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Kyky toimia arvossaan

turvallisuusaloilla

Turvallisuusalojen henkiloston fyysisen toimintakyvyn yllapito
korostuu Euroopan kiristyneessa turvallisuustilanteessa.

Kuva: Poliisi

ENAJAN HYOKKAYKSESTA UKRAINAAN helmikuus-

sa 2022 alkanut laajamittainen sota on muuttanut

eurooppalaista turvallisuusjérjestelméd pysyvasti.
Ukrainan kaupunkeihin tehdyistd ohjusiskuista kertovassa
kuva-aineistoissa nikyy usein tuhojen liséksi turvallisuus-
alojen tyOntekijoitd: ensihoitohenkildstod pelastamassa
haavoittuneita, palomiehid sammuttamassa tai raivaamas-
sa tulipaloja, poliiseja rajaamassa tuhoalueelle pdésya ja so-
tilaita varmistamassa alueen turvallisuutta.
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Vaikka Suomeen ei tdlld hetkelld kohdistu sotilaallista
uhkaa, turvallisuusaloilla on ylldpidettavé jatkuvaa valmiut-
ta toimia esimerkiksi Ukrainan kaltaisissa olosuhteissa.
Osalla turvallisuusaloista toimiminen poikkeusoloja muis-
tuttavissa ympéristoissd on arkipdivad. Tdhén artikkeliin on
koottu asiantuntijoiden nédkokulmia siitd, miten palo- ja pe-
lastusala, poliisi, Rajavartiolaitos ja Puolustusvoimat varau-
tuvat toimintakyvyn ndkokulmasta kiristyneeseen tilantee-
seen. Yksityiskohtaisimmin on tarkasteltu pelastustointa,



jota koskevat tutkimustulokset soveltuvat suurelta osin kai-
kille turvallisuusaloille.

FireFit toimintakyvyn tukena

Pelastustoimen perustyhon kuuluva varautuminen tarkoit-
taa valmistautumista ennakolta erilaisiin suuronnettomuuk-
siin, hdiriotilanteisiin ja poikkeusoloihin. Varautumisella
pyritddn varmistamaan tehtdvien mahdollisimman héirio-
ton hoitaminen kaikissa tilanteissa. Sisdministerion alaisel-
le pelastustoimelle kuuluvat tulipalojen ja muiden onnetto-
muuksien ehkiisy, vdestonsuojelu ja ihmisten, omaisuuden
ja ympariston suojaaminen ja pelastaminen. Pelastustoimi
on tottunut antamaan kansainvalistd apua esimerkiksi vai-
keissa metsédpalotilanteissa. Kesdlld 2022 Kreikkaan matkus-
ti 50 vakituisten ja sopimuspalokuntien pelastajaa.

Vakinaisten ja sopimuspalokuntiin kuuluvia pelastaji-
en fyysisen toimintakyvyn ylldpidon tukena on FireFit-me-
netelma, jolla arvioidaan ja pyritddn takaamaan toiminta-
kyky yllattavissakin poikkeusoloissa. Toimintakyvylle on
madritelty lihas- ja kestdvyyskunnon raja-arvot eri tehtdvis-
sa tyoskenteleville. FireFit-menetelmalld pyritddn arvioi-
maan ja kehittdmaan myos motorista toimintakykya ja liik-
kuvuutta. Hyvd motoriikan hallinta korostuu esimerkiksi
pelastustehtévissa korkealla, pelastussukelluksessa, taak-
kojen nostamisessa ja kantamisessa seka kaytettdessa ras-
kaita tydvilineita.

Pelastajien tyohon vaikuttavat vaikeat sdé- ja ympéris-
toolot, kuten kuumuus, pimeys, hamaryys, kylmyys, liuk-
kaus, tuuli ja sade. Lisdksi ty6td voivat hankaloittaa epatasai-
nen, kalteva ja korkeuseroiltaan vaihteleva alusta tai maasto.
My6s lumi tai upottava maasto kasvattavat rasitusta. Onnet-
tomuuspaikan rauhattomuus ja vuoroty6 korostavat motori-
sen toimintakyvyn tarvetta (Oksa ym. 2014, Prairie ym. 2016,
Sluiter ym. 2003).

