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Taustaa FirstFit kehitystyolle

Aloite pelastuslaitosten kumppanuusverkoston ergonomia-
alatydryhmalta

Huoli ensihoitajien fyysisesta jaksamisesta lapi tyouran > tyo
fyysisesti kuormittavaa

Fyysisesti raskasta tyota tekevilla enemman pitkia
sairauslomia kuin kevytta tyota tekevilla

Ensihoitajilla suurentunut riski tyGtapaturmiin

Hyva fyysinen kunto edistaa toiminta- ja tyokykya ja vahentaa
tapaturma- sekd TULE-vaivojen riskid

Lilkkunta ja hyva kunto tukee myd6s psyykkista jaksamista
Epayhtenaiset testimenetelmat- ja kaytannot

Ensihoitajien fyysisen toiminta- ja tyokyvyn arviointi ja
edistdminen tyburan kaikissa vaiheissa —FirstFitl
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FirstFitl-tutkimus 2019-2021

Maarittaa ensihoitajille tyolahtoisesti fyysisen toimintakyvyn
arviointi-, palautteenanto- ja seurantamenetelman perusteet
sisdltéaen tyoterveysyhteistyon.

Tavoitteena motivoida huolehtimaan toimintakyvysta lapi
tyOuran: vahaisempi tydssa kuormittuminen, parempi
fyysinen toimintakyky niin ty6ssa kuin vapaa-ajalla

Ensihoitajien TULE-vaivojen ennaltaehkaisy

Yhteisty0ssa ja yhteiskehittéen ensihoitoalan toimijoiden
kanssa

J/

% TyoOterveyslaitoksen tutkimusryhma

s Kehittdmisryhma

% Ohjausryhma

Rahoittajana Tydsuojelurahasto, pelastuslaitokset,
TyOterveyslaitos
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Teoreettinen viitekehys

Ensihoitajan kuormittumiseen ja
palautumiseen vaikuttavat tekijat
(Kuorma-kuormittuminen malli)

Kuormitustekijoiden kohdistuminen ensihoitajaan ==
Elimiston ja voimavarojen aktivoituminen

Ensihoitotydn
kuormitustekijat

Ensihoitajan yksilolliset
ominaisuudet

Ensihoitajan kuormittuneisuus

* Fyysinen kuormitus

* Psykososiaalinen ja
kognitiivinen kuormitus

*  Kuumuus, kylmyys ja

vaihtelevat lampodolot

* Biologinenja -
kemiallinen
altistuminen

* Mekaaninen kuormitus

* Tapaturmariskit

* Vuorotyo

* Tyoyhteisonja
organisaation
toimintatapa

*  Ammattitaito
* Voimavarat

* Elamantilanne
* Motivaatio

* |ka

* Sukupuoli

sosiaalinen ja
kognitiivinen
toimintakyky

=

* Psyykkiset reaktiot

* Havaintojenja
toiminnan
muutokset

* Ohimenevat oireet

|| ||
* Terveys * Fysiologiset ¢ Kasautuvat oireet
* Fyysinen, psyykkinen, reaktiot * Tapaturmat

* Jatkuva vasymys

*  Kayttaytymismuu-
tokset

* Tydperaiset
sairaudet

\ 4

¥

Lyhytaikainen
kuormittuneisuus

Pitkdaikainen
kuormittuneisuus

Tyon organisointi, yksiloiden ja
tyoyhteison johtaminen,
harjoittelu ja koulutus jne.

I Sadtelytoimet I

i

Palautuminen, monipuolinen, tydn vaatimuksista johdettu liikunta, uni
terveellinen ruokavalio jne.

Tybterveyslaitos




Teoreettinen viitekehys

Terveyden edistamisen interventioiden/yhteisen

kehittamisen toimintamalli (TyOterveyslaitos)

1. Valmistautuminen
terveyden edistamisen
yhteistybhon

2. Tavoitteiden
6. Seuranta, arviointi ja asettaminen yhteistydlle
edelleen kehittaminen ja osallisuuden
varmistaminen

5. Kehittamistoimien 3. Keskustelu ja
toteutus nykytilanteen kartoitus

4. Tavoitteista ja

kehittamistoimista
sopiminen
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Teoreettinen viitekehys ja tutkimuksen toimintamalli

