Pelastusopisto

PELASTUSHENKILOSTON FYYSISEN TYOKYVYN
SEURANTA- JA YLLAPITO-OHJE

Kari Kinnunen (toim.)

Pelastusopiston julkaisu 22
2004



ISSN 1456-2146

ISBN 952-5515-04-4






4

PELASTUSHENKILOSTON FYYSISEN TYOKYVYN YLLAPITO
JA SEURANTA
Suomen Palopaillystdliitto ry:n tyoryhmé

ESIPUHE
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PALOHENKILOSTON FYYSISEN TYOKYVYN YLLAPITO
JA SEURANTA
Suomen Palopaillystdliitto ry:n tyéryhmé

JOHDANTO

Pelastajan tyotehtdvien moninaisuus asettaa tyontekijille varsin suuret vaati-
mukset. Yhtédltd ammatillisen osaamisen on oltava korkeaa tasoa ja toisaalta
henkil6n fyysisten edellytysten on oltava tyotehtdvien edellyttdmalla tasolla. Pe-
lastajan tyOympéristod on siitd annetun lainsddddnndn mukaisesti seurattava
vaatimusten edellyttimalla tavalla (mm. tyGturvallisuuslaki) sekd ryhdyttava
tarvittaessa asiaan kuuluviin toimenpiteisiin. Paras toimintatapa saavutetaan
varmasti silloin, kun tulevat, esim. fyysisen kunnon muutokset ovat ennakoita-
vissa. Lisdksi tydssdoloajan pidentyminen (mm. eldkeidn muutokset) vaikuttavat
sithen, ettd tyokykyisyyttd on pyrittava jatkuvasti kehittiméén ja parantamaan.
Téssi kehitystydsséd on otettava huomioon ettd vilittdmind edunsaajina ovat
kuntalaiset, tyonantaja sekd tyontekija itse.

Ohje toimii my0s osana aluepelastuslaitosten henkildston urasuunnittelua. Uu-
sille tyontekijoille suunnatussa perehdytyksesséd on tuotava selvésti esiin mah-
dollisuudet tehda eri tyotehtiviéd pelastuslaitoksessa. Tdméa ohje on suunnattu
padtoimisille operatiivisissa tehtdvissd toimiville palomiehille ja paloesimiehille,
jotka suorittavat savusukelluksesta annetun ohjeen mukaista ty6té ja ovat nimet-
tyjd savusukeltajiksi. Tdmén ohjeen ldhtdkohtana on, ettd henkild toimii sa-
vusukeltajana 55-vuotiaaksi asti. Tdman jilkeen henkil6 toimii tehtivissa, jotka
eivit edellytd savusukellusohjeen mukaista savusukellustyon suorittamista.
Henkil6 voi kuitenkin tapauskohtaisesti harkittuna toimia edelleen savusukelta-
jana sekd osallistua savusukeltajalta vaadittaviin méardaikaistesteihin. Tama
kuitenkin edellyttdd tydterveydenhuollon, tydantajan sekd asianomaisen henki-
16n keskindistd suostumusta.

Tété ohjetta voidaan kayttdd myos vapaaehtoisten palokuntien henkildston fyy-
sisen tyokyvyn ylldpidossa ja seurannassa. Ohjetta laadittaessa on erityisesti
otettu huomioon, etti ohje pohjautuu muihin pelastustoimen henkildston fyysisti
suorituskykyé edellyttiviin ohjeisiin (mm. savusukellusohje, kemikaliosukelluk-
sesta annetut ohjeet, palokuntien pintapelastus- ja vesisukellusohje). Lisdksi alan
asiantuntijoiden osaaminen on huomioitu ohjeessa.

SUOMEN PALOPAALLYSTOLIITTO



1 OHJEEN TARKOITUS

Tyon edellyttiméi fyysistd kuntoa seurataan nykyajattelun mukaan erilaisten
testien avulla. Aikaisemmin palolaitoksissa suoritetut testit ovat pddosin olleet
yksittdisid, midrdajoin tehtyjd tai satunnaisia. Ndin ollen testituloksien antamia
tietoja ei ole juurikaan hyddynnetty yksilo- eikd yhteisotasolla. Kuitenkin oikein
tulkittuna testien antama informaatio antaa mm. pelastajalle erinomaiset vertailu-
tiedot hdnen oman fyysisen suoritustasonsa kehittymisesti tulevaisuudessa.
Henkilon fyysisen tyokyvyn kehityksen ennustettavuus vaikuttaa osaltaan myos
joissain tapauksissa urakehitykseen ja -suunnitteluun. Téssé yhteydessa on todet-
tava, ettd hyvin jarjestelman luomiseksi on rakennettava kiinted yhteys aluepe-
lastuslaitoksen ja tydterveyshuollon vilille.

Ohjeen tarkoituksena on kannustaa henkilostod yllépitimain ja kehittdméén fyy-
sistd tyokykya ja luoda ajatusmalli, jonka mukaan pelastustoimen henkilostolla
sdilyy julkisuudessa “’luotettavasti testattu ammattiauttaja” -imago. Kannattaa
huomata, ettd vastaavaa testijarjestelméi ei ole muilla ammattialoilla.

Lisédksi ohjeen tarkoituksena on tarjota seké tyOnantajalle ettd tyontekijdlle yh-
teisid pelisddntdjd pelastajan fyysisen toimintakyvyn testaamisesta Suomessa.
Tavoitteena on, ettd testaus ennustettavuus ja seuranta suoritettaisiin samojen pe-
riaatteiden mukaisesti koko maassa.

Jotta henkildston testi- ja seurantajédrjestelmé olisi samansisaltdinen koko maas-
sa, on alueellisissa pelastuslaitoksissa tarkoin harkittava paatoimisten liikun-
nanohjaajien tai vastaavien henkildiden rekrytointia. Ndiden henkil6iden keski-
ndiselld yhteydenpidolla luotaisiin hyva ja tasapuolinen toimintatapa, jolla voi-
daan analysoida eri aluepelastuslaitoksissa suoritettujen testien tuloksia.

2 PALOMIEHEN FYYSISEN KUNNON TESTAUS

2.1

Tyokykytesti

Palomiehen tyokykytesti pohjautuu Sisdasiainministerion savusukellusohjeen
A:69 mukaiseen savusukellustestiin ja sen kuntovaatimuksiin. Testi on rakennet-
tu sammutus- ja pelastustoiden omaiseksi. Testissd tyokykyé mitataan ajalla, jo-
ka palomieheltd kuluu radan suorittamiseen. Jos hén selvittia testiradan tavoi-
teajassa 12 min 30 s, tiedetdén ettd hdn saavuttaa savusukellusohjeessa vaaditut
minimikuntovaatimukset ja on ndin ollen riittdvéan hyvissd kunnossa tehokkaa-
seen ja turvalliseen savusukellustyohon (Jylhé, Kinnunen 2004). Vuosittain teh-
tynd testi antaa arvokasta tietoa palomiehen fyysisen kunnon muutoksista niin
tyontekijille, tydterveyshuollolle kuin tydnantajalle.

