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Julkaisun osat

Hanke toteutettiin 1t4-Uudenmaan poliisilaitoksen, Tyoéterveyslaitoksen ja Aino Active Oy:n yhteistydna. Taméan
hankkeen toteutukseen on saatu rahoitusta Valtion tydsuojelurahastolta

Tiivistelma

Tausta ja tavoitteet

Sisdasiainministerié asetti vuonna 2005 Poliisin kuntotyéryhman valmistelemaan Poliisimiesten fyysisen kunnon
yllapitdmista ja testaamista koskevaa valtioneuvoston asetusta. Tyéryhman tyén perusteella todettiin, ettd poliisien
fyysisen toimintakyvyn ylldpitdminen koko tyburan ajan ja arviointikdyténtdjen yhtendistdminen vaativat nopeita
kehittdmistoimia. I1td&-Uudenmaan poliisilaitos kdynnisti t&td koskevan hankkeen suunnittelun vuonna 2007. Se
toteutettiin yhteistybkumppaneiden kanssa 05/2010 - 02/2011 vélisena aikana. Hankkeen ohjausryhméssa oli edustus
seuraavilta tahoilta: Tyoéterveyslaitos, Poliisihallitus, Suomen Poliisijarjestdjen Liitto, Poliisiammattikorkeakoulu, Ita-
Suomen Ylipisto, Suomen Terveystalo, Aino Active Oy, Hur Labs Oy ja Firstbeat Technologies Oy. Lisaksi muodostettiin
tyéryhmia tarpeen mukaan. Hanke toteutettiin Itd&-Uudenmaan poliisilaitoksen, Ty6terveyslaitoksen ja Aino Active Oy:n
yhteistyénd. Téman hankkeen toteutukseen on saatu rahoitusta Valtion tyésuojelurahastolta.

Hankkeen tavoitteena oli luoda perusta poliisien tietokonepohjaiselle fyysisen toimintakyvyn arviointimenetelmalle ja
testata sen toimivuutta.

Tarkemmat tavoitteet:

1. Kuvata kenttd- ja tutkintaty6td tekevien poliisien elintapoja ja asenteita likunnan harrastamista kohtaan, koettua
terveytta ja tydkykya seka tapaturmia.

2. Selvittda miten poliisit kuormittuvat ja palautuvat kenttatydssa.

3. Kuvata poliisien tydkyvyn fyysisia edellytyksid etukateen valituilla testeilla ja luoda niiden avulla pohja mies- ja
naispoliisien viitearvoaineistoille.

4. Selvittda kuntotestauskokonaisuuden toimivuutta ja valittujen fyysisen toimintakyvyn testien kaytettavyytta.

Aineisto ja menetelmét

Kohdejoukko valittiin 1t — Uudenmaan poliisilaitoksen palveluksessa olleesta seka kenttd- etta tutkintaty6ta tekevasta
vakinaisesta poliisihenkiléstdstad satunnaisotannalla. Kaikille tutkimukseen osallistuville (n=103) Idhettiin s&hkdinen
kysely, jolla kartoitettiin taustatietoja, elintapoja, terveyttd, toiminta- ja tydkykya, tapaturmia ja tuki- ja likuntaelinten
rasittuneisuustuntemuksia seka fyysista aktiivisuutta. Kyselyyn vastasi 98 poliisia (keski-iké 38+9 vuotta), vastaajista 60
% oli miehid. Miltei kaikille sdhkoiseen kyselyyn vastanneista (n=96) tehtiin kuntotestit poliisilaitoksella. Kuntotesteja
edelsi tydterveyshuollon tekemé terveydellisten riskien arviointi. Testeihin kuuluivat hengitys- ja verenkiertoelimistén
suorituskyvyn mittaus, lihaskunto- ja likkuvuustestit, kehon koostumuksen mittaukset ja tasapainotesteja. Kuntotestaajat
ja tyoterveyshuoltohenkil6std arvioivat myds kuntotestistén kéytettdvyytta. Viiteaineistoa tdydennettiin seitsemalla
muulla poliisilaitoksella tehdyilla kuntotestituloksilla. S&hkdiseen kyselyyn vastanneista kentélla tydskentelevista
henkildista valittiin tydkuormituksen arviointiin (mm. sykevéli- ja liikeanturimittaukset) 21 henkil6a (keski-ikd 37+8
vuotta), 14 miesté ja seitseméan naista.

Tulokset ja pohdinta

Poliiseilla on enimmakseen muita suomalaisia terveellisemmat elintavat. Seka tydkyky tyon fyysisten ja henkisten
vaatimusten kannalta etta terveys koetaan paremmaksi kuin keskim&arin muussa suomalaisessa tydvaestdssa. Koettu
tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuus on poliisin tydsséa varsin matalaa verrattuna muihin ammatteihin. Kenttatehtavissa
tydskenteleville poliiseille tapahtuu ty6- ja vapaa-ajan liikkuntatapaturmia muuta véest6d enemman. Miltei kaikilla
poliiseilla asenteet liikunnan harrastamista kohtaan olivat erittéin positiivisia ja suurin osa (85 %) liikkui
terveysliikuntasuositusten mukaisesti.

