa useammin esimie-
heen oli yhteydessa pelastuslaitoksen edustaja (73 %).

Taulukko 27. Testausvastaavan ja tySterveyshuollon yhteydenpito esimieheen on lisdantynyt FireFit-jarjestelmén
kayttédnoton mydta.

Ty6terveyshuolto Pelastuslaitos Yht.
Kylla 7 11 18
Ei 8 5 13
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Erittdin tarke&nd varhaisen valittdémisen toimintatapaa FireFit-jarjestelméé piti 28 vastaajaa,
melko tarkedna kaksi ja jokseenkin tarkedna yksi vastaaja. FireFit-jarjestelma on toiminut var-
haisen valittdmisen edistdjana 28 vastaajan mielesta. Se on auttanut 10 vastaajan mukaan on-
gelmien varhaisessa toteamisessa ja niihin puuttumisessa, tyo- ja toimintakyvyn seurannassa ja
ennustamisessa seitsemén vastaajan mukaan, sek& motivoinnin vélineenéd kolmen vastaajan
mukaan. Muita mainittuja asioita olivat yhteisneuvottelujen lisaédntyminen, miettiméaan heratta-

minen ja uusien toimintamallien suunnittelu.

Taulukko 28. Onko FireFit-jarjestelma toiminut varhaisen valittdmisen edistajana, miten?

Ty6terveyshuolto

Pelastuslaitos

Kylla, miten (28)

Ongelmien var-

. . Ailempaa aikaisemmassa vaiheessa
hainen toteami-

paastéan kiinnittdmaan huomiota kun-

nen ja niihin . . .
) . non heikkenemiseen, kun on vertailu-
puuttuminen . .
kelpoista aineistoa.
(10)
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Alenevaan kuntoon puututaan nyt aikai-
semmin kuin ennen.

Heikentynyt testitulos on usein herétta-
nyt kiinnostuksen likunnan vahenemisen
syihin (misté johtuu?) elintapojen muut-
tumiseen, ikd&ntymisen vaikutukseen>>
“itsetutkiskelu” kylldh&n mind ennen jne...

Huomataan jos testitulokset tippuvat niin
keskustella asiasta.

Pystytddn puuttumaan varhaisessa vai-
heessa pelastajan laskeneeseen tyoky-

kyyn.

Terveysmuutoksia on 16ytynyt testien
myota.

Testaushistorian ja aiempien testitulos-
ten nékyminen seurantaosiossa antaa
nopeasti suuntaviivoja elamantapamuu-
toksista ja piilevista sairauksista johtu-
vasta kunnon alentumisesta.

Testien perusteella olemme [8yténeet
niitd henkil6ita joilla on ongelmia fyysi-
sen toimintakyvyn osalta sek& ohjaa-
maan ettd tukemaan heidén asioiden
kuntoon saattamista.
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Ty6- ja toiminta-
kyvyn seuranta
ja ennustaminen

)

Motivointi (3)

Muuta (6)

Herattdnyt miettiméan tyokykyisyyt-
taan ja kunnon merkitysta vaikka tulok-
set ylittévatkin raja-arvot.

Ks. aiemmat vastaukset: ymmarryksen
ja tiedon lisddntyminen, tulevaisuuden
nakymista tydssé selviytymisesta.

Mahdollistaa laajan terveyskayttayty-
misen arvioimisen jo testien yhtey-
dessd, matalampi kynnys jatkoselvitte-
lyille, vaikka oireilu lievana. Laaja testi-
palaute antaa pohjan keskustelulle tes-
tipalautteen yhteydess&; mahdollisuus
vuorovaikutukselle, joka kannustaa
asiakasta eteenpain.

Se antaa osviittaa kunnosta ja mité pi-
taisi tehd&. Toisaalta se my6s aiheuttaa
stressid monelle palomiehelle, varsin-
kin niille vanhemmille, joille ndma testit
ovat olleet melko vaativat ja raskaat.

Uskon, ettéd miehet pitavat kunnostaan
huolta paremmin, ainakin osa heisté...

Ehdottomasti on. Samaa yhteista asiaa,
tukeva t toisiaan.
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Vammoihin (pieniin, ei sairauslomaa ai-
heuttaviin) puututaan herkemmin. Testi-
vastaava (= sama kuin ty&terveyshuollon
yhteyshenkild) on usein yhteydessa ty6-
terveyshuoltoon ja myds itse henkiléén
ja tiedustelee, missé mennaan.

Ongelmatapaukset nékyy heti.

Ennustava mittari toimintakyvyn arvioin-
nissa.

Kun ajantasaista ja patevaa tietoa on jar-
jestelman kautta helposti myds esimie-
hen saatavilla, on esimiehella jalleen yksi
keino tyokalupakissaan kun héan kay kes-
kusteluja tyontekijan kanssa.

Tuo ennustettavuutta henkilon tyoky-
vysta,

Motivoinut henkilostoa.

Palaute toimii useasti motivoivana teki-
jana

Toimintaa on lahdetty tarkastelemaan ja
talla hetkellda mietitdédn malleja, kuinka
edetéén tulevaisuudessa.
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Esim. koska se toistetaan sovituin va-

lein.

Hyvalla tavalla.

Uusi testausjarjestelma on myos haas-
tanut miettimaan testauksen periaat-
teita - ja sitd mihin se sitten voi johtaa.

Yhteisneuvottelut ovat lisddntyneet.

Ei, miksi ei (4) En osaa sanoa.
EI TIETOA.

En osaa sanoa.

Firefit tuloksia ei ole viela lahetetty kun
testaus on alkuvaiheessa.

Vapaan palautteen osiossa lihaskuntotestistda toivottiin kehitettdvan toiminnallisempaan tyo-
tehtévissa selviytymisté mittaavampaan suuntaa (ks. Taulukko 29). Myds muunneltavuutta tes-
tiliikkeisin toivottiin, jotta voitaisiin testata turvallisesti ikaantyvia ja/tai pelastajia joilla on tuki-ja

likuntaelin rajoitteita tai vammoja.

Taulukko 29. Vapaa palaute.

TyOterveyshuolto

Pelastuslaitos

"Koska Firefit oli viel& uusi asia, ei vakiintunutta yhteis-
ty6ta kehittynyt - ja toisaalta pelastuslaitoksen johdon
taholta esitettiin sellaisia toiveita tulosten arvioinnista,
ettd salassa pitovelvollisuus olisi ollut vaarassa. Lakisaa-
teisissa terveystarkastuksissa ei ollut koko testitulosta
nahtavilla - vain toisen kaden tietoa. Lihaskuntotestit on
nyt rakennettu mittaamaan nuorten ja vammautumat-
tomien palomiesten lihaskuntoa - iakk&&ammillé on run-
saasti vanhoja polvivammoja ja olkanivelvikoja. Jos tree-
naus kohdistuu siihen, ettd testistd paastaén lapi, on
vamma-alttius suuri. Lihasvoimaa on mahdollista mitata
muutenkin - ja niin, ettd todetaan riittavat voimat ja toi-
mintakyky kaytannon tyéhon. En tarkoita Oulun mallia
vaan lihaskunto testien modernisointia."

Hyva testikokonaisuus. Myds testattavat kokevat sen
mielekk&éna, kun saavat selkedn palautteen ja voi ver-
rata itseddn johonkin viiteryhmaan.
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Kysymykset 21 ja 22 ei ole tiedossa. Vuonna
2013 saamme ajantasaisen tiedon. Pa-
lautetta FF kehittdmisesta on toimitettu suo-
raan AinoActivelle.

Meilla on jarjestelm& vasta sisddnajovai-
heessa ja testejé tehty vasta oikeastaan tama
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Itsellani on pitkd kokemus maksimaalisen hapenkulu-
tuksen testaajana, mutta koska vasta nyt olen siirtynyt
testaamaan Firefit-ohjelmalla ja menossa syksylla kou-
lutukseen, pahoittelen, etten pystynyt antamaan tar-
kempaa tietoa. Useassa kohdassa olisi tarvittu vaihto-
ehto "en osaa sanoa". Voitte halutessanne jattaa vas-
taukseni huomioimatta. Sen olen ymmartanyt, etta kéy-
tannot Pohjois- ja Eteld-Savon alueella eroavat jonkin
verran.

Ja toinen osa on taas niité, jotka saa rimaa hipoen testin
lapi, eiké elaméntapoihin tule mitd&n muutosta.

Kysely ei laske eteenpdin vaan kysymykseen on vastat-
tava vaikka sopivaa vaihtoehtoa ei ole...esim. onko hy-
lattyjen madrassé tapahtunut muutoksia... kun olemme
vasta aloittaneet testit... ja nytkin... ei anna l&hett&& ky-
symys 30. vastaus: en tieda...

Menetelma on hyvé, kaytanndllinen ja tarpeellinen tyo-
kalu.

Monelta palomieheltd tullut kommenttia, ettd jotta
naista testeista selviag, pitaé treenata ja se kuluttaa ni-
velia (varsinkin lihaskuntotesti). Ja jos ja kun on tapah-
tunut vendhtymia tms. harjoittelutilanteessa tai testiti-
lanteessa, niin sité ei ole laskettu tydtapaturmaksi koska
se lasketaan i&n mukana tulleeseen kulumaan piikkiin.
Tasta ovat monet olleet tuohtuneita, koska tydnantajan
vakuutus ei korvaa téllaisia asioita eikd tydnantaja ei
maksa fysioterapiaa. Elikkd monet ovat vihaisia, ettéd
tybnantajalla on oikeus vaatia néin kovia testeja ja niita
varten on treenattava, mutta sitten jos jotain tapahtuu,
tybnantajan ei tarvitse tehda mitéén asian hyvéksi, vaan
tybnantaja saa kérsia ja maksaa siita itse. Tama kysely
on ihan hyvg, toivottavasti siita saa tietoa, miten kehittaa
testeja edelleen niin, ettd siitd on hyotya seka tydnanta-
jalle, ettd my0s tyontekijélle ja ettei sita vain koeta pa-
hana asiana.
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Vuosi, joten moniin kysymyksiin vastaaminen
oli hankalaa.

Minun oli tosi vaikea vastata moniin kysy-
myksiin koska jarjestelma on ollut koko lai-
tosta koskien kéytdssa vasta ténd vuonna en-
simmaista kertaa ja kéynnistysongelmia on
ollut runsaasti, jotka ovat vaikeuttaneet oh-
jeiden mukaisen toiminnan toteuttamista.
Erityisen suuri ongelma meillé on pienet vuo-
rovahvuudet joka ei salli halytysvalmiudesta
irrottamista.

On varmaankin paljon asioita, joita t&ssa ky-
selyssa on vaikea kommentoida, mutta olisi
hyvé olla jonkinlainen seminaari, jossa voitai-
siin kydé vapaata keskustelua muiden aluei-
den testaajien, testivastaavien, tyoterveys-
huollon, tthn ja muiden asiantuntijoiden
kanssa.

Operatiivisen henkiloston fyysisen toiminta-
kyvyn testausjarjestelméd on kehitetty hy-
vaan suuntaa. Toimintakyvyn testaukseen tu-
lee mielesténi kuitenkin lisét&4 ehdottomasti
myos psyykkisen puolen testausmenetelmié.