Tybterveyslaitos

Testausjarjestelman kehittaminen

¢ Ammatin suorituskykyvaatimukset (Physical Employment Standards = PES)

o Kuinka kuormittavaa ty6 on
* Millaisella suorituskyvylla tyosta selviaa :E Kuormitustekijét

e Perustuvat tyon analyysiin

* Ammatin suorituskykytestit (Physical Employment tests = PET)

Yksilon suorituskyk
» Testaavat tyossa vaadittavia suorituskyvyn osa-alueita |:> Toimintakykytesti yKY

Tyota simuloivat testit

 Arvioivat ty0ssa selviytymista —— :
Tulosten avulla “tdsméaohjeita” suorituskyvyn

» Ennustavat tyossa selviytymista tukemiseen, edistamiseen

» Voi hyodyntaa useissa tilanteissa: koulutukseen pyrkiessa ja sieltd valmistuessa, vuosittainen
testaus (tyokuntoisuus), ty6hon otettaessa (rekrytointi) seka téihin palattaessa (ty6kelpoisuus).

Equal Employment Opportunity Commission, 1978. Uniform guidelines on employee selection procedures: Technical standards for validity studies. Available online:
https://www.govinfo.gov/content/pkg/CFR-2018-title29-vol4/pdf/CFR-2018-title29-vol4-sec1607-14.pdf

Halonen J, Punakallio A, Lusa S. Fyysisen tyokyvyn testaamisjarjestelman kehittdminen kysyy aikaa. Liikunta ja tiede 59 (3) 3/2022: 75-78.

Payne, W., and Harvey, J. 2010. A framework for the design and development of physical employment tests and standards. Ergonomics, 53(7): 858-871. doi:
10.1080/00140139.2010.489964. PMID:20582767.
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TIETOA

FirstFit-menetelman eteneminen

1.

Aikaisemman tutkimus- ja kokemustiedon kartoitus
 ensihoitotyon fyysiset kuormitustekijat
 ensihoitajien kuormittuneisuus

« fyysisen toimintakyvyn arvioinnin ja edistamisen olemassa
olevat kaytannot

Ensihoitajien fyysisen kuormituksen, kuormittuneisuuden
ja palautumisen mittaaminen

Ensihoidon, tydhyvinvoinnin ja tyoterveyden toimijoiden
haastattelut

Yhteiskehittdminen (mm. 15 yhteista tyopajaa)
Ehdotus testistOsta ja palautteesta (viitearvot)
Pilotointi (testistosta useampia versioita) Touko-kesakuu 2021

Suositukset testistdsta ja testipalautteesta eettisyys ja
oikeudenmukaisuus huomioiden

Jatkotoimista paattdminen kaikkien tulosten ja
testisuosituksen valmistuessa syksylla 2021.

©TYOTERVEYSLAITOS




1. Aikaisemman tutkimus- ja kokemustiedon kartoitus

KEHITTAMISRYHMA, ENSIHOIDON ASIANTUNTIJAT

(ensihoitajat, ensihoitopaallikét, organisaaton liikuntakoordinaattorit)

Fyysisesti kuormittavimmat tyOvaiheet

Nimea 5 tydvaihetta -> (vastaajia ei alustettu aikaisemmasta tutkimustiedosta)

Arvioi tydvaiheista:

TyoOvaiheen tarkeys potilaan selvidmisen kannalta (1= ei kovin tarked, 5=kriittinen)

Tyb6vaiheen fyysinen kuormittavuus (1=erittéain kevyt, 5=erittain raskas)

Kuinka monta kertaa toistuu keskimaarin tyévuoron aikana?

Yksittdisen tyovaiheen kesto keskimaarin?

Voiko tyota tauottaa tydvaiheen aikana? Kylla - ei

Luku- K it-
Tyovaihe u u .. Tarkeys HOrMI roistuvuus  Kesto
maara tavuus
Potilaan kéntam|nen paareilla tai 15 3.5 0-17 10 S5 min
kantotuolilla
Hoitovalineiden kantaminen 8 1-5 3-5 5-20 15 s=5 min
Potilaan nostFJ paarejllg, F.Jeiare[[ta ja 7 35 1-5 1-15 muutama s—2 min
muut nostot ilman valineita
Paarien tai kantotuolin last
aarien aI" antotuolin lastaus 4 15 15 T 15 s—2 min
ambulanssiin
Elvytys 4 5 3-5 0-1 2-30 min
Potilaan luovutus 1 5 3-5 10-17 2-5 min
keikkoj
Valineiden huolto 1 3-5 1-3 efxkojen muutama min / tunti
mukaan
Huonot ty6asennot 1 3-5 4-5 0-1 10-30 min