Palomiehen tydkyky koostuu fyysisen kunnon lisdksi tiedoista ja taidoista, va-
rusteista ja vélineistd, tyoyhteisosti ja psyykkisistd vaatimuksista. Palomiehen
fyysistd tyokykyisyyttd mittaavan testimenetelmén tulee olla mahdollisimman
tyonomainen ja savusukellustyota jiljittelevd. Savusukelluskykyé tulee mitata
ensisijaisesti tyokykytestilld, joka koostuu savusukellustyonomaisista tehtava-
osioista.



Jos kipeit polvet tai olkapddn kivut estavit fyysisen tyokykytestin tekemisen,
ndmd vammat estidvit my0ds tehokkaan ja turvallisen savusukellustyon. Sairas
palomies ei kuulu tyovuoroon vaan viat, vammat ja sairaudet hoidetaan tyoter-
veyshuollossa.

Jos palomies ei selvitd testirataa tavoiteajassa, tarvitaan jatkotutkimuksia selit-
tdmain epdonnistumisen syy. Talloin hdnen fyysinen kuntonsa mitataan tassa
ohjeessa suositetulla yleiskestivyystestilld seki lihastesteilld, jolloin saadaan
selvitettyd, ovatko palomiehen kunto-ominaisuudet riittavét pelastustyohon. Jos
hénen yleiskestévyys- ja lihaskuntonsa ovat riittivilld tasolla, tulee syiti liian
huonoon savusukelluskuntoon etsid muualta, esimerkiksi puutteellisesta pai-
neilmalaitteen kdyttokokemuksesta, mahdollisista peloista tai muista psyykkisis-
td syista.

Palomiehen tyokykytesti on tarkoitettu 14hinna paédtoimisille ammattipalomiehil-
le ja esimiehille, mutta mikéén ei estd kiyttdmasta tatd testid myoskdin muiden
savusukellusta tekevien henkildiden testaamiseen.

Uusitun palomiehen tyokykytestin etuna tydnomaisuuden lisiksi on tulosten tul-
kinnan selkeytyminen ja helpottuminen. Koska tyokykya arvioidaan radan suo-
rittamiseen kuluneella ajalla, helpottuu tulosten tulkinta olennaisesti. Jotta testi
olisi luotettava ja tasapuolinen, se edellyttdd sité, ettd testirata tehddin tarkasti
ohjeiden mukaan.

Palomiehen tyokykytesti tehdién vuosittain, silld samalla se on hyvi paineilma-
laiteharjoitus. Lisdksi se antaa palomiehelle itselleen tietoa hidnen senhetkisestd
maksimaalisesta tyoskentelytehostaan hilytystehtdvissid. Taméa luonnollisesti
edellyttdd sitd, ettd testi on tehty parasta mahdollista vauhtia. Vuosittain tapahtu-
van sddnnollisen testauksen ansiosta palomies voi hyvin seurata kuntonsa kehit-
tymistd. Liséksi esimiehet voivat valita savusukellustehtdvéén tasakuntoisen pa-
rin, jolloin tydskentelyn teho ja turvallisuus paranevat. Testiradasta selviytymi-
nen oman ikdryhmén tavoitetason mukaisesti voi vihentdd tarvetta testata palo-
miehen fyysistd kuntoa muilla testeilld (esim. maksimaalisia suoralla mittausme-
netelmaélld tehtdvid kuormituskokeita). [dn mukaiset tavoiteajat ovat liitteessa 1.

Tyokykytestissé suositellaan kiytettdviaksi muistillista sykemittaria, jolla voi-
daan taltioida syddmen syke 5 sekunnin vélein. Testin keskisykkeen perusteella
voidaan méaéritelld palomiehelle oikeat harjoitus-sykkeet. Testin keskisyke on
keskimédrin 22,3 + 4,5 alle ja testin korkein syke keskiméérin 7,6 + 4,4 lyontia
mitatun maksimisykkeen eli tyokykytesti suoritetaan noin 75 % maksimaalisesta
hapenkulutuksesta joka on ns. anaerobinen kynnys (Jylhd, Kinnunen 2004).
Tyokykytestin keskisyke on hyva suositus palomiehen yleiskestidvyysharjoitte-
lun ylasykerajaksi. Alarajaksi saadaan vihentdmalld keskisykkeestd 25 lyontié
eli aerobinen kynnys. Jos siis palomiehen keskisyke tyokykytestissd on 162, tu-
lee kestdvyysharjoittelun sykerajoiksi 137 - 162.

Palomiehen tydkyvyn testaaminen onnistuu helposti palolaitoksissa, kun testaaja
on saanut perehdytyksen testaamiseen. Radan valmistelemisessa pitéé olla huo-
lellinen, ethdn 100 metrin maailman enndtystidkadn hyvéksytd 90 metrin mittai-
sella radalla.
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Tyokykytestin valvoo testiin perehtynyt ja testaukseen erikseen nimetty henkilo.

Palomiehen tyokykytestin suorittaminen

Varustuksena testissd on savusukellusvarustus pois lukien palonaru ja valaisin.
Paineilmalaitteen paino on 15,5 kg + 10 %. (Dréger pa 94+ terdspullolla).

Tyokykytesti on suoritettava idstéd riippumatta alle 12 min 30s. Tavoitteena on
henkilon suoriutuminen tyokykytestistd iinmukaisessa tavoiteajassa (liite 1), jot-
ta fyysisen tyokyvyn ylldpitoa ja kehittymisti voidaan seurata koko tyduran ajan.

Radasta otetaan sithen kulunut aika. Jokainen tekee radan parasta mahdollista
vauhtia, mutta juosta ei saa. Radan tekemisen nopeus on hilytyksenomainen, jo-
ten sen aloitusvauhti on sovitettava sellaiseksi, ettd radan jaksaa tehda lapi.

Jos ilma loppuu paineilmalaitteesta, on testi hylétty. Testin voi aloittaa, jos pai-
neilmalaitteessa on savusukellusohjeen mukainen minimi-ilmamaéra.

Testi on submaksimaalinen, eli testattava ei rasitu testissa maksimaalisesti, vaan
testattava kuormittuu 70 — 80 % hanen omasta maksimaalisesta hapenkulutuk-
sestaan laskettuna, joten testin valvojaksi ei tarvita 1d4kéria.

Ennen testid testattava tutustuu turvaohjeeseen ja tdyttia turvallisuusselvityslo-
makkeen.

Syke taltioidaan testin aikana muistillisella sykemittarilla testin myShempéé ana-
lysointia varten. Ennen testid testattava istuu rauhallisesti paikallaan noin minuu-
tin ajan. Testin aikana valvoja kirjaa véliajan jokaisen osasuorituksen jilkeen,
jotta voidaan jilkeenpdin analysoida, miten ajankdytto jakautuu eri tehtévissa.

Eri rasteille tulee péddstd suoraan, ilman pitkii siirtymid. Tavoiteajan saavuttami-
seksi siirtymisid radalla voi olla enintddn 25 sekuntia. Jos siirtymisté on enem-
man, pitdd tavoiteaikaa lisédtd siirtymisien verran.