Tarpeellinen kysely.

Testausvastuualueeni on lihakuntotestien ja
tyokykytestien teettdminen. Tastd johtuen
vastaukseni ovat ehka osittain puutteellisia
tai puuttuvat kokonaan. Firefit on vasta alku-
taipaleella, mutta jo nyt voi sanoa ettd tieto-
tekniikka ainakin meilld temppuilee valilla
niin paljon, etta testaus vie ajallisesti huomat-
tavasti enemmén aikaa kuin ennen.
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Olin ehka vaara henkild vastaamaan, testivastaava olisi
ollut sopiva henkil®.

Pelastuslaitos tekee itse testaukset, joten on vaikea ja
miltei mahdoton vastata naihin kysymyksiin.

Tyoterveyshuollolla ei ole kaikkia kyselyssa tarvittavia
tietoja. Esim. tieto siith montako miestd jai 2012 testaa-
matta ja moniko ei ollut savusukelluskelpoinen. Tiedan,
ettd suurin osa testeista tehtiin ja kaikki testin lapaise-
mattomat lahetettiin tybterveyshuoltoon, mutta tarkkaa
lukumééréé ei tdhan hatdan ole sanoa. Testituloksia
kaytetddn madraaikaistarkastusten osana aina silloin,
kun tulokset on kaytettavissé. Ty6terveyshuollolla ei ole
paasya FireFit-jarjestelméén, joten tulokset lahetetddn
meille aina sitd mukaa kun yksi asema on testattu. Valilla
tulokset tulevat siis jélkijunassa.

Taalla Kajaanissa ei ole ollut yhtaan yhteisty6ta testaa-
jien ja tyofysioterapeuttien valilla enk& henkildkohtai-
sesti tunne FireFit- jarjestelmad, vastaavia jonkin verran
olen kayttanyt.

testin [apaisemattdmien osuus pitaa tarkistaa
erikseen. Laitan tarkemmat luvut Sirpalle.

Vastaan pelastuslaitoksemme testaamisesta,
mutta en ole osallistunut mitenkaan testaus-
ten suorittamiseen. Yksityiskohtaisemmat
tiedot koskien Firefit testid pystyy antamaan
alueemme testaajat, jotka ovat tyOterveys-
huollon ammattihenkilita.

VPK puolen testaaminen on tulevaisuudessa
tarkedd, mutta kuka sen tekee ja millaisin re-
surssein? Palomiehet ovat kyselleet paljon
pelastajaindeksisté ja sen kayttéon otosta.
Taalla on myos mietitty palkan korotuksia
testitulosten perusteella, joka tietenkin tes-
taajan ndkokulmasta on haasteellista etenkin
lihaskuntotestien tulosten perusteella.
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43 Haastattelututkimus

4.3.1 FireFit-jarjestelméan kayton organisointi pelastuslaitoksissa ja
tyoterveyshuolloissa

Haastattelun kohteena olivat keskeiset toimijat kahdesta aluepelastuslaitoksesta, joista toisessa
testaaminen hoidetaan nykyaan likunnanohjaajan ja toisessa testaajiksi koulutettujen pelasta-
jien toimesta (ks. kpl 3.1.3). Keski-Uudenmaan pelastuslaitoksessa FireFit-menetelmai pilotoi-
tiin ensimmaisen kerran osana FireFit-kehittdmishanketta vuonna 2006. Aluksi pelastuslaitok-
sen testaajat huolehtivat testaamisesta ja vuonna 2010 testaus, lukuun ottamatta savusukellus-
testirataa, siirtyi likunnanohjaajalle. FireFit-jarjestelma hankittiin Oulu Koillismaan pelastuslai-
tokseen vuonna 2011. Seuraavana vuonna pelastuslaitoksen testaajat koulutettiin FireFit-tes-
taajiksi. Kummassakin pelastuslaitoksessa ty6terveyshuollon palvelut ovat yhdelta palvelun-
tuottajalta ja toimipisteité on kolme. Toimipisteissé on oma tyoterveyslaakari, tydterveyshoitaja
ja tyofysioterapeutti.

Testaustoiminta ja siihen liittyvéat asiat pelastuslaitoksella ennen FireFit-jarjestelmai ja
FireFit-jarjestelméan kayttéonoton jalkeen

Testaustoiminta

Kummankin pelastuslaitoksen toimijoiden vastauksissa korostuu testaustoiminnan laadun ja
"ammattimaisuuden” paraneminen FireFit-jarjestelman kayttddnoton seurauksena. Aikaisem-
min testaajia ei ollut koulutettu kuntotestaajiksi. Lahinn& testaamiseen oli perehdytetty siita
kiinnostuneita ja sitoutuneita henkil6ité (likuntavastaavat) tai esimies oli vastuutettu hoitamaan
vuoron toimintakykytestaus. Kaytannét vaihtelivat asemittain; jotkut asemat hoitivat testaami-
seen liittyvat asiat melko hyvin, toisella asemalla testaaminen saattoi olla hyvin satunnaista toi-
mintaa. FireFit-jarjestelman myota kaikki pelastuslaitoksen testaajat on koulutettu. Liséksi heilla
jarjestetddn vuosittain sisdista tdydennyskoulutusta. Toisessa pelastuslaitoksessa testauksen
laadun paranemiseen vaikutti voimakkaasti testaamisen siirtyminen liikunnanohjaajalle.

"Alkuvaiheessa kayttéjien osaaminen oli vahan, huteraa. Vaikka meil oli jarjestelma, mutta siité
puuttu tAmmdonen systemaattisuus ja kokonaisvaltaisuus. Se FireFit-jarjestelma olis varmaan tar-
jonnu, mut meilld ei vaan semmosta osaamista ollu. Ennen lilkunnanohjaajaa se oli sesmmosta
amatdoripuuhasteluu. Vasta myéhemmin tuli té& osaaminen, tdhan mukaan. Taa oikeesti lahti
vasta pydrimaan liikunnanohjaajan myota.” (haastattelu, pelastuslaitos)
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Testaustoiminnassa FireFit-jarjestelmén etuna korostui, etté se on taysin tasapuolinen jarjes-
telma kaikille palomiehille. "Vanhas jarjestelmas oli véhan mahdollisuus et vedettiin ylipalomie-
hille vahan véhemman jotain.” (haastattelu, pelastuslaitos)

FireFit-jarjestelmén eduksi laskettiin, ettd kaikki pelastajat saadaan nykyaan testattua. Tallbin
valtytédan turhilta yllattavilta riskitilanteilta tydssa. FireFitin suurena etuna pidettiin myos, etta
jarjestelmalle on tuki.

Asenteet testaustoimintaa kohtaan

"Se oli yhteinen sota tydnantajaa vastaan ku se kerran vain haluu tammgsii lukuja. Sité ei nahty
ollenkaan et se auttaa itsed selviaméaan ja jaksamaan tydssa paremmin. Sitd ei ndhty semmosena
apukeinona. Nyt se mielletaan ettd, se auttaa mua paremmin menestymaan ja jaksamaan tas
tyossa.” (haastattelu, pelastuslaitos)

Varsinkin ennen FireFitid ja edelleen FireFitin aikana osa testattavista suorittaa erityisesti lihas-
kuntotesteissé pelastussukelluksen minimivaatimustasolle, eikd jatka omaan maksimiinsa
saakka. Suuri osa ottaa testit ja tulokset kuitenkin tosissaan, ajattelee tydssa selviytymistaan. He
hy6tyvét palautteesta ja seuraavat miten oma kunto on kehittynyt. Tyoterveyshuollon vastaan-
otolla on my®6s ollut havaittavissa muutosta asenteissa testausta kohtaan. On tullut ymmérrysté,
miten tarkeaa olisi suorittaa testit tosissaan, jotta voisi itsekin seurata oman kunnon kehitysta.
Haastattelussa korostui myos testaajien kokemus ja miten he olivat testattavia pystyneet moti-
voimaan ja perustelemaan testaamisen ja seurannan testattavien oman terveyden ja hyvinvoin-
nin kannalta. "Kyl siin on minusta néakyny semmonen positiivinen vakavoituminen siihen et se on
ihan oikeesti testi, josta vois itselle olla jotain hy6tyd.” (haastattelu, ty6terveyshuolto)

Turvallisuus ja riskienkartoitus

Toimintakykytesteja tehtiin jo 80-luvulla, jolloin ei muun muassa ollut selkeita kaytantoja, eika
lomakkeita riskinkartoitukseen. 90-luvulla molemmissa pelastuslaitoksissa alettiin tayttaa riskin-
arviointilomake ennen testausta. Yleistuntuma molemmissa laitoksissa oli, ettei arvio johtanut
jatkoselvittelyyn, se vaan taytettiin ja lomake jéi testaajalle. Sisdiset kaytannoét, lomakkeet ja pe-
lastuslaitoksen ja tydterveyshuollon vélinen yhteistyd ovat vuosien my6ta muuttuneet, kehitty-
neet ja tarkentuneet. FireFitin avulla lomakkeet ovat ensimmaista kertaa kaytettavissa jonkun
jarjestelmén kautta. Toisessa haastatelluista laitoksista on yhteistydssd tyoterveyshuollon
kanssa edelleen kehitetty FireFitin lomakkeistoa ja lisétty joitakin kohtia helpottamaan testaa-
jien tydskentelya. Riskinarvion tai testauksen muussa yhteydessa ilmenneiden terveydellisten
asioiden perusteella ollaan tarvittaessa yhteydessa tytterveyshuoltoon. Léékéarin konsultaatio
tehd&én testattavalle aina tarvittaessa.
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Tiedonsiirto

Toisessa pelastuslaitoksessa koettiin, etta tulokset kulkeutuivat hyvin myds ennen FireFit-jarjes-
telmaa testattavan henkilén mukana ty6terveyshuoltoon, etté ne olivat kaytdssa terveystarkas-
tuksissa. Nyt tiedonsiirto sujuu pilvipalvelun kautta, jonka haastatellut kokivat sujuvan "valilla
hyvin ja valilla véhan kangertelee”. Sahkopostin salaisen linkin kautta tiedonsiirto tyoterveys-
huoltoon toimii toisessa pelastuslaitoksessa hyvin.

Palautteen antaminen

Ennen FireFitia testipalaute oli 1ahinné tulos osoittamaan saako savusukeltaa. Nykyisté Firefitin
palautetulostetta pidettiin toimivana ja kannustavana palautteena testatulle mita hanen pitéisi
tehda.

"Se palaute; ei pelkka testi - kertoo et mihin suuntaan lahdetddn menemaan ja se kannustaa ja
kertoo: oot hoitanu asiat hyvin, jos ei 0o hyvin niin edelleen on se kannustava puoli. Taa on ehka
FireFit-jarjestelman paras puoli — kannustavuus.” (haastattelu, pelastuslaitos)

Palautteesta haastatellut totesivat, etté osalle, ns. perusmiehille se on hyvaa palautetta ja riit-
tava. Niille jotka enemman harrastavat liikkuntaa, palaute on riittdmaton. Haasteeksi koettiin
my0s testaajan kokemus ja taito antaa palautetta.