24t vuoroja 5
12t vuoroja 2

5.4.2023

Fischer ym. 2017 Payne & Harvey 2010 ja Rue ym. 2019 mukaellen
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1. Aikaisemman tutkimus- ja kokemustiedon kartoitus

. . - . . - Tybterveyslaitos
Kuormittavimmat tyOvaiheet -kirjallisuus

Potilaan kantaminen paareilla tai kantotuolilla ambulanssiin
-Paarien kantaminen portaissa: 200-330N (3700-5700N), 8-10MET
-Kantotuoli portaissa: 330N, (2600-3700N)
-Paarien kantaminen tasaisella: 6-8 MET
-Potilaan siirtaminen ambulanssiin: 200-600N (2100-4100N)
-Kantolauta (backboard) kantaminen portaissa: 200-300N, (1600-4000)
-Kantolauta/selkéalauta (slat strecher/backboard) nostaminen maasta: (4000-6100N)

Potilaan nostaminen tai siirtdminen paareille, lattialle tai muulle alustalle
-Potilaan siirtiminen/nostaminen paareille: Nosto 268N, (5400N), 6 MET

-Potilaan siirtdminen paareilta sdnkyyn/hoitotasolle tai painvastoin: 248N veto, 258N nosto;

Hoidossa tarvittavien véalineiden kantaminen
-Hoitovalineiden kantaminen 6-8 MET

Hoitotoimenpiteet

-Elvytys noin 4MET (3,5-7), 36-89 %VO2max, pidempaéan jatkuessaan uuvuttavaa. Ei ole kuormittavimpia ty6vaiheita, mutta tyon kannalta kriittinen

(mm. Vehmasvaara 2004, Lavender ym 2000a, Lavender ym 2000b, Lucia ym 1999, Asselin ym 2018)

©TYOTERVEYSLAITOS
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Tydterveyslaitos

Ensihoitajan tyokuormitus - kuormitusprofiili

———
. )
Kuormitus kohdistuu paaasiassa lihaksistoon ja hengitys- ja verenkiertoelimistoon ‘- \ \ \;\
> Raskaimmissa tyovaiheissa 4-10,2 MET, 38-89% maksimaalisesta kapasiteetista 3 A
——
» Keskimaarainen n 2,5-3 MET 9 N )
L .. S &
» TyOajasta noin puolet liikkumattomuutta tai kevytta aktivisuutta = Ny "
' - o /@u/

Lihaksiston kuormittuneisuus

> Yylavartalo 4-44%, ylaraaja 8-23% ja alaselka 8-63 % lihasten maksimaalisesta kapasiteetista

Kuormittuvimpia kehon osia ovat ylaraajat, alaselka ja (ajoittain) alaraajat

» selkarankaan kohdistuva ulkoinen kompressiovoima 1632-6074 N, ylittda NIOSH suosituksen 3400 N
» Poikittaiset voimat n 1kN

Kehon ja liikkeiden hallinta

© Tyoterveyslaitos | 5.4.2023




Tybterveyslaitos

Tyokuormitusmittaukset (2tn=20; 24t, n=4)

3 alueellisen pelastuslaitoksen vilkasta asemaa, joissa hostamis- Tyovaiheiden havainnoija tydvuoroon mukaan ja
kantamis- ja siirtamistehtavia on tydvuoron aikana useampia - kirjaa tyovuoron tapahtumat yhdessa kehitettyyn
mittaustietoa ensihoitotyon kuormittavimmista tydvaiheista ja kaavakkeeseen.

tyovuoron kokonaiskuormituksesta kuormittavimmillaan. Bvuoron tapshtumt e s st s,

Rooli: Hi= ensiheitaja, H2= autoa kuljettava ensihoitsja 2) Hoit inen (sis. siirtovaline eli parit/tuoli potilaan lua)

kummallekin tiytetaan omat lomakkesr 3) Haits et [tilannearvio, heita)