Kentalla tydskentelevan poliisin tehtévissa hengitys- ja verenkiertoelimistdon kohdistuva kuormitus on keskimaarin
matala (kuormitustekija noin 1,5 MET). Kenttapoliisin tydssa on kuitenkin fyysisia lyhytkestoisia kuormitushuippuja (noin
6-8 MET), joihin on varauduttava ja joista palautuminen on turvattava. Tyéhon liittyva liikkumattomuus (n. 70 %
tydajasta), kuten keskeytymétén istuminen autoillessa, on itsessaan terveyden riskitekija. Poliisin kenttatyo6ta tekevilla
kestdvyyskunnon tavoitetasoksi voidaan hyvén palautumisen turvaamiseksi suositella vahintadan 9 MET:n (31 ml/kg/min)
tasoa. Yli 11 MET:n (38 ml/kg/min) kuntotasolla on todenndk®dista, ettd raskaimmatkin tyétehtavat kenttatydssa
onnistuvat. Tydn piirteet huomioon ottava kuntotason saavuttaminen vahentdd myds monien sairauksien vaaraa.



Poliisien maksimaalinen hapenottokyky seka useat lihaskuntotestien ja kehonkoostumuksen mittausten tulokset olivat
yhteydessa tyokykya ja terveyttad kuvaaviin muuttujiin. Hengitys- ja verenkiertoelimistdn suorituskyvyn mittaaminen
poliisin tydssd on perusteltua ja tarpeellista. Kaytettdvan kuntotestistdn lihaskunnon ja liikkuvuuden testit ovat hyvin
valitut ja antavat kokonaisvaltaisen kuvan tyékyvyn edellytyksista fyysisessa tydssd. Kehon koostumuksen tarkempi
arviointi antaa arvokasta lisétietoa osana toimintakykymittauksia. Kaytetyn testipatteriston kaytettavyyden testaajat
kokivat enimmakseen hyvaksi. Tassa hankkeessa kootun alustavan viitearvoaineiston (N=1057, miehia 836, naisia 221)
sukupuoli- ja ikdryhmékohtaisia keskiarvoja voidaan télla hetkella kayttaa vertailukohtana testipalautteessa muulla
vaestolla kerattyjen viitearvoaineistojen rinnalla. Tassa hankkeessa kerattya viiteaineiston pohjaa tulee viela riittavasti
taydentaa kertyvilla testituloksilla, jonka jalkeen sitd voidaan kayttdd ammattikohtaisena viiteaineistona
kuntoluokituksineen.

Johtopdéiétokset

Hankkeessa saadut tulokset ja kokemukset antavat pohjan poliisien fyysisen toimintakyvyn arvioinnille ja edistdmiselle.
Poliisien tydkyvyn fyysisia edellytyksia voidaan parantaa lisdamalla koko testausprosessin laatua seka tehostamalla
yhteisty6ta tydterveyshuollon kanssa. Suositeltavaa on, ettd yhtendinen kuntotestausjarjestelma tuottaisi jatkossa koko
ajan paivittyvaa tietoa poliisien fyysisesté toimintakyvysta ja tukisi siten osaltaan hallittuja tyékyvyn yll&pitdmisen
toimenpiteita.

Avainsanat (asiasanat)
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Referat

Bakgrund och malséttningar

Inrikesministeriet tillsatte ar 2005 Polisernas konditionsarbetsgrupp att verkstélla Statsradets férordning om
upprétthallande av polisernas fysiska kondition samt testning av den samma. P& basen av arbetsgruppens arbete kunde
det konstateras att uppratthallande av polisernas fysiska funktionsférmaga under hela arbetslivet samt férenhetligande av
dess utvardering kréver snabba atgarder. Polisinrattningen i Ostra Nyland bérjade planera projektet ar 2007. Det
férverkligades tillsammans med samarbetsparterna under tiden maj/2010 — februari/2011. Projektets styrgrupp hade
representation fran féljande instanser: Arbetshalsoinstitutet, Polisstyrelsen, Finlands Polisorganisationers Férbund,
Polisyrkeshégskolan, 1t&-Suomen Ylipisto, Suomen Terveystalo, Aino Active Ab, Hur Labs Ab och Firstbeat Technologies
Ab. Dessutom bildades arbetsgrupper enligt behov. Projektet utférdes som ett samarbete mellan Polisinrattningen i Ostra
Nyland, Arbetshalsoinstitutet och Aino Active Ab. Projektet forverkligades med understdd fran Statens arbetarskyddsfond.

Projektets malsattning var att skapa en grund for polisernas datorbaserade utvarderingsmetod for fysisk funktionsférmaga
och préva dess funktionalitet.

Preciserade malséttningar:

1. Beskriva levnadssétten och attityderna som poliserna som utfor falt- och undersékningarbeten har gentemot
motionsutévande, den upplevda hélsan och arbetsférmagan samt olyckor.

2. Undersoka hur poliserna belastas och aterhamtar sig i faltarbete.

3. Beskriva de fysiska forutsattningarna for polisernas arbetsformaga genom pa férhand utvalda test och pa basen av
dessa utveckla ett referensmaterial fér manliga och kvinnliga poliser.