4.3.2 FireFit-jarjestelméan kayton lyhytaikainen vaikuttavuus

FireFitin vaikutus liilkuntatottumuksiin ja muihin terveellisiin elintapoihin

FireFit-jarjestelman myotd on ymmarretty kohtuullisuuden késite likunnassa. On ymmaérretty,
ettei kaikkien tarvitse tavoitella "maajoukkuetasoista kuntoa”. Lilkuntaharjoitteluun ovat tulleet
mukaan kuminauhat ja kepit aikaisemman isoilla painoilla rehkimisen sijaan; "loytyyks talosta
enempaa painoja” -tyyli on vaistynyt haastateltujen mukaan.

”On ottanu vaikka vaan kavelyy liséks, ja painoo saanu ales, ni se nakyy jo sit tuolla tuloksena. Ja
semmonen menestyminen, se kannustaa paremmin liikkkumaan.” (haastattelu, pelastuslaitos)

"Kova hintahan me ollaan maksettu naisté ettd, meilla on aika paljon entisii kovan tason liikkujia,
jotka ovat jaaneet tyokyvyttomyyselakkeelle. Ne on maksanu meille. Meilla on nyt talon historian
pienimmat varhemaksut tdnd vuonna.” (haastattelu, pelastuslaitos)

Toisessa pelastuslaitoksessa oli huomattu viikoittaisten likuntakertojen lisdntyneen aikaisem-
masta kahdesta kerrasta neljadn jopa kuuteen kertaan viikossa. Hyotyliikunta- ja vapaa-ajan
likunta on lisééntynyt. Useampi palomies on vaihtanut tydmatkojen kulkuvélineeksi pyoran.

Toisessa pelastuslaitoksista oli havaittu myos pelastajien keskipainon pudonneen, vaikka keski-
ik on vahan noussut. Lisdksi pelastajien tupakanpolton todettiin samassa pelastuslaitoksessa
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loppuneen. Ensimmaisend testivuonna tupakoitsijat saivat testipalautteen yhteydessa tietoa
kuinka paljon tupakointi huonontaa hapensaantia, joka vaikutti my&nteisesti monen lopetta-
mispaatdkseen. Ruokailutottumuksissa havaittiin grilliherkkujen ja "héttéhiilareiden” vahenty-
neen.

Testitulosten hyddyntdminen

Tulosten seurantatiedon hyddynnettévyys korostui hyvin myonteisena piirteena FireFit-jarjes-
telman kayttgjilla verrattuna aikaan ennen FireFitid, jolloin systemaattista tulosten seurantaa ei
ollut. Haastatteluissa seurantatiedon merkitys tuli esille ainakin pelastajien toimintakyvyn koko-
naiskuvan luomisessa, toimintakyvyn edistdmisen ja ennustettavuuden, motivoinnin seké
omasta itsesta huolehtimaan heréttelyn kuin myds varhaisen vélittdmisen kannalta.

"Johtajan kannalta talla on merkitys et saan, kokonaiskuvan siitd, mimmonen meidan palomies-
ten toimintakyky on, se on se mun térkein. Sit toiste pain, joiden toimintakyky on laskenu ja sen
prosenttimaara. Se on ollu arvokas tieto. Semmosta kokonaistietoo, ei 00 johtajalla aikasemmin
ollu.” (haastattelu, pelastuslaitos)

"Nyt alkaa olla kahta kolmee, kohta jopa neljad mittausvuotta, voi ruveta kattoo kulmakertoimia
ja suuntaa ettd, nouseeks paino tasasesti, pysyyks paino kurissa, ja mité tapahtuu testituloksille.”
(haastattelu, tyéterveyshuolto)

FireFitin vaikutuksia ty6ilmapiiriin -ja-kulttuuriin

lImapiirissé on ollut havaittavissa toinen toistensa kannustamisen selkeaa lisdantymista. Tyopo-
rukka innostaa ja motivoi toisiaan liikkumaan. Koettiin, etta jos itselld on halua liikkumiseen ja
ohjaukseen, niin tukea aivan varmasti tyokavereilta saa. Ketaan ei jateta yksin. Toisilla on enem-
man tietamysta ja kokemusta miten harjoitella, esimerkiksi tydkaveri opettaa toiselle penkki-
punnerruksen tekniikkaa tai kokemuksia aerobisesta harjoittelusta. Kun joku on kokenut saa-
vansa hyvaa opastusta toiselta treenata, niin positiivinen sanoma leviaa tydyhteistssa ja kan-
nustaa muitakin. "Voiko sita nyt sitte Firefitin eduksi laskea tai siita huolimatta, niin varmaan siita
huolimattakin.” (haastattelu, pelastuslaitos)

Varhainen valittaminen

FireFitin vaikuttavuus toimintakyvyn edistamisessa

Toimintakyvyn seurantatiedon ja palautteen vaikutus tuli esille myds FireFitin vaikuttavuudessa
toimintakyvyn edistamisessa. Tulosten tuntuva heikkeneminen edellisiin testeihin on lisannyt
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keskusteluja testattavan, testaajan, esimiehen seka tydterveyshuollon toimijoiden vélilla ja an-
tanut aihetta selvittaa syitd mista kunnon muutos on aiheutunut. Tarvittaessa testaaja on kan-
nustanut testattavaa keskustelemaan esimiehen kanssa asiasta ja tilanne on lahtenyt avautu-
maan.

Testipalautetta katsoessa testatuille on havainnollistunut oma tilanne esimerkiksi niin, ettei oma
kunto olekaan moitteeton: "Onks taa tosiaan nyt ihan nain mennyt, et kyl tassa taytyy ruveta
tekee jotakin.” (haastattelu, tyoterveyshuolto) Toisessa pelastuslaitoksista palautteen, motivoin-
nin ja jarjestelméllisen seurannan avulla, esimerkiksi kahden ensimmaisen testivuoden jélkeen,
pelastajia nousi hylatylté tasolta takaisin savusukeltajiksi. Yhteydenotot testaajaan myos testin
ulkopuolella kertovat, etté ohjeet koetaan hyviksi ja tarpeellisiksi. ”Voi auttaa minua selvidmaan
arjessa viela viiden vuoden paasta.” (haastattelu, pelastuslaitos)

FireFitin antama palaute oli auttanut padseméaan nopeammin kiinni toimintakyvyn heikkene-
miseen varsinkin aerobisen suorituskyvyn osalta. Esimerkiksi tilanteissa, joissa savusukellustes-
tirata on lapaisty kohtuudella, mutta Firefitin polkupydréaergometritestin tulos on aivan savu-
sukelluskelpoisuuden rajoilla tai hieman alapuolella. "Kyl se motivoi niité kavereita, joskus jopa
niin, ettei oo tarvinnu viel& varhaisen tuen keskusteluja kéynnista&, kun niin sanotusti potkitaan
tassa tarkastuksen yhteydessa: jos meinaat viel& lapaista taikka kyeta niin nyt on pakko teha
jotakin! Osa polkee testin parin kuukauden paasta uudestaan ja tulos on selkeesti parempi.”
(haastattelu, ty6terveyshuolto)

FireFit-jarjestelman kaytdn vaikuttavuus sairauksien ja oireiden kiinni saamisessa

Erityisesti toisessa pelastuslaitoksista polkupydréaergometritestin yhteydessa paljastui hengitys-
ja verenkiertoelimistdn sairauksia tai oireita, joita ei muuten valttdmatta viela olisi tullut esiin.
Esimerkiksi sykekdyrassa tai verenpaineessa havaittiin epailyttavaa, jotka selvitettiin tyterveys-
huollon toimesta. Naissa tilanteissa henkilot ovat pystyneet jatkamaan pelastajina tai ajoissa
orientoitumaan uuteen toimenkuvaan. Liséksi testitilanteessa keskustellessa on havaittu muu-
takin terveyteen liittyvaa, johon tulee puuttua, kuten hoitoa vaativia tuki- ja liilkuntaelinten on-
gelmia. "Ma kaytéan sitd paljon tAmmadseen mutta, sitd ei valttamatta mielletd tammadsena var-
haisen valittamisen tyokaluna.” (haastattelu, tydterveyshuolto)

Onko FireFitilla havaittu vaikutusta tapaturmiin ja TULE-oireisiin?

Haastateltavat olivat yksimielisia siité, etta tapaturmien ja FireFitin tulosten suoranaista yhteytta
on vaikea osoittaa. Haastateltavat pohtivat, etta tapaturmiin varmaankin vaikuttaa se, etté tes-
tattavien yleiskunto on noussut ja paino on pudonnut. Kuntosaliharjoittelun muuttuminen
enemman pitkia sarjoja suosivaksi aikaisempien "kolmosten tai ykkdsten vetamiselle” koettiin
olevan eduksi tapaturmien ehkaisyn kannalta. Hyvan koordinaation ja lihastasapainon todettiin
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auttavan vammojen valttdmisessa. Keskustelussa tuli esille aikaisempien tuki- ja likuntaelimis-
tdn vammojen huomioiminen myds venyttelyharjoittelua aloitettaessa ja lammittelyn merkitys
vammojen ehkaisyssa. Mielenkiinnolla odotetaan FireFitin likkuvuuden ja kehonhallinnan tes-
tausmahdollisuutta ja harjoitteluohjeistusta.

"Se ei oikeastaan Firefitin kautta tai lihaskuntotestin kautta niink&an tule et ne tulee vaivojensa
kanssa. Ma ite oon hyvin aktiivinen naitten TULE-ongelmien hoitamisen kanssa ja rupeen niita
héatystaan jo ennen ku ne on varsinaisesti vaivasia. Eli nelikymppiset ja jo kolmevitoset kun ovat
tarkastuksessa kysyn ootko aatellu, etté on néin ja nain paljo toita ja vuosia jaljella ja toi kroppa
ei tosta nuorene. Jos et nyt 0o vield hoksannu niin kannattaa ruveta tekee asioille jotain! Paljon
on sitd, ettd tyofysioterapeutille ohjataan, saamaan harjoitteluohjeita. Tydnantaja on myds pa-
nostanut venyttelyharjoitteluun asemilla.” (haastattelu, tyéterveyshuolto)

Hyvét kaytannot FireFit-jarjestelman soveltamisen ymparilla

Toisessa pelastuslaitoksista on kevaasta 2014 lahtien ns. savusukellustydryhma laatinut ohjeis-
tusta siitd miten FireFit testipalautetta voidaan hyddyntaa varhaisessa vaiheessa. Eli puututaan
jatkossa jo tilanteeseen, jossa testatun kuntoluokka laskee erinomaisesta hyvéan. Henkil6 on
edelleen savusukelluskelpoinen, mutta selvitetédén systemaattisesti sitd misté kuntoluokan heik-
keneminen johtuu ja mitd mahdollisia taustatekijoita siihen liittyy. Tassakin tilanteessa FireFitin
tarjoama tulosten seurantamahdollisuus mahdollistaa sujuvan kéytannon.