Lihassahkdisen aktiivisuus (EMG): polven ojentaja- ja R ) S
koukistajalihaksista, kyynarvarren ojentaja- ja koukistajalihaksista, e :
ranteen ojentaja- ja koukistajalihaksista seka yla- ja alaselan
lihaksista.

siirtovalinessesn)
5) slinesllz i /(=
c) Potilaan lastaus ambulanssiin/-sta
d) Petilas kaveles itse
5) Valineiden/ zuton tarkastus, pesu, huclto
6) Muu, mikd:
a) Koulutus, kiytsnnén harjeittelu (muu kuin istuen tygskemely)
b) Istusn tyaskentely (palaveri, koulutus, rusksilu tms. )
) Lepo

Sydamen sykintataajuus (HR) ja sykevaihtelu HRV. B I R
 Mittauksiin osallistuneiden VO2max ka. 41,6 ml/kg/min. Kaikki - i e e e ]
mitatut sijoittuivat vahintaan ikaluokkansa kohtalaiseen
kuntoluokkaan.

Kehon tasapainonhallinta (kehon huojunta, 6 olosuhdetta) seisten
alaselkaan kiinnitettavalla liikemittarilla ennen tydvuoroa ja sen
paatteeksi.

Lihaksiston voiman palautumista arvioitiin
puristusvoimamittauksilla heti tydvuoron paatyttya, tasta 30 min, 1
h ja mahdollisuuksien mukaan 2 t valein. Viimeinen mittaus tehtiin
12 t tydvuoron paattymisesta.

| © TyoOterveyslaitos | Etunimi Sukunimi




2. Ensihoitajien fyysisen kuormituksen, kuormittuneisuuden ja palautumisen mittaaminen

Itd-Uudenmaan
pelastuslaitos

Lansi-Uudenmaan
Pelastuslaitos

Pirkanmaan Pelastuslaitos

Hoitoreppu 12,4 kg 12 kg 13,2kg
Happireppu 16 kg 10 kg 11,3kg
Lasten reppu 2,3 kg
Defibrillaattori 13,2 kg (LifePak 15) 9 kg (Zoll) 13,2 kg (LifePak 15)
Rankalauta 8,3 kg 8kg 5,8 kg
(paino sisaltaa vyot)
Tyhjidpatja 12,3 kg 14 kg (Ferno) 14 kg (Mediseam)
Tyhji6lastat 4,5 kg 4,5 kg (Ferno) 5,0 kg (Mediseam)
Tietokone 1 kg 1 kg -
Kantotuoli 17,7 kg (Pensi) 15 kg (Pensi) 15 kg (Pensi)
Rappulaskusylinteri 3,1 kg
Paarit Ferno Mondial Ferno Mondial Pensi
TyOntoalusta: 28 kg Tyontoalusta: 28 kg 34kg

Irroitettava peti:24kg
=52 kg
Nostokorkeus: 31cm

Irroitettava peti:24kg
=52 kg
Nostokorkeus: 31cm

Nostokorkeus: 20cm

| © TyoOterveyslaitos
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Tybterveyslaitos

Ensihoitotyon fyysiset kuormitustekijat

» Ensihoitoty6 on hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja lilkuntaelimiston (lihasten)
kuormittumisen kannalta_kevytta-keskiraskasta tyota. Tydssa esiintyy kuitenkin lyhyita
kuormitushuippuja/-piikkeja, jotka voidaan luokitella fyysisesti raskaiksi (> 6 MET, > 50 %

MEMG).

« Kuormittavimpia tyGvaiheita ovat nostaminen, kantaminen ja siirtaminen. Ensihoitotyossa
on my0s pitkdkestoisia paikallaan tehtavia ty6vaiheita.

» Tehtavan kiireellisyysluokka (A-D) vaikuttaa tyon kuormittavuuteen.

5.4.2023 ©TYOTERVEYSLAITOS 13







Tyoterveyslaitos

Aiemmin kaytossa olevia, mm. nama + useat variaatiot

Vehmasvaara 2004 Aro 2019

1. Lihasvoima ja kestavyys:

Puristusvoimatesti (kyynarnivel 90 astetta), molemmat kadet, 2krt/kasi,

parempien tulosten keskiarvo.

Makuulta istumaan (polvet 90, kddet vartalon vieressd). Max toistot tai
70krt,

Seldn staattinen pito. Max aika tai 4min.

