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Suomessa

* Palomiesten elakeika on sama kuin muilla kunta-alan tyéntekijoilla
Suomessa (63-68 years)

* 612 palomiesta jai ennenaikaiselle eldkkeelle vuosina 2000-2013
» Paasyyt:

* Tuki- ja liikuntaelinten (TULE) sairaudet 44 % (271)

* Sydén- ja verisuonisairaudet 13% (79)

* Mielenterveyden hairidt 12 % (75)

* Tyoykyvyttdmyyselakkeiden yleisimmat laaketieteelliset
diagnoosit ovat polven nivelrikko ja alaselan valilevysairaus (26
% kaikista diagnooseista vuosina 2010-2013 (KEVAn tilastot 2010-
13, Lybeck K)

» 500-600 tydtapaturmaa vuosittain
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Pelastustyon fyysiset vaatimukset

Kohdistuvat:

- Hengitys- ja verenkiertoelimistoon
- Tuki- ja liikuntaelimiin

- Kehon- ja liikkeidenhallintaan

- savu-, kaasu- ja kemikaalisukellus (pelastussukellus)
- sammutus- ja jalkiraivaus (paineilmalaitetytskentely)
- uhrien ja potilaiden nostaminen ja kantaminen g
- korkealla / ahtaissa tiloissa tydskentely seka kiipeaminen
- tyOskentely liikkuvassa ajoneuvossa '
- pelastustehtavat liikenne- ym. onnettomuuksissa
- kuormittavat tydasennot ja painavat tyévalineet
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Nakokulmat toimintakyvyn
arviointiin ja kehittamiseen

* Pelastuslaissa (39 §, 2011) velvoitetaan tyoterveyshuollon
jarjestamisvelvoitteen (53 §) lisaksi, ettd pelastuslaitoksen ja
sopimuspalokunnan henkil6sté6n kuuluvan pelastustoimintaan
osallistuvan henkildn tulee yllapitaa tehtaviensa edellyttamia
perustaitoja ja kuntoa.

>> pelastussukelluskelpoisuus, muu kelpoisuus?

» Tuki- ja liikuntaelinten (TULE) sairaudet ovat paasyy pelastajien
tyokyvyttomyyselakkeisiin. Usein TULE-oireiden ja -sairauksien
taustalla on aikaisempi TULE-tapaturma ja vamma.

>> riittava kehonhallinta ja likkkuvuus > vammojen
ennaltaehkaisy
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FireFit-menetelma

Perustuu Puolustusvoimien MilFit-menetelmaan
Tietokonepohjainen menetelmé; kehittdminen vuodesta 2006 alkaen

- sisaltaa fyysisen toimintakyvyn testit kansallisten ohjeiden mukaan >>

Sisaministerion pelastussukellusohje v. 2007 ja ohje pelastushenkildston
toimintakyvyn arvioinnista ja kehittamisesta v. 2016
- sisaltaa terveydellisten riskien arvioinnin yhteistyssa tydterveyshuollon kanssa
Henkilokohtainen / ryhmatason palaute:

. F.Kysinen toimintakyky suhteessa pelastussukelluksen aerobisiin ja
linaskuntovaatimuksiin

»  Suhteessa muihin samanikaisiin pelastajiin Suomessa

» Suhteessa ikd- ja sukupuolivakioituihin viitearvoihin vaestotasolla
Motivoivat likuntaohjeet, joissa osassa huomioidaan kehon massa
Tulosten seuranta
FireFit-testaajien koulutusjarjestelma

Kehittanyt Tyoterveyslaitos, UKK-instituutti, Aino Health Management Oy, lisaksi PEO,
SM, PATRIX, Pelastuslaitoksia

2016 FireFit kaytossa 19/22 pelastuslaitoksessa
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Esimerkki aerobisen testin palautteesta
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Esimerkki FireFit-harjoitusohjelman luomisesta
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FireFit-prosessi

Tyodhon tultaessa
tiedot:

Suorasta
VO2max testista

TAI
Spiroergotestista

Mitattu HR max ja
VO2 max

Tiedot mukaan jo
pelastusopistolta

TAI

Testi suoritetaan
heti ty6suhteen
alussa

— | kuntotestit

FireFit-koulutuksen kéynyt testaaja:

+ Omalta pelastuslaitokselta

t + Ulkopuolisena palveluna ostettuna

.............................