1. Kohteeseen menoa kuvaava osio

Aluksi henkil6 kdvelee 100 metrid kaytavalla edestakaisin kantaen késissd kahta
76 mm:n letkurullaa, paino 11,0 £0,25 kg/kpl, kantotapa on vapaa. Toiseen 100
m:n kdvelyyn kantamukseksi letkurullien sijaan vaihdetaan kaksi kappaletta let-
kukehikoita (korkeus 50 cm, leveys 60 cm), jotka voivat siséltdd 3 kpl 39 mm:n
tai 42 mm:n (tydjohtoja) hyokkaysletkuja. Kehikon paino letkuineen on 18 kg/
kpl.

2.  Kerroksiin nousu

Henkild nousee portaita matkan, joka kuvaa nousua neljidnteen kerrokseen. Nou-
su toteutetaan siten ettd portaita noustaan yhden kerroksen vililla alhaalta ylos ja
takaisin alas niin, ettd vertikaalinousua kertyy yhteensa 20 metrid. (21 portaan
nousu 5% kertaa, 9 portaan nousu 13 kertaa.) Porraskorkeus on normaali 17 cm.
Taakkana on edelleen kaksi kpl (18 kg) letkukehikoita. Testi suoritetaan kerros
kerrallaan ylos ja sitten alas. Y1haalld ja alhaalla kdédnnyttdessa letkukehikot saa
laskea maahan.
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3. Murtautuminen; renkaan siirtiminen

Henkilo siirtdd vanteettoman kuorma-auton renkaan jonka kokonaishalkaisija
noin 103 c¢m, rengasosan leveys noin 25 cm ja paino noin 47 kg kolme (3) metrid
moukaroimalla maalaamattomalla, kuivalla betonilattialla. Moukari painaa 6 kg
ja varren pituus on 90 cm. Kalavaa’alla vetden renkaan tulee ldhted liikkeelle 28
kg:n voimalla tasaisesti vetimélld. Moukarointi tulee suorittaa sivusta eikd esim.
jalkojen viélista.

4. Etsinti; aitojen ali - yli - ali

Henkilo kiertdd 8 m pitkén radan, jolla on kolme aitaa kahden metrin vilein. Ai-
tojen korkeus 60 cm ja leveys 150 cm. Aitojen véli on kaksi (2) metrid. Suoritus-
jérjestys on aidan ali - yli - ali, jonka jélkeen kierretddn kartio (etdisyys aidasta
kaksi metrid). Alitukset ja ylitykset tehdddn sekd mennessé ettd tullessa. Rata
kierretddn kolme (3) kertaa edestakaisin.

Jos aitoja kaadetaan tarkoituksellisesti, tulee suoritus hylétd. Parin aidan kaatu-
minen ei haittaa.

5. Letkun rullaus

Henkil6 rullaa suoraksi selvitetyn 39 mm letkun késissdén. Letkun pituus on 20
metrid. Toisen liittimen tulee pysyé koko ajan paikallaan. Rullaustapa on vapaa
ns. varastokiepille.

Tyokykytestin turvaohje ja turvallisuuskysely

Turvaohje annetaan testattavalle testikutsun yhteydessé. Testattavan tulee tutus-
tua turvaohjeeseen ennen testiin tuloa. Henkilo tiyttda turvallisuuskyselykaa-
vakkeen testipdivdnd ennen testiin ryhtymista.

Turvallisuuskysely on liitteessé 2 ja turvaohje on liitteessi 3.

Lihaskunnon testaaminen

Savusukeltavan pelastajan olisi yllettdvé lihasvoiman ja -kestdvyyden toistosuo-
rituksiin perustuvissa testeissi savusukellusohjeen A:69:n mukaisesti vahintian
kuntoluokkaan "hyva". Lihasvoima ja —kestdvyys voidaan luokitella hyviksi, jos
henkil6 suoriutuu ohjeiden mukaisesti lihaskuntoa mittaavista testeistd. Lihas-
voiman ja —kestivyyden testaus tehdddn joka toinen vuosi. Lihaskunnon voi tes-
tata palokunnissa testiin perehtynyt ja testaukseen erikseen nimetty henkil6. Tes-
tin voi tehdd myds vuosittain, jolloin idn myo6té tapahtuvaa kunnon heikkenemis-
td voidaan seurata paremmin.

Vatsalihasten sekéd ylé- ja alaraajojen dynaamista lihasvoimaa ja -kestivyytté ar-
vioidaan seuraavilla testeilld

- penkkipunnerrus

- makuulta istumaan nousu

- késinkohonta

- jalkakyykky
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Suoritusohjeet

Testit viedddn l4pi alla mainitussa suoritusjérjestyksessé. Niiden vélilld on va-
hintddn 5 minuutin palautumisaika. Koehenkilon pitdd saavuttaa kussakin testis-
sd savusukellusohjeen mukaiset minimivaatimukset. Jos henkilo ei pysty teke-
madn alla mainittua yksittéistd testid perustellusta syystd mutta henkilon lihas-
voima ja -kestidvyys vastaavat muuten kuntoluokkaa hyvé, voidaan kokonaissuo-
ritus kuitenkin hyviksya. lanmukaiset tavoitearvot ovat taulukossa 4.

1. Penkkipunnerrus (kiisivarsien ojentajalihasten voima ja kestivyys)

Alkuasento: Koehenkilé makaa selinmakuulla penkkipunnerruspenkilld 45 kg:n
painoinen levytanko suorilla kédsivarsilla. Suurin sallittu oteleveys on 80 cm, etu-
sormien vélistd mitattuna.

Suoritus: Levytanko lasketaan alas niin, ettd se koskettaa rintaa, josta tanko
tyonnetddn uudelleen ylos suorille kédsivarsille. Suorituksen aikana levytankoa ei
saa valilla laittaa telineisiin.

Tulos: Y16styontdjen maksimaalinen toistomééra 60 sekunnissa.

Virheiti: Késivarret eivit suoristu yldasennossa, tai tanko ei kosketa rintaa ala-
asennossa.

2. Makuulta istumaan (vatsalihasten voima ja kestivyys)

Alkuasento: Selinmakuulla kédet niskan/takaraivon takana sormet vihintdan
yhden nikaman verran ristissd. Kyynérpddt edessd, polvet 90° kulmassa, jalat 20
- 30 cm erilldén.

Suoritus: Noustaan istumaan 60 sekunnin aikana mahdollisimman monta kertaa
niin, ettd kyynarpadt koskettavat reisié ja alas mennessé lapaluut kdyvit lattiassa.
Tulos: Istumaannousujen maara

Virheiti: Kédet irtoavat niskan takaa, kyynarpdilld lyoddén tai lantiolla otetaan
vauhtia.

3. Kisinkohonta (kasivarsien koukistajalihasten voimaa ja kestivyytti)

Alkuasento: Riipunta rekilld vastaotteella vartalo ja jalat suorina.

Suoritus: Késivarsia koukistaen leuka vedetiin tangon yli ja laskeudutaan alas
késivarret suoriksi.

Tulos: Maksimaalinen suorituskertojen lukumairé ilman aikarajoitusta.
Virheiti: Vartalon heilunta, reisien ja siérien koukistaminen, nykays tai lyonti
(kippiperiaate) koukistuksen alkaessa. Kaikki vilppitoiminta.