Pitkien ty6vuorojen aikana kertyvi fyysinen kuormitus
ja lihasvisymys voi heikentdd tasapainonhallintaa (Arippa
ym. 2021, Leban ym. 2017, Punakallio ym. 2021, Sobeih ym.
2006). Pitkien tyOrupeamien ja riittdiméttoman palautumi-
sen kasvattama tapaturmariski voivat korostua poikkeuso-
loissa. Yli 12 tunnin tyévuorot, yli 48 tunnin viikkotyoaika,
yohon ja aikaiseen aamuun ajoittuva tyo, alle 11 tunnin vuo-
rovilit seki alle 35 tunnin viikkolepo ovat yhteydessé kasva-
neeseen kuormitukseen.

Kuormitusta on mahdollista hallita tydaikasuunnittelulla
javuoronaikaisilla kdytdnteilld, joita ovat esimerkiksi tehté-
vakierto, tauotus sekd sumusuihku. Jos tydajoista aiheutuvaa
ylikuormitusta ei kyeta riittévasti viahentdméén, on tarkedd
kayttad vasymyksen todentamismenetelmid (fatigue-proo-
fing), jotka tukevat turvallista toimintaa ylikuormitustilan-
teissa (Dawson ym. 2017). Nditd ovat esimerkiksi kirjalliset
toimintaohjeet sekd tekemisten tarkistuttaminen kollegalla
tai esihenkil6lld (double checking). Poikkeusolojen varalle
tyopaikalla on my0s oltava kdytdssd menetelmid, joilla hen-
kiloston kuormittumista voidaan seurata mahdollisimman
reaaliaikaisesti. Kertyvdn datan avulla voidaan tydaikoja ja
tauotusta raataloida.

Suojavarusteet kasvattavat rasitusta

Suojavarusteiden lisdpaino, paineilmalaitteen aiheuttama
kehon painopisteen muutos ja erilaiset suojajalkineet hei-

kentévidt usein tasapainonhallintaa. (Brown ym. 2019, Ga-
mes ym. 2019, Garner ym. 2013, Kesler ym. 2018a, Kesler
ym. 2018b, Punakallio ym. 2003). Tima korostaa pelastus-
henkil6ston tarvetta harjoitella motoriikkaa urheiluva-
rustuksen lisdksi my0s savusukellusvarustuksessa. Pelas-
tus- ja ensihoitoalan normaaliolojen litkuntaharjoitteluun
on sisdllytettava riittavisti mukana motorista toimintaky-
kya seka liikkuvuutta tukevia ja edistdvid harjoitteita, joil-
laluodaan vahva pohja poikkeusolojen varalle. FireFitid voi
hyodyntaa lisattaessa liikkuvuus- ja motoriikkaharjoitteita
pelastajan omaan harjoitteluun. Erityisesti nostamis-, kan-
tamis- ja siirtdmistehtdvien ergonomiaa tulee harjoitella
normaalioloissa saédnnoéllisesti ja my0s yhdistimalld lihas-
kunnon, kehon hallinnan ja ergonomian harjoittelu esimer-
kiksi nostamistilannetta simuloimalla.

Muista turvallisuusaloista poiketen pelastajat tydskente-
levdt normaalistikin savussa, vedessi ja kemikaalien seas-
sa, jolloin on pakko kéyttda noin 20-kiloista suojavarustus-
ta. Lisdksi mukana kannettavat tyokalut ja valineet saattavat
painaa 20 kiloa. Pelastussukellusvarustuksen kiytto laskee
maksihapenottokykyé noin 8-14 prosenttia verrattuna suo-
rituksiin ilman varustusta (Carballo-Leyenda ym. 2021, Lee
ym. 2013, Eves ym. 2005). Tata selittdd vaikeutunut liikku-
minen, lisdéntynyt hengitysvastus sekd paineilmalaitteen
jamuun suojavarustuksen aiheuttama lisdkuorma (Butcher
ym. 2006, Taylor ym. 2012, Taylor ym. 2016).