Pelastajan

Henkil6kohtainen
FireFit-palaute ja
tulosten seuranta

Tiedonvalitys
tybnantajalle

* Henkilosto-
suunnittelu

|
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Tyokalu liikunta-
aktiivisuuden
seurantaan
(esim. web- tai
mobiilipohjainen
lilkuntapaivakirja)

Liikuntaohjeiden
paivitys

Henkilokohtaiset
FireFit-
liikkuntaohjeet ja
"Harjoitesalaatti”
« Aerobinen kunto

« Lihaskunto
e Liikkuvuus
« Motorinen kunto

Tiedonvalitys

tyoterveyshuoltoon

+ Ennakoivat
toimenpiteet ja
hoito

*  FMS-testaus ja
harjoitusohjeet
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Testien taajuus SM:n uuden
toimintakykyohjeen mukaan

Vaativia tehtdvia ja savusukellusta edellyttavia perustehtavia suorittavien
henkildiden fyysisen toimintakyvyn arviointi kokonaisuudessaan suositellaan
tehtavaksi samassa tahdissa terveystarkastusten kanssa:

+ alle 40-vuotiaille pelastustoimintaan osallistuville henkildille 3 vuoden valein
* 40 - 50 -vuotiaille kahden vuoden vélein

* 50-vuotiaille vuoden valein. Taman liséksi alle 50-vuotiailta mitataan kehon
koostumus joka vuosi.

Arviointitaajuus alle 40-vuotiaille voi olla kolme vuotta ja 40 - 50 -vuotiaille
kaksi vuotta, jos henkil® saavuttaa jokaisessa testissa oman ikaryhmakohtaisen
viitearvon 3.

Jos vaativia tehtdvia tai savusukellusta edellyttavia perustehtavia tekevélle
henkilélle on tehtava yksiléllisen tarpeen edellyttdma terveystarkastus tai jos
kehon koostumuksessa tapahtuu nopeita muutoksia, tulee hanelle tehda myos
fyysisen toimintakyvyn arviointi.
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Pelastustoimen tenhtavat voidaan
jakaa neljaan tasoon:

* laativilla tehtavillé tarkoitetaan sellaisia tehtavia, joissa toiminta-aika on todennakoisesti
pidentynyt vaikean etenemisen tai tilan laajuuden ja monimutkaisuuden takia. Tehtavan
tauottaminen ei ole mahdollista. Esim. edelld mainitut ehdot tayttava savusukellus-,
kemikaalisukellus tai vesipelastustehtava seka paineilmahengityslaitetta edellyttava
sammutustoiminta katolla.

Savusukellusta edellyttévissd perustehtavissé toiminta-aika ei todennakoisesti ole pidentynyt
ja savusukellusta edellyttava tila on hahmotettavissa esitietojen ja tiedustelun perusteella.
Tallaisia tilanteita ovat mm. huoneistopalot, joissa palo on yhdessa asuinhuoneistossa seka
raivaustehtavat. Naissa tehtavissa toiminnan tauottaminen tai keskeyttdminen on mahdollista
nopeasti.

Perustehtévissé paineilmahengityslaitteen kaytté on mahdollista mutta kayttaja ei joudu
valittdmaan hengenvaaraan, vaikka joutuisi lopettamaan paineilmahengityslaitteen kayton.
Tallaisia tehtavia ovat mm. sammutustehtavat, joissa ei edellyteta savusukellusta kuten
likenneonnettomuustilanteet, ihmisen pelastamistehtavat, ymparistdonnettomuustehtavat ja
myrskyonnettomuustehtavat.