4. Undersoka funktionaliteten for konditionstestandet som en helhet och de valda testernas anvanbarhet i matande av
fysisk funktionsférmaga.

Material och metoder

Malgruppen valdes slumpmassigt bland den fasta personalen pa Polisinrattningen i Ostra Nyland bade bland poliser som
utfor faltarbete och de som utfor undersokningsarbete. Alla deltagare (n=103) fick en elektronisk forfragan om bakgrund,
levnadssétt, halsa, funktions- och arbetsférmaga, olyckor, 6veranstrangning av rérelseorganen och skelettmusklerna samt
fysisk aktivitet. Enkaten besvarades av 98 poliser (medelalder 38+9), 60 procent av dem var mén. Nastan alla som
besvarat enkaten (n=96) gjorde ett konditionstest pa polisinrattningen. En utvardering av halsoriskerna utférdes av
arbetshalsovarden innan konditionstestningen. Testerna innefattade prestationsmétning av andnings- och
blodomloppsorganen, muskelkonditions- och rorelseférmagans testning, matning av kroppens uppbyggnad och balans.
Konditionsmatarna och arbetshélsovardspersonalen utvarderade ocksa konditionstestningsapparaturens funktionalitet.
Referensmaterialet kompletterades med sju andra resultat fran konditionstesterna som utférts vid polisinrattningen. Av den
personal som arbetar pa faltet och som besvarat enkaten valdes 21 personer (medelalder 37+8), 14 man och sju kvinnor
till utvardering av arbetsbelastning (bland annat pulsmé&tning och rérelsesensormétning).

Resultat och diskussion

Poliserna har i regel ett mera halsosamt levnadssatt &n andra finldndare. Kraven pa arbetsférmagan bade pa det fysiska
och psykiska planet samt hélsan upplevs som béttre &n hos medeltalet av resten av Finlands arbetande befolkning. Den
upplevda anstrangningen av rérelseorganen och skelettmusklerna ar valdigt 1ag i polisarbetet jamfért med andra arbeten.
Poliser som har féltarbeten drabbas av farre motionsolycksfall &n resten av befolkningen under arbete och fritid. Sa gott
som alla polisers attityder gentemot motionering var valdigt positiva och stérsta delen (85 procent) motionerade enligt
rekommendationerna fér motionshélsa.

Bland poliserna som arbetar pa féaltet var belastningen av andnings- och blodomloppsorganen i medeltalet lag
(belastningsfaktor cirka 1,5 MET). | faltpolisens arbete ingar fysiskt korta belastningstoppar (cirka 6-8 MET), som polisen
maste vara beredd pa och dar aterhamtningen maste sékras. Ororlighet i arbetet (cirka 70 procent av arbetstiden), som
bilkérning utan avbrott, &r en riskfaktor i sig for halsan. Konditionsnivan for poliser i faltarbete rekommenderas en
malsattning pa minst 9 MET (31 ml/kg/min) for att trygga en god aterhdmtning. Med en konditionsniva pa 6ver 11 MET (38
ml/kg/min) ar det sannolikt att ocksa tyngre arbeten ute pa faltet lyckas. Beaktandet av arbetets natur gor att en viss
uppnadd konditionsniva minskar riskerna for manga sjukdomar.




Polisernas maximala syreupptagningsférmaga samt ett flertal muskelkonditionstestresultat och resultat av métning av
kroppens uppbyggnad kan sattas i relation till de féranderliga faktorerna med arbetsférmaga och hélsa. Matning av
prestationsférmagan av andnings- och blodomloppsorganen &r motiverat och nédvandigt i polisens arbete. De anvanda
testerna for att mata muskelkondition och rorelseférmaga ar val utvalda och ger en helhetsbild av arbetsférmagan i det
fysiska arbetet. En noggrannare matning av kroppens uppbyggnad ger vardefull tilldggsinformation till matningen av
funktionsférmaga. Den anvanda testapparaturen upplevdes mestadels som positiv av matningspersonalen. Det
preliminara referensmaterial som samlats in i projektet (N=1057, mén 836, kvinnor 221) med kéns- och aldersspecifika
medeltal kan nu anvéndas som jamforelse jamsides med det referensmaterial som insamlats fran andra
befolkningsgrupper. Underlaget for detta referensmaterial som insamlats inom projektet bér kompletteras med ytterligare
testresultat, varefter det kan anvandas som yrkesspecifikt referensmaterial med konditionsbedémning.