Molemmissa laitoksissa oli selked suunnitelma jos pelastaja ei saavuta pelastussukelluskelpoi-
suuden raja-arvoja. Ensimmaisend selvitetddn misté tilanne johtuu, yhteistydssa tyoterveys-
huollon kanssa muun muassa sairaudet poissuljetaan. Usein syyna on ylipaino. Seuraavaksi teh-
daan 3 kuukauden liikunta- ja ravitsemussuunnitelma, jonka jalkeen testit tehdaan uudelleen.
Jos ei saavuta vaadittua tasoa, niin katsotaan onko muutosta tapahtunut parempaan suuntaan.
Jos on, pelastaja jatkaa seuraavat 3 kuukautta liikuntaharjoittelua. Kuluvan ajan pelastaja ty6s-
kentelee korvaavissa tehtavissd, muun muassa kuljettajana. Jos taas tilanne séilyy ensimmaisen
3 kuukauden harjoittelun jalkeen muuttumattomana, tai on mennyt huonommaksi, ldhdetaan
selvittdmaan tahan syytd. Samassa yhteydessa pidetaan tarvittavia keskusteluja tilanteen kar-
toittamiseksi muun muassa testattavan, testaajan, esimiehen ja tyéterveyshuollon kesken.

Toisessa laitoksessa on yhteistyossa tyoterveyshuollon kanssa laadittu seuraava kuntoilusuun-
nitelma, jossa FireFitia hyddynnetéan suunnitelman toteutuksen loppupéésséa arvioimaan hen-
kilon pelastussukelluskelpoisuutta. Kuntoilusuunnitelmaa tukeva lomakkeisto laadittiin tilan-
teeseen, jossa pelastajan tydkyky on rajoittunut terveydellisista syistd, esimerkiksi jos on ollut
pitkalla sairauslomalla selkéleikkauksen vuoksi. Pelastaja olisi kykeneva palaamaan tdihin, mutta
ei ole viela pelastussukellus- eika testauskelpoinen. Pelastaja otetaan tydvuoroon, tehdaan
suunnitelma miten kuntoutetaan ja miten han itse kuntouttaa itsedan. Tyoterveyslaakari arvioi

66



: Tybterveyslaitos FireFit-jarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksi

ja antaa suosituksen kuntoutusjakson pituudesta. Méadritelléén ja kirjataan kuntoutusjakson
tyGtehtévat. Tydnantaja tukee myds mahdollisuudella harjoitella tydaikana. Edellytetdéan myds
harjoittelua omalla ajalla. Viimeistaan kun maaraaika umpeutuu, usein jo ennenkin, henkild on
suorittanut toimintakykytestit hyvaksytysti ja kykenee tytskenteleméén raskaimmassakin teh-
tavissa rikkomatta leikattuja olkapéita, selkia ym. Kéytantda on hyddynnetty hyvin paljon hyvalla
menestyksella.

4.3.3 FireFit-jarjestelméan kayton ja toimintatapojen seka yhteistyon
kehittdmistarpeet

"Ma ottaisin koko porukan jarjestelmaan, ei téa ole vaan palomiesjuttu, vaan koko laitoksen tyo-
valine. Hyva suorituskyky mahdollistaa hyvan tyéhyvinvoinnin kaikille; sairaankuljettajat, palo-
tarkastajat, hallinto..” (haastattelu, pelastuslaitos)

Toisessa haastatelluista pelastuslaitoksista on vuosikymmenten jouheva yhteistyo pelastuslai-
toksen ja tydterveyshuollon vdlilla. Jos pelastuslaitokselle ollaan luomassa toiminta- ja tydky-
kyyn liittyvad uutta ohjeistusta, niin systemaattisesti kysytaan tydterveyshuollon nékemysta asi-
aan. Toisessa pelastuslaitoksessa oli ollut paljon vaihtuvuutta tyoterveyshuollon palveluntuot-
tajissa. He tunnistivat enemman kehittdmistarpeita yhteistydssa. Pelastuslaitoksen toimijat toi-
voivat tydterveyshuollolta FireFit-tulosten automaattisempaa hyddyntamisté kaikissa kolmessa
toimipisteessa. He pohtivat, etté heidan tulee yhdessa tydstaa keskinisia toimintatapoja. Pe-
lastuslaitoksen toimijat miettivat, etté tulosten tulkintaa ja hyédyntamista tydterveyshuollossa
auttaisi pelastustydn vaatimusten tunteminen. Tahan voisi auttaa tydpaikkaselvitysten ja riskin-
arviointien tekeminen yhteistydssé. Samassa pelastuslaitoksessa kehittaémistarpeita oli edelleen
yhteistyOssa tyofysioterapeuttien kanssa. Pelastuslaitos koki, ettei tydfysioterapeutin ohjausta
saanut oikea-aikaisesti, eika riittavasti.

Haastatteluissa ilmeni, etté testaus- ja tuloskaytéantdjen yhdenmukaisuus on jatkuvana kehitta-
miskohteena erityisesti kun testaajia on useita. Koko ajan on pyrkimys tarkempaan ja huolelli-
sempaan testaustoimintaan. Testaajat ovat eri tydvuoroissa. Vaikka kaikki ohjeet ovat saman-
laiset ja tarkat, niin tekemisessa tunnistettiin inhimillisid eroavaisuuksia. "Toinen mieltaa, etta se
pité& mennd just ndin. Toinen antaa ehka pienté heilumavaraa siihen. Taa on esimerkkiné siihen,
ettd mitéd véahemman testaajia, sen luotettavampia tuloksia.”(haastattelu, pelastuslaitos)

Kehittamistarpeita tunnistettiin siind miten FireFit-palautetta ja tuloksia osataan avata henkilo-
kohtaisessa keskustelussa testaajan ja testattavan vdlilla. Palautteen antamisen tunnistettiin
vaativan testaajalta taitoa ja kokemusta. "Ettd osaa oikeassa muodossa esittéda asiat, eika heti
paukuta, ettd oot muuten aika huonossa kunnossa.” (haastattelu, pelastuslaitos) Ne, jotka tes-
taavat paljon, ovat siihen hyvin sitoutuneita. Heille tulee riittéva rutiini ja he pystyvat antamaan
palautettakin paremmin. Myds vuorovaikutus testattavaan toimii luontevammin. Haasteellista
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on, ettd mukana on myos vahan testauksia tekevia pelastajia joille ei pdédse muodostumaan
vahvaa rutiinia toiminnasta. Vaihtelua palautteiden siséllossa koettiin olevan paljon. Naista
syista kyseisessa pelastuslaitoksessa on kehittamisajatuksena herannyt, etta testaajia olisi va-
hemman tai jopa vaan yksi testaaja.

Seuraavassa on lueteltu haastatteluissa esille tulleita ohjelmistoon kohdistuvia keittdmistar-
peita: softapohjaan enemman analyysimahdollisuuksia, esimerkiksi ryhmétulokset ikaluokittain,
asemittain, viimeksi tehdyn testin erottelu, tiettyjen osien/tulosten poiminta tilastoksi, jotka
voisi tulostaa ikaryhmittéin, kuntoluokittain tai asemittain.

"Ta& on sité varhaist valittamistéa se et me voidaan ennakoida, ettei tule kipeytyvid asemia.”
(haastattelu, pelastuslaitos)

Kun syotetdan ohjelmaan kasin ulkopuolisella testausasemalla tehdyistd maksimitesteista
muun muassa syke ja verenpaine, ei tydterveyshuolto niita pilvipalvelun kautta kuitenkaan née.
Paperiversiot joudutaan ty6terveyshuoltoon toimittamaan. Séahkdista dataa olisi paljon muuta-
kin mita testausklinikka maksimitesteista tuottaa, mutta sita ei suoraan pystyta FireFitiin siirta-
maan ja hyddyntamaan. Jarjestelma ei lue uusia sykemittareita.

Kehittdmistarpeita FireFit-koulutuksiin

Haastatteluissa tuli esille seuraavia ajatuksia FireFit-koulutusten kehittdmiseksi: Ehdotettiin tes-
tagjien koulutuspaivad, jossa tavoitteena olisi verkostoituminen ja hyvien kaytantojen jakami-
nen toisille. FireFit-ohjelmapaivitysten yhteyteen toivotaan koulutuspaivia. Lisaksi koulutusten
siséltdihin kaivataan tietoa palautumisesta, psyykkisen kuormittumisen hallinnasta ja ravinto-
asioista.
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5 POHDINTA

5.1 FireFit-indeksi
Indeksin muodostaminen

Hankkeessa kehitettiin 5-tasoinen FireFit-indeksi (FF-indeksi) maksimaalisen hapenottokyvyn ja
lihaskunnon testituloksista. Pelastussukelluskelpoisuuden saavuttamiseen vaaditaan, etté pol-
kupyotraergometritestin absoluuttisen ja painoon suhteutetun tuloksen (VO;max I/min ja
VO,max ml/kg/min) keskiarvo on vahintdén FF-tasoa 3 ja lihaskuntotestien kaikkien tulosten
keskiarvo on vahintaan FF-tasoa 3, jonka jalkeen ndistd muodostetaan yksi indeksin arvo. Lisaksi
indeksin kayttodn yhdistetaan “likennevalot”, jossa testituloksiin lisatéan kehon painoindeksi.
Kaikkiin muihin paitsi punaiseen luokkaan sijoittuvat ovat pelastussukelluskelpoisia. Keltaiseen
(BMI 28-30) ja pinkkiin luokkaan (BMI >30) sijoittuvat saavat tarvittaessa elintapaohjausta, mi-
kali korkea kehon painoindeksi johtuu selkeasti ylipainosta eiké suuresta lihasmassan maarasta.
Hyvista testituloksista huolimatta on tarkeaa sailyttdd indeksin rinnalla myds savukellustestira-
dan hyvéaksytty suorittaminen, niilla jotka savusukeltavat. Silla pystytédén arvioimaan miten hen-
kil hyddyntaa hyvia kunto-ominaisuuksiaan ty6ta simuloivassa toiminnallisessa testissa.

Kehonhallinta- ja likkuvuustestien tuloksia ei lasketa FireFit-indeksiin, koska niiden perusteella
ei arvioida pelastussukelluskelpoisuutta. Tman alueen testaamisen, harjoittamisen ja seuran-
nan tarkoituksena on palomiesten TULE-vammautumisten ja -oireiden ennaltaehkaisy seka oi-
reiden pahenemisen ehkaisy seké nédiden kautta terveyden, toiminta- ja tydkyvyn tukeminen ja
kehittaminen. Siksi tdma osa-alue on tarkeaé ottaa mukaan palomiesten fyysisen toimintakyvyn
seurantaan ja harjoitteluun. FireFit Ill -hankkeessa annettiin suositukset kehonhallinta- ja liilkku-
vuustesteista ja harjoittelusta seka niiden organisoinnista pelastuslaitosten ja heidan tyoter-
veyshuoltojensa toimintana (Punakallio ym. 2015).