Askelkyykky 16 kg késipainot, askel eteen ja takaisin viereen. Max
toistomaara

Jalkapréssi, lahddssé polvet 70 astetta. Max tulos tai 150kg.
2. Maksimaalinen hapenottokyky
Max. kuormitustesti matolla kévellen.

3. Tyoté simuloiva testirata

5.4.2023

©TYOTERVEYSLAITOS

1.

Lihasvoima ja kestavyys

Etunojapunnerrus (krt/60s, varpaat tukipisteina)

Ylaraajojen staattinen testi (8kg)

Puristusvoimatesti, molemmat ké&det (kg)

Makuulta istumaan (krt/60s, kadet ristissé rinnalla)

Vartalon ojentajalihasten staattinen testi (aika, s. enintaédn 4min)

Jalkakyykky 14kg +1/3 omasta painosta (krt/60s)

. Maksimaalinen hapenottokyky

pp-ergo (FireFit)
(VO2max ml/kg/min). Mukaillen Schvartz ja Reiboldin taulukkoa 1990

. Tyoté simuloiva testirata

Kuva 4. Toistokyykistys — alas meno vaihe Kuva 5. Toistokyykistys - yids tulo vaihe
(Siv Aro kuva-arkisto) (Siv Aro kuva-arkisto)
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FirstFit-testien valinnassa huomioitu

aikaisempi ja FirstFit-hankkeessa kertynyt tutkimus- ja kokemustieto, yhteiskehittdminen

testit suhteessa tydn vaatimuksiin ja kuormitustekijoihin, "tydnomaisuus” (tarkeda mm.
motivoinnin ja testin aikaisen ohjauksen kannalta)

turvallisuus; riittdva haastavuus, motivoivuus ja erottelukyky
tulosten perusteella pystyy antamaan palautteen, harjoitteluohjeita ja tarvittaessa ohjata tth

kaytettavyys ja resurssit (vaikuttaa implementointiin): helposti toteutettavissa, ei vaadi suuria
hankintoja (ajankaytto, valineet ja tilat; toteutettavissa eri ymparistoissa: pela, tth,
sairaanhoitopiirit, kuka testaa?)

- suositus liikunta/terveysalan ammattilainen testaa (testaajalla ei ole valttamatonta olla
liilkunta-alan koulutusta, kun huolehditaan, ettéa vahimmaisvaatimukset
kuntotestausprosessista (mm. riskinarviointi ja palaute) ja kyseiset testit tulee hallita; tdhan on
tarvittaessa kehitettava koulutuskaytanto)

testin toistettavuus, luotettavuus

muutosherkkyys (osoittaa harjoittelun ja seurannan vaikutukset (interventio))
kattavat viitearvot sp/ika olemassa (vaestotaso, ensihoitajat, muut soveltuvat alat)
tulosten yhteydet tyokykyyn, tydn vaatimuksiin, oireisiin, tapaturmiin

5.4.2023 ©TYOTERVEYSLAITOS
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Tybterveyslaitos
Tutkimustietoa ensihoitajien toimintakyvyn testaamisen ja edistamisen taustalla:
» Hyva keski- ja alavartalon lihasvoima auttaa nostoissa sekd kantamisessa (esim. von Restoff ym. 2000, Vehmasvaara 2004)

» Mita paremmin osaa hyddyntaa tata voimaa nostoissa, sitd pienempia kompressiovoimia alaselassa nostojen aikana (Makhoul ym. 2017) .

« Selan voimalla (etenkin ojentajapuolella) yhteytta pidempiin kantamismatkoihin ja pienempaan uupumukseen (mm. Barnekow-Bergkvist ym. 2004)
* Myos ylaraajojen voimaa tarvitaan, etenkin nostoissa, hartialinjaa ylittavia nostoja harvoin

» Puristusvoima yhteydessd mm taakkojen kantamiseen, vammariskiin (Leyk ym 2007, Orr ym. 2017, von Restoff ym. 2000)

* Maksimivoimalla selkea yhteys taakkojen kantamiseen ja nostoihin sekd vammariskiin (Armstrong ym. 2019, Orr ym. 2016, Hauschild ym 2016, Hoffman ym.
1999.)