Korkea ympariston lampdtila ja suuri tyoskentelevien 1i-
hasten maara lisdédvat elimiston lampokuormaa, ja samaan
aikaan suoja-asu sekd ympariston korkea ldampotila heiken-
tdvit elimiston yliméédriisen lammon poistokykyéd (Cheu-
ng ym. 2000, Dorman ja Havenith 2009). Jos ylimdaraista
lampo4 ei saada poistettua, alkaa elimiston sisdldmpotila
nousta ja johtaa lopulta lampouupumiseen tai vakavampiin
komplikaatioihin. Limmonsiedossa on kuitenkin suuria
yksilollisid eroja (Renberg ym. 2022.). Hyvéan hapenottoky-
vyn on katsottu olevan yhteydessd parempaan lammon-
sietoon, mutta sen on esitetty selittyvin enemmaénkin pa-
rempana hikoilu- ja ldammonsietokyvyn mukautumisena
toistuvan harjoittelun aikaisen sisdlimmon nousulle (Fos-
ter ym. 2020, Ravanelli ym. 2021).

Hapenoton ja lihasvoiman merkitys

Absoluuttinen maksimaalinenhapenottokyky (I/min) on
merkittdvampi kuin painoon suhteutettu hapenottokyky
(ml/kg/min) tyovaiheissa, joissa joudutaan nostamaan ja
kantamaan taakkoja sekd kdyttamaan painavia tyovalineitd,
mika selittyy osin suuremman vartalon koon tuomilla eduil-
la (Blacker ym. 2015, Lindberg ym. 2013, Siddall ym. 2018,
Williams-Bell ym. 2009, Von Heimburg ym. 2006, Lindberg
ym. 2013). Kehon painoon suhteutetulla hapenottokyvylld
on merKkitysta tyossd selviytymiseen, kun se yhdistetdan ar-
vioon kehonkoostumuksesta (Elsner & Kolkhorst 2008, Wil-
liams-Bell ym 2009, Myhre ym. 1997, Skinner ym. 2020).
Pelastusalan tydtehtdvien monipuolisuuden vuoksi kumpi-
kaan hapenottokyvyn osa-alue ei yksinddn ennusta suoriu-
tumista tyossd (Williams-Bell ym. 2009). Hyva hapenottoky-
ky on yhteydessd my6s nopeampaan palautumiseen, miké
on tarpeen poikkeusoloissa, joissa tehtdvamaarat saattavat
olla normaalia suurempia ja palautumisajat tehtéavien valil-
14 lyhyempid (Tomlin Ja Wenger 2001).
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Lihasvoima ja -kestdvyys ovat tiarkeitd esimerkiksi taakko-
jen kantamisessa, uhrien evakuoinnissa ja murtautumises-
sa (esim. Michaelides ym. 2008, Rhea ym. 2004, Nazari ym.
2018, Williford ym. 1999). Maksimivoima, erityisesti yli- ja
keskivartalossa, on yhteydessi etenkin raskaiden taakkojen
nostamiseen ja kantamiseen (esim. Williams-Bell ym. 2009,
Michaelides ym. 2008, Michaelides ym. 2011, Lindberg ym.
2014), kun taas lihaskestdvyys vaikuttaa olevan tarkedd pi-
dempikestoisessa suoritteissa (mm. Rhea ym. 2004, Willi-
ford ym. 1999, Lindberg ym. 2014). Tima voi korostua poik-
keusolosuhteissa, joissa tehtédvit saattavat kestdd pidempéain
tai niitd on useammin kuin tavallisesti. My0s kehonkoostu-
mus on yhteydessa tyostd suoriutumiseen. Lihaskudoksesta
on etua tydstd suoriutumisessa (Myhre ym. 1997), ja ylimaa-
rainen rasvakudos lisdd kuormitusta (Siddal ym. 2018, Willi-
ford ym. 1999, Michaelides ym. 2011, Myhre ym. 1997, Skin-
ner ym. 2020).