Indeksiaineiston tarkastelu

Kun aineistoa tarkasteltiin indeksin muodostuksen yhteydessa, havaittiin etté kunkin yksittaisen
testin FireFit-luokkien raja-alueilla oli kasaumaa, jonka voi tulkita johtuvan osittain siita, etta
testattavat pyrkivat vain ylittaméaan vaadittavat rajat eivatka tekemaan maksimisuoritusta. Syita
téhan voi olla monia. Tama ei kuitenkaan ole edullista pelastuslaitokselle, eika testin suoritta-
neelle yksildlle. Pelastuslaitos ei saa todellista kuvaa pelastajan maksimaalisesta suorituskyvysta
ja pelastaja ei saa hanelle optimaalista palautetta ja harjoitusohjelmaa, joka on suhteutettu ha-
nen todelliseen suorituskykyynsa. Tahan voi tulevaisuudessa tulla muutosta kun pelastajat al-
kavat enenevassa maarin mieltaa FireFit-jarjestelmalla tehtévan testaamisen myds oman ter-
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veytensa edistdmisen, yllapidon seké varhaisen vélittdmisen valineend, eiké pelkastaan tyonan-
tajan velvoittamana toimintana. Tama on selkeasti nahtavissa myds seké kaytettavyyskyselyn,
ettd haastattelun vastauksissa.

5.2 FireFit-jarjestelman kaytettavyys, vaikuttavuus ja
kehittamistarpeet

Aineiston luotettavuuden tarkastelu

Kyselyyn vastasi 15 tyGterveyshuollon ja 16 aluepelastuslaitoksen edustajaa. Pelastuslaitoksen
edustajat ovat kokeneempia jarjestelman kayttgjia kuin tydterveyshuollon edustajat. Jarjestel-
maan kouluttautumisen maarassa ei ollut eroa. Vastausprosentti oli 39 %, kun se lasketaan kai-
kille l&hetetyista kyselyistd. Saatujen vastausten mukaan kaikki pelastuslaitoksista saadut yh-
teystiedot eivat olleet ajan tasalla. Tutkimukseen vastasi edustajat kaiken kaikkiaan 88 %o:sti tut-
kimukseen suostuneista aluepelastuslaitoksista. Seka tydterveyshuollon, etta pelastuslaitosten
edustajien vastausten osuudet olivat niin suuria, etté tuloksia voidaan pitaa yleistettavina. Ky-
selyssé selvitettiin Iahimenneisyytta koskevia mielipiteita jarjestelméan kéytettavyydesta, eika ky-
sytty niin, ettd olisimme kayttaneet samoja kysymyksia ennen ja jalkeen FireFit-jarjestelmén
kayttbonottoa. TAmA& on voinut vaikuttaa vastausten sisaltoon ja koettujen muutosten suuruu-
teen. Vastaukset my6s hieman vaihtelivat laitosten sisélla seka laitosten ja tydterveyshuoltojen
valilla. Haastattelun tulokset vahvistivat kyselyssa saatuja tuloksia, mika tukee kyselytutkimuk-
sen tulosten luotettavuutta. Kysely- ja haastattelututkimuksen tulokset tukevat toisiaan hyvin
huolimatta siit, ettd haastattelututkimus toteutettiin kyselya kaksi vuotta myohemmin

FireFit-jarjestelmén kayton organisointi, toimivuus ja kehittdmistarpeet

Pelastuslaitoksen testausvastaavat osallistuvat kaikkiin testausprosessiin vaiheisiin suurim-
massa osassa pelastuslaitoksia. Tydterveyshuollon edustajat osallistuvat testausprosessin eri
vaiheisiin l&hinnd heidédn osaamistaan hyodyntévissd osioissa, kuten painon hallinnan ohjeis-
tuksessa. Seitsemallé aluepelastuslaitoksella tehdddn myds muuta Firefit-jarjestelman piiriin
kuulumatonta testaustoimintaa. Lahes kaikissa vastauksissa mainittiin, etté laitoksella on ole-
massa ennalta sovitut toimintatavat, joiden mukaan toimitaan FireFit-testiin mennessé l1api tai
hylatyn testituloksen ilmaantuessa.

Sopimuspalokuntien henkildstdn testaamiskaytannot vaihtelevat hieman. Pelastussukellusteh-
taviin osallistuvat testataan aina, mutta kaytetyt testit vaihtelevat aluelaitoksittain. Muita kuin
savusukellustehtaviin osallistuvia testataan satunnaisemmin ja kdytannot ovat kirjavat.

70



: Tybterveyslaitos FireFit-jarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksi

Ty6terveyshuollon ja aluepelastuslaitosten toimijoiden arviot jarjestelmén toimivuudesta poik-
kesivat toisistaan. Ty6terveyshuollon toimijat arvioivat jarjestelmén eri osa-alueiden toimivan
paaosin hyvin. Pelastuslaitoksen toimijoiden arviot jakaantuivat enemman. Kuitenkin valtaosa
kaikista vastaajista arvioi jarjestelman toimivan hyvin tai kohtalaisesti. Kehitysideoita eri osioihin
jarjestelmén kaytettavyyden parantamiseksi saatiin runsaasti. Testien suorittamista koskevissa
vastauksissa tuli esille testaajan osaaminen ja kokemus sekd muun muassa laitteiden kalibroin-
nin merkityksen ymmartamisen tarkeys.

FireFit-jarjestelman kaytdn vaikuttavuus

Testaamisen laadun, tasapuolisuuden ja ammattimaisuuden todettiin parantuneen. Kokonais-
valtainen, tydn vaatimukset huomioiva palaute mittauksista on helpottanut keskustelua ja toi-
menpiteitéd. Valtaosa vastaajista oli sitd mieltd, ettd muutosta liikkuntaharjoitteluun ja/tai elinta-
poihin oli tullut. Todettiin, ettd on helpompi paéasta todellisten syiden ja ongelmien késittelyyn
ja laajempaan terveydenedistadmiseen (muun muassa ravintoasioihin, tupakointiin ja alkoholin
kayttdon) Jarjestelman kerrottiin toimineen motivoinnin vélineena ja parantavan harjoittelun
laatua. Muina hy6tyind mainittiin sddnndllisen harjoittelun vaikutus parempaan tydsséa jaksami-
seen ja testeisté selvidmiseen seka jarjestelmén auttavan seurannassa ja toimivan varhaisen va-
littdmisen valineena.

FireFit-jarjestelmén kaytolla on ollut vaikutusta myo6s harjoittelun maaréén, laatuun ja tehoon.
Jarjestelmasta kerrottiin myos olleen apua harjoittelun kohdistukseen, esimerkiksi harjoitellaan
tydkyvyn kannalta olennaisia ominaisuuksia ja osataan harjoittaa myds heikkouksia seka har-
joittelun monipuolistumiseen.

Eniten hylattyja testituloksia muista kuin terveydellisisté syista tulee polkupytraergometrites-
tiss4, toiseksi eniten kasinkohonnassa ja kolmanneksi eniten penkkipunnerruksessa. Hylattyjen
testitulosten maarén kerrottiin lisdééntyneen jarjestelman kayttdonoton myota. Tamaé voi johtua
siitd, ettd testit tehdéédn aikaisempaa tarkemmin ja luotettavammin. Testeihin osallistumisen
seuranta voi olla keskitetyn jarjestelman kautta tarkempaa, joten testeihin osallistumista on
heikkokuntoisempien vaikeampi karttaa.

Aluepelastuslaitoksilla pelastushenkiltston terveystarkastukset toteutetaan suositusten mukai-
sesti. Testitulosten siirtyminen tydterveyshuoltoon on helpottunut FireFit-jarjestelman kayt-
t6onoton my6ta lahes kaikkien vastaajien mielesté.

FireFit jarjestelman tarjoamaa seurantatietoa fyysisestd kunnosta ja terveydesta voidaan hy6-
dyntda myds tyoterveyshuollon toiminnan kehittamisessa. Muutos omassa profiilissa voi olla
herkempi toimenpidetarpeen indikaattori kuin vain sen hetkinen tulos. Nopea pudotus erin-
omaisesta normaaliksi voi olla merkittdva huomioon otettava asia esimerkiksi valtimoterveyden
osalta (Lindholm ym. 2012).
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FireFit-jarjestelmalla on ollut positiivisia vaikutuksia aluepelastuslaitoksen ja tydterveyshuollon
yhteistyohon: yhteistyd on lisdantynyt (muun muassa lisdantyneiden yhteisneuvottelujen muo-
dossa), tiedonsiirto on tehostunut ja itse testausprosessi on parantunut. FireFit-jarjestelma on
toiminut varhaisen vélittdmisen edistéjana. Se on auttanut ongelmien varhaisessa toteamisessa
ja niihin puuttumisessa, tyo- ja toimintakyvyn seurannassa ja ennustamisessa seka toiminut
motivoinnin vélineena. Erityisesti tyoterveyslaakarin ja -fysioterapeutin konsultaatiot tuki- ja lii-
kuntaelinten ongelmissa olivat aikaistuneet. llahduttavaa on, etté erityisesti pelastuslaitosten
testauksesta vastaavien ja esimiesten vélinen yhteistyd fyysiseen toimintakykyyn liittyvissé asi-
oissa on lisdantynyt. Lahiesimiehen asema tydkykyjohtamisessa on erittain tarkea.

FireFit-jarjestelméssa fyysisen toimintakyvyn testaus, palautteen anto ja seuranta on tarkasti
ohjeistettu. Ohjeilla ja kaskyilla voidaankin péésta nopeisiin tuloksiin, mutta ei valttamétta pit-
kajanteiseen tyo- ja toimintakykya tukevaan toimintaan. Pitk&janteinen toiminta vaatii sita, etta
toimintakykyyn liittyvét asiat ovat kiinted osa tyGpaikan rakenteita ja prosesseja, esimerkiksi
kiinted osa tydterveyshuollon toimintasuunnitelmaa. FireFit-jarjestelmallé ndyttéa olevan siihen
hyvét edellytykset. Liséksi toimintakyvyn yllapidon, fyysiseltdkin kannalta, tulisi olla osa pelas-
tuslaitosten henkildstostrategiaa. Testaajien osaamisesta ja motivaatiosta huolehtiminen on jat-
kuvaa toimintaa kuten myos fyysiseen toimintakykyyn liittyvan tiedon hyédyntéjienkin: esimie-
het, henkildstdhallinto ja tydterveyshenkildstd. Fyysisen toimintakyvyn arviointi ja hallinta pitaisi
olla luottamuspééomaa kasvattava ja kaikkien hyvinvointia edistava toiminto, johon péastaan
alan kulttuuriin vaikuttamisen kautta koko alalle opiskelun ja tyéuran ajan.

5.3 Haastattelututkimus syvensi kyselytutkimuksen tuloksia

Haastattelututkimuksen tulokset tukevat kaikilta osin kyselyn tuloksia. Testitulosten seuranta-
tiedon hyddyntadmismahdollisuus verrattuna aikaan ennen FireFit-jarjestelmag, jolloin syste-
maattista tulosten seurantaa ei ollut, koettiin haastatteluissa hyvin myonteisena kehityksena.
Haastatteluissa seurantatiedon merkitys tuli esille monesta nakdkulmasta. Johtajan kannalta Fi-
reFit-jarjestelman tarkeimmaksi ominaisuudeksi nousi seurantatieto, joka mahdollistaa ajanta-
saisen kokonaiskuvan pelastuslaitoksen palomiesten toimintakyvyn muutoksista. Vastaavaa
kokonaistietoa ei pelastusjohtajalla ole aikaisemmin ollut. Tamé auttaa fyysiseen toimintaky-
kyyn liittyvien asioiden kiinnittymisté pelastuslaitoksen rakenteisiin ja prosesseihin.