» Vaikka kestovoimaa tarvitaan, my6s maksimivoimatason on oltava riittava, jotta yksittaista kuormituspiikeista selvitaan
» Maksimivoimatason ollessa korkeampi, myds suhteellinen kuormitus jaa pienemmaksi. (mm. Rice ym 2006 a,b, Leyk ym 2007, von Restoff ym 2000)

e Hyvalla hapenottokyvylla yhteyksia mm. vahaisempaan uupumiseen, nopeampaan palautumiseen, pienempaan tapaturmariskiin seka parempaan
stressinsietokykyyn (mm. Blacker ym. 2008, Vehmasvaara 2004,

e Liikkuvuus, liikehallinta seka koordinaatiotesteilla vahemman julkaistuja suoria yhteyksia ensihoitoty6stéa selvidmiseen

» Kuitenkin selkea heikkous jollakin néilla osa-alueella altistaa tapaturmille, hankaloittaa tydssa suoriutumista sekd heikentéd muiden toimintakyvyn osa-alueiden
hyodyntamista (Makhoul ym. 2017, Butler ym. 2013, Lisman ym. 2013, O’Connor ym. 2011, Peate ym. 2007).

» Kehon painolla on yhteys taakkojen kantamiseen - taakan paino suhteessa kantajaan (Barnekow-Bergkvist ym. 2004, Chapman von Restoff 2000)
» Hyoty tulee nimenoman suuremmasta rasvattoman massan osuudesta (lihasmassa) (Bilzon ym. 2001, Pandorf ym. 2002, Vehmasvaara 2004)
» Korkea BMI korreloi tapaturmien maaraan, vammoista aiheutuviin sairaspoissaoloihin seka hoitokuluihin fyysisesti raskaissa ammateissa (Ostbye ym 2007,

Lombardi ym. 2012.)

5.4.2023 ©TYOTERVEYSLAITOS 17




FirstFitl-tutkimus 2019-2021

TAVOITE: Méaaritella ensihoitajille tydlahtoisesti fyysisen toimintakyvyn
arviointi-, palautteenanto- ja seurantamenetelman perusteet sisaltaen
tyOterveysyhteistyon.

Toteutettiin yhteisty0ssa ja yhteiskehittden ensihoitoalan toimijoiden kanssa

12/2021: FirstFit-menetelman tyodlahtdinen perusta on maaritetty; testisto
ohjeistuksineen ja testipalautteineen on pilotoitu ja se suositeltiin otettavaksi

kayttoon.

Loppuraportti Julkarissa https://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-261-990-7

Yleissuositukset menetelmasté ja sen soveltamisesta sisaltyvat
loppuraporttiin:

+ ENSIHOITOTYON FYYSINEN KUORMITTAVUUS

+ FIRSTFIT-MENETELMAN TARKOITUS JA SISALTO

» FYYSISEN TOIMINTAKYVYN IKARYHMITTAISET SUOSITUSTASOT

» TESTAAMISEN TIHEYS
» TESTAAJA

+ FIRSTFIT-MENETELMAN SOVELTAMINEN (hyvan kuntotestauskaytannon mukainen toiminta, yhteistyd® mm.

tyoterveyshuollon kanssa)
 FIRSTFIT-MENETELMAN KAYTTOONOTTO JA JATKOKEHITYS

5.4.2023 ©TYOTERVEYSLAITOS
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FirstFit

FirstFit —

Fyysisen toimintakyvyn testisto

Testausohjeistus ja lomakkeet (v 1.4)
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FIRSTFIT-MENETELMAN TARKOITUS
JA SISALTO

FirstFit-testisto on valittu ja kehitetty perustuen
ensihoitotydn fyysisiin kuormitustekijoihin.

Ensisijainen tarkoitus on motivoida ensihoitajaa fyysisesta
toimintakyvystaan huolehtimiseen.

Menetelman palaute osoittaa objektiivisesti milla tasolla
ensihoitajan fyysinen toimintakyky on suhteessa ika- ja
sukupuolivakioituihin vaestotason tai ammattien
viitearvoihin.

Menetelman tavoitteena on edistaa ensihoitajan terveytta
ja toimintakykya sisaltden TULE-oireiden ennaltaehkaisyn
ja tahdaten tydkyvyn tukemiseen lapi tyduran.

FirstFit-menetelma tukee osaltaan ensihoitajan fyysista
toimintakykya ja taten fyysisesti kuormittavissa tehtavissa
ylikuormittumatta selviytymista.