Monissa maissa on kdytossa pelastustyota jaljittelevid tes-
tiratoja (esim. Blacker ym. 2015, Lindberg ym. 2013, Siddall
ym. 2018.) Suomessa on kaytossa savusukellusta simuloi-
va rata, joka koostuu viidestéd osatehtévésta. Radalla pystyy
harjoittelemaan varusteiden ja hengityssuojalaitteen kayt-
tod turvallisesti. Samalla voidaan arvioida toimintakyvyn
riittdvyyttd tyon kaltaisissa tehtdvissd, ilman ympéristdolo-
jen (kuuma, savu) muodostamaa lisakuormitusta (Lusa ym.
2015). Rataa on juuri pdivitetty ja uudet ohjeet julkaistaan al-
kuvuodesta 2023 (Lusa ym. 2022). Sen avulla pystytdédn va-
rautumaan my0s poikkeusoloihin, jos esimerkiksi suojavaa-
tetuksen ja/tai paineilmalaitteen kéytto ei ole tuttua tai kuulu
normaaliin ty6hon.

Poliisitoiminnassa voivat korostua poikkeustehtavat

Sisdisten ja ulkoisten turvallisuusuhkien rajojen hamaér-
tymisen vuoksi my0ds poliisi joutuu varautumaan naihin
hybridiuhkiin. Hybridiuhkia voivat olla provosoidut mielen-
osoitukset, erityyppiset informaatiovaikuttamisen keinot,
viranomaisten tai politiikkojen uhkailu, maahantulon va-
lineellistiminen, kriittisen infrastruktuurin sabotaasit tai
ddrimmadisend keinona erilaiset terroriteot sekd tunnukset-
tomat taistelujoukot.

Poliisin arjesta poikkeavia tehtivid voivat olla esimerkiksi
yhteiskunnan toiminnan kannalta kriittisen infrastruktuurin
aktiivisempi suojaus tai rajan yli tulevien turvapaikanhakijoi-
den vastaanottaminen. Jilkimmaisestd onkin jo saatu koke-
musta 2015 pakolaiskriisin aikana seké viimeksi Ven&jén ju-
listaessa 21.9.2022 osittaisen litkekannallepanonsa, joka johti
osan Vendjan kansalaisista aktiiviseen pyrkimykseen poistua
kotimaastaan. Poliisilla on liséksi vastuu Suomen poliittisen
johdon turvallisuudesta. Esimerkiksi erilaiset NATO-hake-
mukseen tai yleiseen turvallisuustilanteeseen liittyvét minis-
tereiden poliittiset kiireet heijastuvat myos henkildsuojaus-
tehtédvid suorittavien poliisien arkeen.

Turvallisuustilanteen muuttuminen voi johtaa uusien teh-
tdvien ja kuormitustekijoiden syntymiseen tai lisétd vanhojen
tyotehtdvien kuormitusta seka tarvetta kohdentaa resursse-
ja uudestaan. Kaikki tdimd voi kasvattaa tyokuormaa toisaal-
la sekd aiheuttaa tyontekijdssd epdvarmuutta omista tycteh-
tavistd. Tyotehtdvien muuttuminen tuo niin fyysisen kuin
psyykkisenkin kuormituksen osalta yksilolle uusia kuormi-
tustekijoitd, joihin mukautuminen kestdd oman aikansa.
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Pitkat tyovuorot ja yotyo kuormittavat

Poliisien ty6uupumusta tutkittaessa epasdannolliset aika-
taulut, yli 11 tuntia kesténeet ty6vuorot, pakolliset ylityot
sekd uniongelmat olivat suurimpia riskitekijoitd (Peterson
et al. 2019). Epédsddnnolliset tydvuorot altistivat sekd emo-
tionaaliseen uupumukseen etti persoonallisuuden muu-
tokseen (Peterson et al. 2019), joiden riskid turvallisuusti-
lanteen muutoksen takia lisdédntynyt tydoméaéara voi kohottaa.
Jo nykyisin hélytys- ja valvontasektorin tydvuorot kestavit
yleensd 10-12 tuntia, ja turvallisuuspoliittiset muutokset
voivat lisdtd ylldttden epdsadnnollisten tyévuorojen tarvet-
ta suhteellisen vakioitujen tyovuorokiertojen sijasta.