Muilla pelastustoimen tehtévilld tarkoitetaan sellaisia tehtavia, joissa
paineilmahengityslaitetta ei tarvitse kayttaa lainkaan. Tallaisia tehtavia ovat mm.
erikoisajoneuvojen kuljettaminen, neuvonta- ja valistustehtavat, palotarkastustehtavat,
johtamistehtavat seka johtamisen tukitehtavat.
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Pelastajien motorinen toimintakyky ja liikkuvuus
FireFit — FYYSISEN TOIMINTAKYVYN ARVIOINTI,
PALAUTTEENANTO- JA SEURANTAJARJESTELMAN

KEHITTAMISEN 3. VAIHE
Anne Punakallio, Miia Wikstrom, Sirpa Lusa,
Harri Lindholm, Ritva Luukkonen (2015)

PR X

Tydterveyslaitos

* Pelastajan motorisen toimintakyvyn ja likkuvuuden
arvioinnin, seurannan ja harjoittamisen tarkoituksena
on tukea pelastajan tyossa selviytymistéd motorisesti
vaativissa tyotehtavissa.

« Erityisesti tavoitteena on ty6- ja likuntatapaturmien ja
niista aiheutuvien vammaojen seka TULE-oireiden
ennaltaehkaisy ja niiden pahenemisen ehkaisy.

* Tama tukee ja kehittaa pelastajan terveyttd, toiminta- ja
tyokykya.

* Motorisen toimintakyvyn ja likkuvuuden testeilld ei
yleis- ja lihaskunnon testien tavoin arvioida pelastajan
pelastussukellus- tai muuta tydkelpoisuutta.

Arbetshilsoinstitutet 7.9.2016
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Pelastajien motorinen tolmintakyky
fa lilkkuvuus.
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Motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuuden
testi- ja toimintamalliendotus koostuu

kolmesta osasta:

a) tyoterveyshuollon toteuttama FMS- b
testaus, harjoitteluohjeistus ja seuranta

b) motorisen toimintakyvyn ja likkuvuuden
harjoittamisen lisdédminen / littdminen
pelastajien olemassa olevaan
harjoitteluun

¢) harjoittelun tueksi motorisen )
toimintakyvyn ja liikkuvuuden testeja
pelastuslaitoksiin
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Esim. tth:n alku- ja
maaraaikaistarkastuksiin;
tarvittaessa useammin
(harvemmin)

Hyodyntaa alkuverryttely —
loppujaahdyttely

Avuksi "harjoitesalaatti” ja
"vuoronvaihtojumppa”
Ohjeet FireFit-jarjestelmaan

Tulokset korreloivat FMS
Seurata useammin kuin FMS
Palaute motivoi harjoitteluun
Testit palautteineen FireFit-
jarjestelmaan

www.ttl fi
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Toiminnallinen lilkekartoitus Functional
Movement Screen (FMS)

- tyoterveyshuoltoon

Askel aidan yli Askelkyykky linjassa

allinta kiertoliikkeessa

Keskivartalon hallintaa
arvioiva punnerrus

Aktiivinen suoran jalan nosto

Useissa tutkimuksissa < 14 pistemaaralla havaittu

ennustearvoa / yhteyksia vammautumisiin (mm. Chorba ym.
2010, Brown 2011, Butler ym. 2013, Lisman ym. 2013, O’Connor ym.
2011, Peate ym. 2007 seka Garrison ym. 2015, Zalai ym. 2015,

z. Punakallio ym. 2015, Miilunpalo ym. 2015)
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7 osasuoritusta,
jotka arvioivat
keskikehon voimaa
ja hallintaa, koko
kehon liikkeiden
symmetrisyytta ja
koordinaatiota /
lihastasapainoa,
liikkuvuutta ja
tasapainonhallintaa.

Laadullinen
pisteytys 0-3 /
testiliike
summapistemaara
0-21

oma testivélineistd
Gray Cook (20071),

USA (M-F Athletic /
Perform Better)
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Motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuuden testit

- pelastuslaitoksiin

Motorinen toimintakyky
«»*Toiminnallinen dynaaminen tasapainotesti

savusukellusvarustuksessa

Liikkuvuus
«*Eteenkurotus istuen
*Niska-hartiaseudun liikkuvuus

«»Selan sivutaivutus

2
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FireFit - PELASTAJIEN FYYSISEN TOIMINTAKYVYN
ARVIOINTUARJESTELMAN KAYTETTAVYYS JA FIREFIT-INDEKSIN
KEHITTAMINEN. FireFit-hankkeen 1V vaihe

Sirpa Lusa, Janne Halonen, Anne Punakallio, Miia Wikstrém, Harri Lindholm,
Ritva Luukkonen (2015) .