Slutsatser

De resultat och erfarenheter som erhallits i projektet ger en grund fér utvardering och utveckling av polisernas fysiska
handlingsférmaga. Polisernas férutsattningar for fysisk arbetsférmaga kan forbattras genom en battre kvalitet pa
testprocessen samt genom intensifiering av samarbetet med arbetshalsovarden. Det rekommenderas, att ett gemensamt
konditionstestprogram i framtiden kontinuerligt skulle uppdatera informationen om polisernas fysiska handlingsférmaga
och att det pa det sattet skulle stoda atgarder for uppratthallande av arbetsformagan.
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1. Tausta

Sisdasiainministerio asetti 28.9.2005 Poliisin kuntotyéryhman valmistelemaan
Poliisimiesten fyysisen kunnon yllapitamistéa ja testaamista koskevaa valtioneu-
voston asetusta. Tyoryhman tyonsa aikana tekemien havaintojen, seka usei-
den poliisin kuntotestausta koskevien tutkimusten (Soininen 1995, Korhonen &
Siivonen 2006, Eronen ym. 2001, Kylmanen ym. 2004, Hiltunen 2006) perus-
teella voidaan paatella, etta poliisien fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen koko
tyduran ajan ja arviointikaytantdjen yhtenaistaminen vaatii nopeita kehittamistoi-
mia. Tilanne on tunnistettu myos paikallistasolla ja strategisia kehittamistarpei-
ta on kartoitettu laitoskohtaisessa, ent. Vantaan kihlakunnan poliisilaitoksen Kun-
totestausjarjestelma-kehittdmissuunnitelmassa (Koski & Niemi 2008). Fyysisen
toimintakyvyn arvioinnin laadukas toteutus edistaa poliisien tydssa selviytymis-
ta ja siten koko poliisitoimintaa. Fyysisen toimintakyvyn arviointi on osa tydpai-
kan tyohyvinvointia tukevaa toimintaa ja hyvaa tyoterveyshuoltokaytantoa.

Vantaan kihlakunnan poliisilaitos (1.1.2009 lahtien [ta-Uudenmaan poliisilaitos)
kaynnisti taman hankkeen suunnittelun vuonna 2007 ja otti yhteytta Tyoterve-
yslaitoksen tutkijoihin. Vantaan kihlakunnan poliisilaitoksen edustaja loi kontak-
tit myds muihin yhteistyokumppaneihin. Hankesuunnitelma laadittiin yhteistyos-
sa Tyoterveyslaitoksen tutkijoiden kanssa. Hankkeelle haettiin rahoitusta kevaalla
2009 Valtion Tydsuojelurahastolta. Rahasto mydnsi hankkeelle vain osan haetus-
ta rahoituksesta, mika vaikutti hankkeen toteutuksen supistumiseen.

Liitteessa 1 on yhteenveto Jorma Niemen hankkeen aikana tekemasta kirjalli-
suuskatsauksesta koskien poliisityon fyysisia vaatimuksia ja fyysisen toimintaky-
vyn arviointia.
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2. Tavoitteet

Hankkeen tavoitteena oli luoda perusta poliisien tietokonepohjaiselle fyysisen
toimintakyvyn arviointimenetelmalle ja kokeilla sen toimivuutta Ité — Uuden-
maan poliisilaitoksessa.

Hankkeessa pyrittiin kehittamaan systemaattinen ja yhtenainen mittausmenetel-
ma, jota voidaan kayttaa tulevaisuudessa tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapidon
valineena seka esimerkiksi kehityskeskusteluissa tai urasuunnittelun valineena.

Mittausmenetelman kehittdminen on laaja ja pitkaaikainen prosessi. Tassa hank-
keessa pyritttiin luomaan jarjestelmalle luotettava tieteelliseen kirjallisuuteen, ai-
kaisempiin kokemuksiin seka kuormittavuustutkimuksiin ja kyselytutkimuksiin
perustuva pohja.

Tarkemmat tavoitteet olivat:

1. Kuvata kentté- ja tutkintatyéta tekevien poliisien elintapoja ja asenteita likunnan harrasta-
mista kohtaan, koettua terveyttd ja tyokykya seké tapaturmia.

2. Selvittda miten poliisit kuormittuvat ja palautuvat kenttatyossa.

3. Kuvata poliisien tyokyvyn fyysisia edellytyksid etukéteen valituilla testeilld ja luoda niiden
avulla pohja mies- ja naispoliisien viitearvoaineistoille.

4. Selvittda testauskokonaisuuden toimivuutta ja valittujen fyysisen toimintakyvyn testien
Kéytettdvyytta.
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3. Hankkeen kulku

3.1. Ohjaus- ja asiantuntijaryhmien toiminta

Hankkeen tueksi perustettiin ohjausryhma. Ohjausryhman tehtavana oli huoleh-
tia hankkeen kaynnistyksesta, ohjauksesta, koordinoinnista ja seurannasta. Oh-
Jausryhma hyvaksyi tarkemmat tyosuunnitelmat seka kasitteli muun muassa
asiat, jotka koskivat hankkeeseen kuuluvien tydvaiheiden toteutusta, tyoryhmi-
en perustamista, talousarvioita ja tutkimusten seka kokeilujen kaynnistamista ja
rahoitusta.

Hankkeen aikana tyoskenteli myos eri kokoonpanossa toimineita ja tutkimuksen
tyovaiheisiin kulloinkin liittyvia tyoryhmia. Tyoryhmatyoskentelyyn osallistuivat
Tyoterveyslaitoksen tutkijoiden lisaksi [ta-Uudenmaan poliisilaitoksen ja heidan
tyoterveyshuoltojensa edustajia Suomen Terveystalosta seka Poliisihallituksen ja
ohjelmistotoimittaja AinoActive Oy:n edustajia.