4. JalkakyykKky lisipainona 45 kg painava levytanko (reisilihasten voima ja
kestivyys)

Alkuasento: Hieman hartioita levedmpi haara-asento, jalkaterdt hieman ulospdin
kddnnettynd, levytanko niskan takana hartioilla.
Suoritus: Suorittaja laskeutuu kyykkyyn, kunnes polvi- ja lonkkanivelet ovat
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vaakatasossa ja nousee ylds ojentaen polvet suoriksi. Selén tulee olla suorana
koko suorituksen ajan.

Tulos: Hyviksyttyjen nousujen mééra 60 sekunnissa

Virheiti: Niiaaminen, jolloin polvet tyontyvit liitkaa eteen, ja kantapiit nouse-
vat ilmaan.

Vihje: Koehenkilolle kannattaa laittaa vyohon roikkumaan héntd, hinen olles-
saan ala-asennossa. Suoritus on hyvéksytty, kun héntd koskettaa maata. Penkkid
ei saa kdyttad kyykkytestissa!

Kaikkien testien aikana tarkkaillaan suoritustekniikkaa ja tarvittaessa suorittajal-
le annetaan ohjeita ja huomautuksia suoritustekniikan korjaamiseksi. Testi kes-
keytetédén, jos

- suoritus kdy koordinoimattomaksi ja epdvarmaksi

- tutkittava haluaa lopettaa kivun voimistumisen tai provosoitumisen takia (ei li-
hasviasymyksen).

Mittauspoytikirjaan merkitddn, mikali testid

- el pystytty lainkaan suorittamaan.

- kokeiltiin, mutta se jouduttiin keskeyttamédn. Syyné oli kipu, tekniikan tai mo-
tivaation puute tai heikko lihaskunto.

Mittauspoytikirjaan merkitddn myos, haittasiko maksimaalista suoritusta
- kipu

- tekniikan puute

- huono motivaatio.

Yleiskestavyyden testaaminen

Jos henkilo ei ldpaise tyokykytestid tulee hinen aerobinen kuntonsa testata joko
polkupyordergometri- tai juoksumattotestilla. Yleiskestidvyystestin voi tehda jo-
ko terveydenhuollon tai liikunta-alan ammattilainen. Jos hapenkulutusta mita-
taan, testit tulee tehda testausasemalla, joka tiyttda Liikuntatieteellisen seura
ry:n laatuvaatimukset. Jos henkild ei ldpidise vuosittaista tyokykytestid, tehdaidn
yleiskestavyystesti kun halutaan tarkempi tieto palomiehen sydén- ja verenkier-
toelimiston toimintatehosta. Alla olevat ohjeet on tarkoitettu alan ammattilaisil-
le

Yleiskestdvyystesti tehdddn tyduran alussa, viiden vuoden vélein 40-vuotiaaksi
saakka, ja kolmen vuoden vilein 55-vuotiaaksi, vaikka tyokykytesti lapdistdan.

Yleiskestivyystestind voidaan kiyttd4 joko juoksumattotestid tai polkupyoréer-
gometritestid, joiden kuormitusmallit ovat liitteessd 4. Testissd koehenkilo
kuormitetaan uupumukseen asti, jolloin saadaan selville todellinen maksimaali-
nen kestdavyyskunto, lisdksi mitatun maksimisykkeen perusteella voidaan antaa
oikeat harjoitussykkeet yleiskestavyyskuntoharjoitteluun. Yleiskestavyystesti on
nimenomaan kuntotesti eikd kliininen rasituskoe.

Hapenkulutusta ei yleiskestdavyystestissa tarvitse valttaméttd mitata, vaan riittis,
kun palomieheltd mitataan tyotehokapasiteetti. Mitatun maksimaalisen tyotehon
perusteella voidaan maksimaalinen hapenkulutus arvioida erittdin luotettavasti:

tdméan perusteeksi on testattu padtoimisia suomalaisia palomiehid. Mittaukset on
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tehty pp-ergometritesteistd vuosina 1996 - 2000 ja juoksumattotesteistd vuonna
2001 Kunnonpaikassa, Siilinjarvelld. Mittausvélineind on kdytetty Ergometrics
900-polkupyodrdergometrid sekd Vmax 229 kaasuanalysaattoria.

Kuvista 1 ja 2 voidaan néhdé, ettd hapenkulutuksen ja tyotehon vililld on niin
suuri riippuvuus, ettd pelkdn mitatun maksimaalisen tydtehon perusteella voi-
daan maksimaalinen hapenkulutus arvioida riittivén luotettavasti ilman hapen-
kulutuksen mittausta. Ndin ollen ei valttimatti tarvita kalliita laitteita, joilla mi-
tataan hapenkulutusta, vaan riittdd, kun saatavilla on juoksumatto tai sdhkdjarrut-
teinen, vakiotehoinen pp-ergometri.

Maksimaalista hapenkulutusta ei siis valttdmaétta tarvitse mitata, koska se voi-
daan arvioida tyotehon perusteella (Jylhéd, Kinnunen 2004). Savusukellustyossa
tarvittavaa energiaa ei siis muodosteta yksinomaan aerobisesti hapen avulla vaan
energiaa muodostetaan my0s ilman happea.

Tydtehon perusteella arvioidun tai mitatun hapenkulutuksen tulee aina ylittda
savusukellusohjeen minimivaatimukset eli 36 ml/kg/min ja 3.0 1/min. Tavoittee-
na tulee kuitenkin olla, ettd palomies ylittdd oman ikdluokkansa kuntovaatimuk-
set, jotka ovat liitteessa 1.

Polkupydriergometritesti

Testissd kdytetddn aina ns. vakiotehoista sahkdmagneettisella jarrutusvastuksella
olevaa ergometria, lisdksi polkemisnopeutena tulee suositella 70 - 100 kierrosta,
jolloin lihastyd on varsinkin suurilla tydtehoilla optimaalinen. Syddmen syke mi-
tataan joko sykemittarilla tai mieluummin esim. kolmikanavaisella ekg:114, jol-
loin tarkan sykkeen liséksi voidaan seurata syddmen rytmid. Verenpaine mita-
taan aina ennen testin alkua seké ainakin kerran 200 watin teholla, seké tarvitta-
essa useaminkin.

Testi aloitetaan 50 watin teholla, ja tyStehoa lisétdén yhden minuutin vilein 25
wattia uupumukseen asti. Jos palomiehen idnmukainen (liite 1) tavoiteteho saa-
vutetaan, voidaan testi lopettaa koehenkilon niin halutessa.

Testisti kirjataan viimeisen minuutin maksimiteho, maksimisyke, verenpainear-
vot sekéd lasketaan maksimitydtehon perusteella maksimaalinen hapenkulutus
1/min ja maksimaalinen hapenkulutus painokiloa kohti.

Jos hapenkulutus mitataan, saadaan mitattujen hapenkulutusarvojen lisidksi mak-
simaalinen keuhkotuuletus sekd RQ (respiratory quantity). Hapenkulutuksen ar-
voiksi hyviksytddn korkein arvo minuuttia kohti.