Useamman vuoden tulosten seuranta mahdollistaa toiminta- ja tyokyvyn sek& painon kehityk-
sen ennustamisen, varhaisemman puuttumisen toimintakyvyssa tapahtuneisiin muutoksiin
sekd mahdollisen sairauksien varhaisemman toteamisen. Tama ominaisuus korostui niin tyo-
terveyshuollon toimijoiden kuin pelastuslaitoksen testausvastaavien keskuudessa. Ei valtta-
matta yksittdinen mittauskerta vield, mutta palautteen seurantatieto koettiin my®s parhaaksi
"herattelijaksi” ymmartamaan oman toimintakyvyn kehitys ja miten siihen jokainen palomies
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itse pystyy vaikuttamaan. Jopa niin, etta osa ikaéntyvista palomiehista saavutti uudelleen pelas-
tussukelluskelpoisuuden.

Haastateltujen oli osin vaikea erottaa, mika oli suoranaisesti FireFit-jarjestelméan kaytosta johtu-
vaa muutosta ja mika olisi tapahtunut joka tapauksessa. Pelastusala on ollut koko ajan muu-
toksessa, mika my®s heijastui vastauksissa. Haastatelluissa pelastuslaitoksissa oli molemmissa
hyvin toimivat, erilaiset kaytannoét. Toisessa laitoksista oli oma liikunnanohjaaja, joka vastasi tes-
taamiseen liittyvisté asioista ja liikunnanohjauksesta. Heilla koettiin enemmaén kehittdmistar-
peita yhteistydssé tyoterveyshuollon kanssa. Toisessa laitoksessa oli vuosien toimiva yhteisty®
ty6terveyshuollon kanssa ja pelastuslaitoksen testaajat huolehtivat testaamiseen liittyvista asi-
oista. Heilla koettiin jatkuvaksi kehittaémistarpeeksi testaamisen yhdenmukaisuus ja laatu ja pi-
tivat sisdisena jatkokehitysmahdollisuutena vahentéd testaajien mééraa jopa yhteen. Molem-
missa pelastuslaitoksissa korostui eri toimijoiden yhteistydn merkitys ja tarve seka yhteisten toi-
mintatapojen jatkuva kehittdminen.

Haastatteluissa tuli esille asennemuutos liikuntakéyttaytymiseen ja testaukseen suhtautumi-
sessa. On alettu ymmartaa testausta, kunnon seurantaa ja harjoittelua oman terveyden ja hy-
vinvoinnin kannalta, eika sitd pideta ylimaardisena tydnantajan keksiména taakkana. Tamé na-
kyy myds toisten tukemisena ja liilkuntaan kannustavassa ilmapiirissé asemilla. Haastattelujen
perusteella hyvin mydnteista on, ettd palomiehet ovat hyvaksyneet liikkuntaharjoittelussa koh-
tuullisuuden. On ymmarretty, etté pienillékin muutoksilla saadaan toimintakyvyn ja terveyden
kannalta suotuisia tuloksia aikaan ja ne myds nakyvat FireFitin tulospalautteessa. Myds hyoty-
likunta ja vapaa-ajan liikunta ovat lisdéntyneett.

Testipalautteen kannustavuus nousi haastatteluissa yhdeksi FireFitin parhaimmista puolista. Pa-
laute koettiin kannustavana seka kunnon séilyessd hyvana, etta tilanteessa jossa se oli edellis-
kerrasta heikentynyt. Taméankin mahdollisti FireFit-jarjestelmén tulosten seurantamenetelma.
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6 JOHTOPAATOKSET

Pelastajien fyysisen toimintakyvyn arviointi-, palautteenanto- ja seurantajarjestelma (FireFit-jar-
jestelmd) nayttdd toimivan pelastuslaitosten ja heidan tydterveyshuoltojensa yhteistyon vali-
neend pelastajien fyysisen toimintakyvyn arvioinnissa, seurannassa ja edistdmisessa seké osana
laitosten prosesseja ja rakenteita. Jarjestelma mahdollistaa erityisesti tulosten systemaattisella
seurantamahdollisuudella toimintakyvyn aikaisen alenemisen havaitsemisen ja siten varhaisen
vélittdmisen.

Liséksi johtopaatdksina hankkeesta voidaan sanoa:

FireFit-indeksi mahdollistaa fyysisen toimintakyvyn kokonaisvaltaisen arvioinnin ja sii-
hen liittyva liilkennevalojarjestelma ohjaa myo6s painon hallintaan.

FireFit-jarjestelman kaytettavyyden perustan luo niin pelastuslaitoksen toimijoiden
kuin ty6terveyshuollonkin asenteet fyysisen toimintakyvyn hallintaa kohtaan. Tyon
vaatimuksiin liittyvan fyysisen toimintakyvyn yllapitoon liittyvid asiakokonaisuuksia tu-
lee kasitella niin ammattiin kouluttautumisen kuin koko tydurankin aikana niin, ettd ne
littyvat pelastuslaitosten arkeen kaikilla tasoilla (koko pelastusala, pelastuslaitos, yk-
sild). Pelastuslaitoksissa tulee pyrkid luottamukselliseen toimintakykyyn liittyvien asioi-
den kasittelemiseen, josta hy6tyvat kaikki.

Pelastuslaitoksen siséinen seka pelastuslaitoksen ja heidén tydterveyshuoltojensa va-
linen tiedottaminen ja yhteistoiminta vaativat edelleen kehittamista.
Sopimuspalokuntien henkiléston fyysisen toimintakyvyn arvioinnin ja edistamisen
seka siihen liittyvan tyoterveyshuoltokéytannon yhtendistdmisesta tulee huolehtia val-
takunnallisesti.

Pelastajien fyysisen toimintakyvyn hallintaan liittyvaa tdydennyskoulutusta tulee lisata.
Fyysisen toimintakyvyn hallinnan lisaksi tulee kehittdd myds psyykkisen tyo- ja toimin-
takyvyn hallintaa. Se vaatii kokonaisvaltaista l&hestymisté ja nédkemysta, joka sisdltda
(lahi)esimiesten ja ty6terveyshuollon yhteistoimintaa.

FireFit-jarjestelman kaytettdvyyden ja toimivuuden varmistaminen tulevaisuudessa
vaatii edelleen pitkgjanteista ja yhteista kehittdmistyota tutkijoilta, asiantuntijoilta ja
pelastuslaitosten siséisilta toimijoilta.

Muun muassa FireFit-jarjestelmaén liitettévien kehonhallinta- ja liikkuvuustestien ja
harjoitteluohjeiden jalkauttaminen yhteiseksi toiminnaksi pelastuslaitosten arkeen ja
ty6terveyshuoltojen toimintaan edellyttaéd yhteiskehittamistd, laajaa tiedottamista ja
hyvaa tiedon kulkua seka koulutusta.
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LITTEET

Taulukko 30. Taman tutkimuksen FireFit-indeksiaineisto ikaluokittain.

Liite 1.

Ikaryhma

Mittaus 18-29

ka+ kh (min-maks) n

30-39

ka+ kh (min-maks) n

40-49

ka+ kh (min-maks) n

50 tai yli

ka+ kh (min-maks) n

Kaikki

ka+ kh (min-maks) n

Paino (kg) 825+84
Painoindeksi (kg/m?) 25,6422
Vyoétarénymparys (cm)  86,2+6,8
Rasvaprosentti (%) 138+43
VO2max (ml/kg) 50,1£72
VO2max (I/min) 4,1+0,7
Savusukellusrata,
. . 743+85

kokonaiskuormitus %
Makuulta istumaan

. 458+9,1
(krt/min)
Penkkipunnerrus

. 36,5132
(krt/min)

Jalkakyykky (krt/min) 31,3482

Kasinkohonta (krt) 128+51

(57,7-105)
(17,4-335)
(56-103)
(39-256)
(30,3-74,8)

(2-6)

(50-90)

(24-70)

(16-98)

(9-55)
(1-29)

155
155
98
51
128

128

78

136

136

136

132

84,6+10
26,3+25
90,2+7,1
16,8+4,6
47,2469

4+0,6

74,6+9,2

434+97

343+123

29,5+81

11,3+52

(60-141,4)
(21,1-395)
(72-122)
(6-296)
(25-71.4)

(24-6,6)

(43-95)

(22-65)

(14-87)

(18-60)
(2-31)

290
290
176
90

235

234

158

262

262

260

250

86,1+11,1
269+3
92,5+8,6
18,6458
44,778

3,8+0,6

76,381

385+93

29,3+10,6

26479

9,1+45

(64-123)
(21-36)
(723-124)
(4,9-337)
(186-76,7)

(23-6,2)

(46,2-95)

(18-61)

(9-81)

(16-57)

(2-26)

244
245
147
57

186

186

127

209

209

205

198

855+10,8
26,6+29
95,2+8,3
19,2+4.4
404%71

34+0,6

799482

358+75

23,776

21,7457

7£35

(59-119)
(19,9-36,2)
(76-1187)
(69-27,6)
(232-624)

(21-52)

(56-98,5)

(23-63)

(3-49)

(7-42)

(1-18)

154
154
96
37
121

120

78

108

103

98
90

84,8+10,3
264+27
91+82
17451
458+79

3,9+0,7

76+8.8

41,3+9.8

31,7121

279483

10451

(57,7-141,4)
(17,4-395)
(56-124)
(39-337)
(186-76.7)

(2-6,6)

(43-985)

(18-70)

(3-98)

(7-60)
(1-31)

843
844
517
235
670
668

441

715

710

699

670
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Liite 2.

Firefit-indeksiaineiston jakautuminen erilaisilla laskennallisilla painotuksilla

Taulukko 31. Firefit-indeksi ikaluokittain painotuksella hapenottokyky 50 % / lihaskunto 50 % (n=543).

Ikaluokka
FF-indeksi 18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki
% (n) % (n) % (n) % (n) % (n)
<3 36 (4) 2(4) 8,7 (13) 265 (22) 7,9 (43)
3-39 43,6(48) 63,5(127) 713(107) 663 (55) 62,1 (163)
4> 52,7 (58) 345 (69) 20(30) 7.2 (6) 30 (163)
FireFit-indeksi ikéluokittain painotuksella 50/50
% 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0
18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki
<3 m3-3,9 m4>

Kuva 6. Firefit-indeksi ikaluokittain painotuksella hapenottokyky 50 % / lihaskunto 50 % (n=543).
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Taulukko 32. Firefit-indeksi ikéluokittain painotuksella hapenottokyky 60 % / lihaskunto 40 % (n=543).

Ikaluokka
FF-indeksi 18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki
% (n) % (n) % (n) % (n) % (n)
<3 36 (4) 2 (4) 93 (14) 28,9 (24) 85 (46)
3-39 455 (50) 67 (134) 74 (111) 63,9 (53) 64,1 (348)
4> 50,9 (56) 31(62) 16,7 (25) 72(6) 274 (149)
FireFit-indeksi ikéluokittain painotuksella 60/40
% 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0
18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki

Kuva 7. Firefit-indeksi ikaluokittain painotuksella hapenottokyky 60 % / lihaskunto 40 % (n=543).