Ohjausryhmén kokoonpano oli seuraava:

Puheenjohtaja, Apulaispoliisipdéllikké Harry Holmberg, Itd—Uudenmaan poliisilaitos
Varapuheenjohtaja, Ylikomisario Olli Koski, Ité—Uudenmaan poliisilaitos

Sihteeri, Tutkintasihteeri Josephine Sjoblom, Itd-Uudenmaan poliisilaitos
Ohjausryhmén jasenet:

Vanhempi tutkija Sirpa Lusa, Tyoterveyslaitos

Toimitusjohtaja Jyrki Eklund/Ohjelmistoasiantuntija Petteri Linden, AinoActive Oy
Professori Veikko Louhevaara, Ita-Suomen/ Kuopion Yliopisto
Tyésuojeluasiantuntija Sirpa Paakkari, Poliisihallitus

Valtakunnallinen tydsucjeluvaltuutettu Marko Kovanen, Poliisihallitus
Tiedonhallintopaallikké—asiantuntija edustaja Tapani Hamaladinen, Poliisihallitus
Lakimies Rita Ridanpad, Suomen Poliisijarjestéjen Liitto

Liikunnanopettaja Aki Sipild, Poliisiammattikorkeakoulu

Tyéterveyslaakari Péivi Siren—Hirvonen, Suomen Terveystalo (9.1.2011 saakka)
Yksikén johtaja, vastaava tyoterveysldakéri Kari Molsa, Suomen Terveystalo

Liséksi kokouksiin ovat osallistuneet kutsuttuina:

Toimitusjohtaja Anssi Lipsonen, Hur Labs Oy

Ohjelmisto-hyvinvointi asiantuntijat Jaakko Kotisaari ja Juho Tuppurainen, Firstbeat Technolo-
gies Qy

Poliisilaitoksen hankeprojektin vastuuhenkilénd ohjausryhméssa toimi rikosylikonstaapeli-lii-
kuntayhdyshenkilé Jorma Niemi

Lisédksi joihinkin kokouksiin osallistuivat Tyoterveyslaitokselta tutkija Jussi Konttinen, erikois-
ldakéri Harri Lindholm ja tutkija Janne Halonen.

Ohjausryhma kokoontui nelja kertaa. Ohjausryhman jasenet olivat erittain mo-
tivoituneita ja edesauttoivat hankkeen etenemista huomattavasti. Hankkeen
tyoryhmat kokoontuivat 1.1.2010 - 28.2.2011 valisena aikana yhteensa 13 krt.
Kehittamishankkeesta tiedotettiin eri tahoille erillisen viestintasuunnitelman mu-
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kaisesti ja hankkeen alkuvaiheessa hankkeessa oli mukana poliisialan tiedottaja-
na Maarit Vainio.

Ita-Uudenmaan poliisilaitoksella projektivastaavana toiminut ja tutkijana hank-
keessa tyoskennellyt edustaja on kaynyt esittelemassa ja luennoimassa hank-
keesta useissa poliisialan tapaamisissa, poliisien valtakunnallisessa tyosuoje-
luseminaarissa seka Poliisihallituksen perustamassa kuntoliikuntaverkoston
tilaisuudessa. Lisaksi hanke on ollut esilla uutta poliisialan lilkkunta- ja tyokunto-
maaraysta laadittaessa hallinnon sisédisessa viestinnassa. Tutkimushankkeen tie-
donvaélitysta parantamaan perustettiin myds yhteinen POLFIT-sharepoint tyoti-
la internetverkkoon. Tydtila materiaaleineen on ollut ohjausryhmaan kuuluvien
jasenten ja hankkeeseen osallistuneiden yhteistyotahojen rajatussa kaytossa.
Hankkeen ajallinen kulku on kuvattu liitteessa 2.

Aineistoa kasiteltiin ja analysoitiin syksyn 2010 ja alkuvuoden 2011 aikana.

3.3. Tutkimusjoukon kuvaus

Tutkimuksen kohdejoukko valittiin kaikista [ta-Uudenmaan poliisilaitoksen pal-
veluksessa olleista tyontekijoista. Laitoksella tyoskenteli yhteensa 351 tyon-
tekijaa, joista 162 tyoskenteli kentalla ja 189 teki tutkintatyota. Tasta joukosta
valittiin satunnaisotannalla tutkimukseen kutsuttavat henkilot ja varahenkilot. Po-
lisilaitoksessa tydskennelleiden tydontekijoiden tiedot saatiin esikunnan henki-
|6stohallinnosta. Poliisilaitoksen otanta muodostettiin koko laitoksen vakinaises-
ta poliisihenkilostosta, laitoksen kaikista yksikoista ja poliisitehtavissa toimivista,
esikuntayksikdssa toimivia poliisimiehia lukuun ottamatta. Joukosta suljettiin
pois virkavapaalla, aitiyslomalla tms. pidemmalla poistumalla olevat tyontekijat
seka harjoittelijana/maaraaikaisena toimivat poliisit (kuva 1).