Erityisesti yotoiden lisdédntyminen voi kasvattaa poliisei-
den loukkaantumisriskid. Yhdysvaltalaispoliiseilla tehdys-
sd tutkimuksessa yovuoroissa (klo 20-04) loukkaantumis-
riski oli peréati 72 prosenttia suurempi, kuin paivivuoroissa
(klo 04-12) (Violanti et al. 2012). Erityisesti yolld ilmennyt
runsas tyokuormitus kasvatti loukkaantumisriskia 2,3-ker-
taiseksi alhaiseen ty6kuormitukseen verrattuna (Violan-
ti et al. 2012). Tutkimus ei erittele loukkaantumisten tyyp-
pié tai syytd. Valitettavasti juuri yoajat ovat kriittisid aikoja
esimerkiksi erilaisten hybridiuhkien toteuttamiselle, ku-
ten esimerkiksi yhteiskunnan toiminnan kannalta kriitti-
sen infrastruktuurin vahingoittamiseen.

Tyotehtdvien lisddntyminen pidentdd automaattisesti
myo6s kuormitusjaksoja ja lyhentdd tyovuorojen valista le-
poaikaa. Levon vdahentyminen voi johtaa helposti tyduu-
pumukseen, jonka riskin on todettu kohonneen alle kuu-
si tuntia yossa nukkuvilla poliiseilla (Peterson et al. 2019).
Epédsddnnollinen sekd vahdinen uni voivat johtaa myos eri-
laisiin uniongelmiin, joiden on todettu alentavan poliisien
kognitiivisia toimintoja seké tunne-eldmén hallintaa (Se-
rengaard et al. 2021). Erilaisten tietoisten toimintojen seka
tunne-eldméin heikkeneminen alentavat luonnollisesti toi-
mintakykya. Kognitiivisten sekd emotionaalisten toiminto-
jen rooli poliisin toimintakyvyssd ilmenee péivittdin erityi-
sesti erilaisten padtoksentekotilanteiden taustavaikuttajina
sekd kokonaiskuvan hahmottamisen mahdollistajina.

Tydjaksojen pidentyminen lisdé poliisin suojavarustuk-
sesta aiheutuvan kuormituksen kasvua. Turvallisuustilan-
teen muutos voi myds pakottaa poliisin lisddmaén erilaisten
suojavarusteiden kiyttdd osana taktiikkaa. Varustekuormi-
tuksen pidentyminen seki erilaisten raskaampien suojava-
lineiden kdyton lisddntyminen kasvattavat erityisesti tuki-
ja liikkuntaelimiston kuormitusta sekd muuttavat tyooloja
epdergonomisemmiseksi. Tavallinen halytys- ja valvonta-
sektorilla kdytettdva henkilokohtainen suojaliivi sekd varus-
tevy0 painavat yhteensd noin 10 kiloa.

Turvallisuustilanteen kiristyessa voidaan poliisin taktii-
koita joutua péivittdméadn myds suojavarustuksen osalta.
Kéytdnndssd tdma voisi tarkoittaa taktisen suojavarustuk-
sen kayton lisadntymistd erilaisissa suojaamistehtivissa,
miké kypérineen lisdd poliisin henkilokohtaiseen suojava-
rustuksen painoa 10-15 kiloa. Aiheutuva kuormitus tuki-
jaliikuntaelimistolle on taten henkilokohtaista suojavarus-
tusta huomattavasti suurempi. Sotilailla suojavarustuksen
kiyttiminen yli neljd tuntia paivissa lisési tuki- ja litkuntae-
limist6n vaivojen riskid merkitsevasti (Konitzer et al. 2008).
Samansuuntainen korrelaatio on todennékdinen myos po-
liiseilla suojavarustuksen painon kaksinkertaistuessa.



Pelkéstadn poliisin henkilokohtaisen suojaliivin kdytto
alentaa liikkuvuutta mittaavassa FMS-testissa tulosta 0,5-
1,1 pistettd liivimallista riippuen (FMS-testin maksimipis-
teet 21 pistettd) (Schram et al. 2020).
Erityisesti henkilokohtaisen suoja-
liivin kdytto alentaa olkapdiden sekd
reiden liikkuvuutta (Schram et al.
2020). FMS-testin pisteilld on todettu
eri viranomaisilla yhteys loukkaan-
tumisriskin kasvuun siten, ettd alle
14 pisteen tuloksen on todettu kak-
sinkertaistavan loukkaantumisriskin
(Kollock et al. 2019). Tyévuorojen pidentyesséd kasvaa au-
tomaattisesti suojaliivin kdytostd aiheutuva vuorokauden
aikainen altistuminen alentuneelle liikkuvuudelle, mika
suurentaa loukkaantumisriskid. Suojavarustuksen kaytta-
minen lisd4 my0s poliisien kokemaa subjektiivista kuormi-
tusta, joka kasvoi tyGtehtdvien aikana merkitsevisti suoja-
liivin aiheuttaman 7,8-17,5 kilon ulkoisen kuorman vuoksi
(Tomes et al. 2017).