Pp-ergometritestissd maksimihapenkulutus saadaan luotettavasti laskettua ku-
vassa 1 esitetystd kaavasta 0,0103 x tyoteho + 0,352. Jos esim. palomies polkee
11 min ja saavuttaa lopputehoksi 300 W, hinen maksimaalinen hapenkulutuk-
sensa on hyvin todennékdisesti 3,44 1/min £+ 5 %. Eri maksimity6tehoja vastaa-
vat hapenkulutukset on laskettu valmiiksi liitteessa 4.

Nain saatu hapenkulutuksen arvo on paljon tarkempi (korrelaatio .89) kuin esim.
kolmiportaisessa pp-ergometritestissd, jossa ensin arvioidaan maksimaalinen
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tyoteho ja liséksi arvioidaan vield arvioidun maksimitydtehon perusteella mak-
simaalinen hapenkulutus. Suoran hapenkulutuksen mittavirhe on samaa luokkaa,
jos hapenkulutusta mittaavat laitteet eivit ole asianmukaisessa kunnossa eika nii-
td ole huolellisesti kalibroitu.

Maksimihapenkulutus/ Tyéteho y =0,0103x + 0,352
Palomiehet n=196 (korr.89) R?=0,7884

46 |
a4 1/¢

L 2 4

2

L.
* 5
* o
o o

[

Mitattu Vo2 max (L/min)

2 T T T T T T T T T T

150 175 200 225 250 275 300 325 350 375 400
Maksimi ty6teho (W)

Kuva 1. Maksimaalisen hapenkulutuksen ja tydtehon (W) vélinen riippuvuus ja
korrelaatio palomiehilld maksimaalisessa pp-ergometritestissé, jossa aloitusteho
50 W ja minuutin vilein tehonnosto 25 W uupumukseen asti.

Juoksumattotesti

Juoksumattotestissd henkilo kidvelee palomiehen sammutusvarustuksessa (22,5 -
23 kg) liitteen 4 mukaisen kuormitustaulukon mukaan uupumukseen asti. Koe-
henkil6lld on savusukellusvarustus, saappaat korvataan lenkkitossuilla. Testin
aikana syke mitataan joko sykemittarilla tai mieluummin esim. kolmikanavaisel-
la ekg:114, jolloin myds syddmen rytmid voidaan seurata kuormituksen aikana.
Verenpaineen seuranta testin aikana on mahdoton, koska koehenkil6 kévelee
juoksumatolla sammutusvarustuksessa. Suosituksena voidaan piti4, ettd jos le-
popaine on > 160 systolinen ja >90 diastolinen, tehddin testi pp-ergometrilla,
jolloin verenpainetta voidaan seurata kuormituksen aikana.

Juoksumatolla tehdyssd maksimaalisessa kuormitustestissé, jossa koehenkilo ka-
velee sammutusvarustuksessa uupumukseen asti, on mitatun ja teoreettisen ha-
penkulutuksen vélilld myds vahva riippuvuus ja korrelaatio. Palomiehelté voi-
daan arvioida maksimaalinen hapenkulutus hyvin luotettavasti ilman hapenkulu-
tuksen mittausta testin aikana, jos palomiesti kdvelytetddn uupumukseen asti.
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Jos henkil6l11d on viimeisen minuutin teoreettinen tydteho juoksumatolla 31
ml/kg/min eli testiaika on 11 min 30 s, saadaan kuvassa 2 esitetylld kaavalla
1,0313 x tyoteho -5,2782 koehenkildlle maksimaaliseksi hapenkulutukseksi 26,7
ml/kg/min. Téssd tapauksessa paino on varusteiden kanssa eli koehenkilon ko-
konaishapenkulutus on 26,7 ml x kokonaispaino esim. (88 kg + varusteet n. 23
kg =111kg) eli 26,1 ml/kg x 111 kg =2962 ml eli 3,0 I/min. Maksimaalinen ha-
penkulutus painokiloa kohti on téllin arviolta 2962 ml / 88 kg = 33,7
ml/kg/min.

Mitattu vo2 max / Teor vo2 max juoksumatolla
Palomiehet savusukellusvarustuksessa (n.22,523kg) N=74 (korrelaatio 0.89)

60,0

55,0
E 50,0 |
E, 45,0
z 40,0
< 350
9 30,0
£ 25,0

y =1,0313x - 5,2782 oY

10,0 T T T T T T T
15,0 200 250 30,0 350 40,0 45,0 50,0 55,0
Teor vo2 (ml/kg/min)

Kuva 2. Mitatun maksimaalisen hapenkulutuksen ja teoreettisen hapenkulutuk-
sen vilinen riippuvuus ja korrelaatio palomiehien juoksumattotestissi savusukel-
lusvarustuksessa.

3 FYYSISEN TOIMINTAKYVYN ENNUSTETTAVUUS

Fyysinen kunto heikkenee tutkimusten mukaan n.1-1,5 % / vuosi 25 ikdvuoden
jélkeen. Tdysin harjoittelematon keskimadrdinen suomalainen mieshenkild pys-
tyy ylittdméén palomiehen minimikuntovaatimukset vield 45 - 48 vuotiaana.
Sadnnollisesti 3 - 4 kertaa viikossa kuntoliikuntaa harrastavan suomalaisen mie-
hen yleiskestidvyys riittdd sen sijaan savusukelluskelpoisuuteen aina 55 - 60-
vuotiaaksi asti. 65- vuotta tdyttineistd suomalaisista michistd minimikuntovaa-
timukset ylittdd vield n. 10 -15 %. (Shvartz E & Reibold RC 1990, Viljanen, T et
al. 1990, Wilmore, J, & Costill 2001).

Liitteessd 1 on esitetty ikdantymisen aiheuttamat toimintakyvyn muutokset. Tes-
teissd tulee pyrkid idn mukaiseen tulokseen minimitason sijasta.
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4 SEURANTAJARJESTELMA

4.1

Perusteet

Jarjestelma on suunnattu henkilgille, jotka suorittavat savusukellus- ja pintape-
lastustehtivid (esim. palomiehet/ pelastajat, ylipalomiehet, palomies-
sairaankuljettajat, paloesimiehet). Jirjestelmié voidaan soveltaa myos vesisukel-
tajina toimiville.

Tavoitteena on, ettd kaavion eri kohtia tulkittaisiin kaikilla pelastustoimen alueil-
la samalla tavalla. Ohjeessa pitdydytdén siind, ettd testattavat henkilSt ovat ter-
veydentilansa puolesta savusukelluskelpoisia savusukellusohjeen A:69 mukai-
sesti.

Testit ovat osa pelastusalalla tydskentelevien ammattitaitoa, joten niistd on sel-
viydyttdvd. Madrdajoin tehdyt maksimaaliset kuormituskokeet parantavat ti-
hedmmin tehtyjen submaksimaalisten ja epdsuorien testien luotettavuutta seka
helpottavat tyokykyé uhkaavien sairauksien varhaista tunnistamista.