Satunnaistaminen tehtiin Tyoterveyslaitoksella, tutkittavien rekrytoinnista ja kut-
sumisesta vastasi poliisilaitos. Tasapainoisen sukupuolijakauman varmistamisek-
si satunnaistamista ei tehty naispoliiseille, vaan kutsut lahetettiin kaikille laitok-
sen 50 naispoliisille. Tavoitteeksi hankesuunnitelmassa oli asetettu 100 henkilon
tutkimusjoukko. Kutsuja lahettiin useassa erassa yhteensa 235 henkilolle, kun-
nes mukaan oli syyskuun 2010 loppuun mennessa saatu 103 tutkimukseen kir
jallisen suostumuksensa antanutta henkiloa.

Kaikille tutkimukseen osallistuville (n=103) lahettiin tydsahkdpostiin linkki Di-
gium-jarjestelmalla luotuun sahkodiseen kyselyyn. Kysely sisalsi terveyteen, elin-
tapoihin ja tyohon liittyvia kysymyksia. Kyselyyn vastasi yhteensa 98 henkiloa
(95 % tutkittavista). Kyselyn toteutuksesta vastasi Tyoterveyslaitos. Kaikki tutki-
mukseen valitut henkilot kavivat tyoterveyslaakarin tai tyoterveyshoitajan vas-
taanotolla terveydellisten riskien arvioinnissa. Vastaanotolla tarkastettiin hen-
kilon terveydellinen tilanne ja soveltuvuus kuntotesteihin. Yksi tutkimukseen
valittu henkild jattaytyi pois tutkimuksesta ennen terveydellisten riskien arvioin-
tia slirryttyaan toiseen tyopaikkaan. Kolmella tutkittavalla todettiin olevan ter
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veydellinen riski kuntotestiin osallistumiseen. Riskinarvioinnin jalkeen kahdella
tutkittavalla oli akuutti sairaustapaus ja yksi tutkittava vaihtoi tyopaikkaa. Riskin-
arvioinnin jalkeen 96 tutkittavaa kavi kuntotesteissa poliisilaitoksella. Digium-ky-
selyyn vastanneista kentalla tydskentelevista henkildista valittiin lisaksi tyokuor-
mituksen tutkimukseen mukaan 21 henkiléa.

Ita-Uudenmaan poliisilaitos (n=351)
-kenttatyé n=162
-tutkintaty6 n=189

.......................... I.................................

Satunnaistaminen
-kaikki naiset (n=50)

Kutsu tutkimukseen n=235

Halusi osallistua
tutkimukseen (n=103)

Tutkimusryhma (n=103)

I
Digium kysely (n=103) |
= } Drop-out: vaihtoi
i tydpaikkaa (n=1) i
Terveydellisten riskien arviointi s E
tyoterveyshuollossa (n=102) | e
FeemeeeeermreseessssssEeseeeeeesesessssmsseseeseseserssssssssssseseseeeesesessasssssseeseseseennsannssssseneseenennnnnnnnsdorsseereresssns st snnsssinerrrseers eenn nes > Ei kuntotesteihin vasta-
: i ¢ aiheiden vuoksi (n=3),
R Muilla poliisilaitoksilla Kuntotestaus (n=96 i i akuutti sairaus (n=2).
{:ﬁ%;gl)sm tehty kuntotestaus Y us (n=96) {1 Drop-out: vaihtoi
P (n=961) tydpaikkaa (n=1)

98 (95 %) vastasi
Digium-kyselyyn

Kenttadtyo (n=39) Tutkintatyo (n=59)
-naisia 12, miehia 27 -naisia 27,miehia 32

Kyselyaineisto
i (n=98)

- kyselyn vastausten perusteella
valittiin tyékuormitusmittauksiin
osallistuvat

Mittaukset tyoterveyslaitok-
sella, tyokuormitusmittaus
(n=21)

-naisia 7, miehia 14

Kenttatyon kuormittavuus
i aineisto
i (n=21)

Kuva 1. Hankkeen kulku ja tutkimusaineistojen muodostuminen.
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4. Aineisto ja menetelmat

4.1. Tiedottaminen, eettisyys ja tietosuoja

Hankesuunnitelma kasiteltiin Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin koordi-
noivassa eettisessa toimikunnassa, jossa kaytiin lapi erityisesti tutkittaville jaet-
tavat tiedotteet ja suostumuskaavakkeet. Toimikunta antoi hankkeesta puoltavan
lausunnon.

Tutkimusryhmassa laadittiin koko poliisilaitokselle suunnattu hanketta esitteleva
tiedote. Tiedotetta levitettiin henkildstolle poliisilaitoksen omia tiedotuskanavia
pitkin sisdisessa verkossa, henkiloston omissa palavereissa ja sahkopostitse.

Hankkeessa toteutettiin eettisia ja tietosuojaan liittyvia nakokohtia:

Tutkittaville korostettiin osallistumisen vapaaehtoisuutta.

Testeihin osallistuvilta pyydettiin kirjallinen suostumus. Ennen suostumusta tut-
kittaville selvitettiin viela kirjallisesti ja suullisesti tutkimuksen tarkoitus, tutki-
mukseen liittyvat terveysriskit ja tutkimuksen sisalto.