<3 m3-39 m4z
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Taulukko 33. Firefit-indeksi ikaluokittain painotuksella 70 % / lihaskunto 30 % (n=543).

Ikaluokka
FF-indeksi 18-29 30-39 40-49 50 tai yli Kaikki
% () % (n) % (n) % (n) % (n)
<3 36 (4) 25 (5) 10,7 (16) 30,1 (25) 92 (50)
3-39 51,8 (57) 71 (142) 77,3 (116) 60,2 (50) 67,2 (365)
4> 445 (49) 26,5 (53) 12 (18) 96 (8) 236 (128)
FireFit-indeksi ikéluokittain painotuksella 70/30
% 100
90
80
70
60
50
40
30
20
10
0

Kuva 8. Firefit-indeksi ikaluokittain painotuksella hapenottokyky 70 % / lihaskunto 30 % (n=543).

18-29 30-39 40-49

<3 m3-39 m4z

80

50 tai yli

Kaikki



Tytterveyslaitos FireFit-jarjestelman kaytettavyys ja FireFit-indeksi

Liite 3.

FireFit-kaytettavyyskysely

Tytterveyslaitos

FIREFIT-FYYSISEN TOIMINTAKYVYN ARVOINTIJARJESTELMAN KAYTETTAVYYS

1. TAUSTATIEDOT
1. Henkilotiedot *
Etunimi

Sukunimi

Syntymdaika (pv.kk.vvwv)

—

2. Minusta edelld mainituilla tavoilla Kerdttyjd tietoja saa kdyttad tdssd ja i i Tydter
turvallisuutta, terveyrta tai i L

© Kyl

(o]

3. Alueellinen pelastuslaitos? *

Attendo tybterveys - Oulun Nuottasaari =

4. Jos olet tydterveyshuollon edustaja, miki on tehtavanimikkeesi FireFit-jdrjestelman ja fyysisen i y

-

Tydterveyshoitaja

&5

Tydterveysiaskari

&

Tysfysioterapeutti

Muu,

&
miks?

5. Jos olet i FireFi mika on tarkka ammattinimikkeesi?

|

6. Oletko osallistunut FireFit-koulutukseen? *

Min vuonna osallistuit?
Kylls En
Firefit peruskurssi rc ——3
Firefit 1. jatkokurssi T~ ™ [ 5

7. Mina vuonna FireFit-jarjestelma hankittiin alueelliselle pelastuslaitoksellesi? *

2006 =

8. Kuinka kauan olet tehtavanimikkeesi puitteissa ollut tekemisissa FireFit-jarjestelman kanssa? *

alle vuoden =

2. FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TESTAAMISEN JARJESTAMINEN JA TYONJAKO PELASTUSLAITOKSELLA

9. Miten FireFit-jarjestelmaa fyysisen toimi y on jarjestetty Kuka tekee ja mita? *
Pelastuslaitoksen testaaja / Ulkopuolinen palveluntuottaja  Enosaa  Muu,
¥o s Ak W yshoitaj (muu kuin tyst sanca  kuka?
toitus - ja -
J r C O O C { ] O =

suostumuslomakkeen tayttaminen:
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R — — |
Tgl,statletn jen kirjaaminen FireFit- - - - - - r -
jarjestel =
Akuutin terveydentilan
tarkastuslomakkeen tayttaminen: = = 2 © B o o |
P\.Luuden.. painon ja kehon koostumuksen - - - - - r - | |
mittaaminen:
- i =
Polk.upyor.aergumemtesun - - - r - r -
suorittaminen: | —— |
Oulu.n malllm savusukellustestiradan - - - r - r - _
suorittaminen: =
Lihaskuntotestien suorittaminen: O O r r O O O =
Palautteen antaminen: 5] B ] =] C
Harjoitteluchjeiden antaminen
st ! : o r = r o c o
|@pikdayminen ja suunnittelu:
10. Tehdaank i jotain fyysisen testausta, mika ei kuulu FireFit-jarjestelmaan? *
CE
T Kylta/mita?
11. Mika taho suorittaa timan testauksen?
- |
|
12. Onko alueellisella pelastuslaitoksellasi olemassa ennalta sovitut toimi (testar ikaytannot), joiden mukaan toimitaan FireFit-testin mennessa lapi tal hylatyn testin iimaantuessa? *
© kylla
CE
13. Kerro miten alueellisella pelastuslaitoksellasi toimitaan hylatyn FireFit-testin iimaantuessa? Onko tama toimintatapa inen? Liita kuvaus toim .
-]
|
14. Onko alueellisella pelastuslaitoksellasi selkeat ohjeet Tiittyvien i i
€ kylla
CE
15. Miten i on jarj; Y isten fyysisen toi inen ja mita testeja heille tehdaan? *
Pelastussukellustehtviin osallistuvat/mits testeja?
=
=
Muut/mits testejar
=
3. FIREFIT-JARIESTELMAN TOIMIVUUS PELASTAJIEN FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TESTAUKSEN TYOKALUNA
16. Kerro lueittain miten FireFit-jarjestelma on toiminut k tyokaluna alueellisell. I &
En osaa sanoa Huonasti Kontalaisesti  Hyvin
Taustatiedot ja lomakkeet: (9] o o (¢]
Liil ivaation, liik i fen ja Liil jien kartoif i G [ c ©
Pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen: o] c i o
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Polkupydréergometritestin suorittaminen, palaute ja harjoitteluohjeet:
Lihaskuntotestien suorittaminen, palaute ja harjoitteluchjeet:

Qulun mallin iradan suori

ja palaute:

17. Kerro osa-alueittain miten FireFit-jarjestelmaa tulisi kehittaa? *

Taustatiedot Ja lomakkeet:

B

"

L

Pituuden, painon ja kehon koostumuksen mittaaminen:

1

L

, palaute ja

Ll

1«

Oulun mallin savusukellustestiradan suorittaminen ja palau

, palaute ja harj

(K

Ll

1K1

Muuta kehitettavia:

=

c (o] (e, c
c o © c
o ol & lo)

18. Oletko havainnut FireFit-jarjestelman tuomia

Kyll/millaisia muutoksia ja mitka tekijat erityisesti vaikuttaneet muutoksen

oittelun madrassd ja/tai

tapantumiseen |

© En/mitia tekijat ovat mietestasi ollest esteins positiviselle muutokselle?

19. Ovatko FireFit-jarjestelman kautta saatava palaute ja liil rjoittelun laatua? *
 Kyllasmiten? [
 Fifmiksi Ei?i

20. Mitka tekijat asi edelleen liikuntahar Jajtai o

H

vuonna 20127 *

21. Kuinka montaa pelastussukellusohjeen piirissa olevaa pelastajaa on jaanyt

22. Kuinka monta El ollut

vuonna 20127 *

23. Missa testiosiossa hylattyja tuloksia on ollut maarallisesti eniten muista kuin terveydellisista syista?
Eniten
Polkupytraergometritesti
Savusukellustestirata
Istumaannousu
Penkkipunnerrus
Jalkakyykky
Késinkohonta

e T s o s s

24. Onko

€ Hylatyt testitulokset ovat lisaantyneet
 Hylattyjen testitulosten masrs on pysynyt samana

" Hylatyt testitulokset ovat vahentyneet

Kolmanneksi eniten
it

Toiseksi eniten

-

oononoan
ooonaan

hylattyjen testitulosten maarassa FireFit-jarjestelman kayton aikana? *
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4. FIREFIT-JARJESTELMAN TOIMIVUUS ALUEELLISEN PELASTUSLAITOKSEN JA TYOTERVEYSHUOLLON YHTEISTYON KEHITTAJANA

25. ter 1, sisaltaen tiedot fyysisen toimintakyvyn arvioinneista, koskien tyohontulo- ja
maaraaikaistarkastuksia? *

© Kylia
CE

" En osaa sanca

26. Onko testitulosten siirtyminen tydterveyshuoltoon helpottunut FireFit-jirjestelmain kayttoénottamisen myota? *

€ Kylla

CE

~

7. Onko FireFit alla ollut positiivisia vai i pelastu jatyo yhteistyohon verrattuna entiseen? *

Kylla/kerro

it |

Ei/kerro mitki tekijat ovat olleet yhteistydn positiivisen kehittymisen

esteing? |

28. Onko i Ja tyot kanssa FireFit-jarjestelman kayttoonoton mydta? *

© Kylla

a

29. Onko ja tydter in lisaantynyt FireFit-jarjestelman ka ] myota, esim. tai ehkaisyn osalta? *

© Kylls

30. Kuinka usein i jaty ovat
leikkausten jalkitilat jne.)? *

koskien muun muassa testauksessa esiintyvia terveydellisia seikkoja (esim. rasitusvammat,

r‘

" Vilkottain

 Kuukausittain

" Vuosittain
31. “Varhaisella vilittamiselia tarkoitetaan sellaista terveytta edistavaa tybtapaa, jota tarjoaa j vilipitoon ja i sekd
tyckyvyn i Varhaisen intoja evat mm. tybpaikan organisoima tyokykya yilipitava toiminta sekd tytterveyshuofion palvelut. Varhaisen vilittimisen ahella puhutaan

mybs varhaisesta tuesta, puuttumisesta tai hoidosta."

Miten tarkeana pidat alitta il

" Erittain tarkead

© Melko tarkeas

 Jokseenkin thrkes
i juurik

~ Ejuurikazn
tarkeas

i lainkaan tarkeaa

32. Onko FireFit-jarjestelma mielestasi toiminut varhaisen vilittdmisen edistajand? *

Kylla/

et |

Ei/ mika on oliut sen

esteent |

33. Tihdn voit halutessasi kommentoida kyselyi ja antaa palautetta:

Keskeyla
100% valmiina (Sivu 0 / 4)
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Liite 4

Haastattelututkimus FireFit-jarjestelman kayttokokemuksista ja kayton vaikuttavuu-
desta

Haastattelukysymykset
1. Taustatiedot
e nimi, ammatti
e miten hyddynnat Firefit-jarjestelméaa tyotehtavissasi? Miten se nakyy arjessa?

2. FireFit-jarjestelman vaikutukset pelastuslaitoksen ja tytterveyshuollon toimintaan
testaamisessa ja testaamiseen liittyvissa asioissa:

Kasitelladn ensiksi tilanteita lyhyesti ennen FireFit:id ja perusteellisemmin FireFit-jér-
jestelman kayttoéonoton jalkeen, paaasiallisesti kasitellaan niitd muutoksia kaytan-
non toiminnassa mita FireFit on mahdollisesti tuonut:

turvallisuus, riskienkartoitus

e miten testaamisen turvallisuus varmistettiin ja riskienkartoitus hoidettiin ennen Fire-
Fit:id ja miten se hoidetaan nyt? mitd muutoksia kdytannén tyossa FireFit on saanut
aikaan turvallisuudessa ja riskienkartoituksessa?

tydnjako
e minké&lainen tyonjako testaamiseen liittyvissa asioissa oli ennen FireFit:id ja onko Fire-
Fit aiheuttanut muutoksia tydnjaossa? minkalaisia?