Henkilon maksimitaso tulee miiritelld heti uran alkuvaiheessa ja sitd seurataan
médrdvalein suoritettavilla yleiskestdvyys- ja lihaskunnon testeilld vihintéan

seuraavasti:

e 5 vuoden vilein 40-vuotiaaksi saakka
e 3 vuoden vilein 55-vuotiaaksi saakka

Sivulla 17 seurantajirjestelmékaavio.
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Kaavion tulkintaohjeet

Palomiehen toimintakyky perustuu henkiseen ja fyysiseen toimintakykyyn. Fyy-
sistd toimintakykyéd seurataan méairéaikaisilla testeilld, joiden avulla henkild saa
tietoa kuntonsa kehityksestd. Oheinen kaavio on pyritty laatimaan sellaiseksi, et-
td siind esiintyvét testit suoritettuaan palomies voi jatkaa nykyistd tehtdvaansa
menestyksekkédsti. Kaaviossa on lisdksi elementtejd, joiden avulla motivoidaan
laiskahkosti litkkuvia lisddméén litkuntaa ja ymmaértimédn sen merkitys pelasta-
jan tyossd. Kaavion periaate perustuu kannustavuuteen, mutta se antaa keinoja
myos nithin tapauksiin, joissa henkild ei kaikesta huolimatta halua yllépitié pe-
lastajan tyOssd edellytettdvaa fyysistd tyokykya.

Kohta 1. Tietoa tyontekijdlle testi- ja seurantamenetelmista.

¢ Pelastustoimen alalle haluavalle henkil6lle annetaan muun perehdyttdmisen
yhteydessa tietoutta siitd, mitkd ovat savusukellusty6td tekevin henkilon fyy-
sisen suorituskyvyn testaus- ja seurantamenetelmait. Tavoitteena on lisdksi, et-
td Pelastusopisto antaa samaa informaatiota jo opiskeluvaiheessa.

e Perehdytys kuuluu osana alueen pelastustoimen laatimaan urasuunnitteluun,
joka niin ikddn kerrotaan uudelle tyontekijélle.

Kohta 2. Hyvéksytty testi
o Tyokykytestin hyvéksytysti suorittanut toimii koulutustaan vastaavissa tehta-
vissd.

Kohta 3. Epdonnistuminen

e Jos henkild epdonnistuu tyokykytestissé, selvitetddn huonoon testimenestyk-
seen johtaneet syyt. Ty0antajan on huomioitava ennen testitapahtumaa sattu-
neet vakavat tapahtumat (esim. perhepiirissa tapahtunut vakava tapahtuma,
pitkdaikainen sairaus yms.). Jos henkilon asenne on positiivinen, voidaan ha-
nelle asettaa muukin kuin edelld mainittu harjoittelu/ kuntoutusjakso. Jakson
jéilkeen henkil6lle varataan uusi testiaika. Ty6terveyshuolto antaa tarvittaessa
lausuntonsa esim. eldméntilanteeseen vaikuttaneista muutoksista.

Kohta 4

o Tyokykytestissd epdonnistuneille henkildille varataan mahdollisuus uusinta-
testiin. Ennen uusintatestii testattavalle varataan aikaa harjoitteluun ja kun-
toutukseen. Harjoittelujakson pituuden mairittdd pelastuslaitos kuultuaan tes-
tattavaa. Suosituksena voidaan pitéé, ettd henkildlle annetaan kolme (3) kuu-
kautta kunnon kohottamisaikaa, joka voidaan tarvittaessa suorittaa tyonanta-
jan antamien ohjeiden mukaisesti. Olennaista on, ettd henkilo suorittaa tyoky-
kytestin hyviaksytysti. Henkil6lle voidaan tarjota apua myds harjoitusohjel-
man laatimisessa. Tyokykytesti uusitaan harjoittelun jélkeen.

Kohta 5
o Tyokykytestin hyvéksytysti suorittanut toimii koulutustaan vastaavissa tehta-
vissa.
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Kohta 6. Epdonnistuminen

e Henkilo ei ldpiise kolmen (3) kuukauden ohjatun harjoitteluajan jélkeen tyo-
kykytestid. Henkilolle annetaan uusi mahdollisuus enintédn kuuden (6) kuu-
kauden ajan tapahtuvaan ohjattuun harjoitteluun.

Kohta 7.

e Henkil6lle annetaan asiaan kuuluvat ohjeet kunnon kohentamiseen. Kuntoilu
suoritetaan tydonantajan madrddmaissa tyoaikajirjestelyssé (virka-aikana) ohja-
tusti. Tieto tapahtumasta viélitetddn tyoterveyshuoltoon.

Kohta 8
o Tyokykytestin hyviksytysti suorittanut toimii 1d4kérin lausunnon jilkeen
koulutustaan vastaavissa tehtévissa.

Kohta 9. Epdonnistuminen

e Henkilo epdonnistuu tyokykytestin suorittamisessa. Henkilo ei voi toimia
esim. savusukelluksesta annetun ohjeen mukaisissa savusukeltajan tehtévissa.

o Tieto tapahtumasta vilitetdin tyoterveyshuoltoon.

Kohta 10. Tehtavikuvauksen uudelleen arviointi

o Tyodkykytestid ldpdiseméton henkild ei voi toimia savusukellustehtévissa.
Téassd tapauksessa ao. henkilon tehtdvikuvaus madritelldédn uudelleen ja toi-
menpiteet toteutetaan tapauskohtaisesti.

Kohta 11. Yli 55-vuotiaat

¢ Yli 55-vuotiaiden henkildiden terveydentilan seuranta tapahtuu méérdaikaisil-
la terveystarkastuksilla. Suositellaan, ettd yli 55-vuotiaat henkilot eivit paé-
sddntdisesti toimi savusukellustehtivissd. Henkild voi kuitenkin tapauskohtai-
sesti tydterveyshuollon paatokselld osallistua tyokykytestiin seké toimia sa-
vusukellus- ja pintapelastustehtdvissa.

Yhteistyo tyoterveyshuollon kanssa

Ohjeen yhtené tavoitteena on luoda kiinted yhteys pelastuslaitoksen tydtervey-
den huoltoon. Tdssd yhteydessd on luonnollisesti huomioitava yksilosuojanor-
mit. Tavoitteena yhteyden luomisessa on, ettd henkilon ja yhteison fyysisen tyo-
kyvyn ennustettavuutta voidaan kehittdd nykyistd tehokkaammaksi. Fyysisen
tyokyvyn seurannan on lisdksi oltava osana kehityskeskustelua esimiehen ja
tyontekijén valilla. Kohdassa 4 todettiin fyysisen kunnon heikkeneminen ién
myo6td. Tdmai asia on huomioitava erityisesti pelastuslaitoksen henkildstosuun-
nittelussa ikddntyvien pelastajien osalta.
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S SUOSITUKSIA PALOMIESTEN LIIKUNTAHARJOITTELUUN

Motto: Hyvé fyysinen kunto ei ole kiinni onnesta, se ei siily tai parane tuurilla.
Vain harjoittelemalla voit pysyd kunnossa.

Nadilla litkuntaohjeilla on tarkoitus ohjata harjoittelua palomiestyon fyysisten
vaatimusten mukaiseksi. Muillakin harjoitusmenetelmilld voit paéstd yhtd hy-
vadn lopputulokseen.

Palomiehen tyon luonteeseen kuuluu, ettd tyohon sisiltyy ajoittaisia kuormitus-
huippuja. Usein téllaiset kuormitushuiput (esim. savusukellus) ovat tyoteknisesti
vaativia. Koska pelastus- ja sammutustyd on téllaisissa tilanteissa tehtdvd mah-
dollisimman nopeasti ja tehokkaasti, palomies tarvitsee tydssddn hyvéa fyysistd
suorituskykyé tyotaitojen ja tydvilineiden lisdksi.