Kuormituskokeiden osalta noudatettiin yleisia kuntotestien terveydellisten riski-
en arvioinnin periaatteita.

Tutkimustiloissa oli ensiapuvalmius.

Tutkimuksen tulokset olivat vain Tyoterveyslaitoksen ja hankkeeseen kuulunei-
den yhteistyotahojen kaytettavissa. Tutkittaville annettiin henkilokohtainen pa-
laute mittausten tuloksista. Osa tutkittavista osallistui tarkempiin tyon kuormit-
tavuuden ja tyosta palautumisen mittauksiin ja heille annettiin henkilokohtainen
palaute naista mittauksista joulukuussa 2010. Muista mittauksista ja kyselytutki-
muksesta kaikille osallistujille palaute annettiin vuoden 2011 alussa.

4.2. Poliisien kyselytutkimus

Tutkimukseen mukaan valitulle ja kirjallisen suostumuksensa antaneille 103 hen-
kilolle lahetettiin heidan tydosahkdpostiinsa linkki, josta he paasivat sahkoiseen
kyselyyn (Kuva 2). Osa otannan koehenkildista ei vastannut tai kieltaytyi. Kah-
den uuden satunnaistetun valintakierroksen jalkeen saatiin yhteensa 98 (95 %
tutkittavista) vastausta, joista 39 (27 miesta ja 12 naista) teki kentta- ja 59 (32
miesta ja 27 naista) tutkintatydta. Samalla kun koehenkil6ita pyydettiin vastaa-
maan kyselyyn, heita pyydettiin sitoutumaan myos fyysisen toimintakyvyn tes-
teihin.

13



Poliisien fyysisen toimintakyvyn arviointi ja kuntotestauskédytanndt -kehittdmishankkeen loppuraportti

Digium kysely (n=103)

Kyselyyn vastasi 98 (95%)

v 2
Kenttatyo (n=39) Tutkintaty6é (n=59)
Naisia 12 Miehia 27 Naisia 27 Miehia 32

Kuva 2. Kyselytutkimuksen aineisto.

Taulukossa 1 on esitetty seka koko aineiston etta kentta- ja tutkintatyota tekevi-
en keski-iatxkeskihajonnat seka minimi- ja maksimi-iat sukupuolittain.

Taulukko 1. Kyselyyn vastanneiden lukumaérét, keski-idt ja keskihajonnat
(kh) sekd minimi- ja maksimi-idt (v) erikseen koko aineistolle seké kentté- ja
tutkintatyotéa tekeville sukupuolittain.

lukumaara (%) keski-ikaxkh (v) minimi (v) maksimi (v)
Koko aineisto 98 38+9 23 58
miehet 59 (60) 40+10 25 58
naiset 39 (40) 36+7 23 53
Kenttéa 39 37+8 26 56
miehet 27 (69) 38+9 26 56
naiset 12 (31) 3516 28 44
Tutkinta 59 3919 23 58
miehet 32 (54) 41+10 25 58
naiset 27 (46) 37+8 23 53

Kyselyssa kartoitettiin taustatietoja, elintapoja, terveytta, toiminta- ja tyokykya,
tapaturmia ja tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuustuntemuksia seka fyysiseen
aktiivisuuteen ja likunnan harrastamiseen liittyvia seikkoja.

Fyysisen aktiivisuuden kysymysten perusteella arvioitiin tayttivatko tutkitta-

vat Yhdysvaltain terveysministerion vuonna 2008 julkaisemat fyysisen aktiivi-
suuden suositukset (Physical Activity Guidelines Advisory Committee Report,
2008). Saavuttaakseen olennaisia terveyshydtyja 18—-64-vuotiaiden aikuisten tuli-
si harrastaa viikoittain vahintaan 150 minuuttia kohtuullisesti kuormittavaa kesta-
vyysliikuntaa tai vahintdan 75 minuuttia raskasta kestavyysliikuntaa tai vastaava
maara naita yhdistettyna. Lisaksi tulisi myos kuormittaa kaikkia suurimpia lihas-
ryhmia kaksi kertaa viikossa. Alla oleva UKK-instituutin vuonna 2009 paivittama
likuntapiirakka kuvaa tata suositusta (kuva 3). Kestavyysliikunnan osalta arvioi-
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tiin erikseen tasoltaan kohtuullisen, raskaan seka naiden yhdistelmista koostu-
van lilkkunnan osuudet.

viikoittainen [ | KU NTAPIIRAKKA

Paranna kestavyyskuntoa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehita liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kavely
pyoriily sauvakavely 2 t30 min
(@alle 20 km/1) viikossa
q arki-, hyoty-
raskaat koti- Lihaskuntoa ja tyﬁmztlg-
ja pihaty®t ja liikehallintaa likunta
kuntopiiri  pallopelit  , kertaa
marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsdstys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- 1t15 min
ja ylamakikavely pydrdily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

@ UKK-instituutti

2009

Kuva 3. Liilkuntapiirakka, terveysliikuntasuositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti,

2009).