(miten tyonjako teilla toimii paivittaisessa arjessa FireFit-jarjestelman mukaisessa tes-
taamisessa, kuka vastaa ja huolehtii seuraavista: riskienkartoitus- ja suostumuslomake,
taustatiedot, akuutin terveydentilan lomake, pituus ja paino ym., pp-ergo, lihaskunto-
testit, testirata, palautteen antaminen, harjoitteluohjeiden antaminen/lapikaymi-
nen/suunnittelu)

tiedon siirtdminen

e miten tiedon siirtdminen testituloksista pelastuslaitoksen ja tyéterveyshuollon valilla
hoidettiin ennen FireFitia? Minkalaisia muutoksia on FireFitin myéta tullut tiedon
siirtdmisessa. Miten muutokset vaikuttavat kéytannon toimintaan?
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ohjeiden, sdantdjen ja lakien noudattaminen ja sen ndkyminen arjen toimin-
nassa

e onko FireFitn kéyttbonoton yhteydessa ja jalkeen tullut muutoksia tai ohjeiden,
saantojen ja lakien noudattamisessa myos ns. kirjoittamattomien saantdjen muutok-
set? minkalaisia muutoksia?

e miten nakyy arjen toiminnassa?
e  onko tullut uusia sisdisia ohjeita ja saantoja?
esim. koko testausprosessin siséinen ohjeistus ja séannot

esim. testaamiseen liittyva ohjeistus SM (pelastussukellusohije), LTS (kuntotestauksen
hyvét kaytannot)

esim. testaamiseen ja tulosten kasittelyyn liittyvien lakien huomioimiseen / noudatta-
miseen (tydterveyshuoltolaki, laki yksityisyyden suojasta, henkilGtietolaki, pelastuslaki)

yhteistyd henkildstohallinnon, testausvastaavan, tydterveyshuollon kanssa:

yhteydenpito henkilostdhallintoon, testausvastaavaan, tyoterveyshuoltoon:

e miten yhteydenpito ja yhteistyd eri toimijoiden kesken toimivat ennen FireFitin kéyt-
toonottoa:

e a) onko FireFitin myo6ta tullut muutoksia tydterveyshuollon ja testausvastaavan/pe-
lastuslaitoksen vélisessa yhteydenpidossa ja yhteistydssa? Minkélaisia muutoksia ja
miten ne nakyvat arjen toiminnassa?

(tapaturmat, ennaltaehkaisy, tyéfysioterapeutin hyddyntaminen, interventiot)

e b) onko FireFitin my6ta tullut muutoksia tydterveyshuollon ja henkildstéhallinnon
vélisessa yhteydenpidossa ja yhteistydssa? Minkalaisia muutoksia ja miten ne nékyvat
arjen toiminnassa?

e ) onko FireFitin mydta tullut muutoksia testausvastaavan ja henkilostohallinnon vali-
sessa yhteydenpidossa ja yhteistydssa? Minkélaisia muutoksia ja miten ne nakyvéat
arjen toiminnassa?

e d) onko FireFitin myoté tullut muutoksia testausvastaavan ja tyoterveyshuollon yh-
teydenpidossa esimieheen testaukseen, tydpaikkaliikuntaan, tapaturmiin liittyvissa
asioissa? Minkalaisia muutoksia ja miten ne nékyvat arjen toiminnassa?
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e) onko eri toimijoiden yhteistydsséa koko testausprosessin kannalta tullut muita uu-
distuksia FireFitin myota?

testitulosten yhdistdminen terveystarkastuksiin

e Onko FireFitin my6ta tullut muutoksia testitulosten yhdistamisessa ja hyodyntami-
sessa terveystarkastuksissa? Minkélaisia?

testaamisen yhteys muiden terveiden elintapojen edistamiseen

e Onko FireFitin myo6ta tullut muutoksia testitulosten yhdistamisessa ja hyodyntami-
sessa muiden terveiden elintapojen (liikunta, ravintotottumukset, palautuminen ja
uni, alkoholi, tupakka) edistamisessa terveystarkastuksissa? Minkalaisia?

e onko nahtavissa FireFit:in vaikutuksia pelastajien muihin elintapoihin? minkalaisia?
(ravinto, tupakka, alkoholi, palautuminen ja hukkuminen)

testaustoiminta
o  kehittdmisessd mukana - kauanko FireFit ollut kaytossa?

e miten kdytdnnon testaustoiminta ja siihen liittyvat asiat ovat muuttuneet verrattuna
aikaan ennen FireFit:ia? (systemaattisuus, laatu, séannollisyys, seuranta, motivaatio)

palautteen antaminen

e miten testipalautteen antaminen ja siihen liittyvat tekijat ovat muuttaneet kaytannén
toimintaa verrattuna aikaan ennen FireFit:ia?

lilkuntaharjoittelu

e onko pelastajien liikuntaharjoittelu muuttunut ja miten FireFitin myo6ta? (méaéara,
laatu, lajit, motivaatio)

e (miten harjoittelun pitaisi tulevaisuudessa muuttua?)

e onko nahtavissa FireFitin vaikutuksia vaikutusta pelastajien muihin elintapoihin? min-
kélaisia? (ravinto, tupakka, alkoholi, nukkuminen)

muiden toimijoiden valinen yhteisty®

toimintakulttuuri/tydpaikan ilmapiiri
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e onko FireFitin kayttdonotto vaikuttanut toimintakulttuuriin esim. tydpaikan ilmapii-
riin? Miten? (toimintakulttuuri/ilmapiiri ennen ja jalkeen FireFitin kayttddnoton)

3. Miten FireFit-jarjestelma toimisi paremmin tulevaisuudessa?

e kehittamistarpeet: turvallisuudessa, ohjeissa ja séannoissa, yhteisttasolla, tyonja-
0ssa, tiedonsiirrossa, koulutuksissa

e missa tarvitaan lisaa tukea

e minkélaisia kehittamistarpeita tunnistat FireFit-jarjestelmassé ja sen ympérille raken-
tuneissa kaytannoissa?

- turvallisuuteen ja riskinarviointiin liittyvissa asioissa?
- Ohjeissa ja saannoissa:
esim. testaus- ja liikuntaohjeistuksissa
tietosuojakysymyksissa
ohjeistuksissa ja kaytanndissa koko testausprosessiin liittyen?
miten menetellédén jos ei saavuta raja-arvoja?
- toiminnassa yhteisdtasolla, esim. onko tullut ns. yhteista tekemisen meininkia (testaa-
miseen ja harjoitteluun ym. liittyen), jonka kaikki hyvaksyy
- tyonjaossa liittyen koko FireFit-prosessiin?
- tiedonsiirrossa
- koulutuksissa; perus- ja tdydennyskoulutukset
- muuta kehitettavaa?
e tarvitaanko jossain FireFitin osa-alueessa lisdd tukea? minkélaista?
o  kenelté tukea toivotaan?

4. Varhainen valittaminen

"terveytta edistéva tyotapa, jota tydnantaja tarjoaa tyontekijoilleen tydhyvinvoinnin yllapitoon ja
parantamiseen, tyokykyriskien vahentamiseen seka tyokyvyn alenemisen estémiseen. Varhaisen
valittdmisen toimintoja ovat mm. tydpaikan organisoima tyokykya yllapitava toiminta seka tyo-
terveyshuollon palvelut. Varhaisen valittdmisen ohella puhutaan my6s varhaisesta tuesta, puut-
tumisesta tai hoidosta. Oleellista on ennakoiva toimintatapa”

e Kkonkreettiset esimerkkitapaukset onnistuneesta varhaisesta vélittdmisesta FireFit-
jarjestelmén aikana:

e onko FireFit toiminut varhaisen vélittdmisen apuna? miten? esimerkiksi:

e a)toiminta- ja tydkykyongelmien varhainen toteaminen ja niihin puuttuminen
e b)apuna tyd- ja toimintakyvyn seurannassa ja ennustamisessa
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C) apuna sairauspoissaolojen ehkaisyssa

d) apuna tyokyvyttomyyselékekustannusten alenemisessa

e) toiminut apuna motivoinnissa itsesta huolehtimiseen

d) muussa yhteydessa

kerro joitakin esimerkkej& onnistuneesta varhaisesta vélittdmisesté (kertomusta voi
taydentaa kirjallisesti haastattelun jéalkeen)

5. Hyvien kaytantdjen kartoittaminen

"toimintatapa tai -menetelm4, joka tuottaa tavoiteltua muutosta yhteiskunnassa, organisaa-
tiossa tai yksittaisten ihmisten elamassa”

pelastuslaitoksella toimivien FireFit-jarjestelman kokonaisvaltaisen toimivuuden kan-
nalta hyvien kdytantdjen kerédminen

minkalaisia hyvia kaytantoja kaytannon toiminnassa FireFit-jarjestelmén ja koko Fire-
Fit-prosessin ympérille on muodostunut?

menee osin paallekkdin kohdan 4. kysymyksen kanssa; onko tullut esille muita hyvia
kaytantoja FireFitin ympaérilla? (voi tdydentad kirjallisesti haastattelun jalkeen)

6. Onko jotain muuta mité haluaisit kertoa FireFit:in hyvista ja/tai kehittamista tarvitse-
vista puolista ja/tai menetelméan kayttéonoton vaikutuksista?
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Operatiiviset pelastustehtavat kuormittavat tekijgdnséd monella eri ta-
valla. Tyon fyysiset vaatimukset korostuvat pelastushenkiloston ik&én-
tyessé. Pelastajille on kehitetty tyon vaatimuksiin perustuva fyysisen
toimintakyvyn arviointi-, palautteenanto- ja seurantajarjestelma (Fire-
Fit-jarjestelmd). Jotta tyokyvyn ja fyysisen toimintakyvyn ongelmilta
saastyttéisiin, on fyysisen toimintakyvyn yllapidon merkitys ymmérret-
téva koko tyburan ajan. Léhtdkohtana ovat tySturvallisuus ja -terveys,
joiden varmistamiseen tarvitaan sekd pelastuslaitosten, ettd tytter-
veyshuollon toimijoiden yhteisty6té.

FireFit-hankkeen IV vaiheessa tarkoituksena oli edistaa FireFit-jérjestel-
man kayttdonottoa kaikissa Suomen aluepelastuslaitoksissa selvitta-
malla jarjestelman kéytettévyyttd, vaikuttavuutta ja kehittdmistarpeita.
Tavoitteena oli myds tehdé valmiiksi kokonaisvaltaisesti pelastajien
fyysista toimintakykyé kuvaava FireFit-indeksi.

Kehitetty FireFit-indeksi ja siihen liittyva likennevalojérjestelmé kuvaa
kokonaisvaltaisesti pelastajien fyysistd toimintakykyd huomioiden
my0s kehon painon. Tutkimuksessa saatiin FireFit-jarjestelmalle run-
saasti kehittdmisideoita ja hyvia kaytantdja myos laajemmin sovellet-
taviksi.
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