Tydterveyslaitos

Miten FireFitin kayttd on organisoitu pelastuslaitosten ja D%D

tth tyovalineena? =

« Lihaskuntotestit ja testirata pelastuslaitoksissa: 55-77 % < S
vastaajista

» Kehonkoostumusmittaukset ja palaute tth:ssa hoitaja tai =
fysioterapeutti (42 %) PASTAN PN TomEETARTYIN

ARVIOINTUBRESTELMAN KAYTETTAVYYS 1A
FRREFIT-BOEXSIN KEHITT) AMINEN

* PP-ergo tyofysioterapeutin toimesta 39 % vastaajista
* 3 % kaikki testit tekee ulkopuolinen palveluntarjoaja

* Lahes kaikilla oli toimintasuunnitelma tilanteisiin, joissa testia
ei 1apaista ja rekisterdintisysteemi poikkeuksellisia tilanteita
varten
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FireFitin kayton vaikuttavuus
pelastajien tyokyvyn kehittamiseksi

LAATU
* Testaamisen laadun, tasapuolisuuden ja “ammattimaisuuden” todettiin parantuneen

* 77 % koki etta fyysisen harjoittelun laatu, kohdistuminen ja kokonaisvaltaisuus parani
FireFitin yksildllisen ohjeistuksen kayttédnoton myoéta

YHTEISTYO

* 88 % vastasi, ettd yhteistyo pelastuslaitoksen ja tth:n valilla on lisdantynyt
* 61 % kertoi yhteistydn laitoksen testaajien ja esimiesten valilla lisdéntyneen
PALAUTE > KESKUSTELU TOIMINTA- ja TYOKYVYSTA

* Kokonaisvaltainen, tydn vaatimukset huomioiva palaute mittauksista on helpottanut
keskustelua ja toimenpiteita

* Helpompi paasta todellisten syiden ja ongelmien kasittelyyn ja laajemmin terveyden
edistamiseen (ravinto, alkoholi)

* Menetelman kayton myété on ollut helpompi vaikuttaa tydkykyongelmiin

Arbetshilsoinstitutet © Ar dlsoinsti | Anne i www.ttlfi
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Muutokset testaustoiminnassa ennen ja FireFit-
jarjestelman aikana

SEURANTATIETO

* Mahdollistaa ajantasaisen kokonaiskuvan seuraamisen pelastuslaitoksen
palomiesten toimintakyvyn muutoksista. “Ko. kokonaistietoa ei ole johtajalla
aikaisemmin ollut kdytdssa.”

* Mahdollistanut seurantatiedon hyddyntamisen tydterveyshuollossa mm.
toimintakyvyn ja painon kehityksen ennakointiin ja edelleen varhaiseen
valittamiseen. "Kun alkaa olla kaksi-kolme, jopa neljan mittausvuoden
tulokset, voi alkaa katsoa suuntaa nouseeko paino tasaisesti, pysyykd paino
kurissa, ja mita tapahtuu testituloksille”.

* FireFitin palaute kannustaa jos pelastaja on hoitanut kuntoaan hyvin, jos ei
niin edelleen palaute kannustaa mita voisi tehda.” Osalle FireFit-palaute on
sopiva ja riittava, osalle se on riittdmatdn palaute.” “Ennen se oli enemman
vaan tulos, ettd saa savusukeltaa”

Arbetshdlsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinsti | Anne i www.ttl.fi
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Miten FireFit-jarjestelma on vaikuttanut/avustanut
varhaisessa valittamisessa

* 84% vastasi FireFitin olevan hyva menetelma varhaiseen puuttumiseen;
esim. yhteisneuvottelut ovat lisdéntyneet

* TyGterveysladkarin ja —fysioterapeutin konsultaatiot lisdantyivat ja
aikaistuivat esim. TULE-ongelmissa

* "FireFitin my&ta on paljastunut sairauksia tai oireita, joita ei muuten
valttamatta viela tulisi esiin; ko. henkildt ovat pystyneet jatkamaan tydssaan
tai ajoissa orientoitumaan uuteen” (tydterveyshuollon edustaja)

Arbetshdlsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinsti | Anne i www.ttl.fi
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FireFit-indeksi

maksimaalinen
olkupydrergometritesti
TAI

" Aerobinen 50 %
p ’ . - kestavyys °
Spiroergometriatesti
keskiarvo {FF 1-5)
Vmin ja ml/kg/min (FF 1-5)
Istumaannousu i
toistot/60 s (FF 1-5)
Jalkakyykky 45 kg
toistot/60 s (FF 1-5) o
Penkkipunnerrus 45 kg keskiarvo (FF 1-5) 50 %
toistot/60 s (FF 1-5)
Kéasinkohonta
toistot (FF 1-5)
Arbetshilsoinstitutet 7.9.2016 © Ar | Anne i www.ttl.fi

Painoindeksi
liikennevalojarjestelma

(FF 1, 3 tai 5)

Oulun mallin mukainen
savusukellustestirata

uvuus- ja
kehonhallintatestit
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Firefit jarjestelman “liikkennevalomalli’,
viiteaineiston jakautuminen eri

luokkiin

Varikoodi  Raja-arvot Tulkinta % osuus (n)
Vihrea VO, max=36ml/kg/min&3l/min eli  kaikki osa-alueet kunnossa 72,6 (394)
FF-luokka >3, lihaskunto FF-
luokka>3, BMI=20-28
Pinkki VO,max=36ml/kg/min&3l/min, hapenottokyky ja lihaskunto OK, 7,5 (41)
lihaskunto FF-luokka>3, BMI >30  merkittava ylipaino
Punainen VO, max<36mlkg/min&y/3l/min, Vajavuutta kriteereihin 10,3 (55)
lihaskunto FF-luokka <3 hapenotto-kyvyssa ja/tai
lihaskunnossa
Arbetshiilsoinstitutet 7.9.2016 © | Anne i www.ttl fi 22
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FireFit indeksin testiluokituksissa
kaytettavat raja-arvot

1 2 3 4 5
Pelastus-
sukellukseen
VO2max (I/min) <249 2,5-2,99 3,0-3,99 4,0-4,8 >4,81
VO2max <2999 30,0- 36,0-49,99 50,0-5799 | >58,0
(ml/kg/min) 35,99
Penkkipunnerru <9 10-17 18-29 30-44 >45
s (krt/60s)
Makuulta <20 21-28 29-40 41-51 >52
istumaan
(krt/60 s)
Jalkakyykky, <9 10-17 18-26 27-33 >34
45 kg (krt/60 s)
Kéisinkohonta <2 3-4 5-9 10-14 >15
(krt)
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FireFitin kehittamistarpeita

Kaikissa pelastuslaitoksissa tulisi olla vakiintunut ja kaikkien
tiedossa oleva toimintasuunnitelma miten toimitaan jos ei
|apaise testeja

Toimintasuunnitelma my&s testauksen aikaisen tapaturman yms.
varalle

Sopimuspalokuntaan kuuluvien testauksista tulisi olla
yksityiskohtaisempi ohje

Tulisi olla myds psyykkisen toimintakyvyn testi ja seuranta

Arbetshilsoinstitutet © Ar dlsoinstitutet | Anne i www.ttl.fi
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LOpuKsi

» Tutkimuksen perusteella FireFit-menetelma toimii yhteistydn valineena
pelastuslaitoksen ja tydterveyshuollon toimijoiden valilla pelastajien
fyysisen toimintakyvyn arvioinnissa, seurannassa ja edistamisessa seka
osana laitosten prosesseja ja rakenteita.

» Jarjestelma mahdollistaa erityisesti tulosten systemaattisella
seurantamahdollisuudella toimintakyvyn aikaisen alenemisen
havaitsemisen ja siten varhaisen valittamisen.

 FireFitin kaytolla on havaittavissa positiivisia vaikutuksia testaamiseen,
harjoitteluun ja terveyskayttaytymiseen; mm. harjoittelun merkitys oman
hyvinvoinnin kannalta ja kohtuullisuuden hyvaksyminen

* Motoriikan ja liikkuvuuden kaytannét ovat alkanet hahmottua osassa
pelastuslaitoksia

* FireFit-menetelméan laadukas kayttd vaatii kayttajiltaan jatkuvaa
kouluttautumista ja harjoittelua seka tiedottamista, keskustelua ja
yhteistyota

2
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