Rajavartijan tyo kysyy muuntautumiskykya

Normaali- sekd poikkeusolojen tehtdvit asettavat erityis-
vaatimuksia rajavartiomiehen toimintakyvylle. Rajavartio-
laitoksen hallinnosta annetun lain (577/2005) 10 §:n mu-
kaan Rajavartiolaitoksen sotilasvirkaan nimitettdvalta
vaaditaan, ettd hin on terveydeltddn ja ruumiilliselta kun-
noltaan virkaan sopiva. Saman lain 22 §:n mukaan Rajavar-
tiolaitoksen sotilasvirassa palvelevan virkamiehen ja raja-
vartiomiehen tulee yllapitad tyotehtdviensd edellyttimaa
kuntoa ja ammattitaitoa.

Rajavartiomiehen fyysinen suorituskyky arvioidaan tes-
teissd ja lddkdrintarkastuksessa. Rajavartiomiehen toimin-
takykyd on tarkasteltu hyvin pitkélle fyysisesti, toki myos
muita osa-alueita on tunnistettu ja huomioitu jo koulutuk-
sessa. Viimeaikaiset turvallisuusympariston muutokset
ovat kuitenkin korostaneet psyykkisen ja eettisen toimin-
takyvyn vaatimuksia. Ukrainan sotaa pakenevien ihmis-
ten kohtaamiset rajalla ja heidén jirkyttdvien kokemus-
tensa kuunteleminen ovat esimerkki tdstd. Samaan aikaan
hybridivaikuttaminen on vdhintdén uhkana jatkuvasti lds-
né rajavartiomiehen toimintaymparistossd. Kun tdhén vie-
la lisdtdan vaativat meripelastustehtivit sekd varautuminen
sotilaalliseen uhkaan ja ndiden kaikkien eri tilanteiden ja
uhkien jopa yhtdaikainen konkretisoituminen, niin tama
kuvaa hyvin sitd kokonaisuutta, johon rajavartiomiehen on
varauduttava.

Rajavartiolaitoksen laaja tehtivéakenttd ja joustava kayt-
to erilaisissa turvallisuustilanteissa edellyttdd yksittdiselta
rajavartiomieheltd suurta muuntautumiskyky4 ja oman toi-
minnan sovittamista erilaisiin tilanteisiin. Yhtend esimerk-
kind on viime aikoina Euroopassa néhty laajan laittoman
maahantulon kéyttdminen vaikuttamiskeinona. Tdllainen
tilanne kestdisi todenndkoisesti pitkddn, sisdltdisi paljon
epaselvyyksid ja rajalla kohdattaisiin siviileja, joiden jou-
kossa voisi olla my0s vaarallisia henkil6itd. Tilanne edel-
lyttdd rajavartiomieheltd selvdd toiminnan eettistd perus-
taa ja vahvaa psyykkistéd toimintakykyd, jotta han voi hallita
kuormitusta ja onnistua tehtévéssdan. Erittdin todennékoi-
sesti jossain vaiheessa joudutaan kdyttimaan fyysistéd voi-

Sota vaatii paljon
fyysiselta ja
psyykkiselta

toimintakyvylta.

maa, jolloin fyysinen toimintakyky korostuu niin kestévyy-
den, voiman kuin nopeuden osalta.

Henkinen vahvuus korostuu usein, mutta ilman hyvaa
fyysistd toimintakykya ei ole edelly-
tyksid suoriutua kaikista tehtévista.
Rajavartiolaitos kannustaakin tyonte-
kij6itddn fyysisen kunnon ylldpitoon
ja kehittdmiseen ja tukee sitd mahdol-
lisuuksien mukaan. Henkisen jaksa-
misen ja tuen osalta on luotu toimin-
tamallit, joilla vastataan tydeldméin
haasteisiin. Keskeistd valmistautumi-
sessa vaikeisiin tehtdviin on koulutus ja harjoittelu.