Menetelma ei sisalla tydssa selviytymisen raja-arvoja.
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Tyodterveyslaitos

FirstFit-testistOn osa-alueet

1. Kehon mittasuhteet / koostumus:
BMI+vyotardnymparys (bioimbedanssi jos on)
>Terveyden edistdminen, ty6ssd kuormittuminenl!

2. Liikkuvuus, kehonhallinta ja tasapaino:
Niskahartiaseudun likkkuvuus, eteenkurotus istuen, , , — | |

. . Vyoétaronymparys Niskahartiaseudun- Eteenkurotus istuen Dynaaminen

dvnaam|nen tasaDaJnO liikkuvuus tasapainotesti

>Tapaturmien ehkaisy, tyon sujuvuus?t =

3. Hapenottokyky:
Polkupyoraergometritesti
>Toimintakyvyn edistaminen palautuminent, vireyst,
tapaturmariskil

4. LihaSkuntO Polkupyoraergometri- Kaden purissvoima Etulanl;ku ‘ o Kahvakuulakyykky
Kéden puristusvoima, etulankkutesti, kahvakuulakyykky el

>Toimintakyvyn edistdminen, ylavartalon maksimivoima
ja kestavyys, vartalon etuketjun kestavyys ja stabilaatio,
alavartalon lihaskestavyys seka vartaloa ojentavien
lihasten kestavyys, mm. taakkojen nostaminen ja
kantaminent
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FirstFit kayttoonotto ym.

Menetelman kayttoonottoa seka sisallollista
jatkokehittdmista kannatettiin kehittamis- ja ohjausryhmissa
FirstFit-hankkeen paattyessa.

FirstFit-testiohjeistus on ollut tilattavissa 1.2.2022 lahtien

hankesivuilta FirstFit — Ensihoitajien fyysisen toiminta- ja tyokyvyn
arviointi ja edistaminen tyouran kaikissa vaiheissa | Tyoterveyslaitos (ttl.fi)

Testiohjeistusta (+tallennuspohja) on lahetetty noin 40
organisaatioon.

» 7 tyoterveyshuoltoa, 8 sairaanhoitopiirid/sairaalaa/kuntayhtymaa,
17 pelastuslaitosta, 6 oppilaitosta ja Kuntaliitto

Kun FirstFit-testistd otettiin kayttdon, pyrittiin, etta alusta
saakka kertyvia testituloksia voisi kayttda menetelman
jatkokehitykseen.

FirstFit-jatkohanke kaynnistyi 1.2.2023 mm.
toimialakohtaisten viitearvojen, testipalautteen ja
harjoitteluohjeiden jatkokehittamiseksi.
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FirstFit —

Fyysisen toimintakyvyn testisto

Testausohjeistus ja lomakkeet (01/2022)




Jatkokehittaminen: FirstFit2

FirstFit-menetelman testiohjeistuksen,
testipalautteen ja harjoitteluohjeiden
kehittaminen

* Kesto 1.2.2023 - 31.3.2025
e Tutkimus-, kehittamis- ja ohjausryhmat: yhteiskehittaminen!

* Rahoittajat TSR, ensihoitopalveluita tuottavat pelastuslaitokset, Pohde; Oys
Ensihoito, Varha; Tyks Akuutti, TTL

o Hankesivut www.ttl.fi/firstfit

» Kehitamme FirstFit-testiston sanallista ja kuvallista testiohjeistusta
mahdollisimman kaytettéavaksi ja toimialakohtaiseksi.

* Tuemme testiston jalkautumista ja muodostamme ensimmaiset toimialakohtaiset
viitearvot ensihoitajien kertyvista FirstFit-testituloksista.

» tarkastelemme testitulosten yhteyksid TULE-oireisiin, tapaturmiin,
sairauspoissaoloihin, koettuun terveyteen ja tyokykyyn.

* Kehitdmme FirstFit-menetelméan testitulosten palauteosiota, tulosten
seurantaosioita ja harjoitteluliikkeita ja -ohjelmia ensihoitajien terveyden ja
tyokyvyn edistamisen nakokulmasta.

» Kehitdmme FirstFit-menetelméan kokonaismallia eli prosessia testaamisen
terveydellisten riskien arvioinnista testipalautteen antoon saakka.
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Tyoterveyslaitos

KHTOS

Lue lisaa:
www. ttl.fi/firstfit
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