Fyysisen suorituskyvyn luonnollinen rappeutuminen alkaa jo alle 25-vuotiaana.
Sen jdlkeen suorituskykyé voidaan ylldpitdd tai parantaa vain harjoittelulla. Joi-
denkin ty6tehtdvien vaativuuden ja vaarallisuuden vuoksi harjoittelun merkitys
korostuu palomiehilld juuri tdsta syystd, erityisesti ikdéntyessa.

Suorituskyky eli “kunto” voidaan jakaa moneen eri osatekijdin. Néitd ovat mm.
kestdvyys, voima, notkeus, nopeus ja taito. Palomiehen tyon kannalta keskei-
simpid ovat kestivyys, voima, ketteryys ja tasapaino.

Seuraavat ohjeet on tarkoitettu henkil6ille, joilla ei ole sairauden tai vamman
vuoksi estettd sddnnolliseen litkuntaharjoitteluun.

Aerobisen peruskestidvyyden tasolla harjoittelu tapahtuu, kun tydskentelet tehol-
la, jossa syketaso on noin 50 — 70 % maksimista eli tyokykytestin keskisykkees-
td vihennetddn 30 - 40 lyontid. ’Pitdd pystyd puhumaan.” Useimmille palomie-
hille se tarkoittaa reipasta kavelya tai erittdin kevyttd holkkéa tai muita vastaa-
van tasoisia litkuntamuotoja (pyoréily, soutu, uinti, hiihto jne.).

Yleiskunnon kehittimiseksi riittdd kaksi 30 - 40 minuutin harjoitusta enemmain
viikossa kuin olet tdhdn mennessé tehnyt!

Palomiesten lihasvoimaharjoittelussa kannattaa keskittyd perusvoiman seké kes-
tovoiman harjoittamiseen. Perusvoimaharjoittelussa suuria lihasryhmid kuormi-

tetaan kohtalaisen raskailla painoilla tekniikan oppimisen jélkeen. Kuormat voi-
vat olla 60 — 80 % maksimista ja toistot 8 -12.

Lihaskestivyyttd eli kestovoimaa harjoitetaan parhaiten kuntopiirityyppiselld
harjoittelulla, joissa lihasryhmié kuormitetaan kevyilld painoilla suuria toisto-
madrid kdyttden 20 - 100 kpl!

Lihaskunnon kehittyessé voit hankkia itsellesi yksilollisen lihaskunto-ohjelman
mieltymyksiesi mukaan. Apua saat kuntosaleilta tai vaikkapa kunnan liikunta-

toimistosta.

Koordinaatiokyvylld on suuri merkitys monien litkuntalajien (myds tyOsuoritus-
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ten) onnistumiselle. Ketteryys ja tasapaino ovat osa koordinaatiokykyai, joka on
ratkaisevaa ajateltaessa palomiehen tydstd selviytymista.

Sanotaan, ettd kun on kerran oppinut ajamaan polkupyorilld, osaa sen taidon ai-
na. Ja polkupyorilld ajo vaatii tasapainoa. Siitd huolimatta koordinaatiokyky
suorituskyvyn osatekijoistd on samanlainen kuin kaikki muutkin. Koordinaatio-
kyvyn ylldpitdminen tai parantaminen vaatii harjoittelua.

Koordinaatiokyky saavuttaa luonnollisen kehityskyvyn huipun jo aika nuorella
1dlld. Téstd johtuen monet taitolajien harrastajat voivat olla varsin nuoria pais-
tessddn urheilussa maailman huipulle. Koordinaatiokykykin alkaa tdmin jalkeen
heiketi ja samalla katoaa ketteryys ja tasapaino, ellei niitd harjoiteta.

On tietenkin hyvin vaikea tehdé litkuntaharjoitteita, jotka olisivat tdsmailleen pa-
lomiestydssé tapahtuvien tilanteiden kaltaisia, ellei sitten sddnndllisesti kdydéa
esimerkiksi katolla tasapainoilemassa. Se ei liene tarkoituksenmukaista eika tar-
peellistakaan.

Ketteryyttd ja tasapainoa harjoitetaan aina, kun keho joutuu korjaamaan yllatta-
vid eteen tulevia tilanteita. Tall6in puhutaan yleiskoordinaatiosta. Siksi kédvely
tasaisella tielld ei varmasti ole paras tapa kehittié ketteryyttd ja tasapainoa. Mut-
ta kun menndin suorittamaan sama kévely maastoon, ollaan jo paljon parem-
massa tilanteessa. saatikka kun pelataan erilaisia pelej, joissa yllattavit tilan-
teet, suunnanmuutos-, nopeuden nostamis- tai hidastamistarpeineen toistuvat
usein. Aerobic olisi tosi tehokas ketteryyden ja tasapainon harjoittelutapa, mutta
sellainen ei taida (ainakaan vield) sopia palokunnan liitkuntakulttuuriin. Toivot-
tavasti litkunnantapakulttuuri joskus muuttuu, vaikkakaan aivan ldhitulevaisuu-
dessa sellainen ei néyttdisi olevan ndkdpiirissd. Mutta entd ihan tavallinen kun-
topiirityyppinen jumppa?

Mitd enemmaén keho on joutunut eldménsa aikana korjaamaan niitd ylléttavia ti-
lanteita, sitd paremmat valmiudet silld on toimia my6hemmin uusissa ylléttavis-
sd tilanteissa.

Monet hyvit padtokset sddnnollisen litkuntaharjoittelun aloittamiseksi ovat kaa-
tuneet liian kovaan tai liian useasti tapahtuvaan harjoitteluun tai vapaapéivien
litan kuormittavaan ohjelmaan. Jos kunnon paranemista tarkastellaan fysiologi-
sesti, ndhddin kunnon nousevan levon (palautumisen) eiké suinkaan harjoittelun
aikana. Huonokuntoinen tarvitsee pitemmaén palautumisajan harjoittelun jilkeen
kuin hyvékuntoinen.

Pitkddn kestdneestd mutta kevyelld teholla suoritetusta lenkistd palautuu nope-
ammin kuin kovatehoisesta, vaikkakin vihdn lyhyemmaésta lenkistd. Tadmén
vuoksi aloittelijan tai huonokuntoisen harjoittelijan kannattaa aloittaa harjoittelu
mieluimmin hitaasti kiiruhtaen kuin nopeasti kovalla teholla perille pyrkien.

Tyypillisid merkkejé yliharjoittelusta eli liian vdhdisestd palautumisesta ovat
mm. unettomuus, drtynyt ja levoton olo, epdnormaali hikoilu, ruokahaluttomuus

ja kohonnut leposyke.

Normaali tilanne on se, ettd palomiehelld on 2 tai 1 tyovuoroa viikossa. Tydvuo-
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roon tulee ehdottomasti kuulua yhtena tyotehtdvana fyysisen suorituskyvyn ylla-
pitdminen eli tydvuoroliikunta. Tydvuoroliikunta ei saa olla liian kuormittavaa,
koska hélytys voi tulla liikkuntaharjoittelun aikana tai vilittomasti sen jilkeen.
Ty6vuorolitkunnan aikana on pidettéva erityistd huolta nesteytyksestd. Nyrkki-
sddntond voidaan pitdd litra tunnissa litkunnan aikana.