Pitkittynyt sota syo sotilaan toimintakykya

Sota Ukrainassa on osoittanut, ettd nykyaikainen sodan-
kiynti asettaa merkittdvid vaatimuksia sotilaan fyysiselle
ja psyykkiselle toimintakyvylle. Vaikka teknologia on osin
helpottanut yksittdisen sotilaan fyysistd ja psyykkistd kuor-
maa taistelukentilld, kannettavan taakan méira on edel-
leen kasvanut ja palautumisaika lyhentynyt. Lisdksi suojau-
tuminen ilmasta toimivilta asejérjestelmiltd (esim. dronet)
on vaikeutunut ja sotatoimien aiheuttava psyykkinen kuor-
mitus voi olla huomattavan suuri (Chester ym. 2013).

Sodan pitkittyessé fyysinen ja psyykkinen kuormitus ku-
muloituu ja asettaa kohonneita vaatimuksia tulokselliselle
sotilastehtivien suorittamiselle. Asevaikutusten liséksi fy-
siologisesti sotilaan toimintakyky4 heikentévat muun muas-
sa uni-, energia- ja nestevaje sekd kehon riittdmattomasta
palautumisesta johtuva fyysisen toimintakyvyn heikenty-
minen (Nindl ym. 2013, Henning ym. 2011, Kyréldinen ym.
2008, Grandou ym. 2019). Ndiden liséksi sotilaan toiminta-
kykyyn vaikuttavat kielteisesti ymparistotekijat, kuten kyl-
mi, kuuma, korkea ilmanala ja saasteet (Korzeniewski ym.
2013, Bakker-Dyos ym. 2016, Parsons ym. 2019), sairaudet
sekd tuki- ja litkuntaelinvammat.

Laki Puolustusvoimista (11.5.2007/551) edellyttdd, ettd
ammattisotilaan tulee ylldpitad virkatehtéviensa edellyttd-
miéd sotilaan perustaitoja ja kuntoa (43 §). Sotilastyd siséltdd
fyysiseltd kuormitukseltaan useita keskiraskaita tai raskai-
ta tehtdvid (Ainsworth ym. 2000, Sperlich ym. 2011). Sotilas
joutuu kantamaan, nostamaan, laskemaan ja tyontdmaan
taakkoja (25-45 kg) sekd marssimaan jalan taisteluvarustuk-
sessa (25-30 kg). Taisteluvarustuksessa marssittaessa tyon
kuormitus on 7-9 metabolisen ekvivalentti (MET) -yksikon
tasolla (1 MET = 3,6 ml/kg/min). Tyypillisten sotilastehta-
vien hapenkulutus vaihtelee 5-11 MET-yksikon (18-40 ml/
kg/min) vilillg, joten tunteja kestdva yhtédjaksoinen tyosken-
tely edellyttdad Espteinin ym. (1988) tydnkuormituksen 50
prosentin voimavarareservin sddnnolla 10-22 MET (36-80
ml/kg/min) hapenottokyvyn vaatimusta.

Toisaalta yksittdisten sotilastehtévien hetkellinen kuor-
mittavuus voi nousta hyvin raskaan (60-100 % maksimaa-
lisesta aerobisesta tasosta) tyon kuormituksen tasolle. Kar-
keasti ottaen sotilaalta edellytetddn yli 14 MET-yksikon
(50 ml/kg/min) maksimaalista hapenottokykyi, jotta hdn
pystyisi suoriutumaan jatkuvasta taistelukentdn kuormi-
tuksesta uupumatta (Lindholm ym. 2009, Pihlainen ym.
2014). Hyvin kestévyyskunnon lisdksi useat taistelutoimin-
taan liittyvit tehtdvit asettavat kasvavia vaatimuksia her-
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mo-lihasjdrjestelmén toimintakyvylle, mika korostaa teho-
ja voimaharjoittelun merkitystd (Szivak & Kraemer, 2015).
Suurempien nopeusominaisuuksien on havaittu olevan yh-
teydessd parempaan suoriutumiseen sotilaiden esteradalla
(Harman ym. 2008). Alavartalon maksimivoimatasojen on
havaittu olevan positiivisesti yhteydessd marssisuoritukseen
jaylavartalon voiman puolestaan taakankantokykyyn (Har-
man ym. 2008, Nindl ym. 2002).

