
Keski-Uudenmaan pelastuslaitoksen 
tutkimus- ja kehityshanke 1.6.2022–31.5.2024

PALOMIES ON TAKTINEN URHEILIJA
TOIMINTAMALLIEN KEHITTÄMINEN FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN TUKEMISEKSI PELASTUSALALLA

Kuntotestauspäivät 29.–30.3.2023, Helsinki



HANKKEEN TAUSTA

Vaativan ja yhteiskunnallisesti tärkeän palomiehen ammatin suorittaminen
tapahtuu tällä hetkellä monilta osin liian suurella kustannuksella. Tämä näkyy
muun muassa henkilöstön työhyvinvoinnissa, sairauspoissaolojen määrässä sekä
työkyvyttömyyseläkkeiden määrässä. Yhdistettynä pahenevaan työvoimapulaan
sekä väestön yhä heikentyvään yleiseen kuntotasoon tilanne on huolestuttava.
 
Tilanteen parantamiseksi on tehty toimenpiteitä ja vuonna 2021 Suomessa
työkyvyttömyyseläkkeelle jäi vähemmän palomiehiä kuin vuonna 2000. Tähän
ovat vaikuttaneet esimerkiksi työnkuvien muokkaaminen ja ammatillinen
kuntoutus. Nämä toimenpiteet eivät kuitenkaan ole linjassa varhaisen
välittämisen mallin kanssa, sillä ne reagoivat tilanteeseen vasta kun jokin vamma
tai sairaus vaikuttaa työn suorittamiseen.



HANKE TIIVISTETTYNÄ

Tavoite

Tulokset

Tuotokset

Kehittää uusia toimintamalleja pelastusalan operatiivisen 
henkilöstön fyysisen toimintakyvyn tukemiseen

Henkilöstön parantunut fyysinen toimintakyky, 
työssä jaksaminen ja motivaatio, jonka kautta 
sairauspoissaolojen vähentyminen ja työurien
pidentyminen

Pelastuslaitosten kumppanuusverkostolle 
maksuttomasti saatavilla oleva manuaali, valokuva- 
ja videokuvapankki, mahdolliset muut materiaalit



YHTEISTYÖN
VOIMALLA

kolme työvuoroa (interventioryhmä), kontrolliryhmä, 
projektipäällikkö, liikunnanohjaaja, ulkopuoliset asian-
tuntijat sekä moniammatillinen ohjausryhmä.

Hankkeeseen osallistuvat



TOIMINTA- JA TYÖKYVYN KARTOITUS

Interventio Kontrolli

n 26 21

Fyysinen toimintakyky

InBody 26 21

Polkupyöräergometri 25 20

Lihaskunto 24 19

Puristusvoima 25 19

Liikkuvuus 26 19

Etulankku 23 17

Tasapaino 22 16

Oulun malli 19 7

Koettu työkyky

Uni ja palautuminen 22 16

Työkykyindeksi 26 16

Motorinen toimintakyky 21 16



MITÄ TEHDÄÄN?

Romero & Alvar, 2021. A New Model for Optimizing Firefighter Human Performance. 



MITÄ TEHDÄÄN?

Fyysinen harjoittelu
Työpajatoiminta
Ryhmäharjoittelu 
Henkilökohtainen valmennus ja ohjaus

Uni ja palautuminen
Työpajatoiminta
Henkilökohtainen valmennus ja ohjaus
Teknologiakokeilut

Elimistön lämmönsäätely
Työpajatoiminta
Optimaalinen nesteytys käytännössä
Teknologiakokeilu ja tutkimustoiminta

Ravinto
Suunnitteluvaiheessa

Työpajatoiminta, henkilökohtainen ohjaus...



MITEN TEHDÄÄN? 

Terve ja toimintakykyinen ihminen                                                         Terve ja toimintakykyinen palomies



MITEN TEHDÄÄN? 
CASE: FYYSINEN HARJOITTELU

Liikkumistaidot
Motorinen toimintakyky
Liikkuvuus

Fyysiset ominaisuudet
Harjoitettavuus

Työssä vaadittavat
fyysiset ominaisuudet
Työnomaiset liikemallit



MITEN TEHDÄÄN?



MITEN TEHDÄÄN?

Tehokkaimmat vaikuttamistoiminnot
Yksilöllisesti
Pelastusalan toimintaympäristössä

Vaikuttamistoiminnot ohjaamaan politiikkatoimia
-> päätöksenteko, resurssit

Michie ym., 2011. Behavior change wheel: A new method for characterizing 
and designing behavior change interventions. Suom. UKK-instituutti, 2020.



SEURAA HANKETTA
facebook.com/taktinenurheilija
instagram.com/taktinenurheilija 
(sovelluksessa @taktinenurheilija)



Lisätiedot: projektipäällikkö Sami Maunonen
040 617 5329 / sami.maunonen@vakehyva.fi