Tydvuoroliikunnan lisdksi on uhrattava myds vapaa-aikaa litkuntaharjoittelulle.
Minimiméarédnd palomiehen liikuntaharjoittelulle voidaan pitdd kolmea harjoi-
tuskertaa viikossa, tdlloin palomies voi hyvin todenndkdisesti sdilyttdd fyysisen
suorituskykynsi tasolla, joka riittdd savusukellusohjeen médrittelemdin minimi-
tasoon ainakin 55-vuotiaaksi saakka.
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Liite 1. Palomiesten idAnmukaiset kuntosuositukset

PALOMIESTEN IANMUKAINEN KUNTOTESTITAULUKKO

25v. | 30v. | 35v. | 40v. | 45v. | 50v. | 55v.
ABSOLUUTTINEN AEROBINEN TEHO
Hapenotto (I/min), mitattu vo2 42 139137 |35]|33] 32 3
Tyo6teho (watteina 1 min) (50W +25W/1min) 375|340 | 325 | 300 | 285 | 275 | 255
SUHTEELLINEN AEROBINEN TEHO
Hapenotto (ml/kg/min), mitattu vo2 50 | 47 | 44 | 42 | 40 | 38 | 36
Tyoteho/kg (watteina 1 min) (50W +25W/1min) 41139 |365(345| 3,3 | 3,1 [ 295
Juoksumattotesti sammutusvarustus (aika) 17.30{16.40{15.50|15.00|14.00(13.00|12.00
Palomiehen tyokykytesti (aika) 8.30( 9.00{ 9.30 {10.10({10.50{11.40(12.30
Cooper 3000|2850 2700 | 2550 | 2450 | 2350 | 2250
LIHASTESTIT
Vatsa 60" 45 | 43 | 40 37 34 31 29
Penkki 60" 32 | 30 28 26 24 21 18
Leuanveto 11 | 10 9 8 7 6 5
Kyykky 60" 32 |30 | 28 | 26 | 24 | 21 | 18

Kuntosuositukset eri-ikaisille, jos tavoitteena olla savusukelluskunnossa

55-vuotiaana
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Liite 2. Tyokykytestin turvallisuuskysely

TURVALLISUUSKYSELY

NIMI: SYNTYMAAIKA:

1. Turvallisuusohje
0 Olen saanut turvaohjeen testiradalle, tutustunut siihen ja sisdistédnyt ohjeen.
2. Terveydentila

1. [  Olen kiynyt lddkarin mairaaikaistarkastuksessa v.

2. [ Tunnen itseni terveeksi ja voin tehdd palomiehen fyysisen kunnon tyokykytes-
tiradan.

3. [0 Juuri nyt en tunne itseéni terveeksi, syy:

Jos kohdassa 2.3. on maininta, ilmoitus esimiehelle

Edelli olevat tiedot vakuutan oikeiksi

/20

Allekirjoitus ja nimen selvennys

1 Testattava voi osallistua palomiehen fyysisen kunnon tyokykytestiradalle
|1 Testattava ei voi osallistua testiin

Testaaja /20
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Liite 3. Tyokykytestin turvaohje

TYOKYKYTESTIN TURVAOHJE

1. Testiin voi osallistua, mikéli 1d4kéari ei ole todennut terveydellisté estetta.

2. Testiin ei saa osallistua sairaana tai sairaudesta toipuvana tai jos kahtena
edeltdvind vuorokautena on suoritettu rokotus tai verenluovutus.

3. Jos testattava tunnistaa itsessddn seuraavia oireita, on testi keskeytettava va-
littdmasti.

- lisdéntyva rintakipu

- voimakas ja tilanteeseen ja rasitukseen nihden epdsuhteessa oleva hen-
genahdistus

- kova pohjekipu

- pahoinvointi

- tajunnan hiirio

- vointi ei ole normaali

Testattavan on ilmoitettava oireilu testistd vastaavalle

4. Testid edeltdvind pdivand on viltettdvd voimakasta fyysistd rasitusta, valvo-
mista ja alkoholinkéyttoa.

5. Testid edeltdvianid neljan tunnin aikana on viltettava tupakointia.
6. Testid edeltdvidn kahden tunnin aikana on viltettdva ruokailua ja kahvia.
7. Jos testi joudutaan keskeyttimadn, testi uusitaan vasta, kun keskeyttdmisen

syy on selvitetty.



Liite 4. Tyokykytestin poytakirja
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PALOMIEHEN FYYSISENKUNNON TYOKYKYTESTI

MAKSIMIAIKA
Mittauspoytakirja 12.30
o IANMUKAISET TAVOI-
Nimi TEAJAT:
IKA: 55- 12.30
50-54v. 11.40
45-49v. 10.50
40-44v. 10.10
35-39v. 9.30
30-34v.  9.00
= -30v. 8.30
Kaytetty Y
aika, min
Tehtava pvm: pvm: pvm: pvm: pvm:

Kaveleminen 100 m letkurullat &
100m letkukehikot

Portaannousu (20m vertikaali)
kantamuksena letkukehikot

Kuorma-auton renkaan mouka-
rointi 3m

Esteiden alitus-ylitys ja alitus

Letkun rullaus ja LOPPUAIKA

Testin mitattu keskisyke sykemit-
tarilla

Testin mitattu maksimisyke sy-
kemittarilla

Mitattu maksimi syke(vuosi):

Testauksen valvoja:

Huomioita:




Liite 5. Yleiskestavyystestien kuormitusmalli

JUOKSUMATTOTESTIN

KUORMITUSMALLI
SAVUSUKELLUS-
VARUSTUKSESSA:
AlIKA NOP/ASTE TEOR
Vo2
(ml/kg)
1 4,51 12,5
2 4,5/1 14,5
3 4,5/3,5 16,3
4 4,5/3,5 18
5 4,5/5 19,8
6 4,5/5 21,5
7 4,5/6,5 23,3
8 4,5/6,5 25
9 4,5/8 26,8
10 4,5/8 28,5
11 5,517 30,3
12 5,5/7 32
13 5,56/8,5 34,0
14 5,5/8,5 36
15 5,5/10 38,5
16 5,5/10 41
17 5,5/11,5 43,0
18 5,5/11,5 45
19 5,5/13 47,5
20 5,56/13 50
21 5,5/14 51,1
22 5,5/14 52,6

Huom. Kévelymattotestissd kulma on
mitattu asteina EI prosentteina kuten on

useissa juoksumatoissa.
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PP-ERGOMETRI

TESTI
ARVIOITU
AIKA TEHO MAXVO2
(I/min); kaava
kuvassa 2
1 50 0,87
2 75 1,12
3 100 1,38
4 125 1,64
5 150 1,90
6 175 2,15
7 200 2,41
8 225 2,67
9 250 2,93
10 275 3,18
11 300 3,44
12 325 3,70
13 350 3,96
14 375 4,21
15 400 4,47
16 425 4,73
17 450 4,99
18 475 5,24
19 500 5,50
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