Toimintakyvyn ylldpito ja kehittdminen vaativat suun-
nitelmallista péivittdistd harjoittelua, jonka suunnittelussa
tulee ottaa huomioon koulutuksen ja tyon kuormitusteki-
jét ja niiden vaikutus kuormitukseen ja palautumiseen. Sys-
temaattisella fyysiselld harjoittelulla varmistetaan sotilaan
riittdva tehtdvidkohtainen toimintakyky ja ennaltaehkiistddan
rasitusvammoja sekd ylldpidetddn jaksamista ja valmiut-
ta (Kyro6ldinen ym. 2018, Vaara ym. 2021). Sotilaiden fyysi-
sen harjoittelun ndkokulmasta monipuolinen kestivyys- ja
voimaominaisuuksien kehittiminen on perusteltua, mutta
liiallinen kestdvyysharjoittelun painottaminen saattaa estda
voimaominaisuuksien optimaalista kehittymist4 ja lisété ra-
situsvammariskid. Toisaalta voimaharjoittelu vaatii enem-
mén aikaa ja tilaresursseja, kuten my6s harjoitusvaikutus-
ten ymmartdmista sotilaan toiminnassa (Friedl ym. 2015).

Euroopan kiristynyt turvallisuustilanne ja Ukrainan so-
dan kokemukset osoittavat, ettd sotilaiden toimintakyky-
vaatimukset eivdt ainakaan ole laskeneet. Riittdva fyysinen
toimintakykyreservi vaimentaa dkillisid sotilastyon aiheutta-
mia kuormitushuippuja, vahvistaa elimistén sopeutumisme-
kanismeja ja nopeuttaa palautumista (Nindl ym. 2007, Sporis
ym. 2012). Oleellista on myds muistaa psyykkisen toiminta-

kyvyn merkitys. On kuitenkin muistettava, etté fyysisen toi-
mintakyvyn kehittyminen saattaa edesauttaa palautumista
myos psykologisten stressitekijoiden kuormituksesta (Szi-
vak ym. 2018).

Ukrainan sodan opetuksia

Laajamittainen sota Ukrainassa on kestidnyt lahes vuoden
jajatkuu edelleen rajuna. Alustavia johtopddtoksid voidaan
sodasta jo tehdi. Toimintakyvyn kannalta on todettavissa,
ettd joukkojen on kyettéva toimimaan pitkédkestoisissa ope-
raatioissa jatkuvassa taistelukosketuksessa huomattavan
pitkid aikoja. Fyysinen toimintakyky on nykyaikaisessa ja
tulevaisuuden sodassa tarkeds silloinkin, kun taisteluken-
tdlld on ihmisten lisdksi teknisesti kehittyneitd jarjestelmia
ja vaikkapa robotteja.

Lisdksi Ukrainan sota osoittaa sotilaiden eettisen toimin-
takyvyn ja joukkojen sosiaalisen koheesion tirkeyden. So-
dankiyntid ohjaavat sddnndt on omaksuttava yksilotasolta
alkaen. Siviilivdeston kunnioittaminen, palvelustovereiden
tukeminen ja auttaminen seké joukon yhteishenki edisté-
vat kaikki sotilaallisten tehtdvien toteuttamista ja sodan-
kdynnin tavoitteisiin padsemistd. Kuriton ja huonohenki-
nen joukko ei pitkdédn timén paivén taistelukentilld selvid.
Paraskaan sotamateriaali ei riitd onnistumiseen, jos soti-
laat yksil6in ja heistd koostuvina joukkoina eivéit omaa riit-
téavad fyysistd, psyykkistd, eettistd tai sosiaalista toiminta-

kykya.

Artikkelin verkkoversio, joka sisaltaa lahteet: www.lts.fi/liikkunta-
tiede/artikkelit/kyky-toimia-arvossaan-turvallisuusaloilla
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