Tyokykya kartoittiin ensisijaisesti tyokykyindeksilla (TKI) (Tuomi ym. 1997). Tyo-
kykyindeksi koostuu useasta koettuun tyokykyyn ja terveyteen liittyvista kysy-
myksista, jotka voidaan ryhmitella eri osioihin. Tyokykyindeksin pisteet voidaan
jakaa neljaan luokkaan: erinomainen (44-49), hyva (37-43), kohtalainen (28-36) ja
huono (7-27). Tyokykyindeksia on kaytetty laajasti seka Suomessa etta ulkomailla

(van der Berg ym. 2011).

Henkiloiden palautumista kartoitettiin 11 kysymyksesta koostuvalla NFR (Need
For recovery) -kyselylla (Kinnunen & Mauno 2009, Siltaloppi ym. 2009. Sonne-
tag & Fritz 2007). Palautumistuntemusten vastaukset ovat skaalalla 1-4 (1=asiat
hyvin, 4=asiat huonosti). Analyysivaiheessa kysymyksista pudotettiin kaksi uu-
pumukseen liittyvaa kysymysta pois ja lopuista kysymyksista laskettiin keskiar-
vomuuttuja 9 kysymyksen sarjasta. Uupuneeksi henkild katsottiin jos kysymys-
sarjan keskiarvo > 3. Hidastuneeksi palautuminen katsottiin jos keskiarvo oli yli

2,5.

Liikuntaelinten rasittuneisuutta kysyttiin kyselylomakkeen kysymyssarjalla:
“Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi vimeisen kuukauden aikana normaalin
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tyopaivan jalkeen? Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa’ Rasittuneisuus tun-
temukset arvioitiin skaalalla 1-5 (1=Ei lainkaan rasittunut, 5= Erittain rasittunut)
(Ketola ym. 2000).

4.3. Kyselytutkimus menetelman
kaytettavyydesta

Tassa hankkeessa fyysisen toimintakyvyn testeja tehneille henkildille (N=3)
seka tyoterveyshuollossa terveystarkastuksia tehneille henkildille (N=5) lahetet-
tiin sahkopostikysely kaytettyjen menetelmien kaytettavyydesta. Kyselyn palaut-
tivat kaikki testaajat ja kolme henkiloa tyoterveyshuollosta.

Testaajille ldhetetyt kysymykset:
1. Mitad mieltd olet kdytetysté testipatteristosta kokonaisuutena?
a. Toimii hyvin
b. Toimii huonosti
¢. Toimii parannuksilla, milld (esim. yksittaisen testin tms suhteen)
2. Onko koko testausjérjestelmé (ennakkokyselyt, terveydellisten riskien arviointi, palaute
jne.) riittédvéd motivoimaan monipuolisen likunnan harrastamiseen?
3. Miten mielestéasi toimii yhteistyé tyoterveyshuollon kanssa?
a. Terveydellisten riskien arvioinnissa
b. Mahdollisissa jatkotoimenpiteissé (esim. testin aikana/sen jalkeen ilmenevat
terveydelliset ongelmat)
4. Kehittdmisehdotuksesi kuntotestausjarjestelméaan?
5. Muita mielipiteitdsi poliisien terveyden edistdmisesta?

Tyoterveyshuollolle lahetetyt kysymykset:
1. Miten mielestasi toimi terveydellisten riskien arviointi ennen fyysisen toimintakyvyn tes-
taamista?
a. Hyvin
b. Huonosti
c¢. Nékisin kehitettdavad, missa ja miten?
2. Miten jatkossa kehittéisit tyoterveyshuollon ja poliisien kuntotestauksesta vastaavien hen-
kildiden vélista yhteistyota?
3. Mitad mieltd olet poliisien testipatteristosta?
4. Muita mielipiteitdsi poliisien terveyden edistdmisestad?
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4.4. Kenttatyon energeettinen kuormitus ja
tyosta palautuminen

4.4.1. Aineisto

Tyokuormituksen mittauksiin osallistui 14 miesta ja seitseman naista. Valintakri-
teereina oli kuuluminen ikaryhmaan 30-50 vuotta, tydskentely poliisin kentta-
tehtavissa, el sykkeeseen vaikuttavaa laakitysta eika mittauksiin vaikuttavia sai-
rauksia. lkaryhmaa jouduttiin hieman laajentamaan suunnitellusta. Tutkittavan
ryhman keski-ikdx+keskihajonta seka vaihteluvali olivat 370+8 (28-56) vuotta;
miesten 39+8 (28-56) vuotta ja vastaavasti naisten 34+5 (28-44) vuotta. Tarkem-
min tutkittavien ominaisuudet on kuvattu tulososassa.

4.4.2. Terveystarkastukset ja Tyoterveyslaitoksen mittaukset

Aluksi kenttamittauksiin osallistuneille tehtiin terveystarkastukset [ta-Uuden-
maan poliisilaitoksen tydterveyshuollossa. Terveystarkastus suunniteltiin hank-
keen tavoitteiden mukaisesti. Tarkastuksissa kartoitettiin kuntotestaukseen liitty-
vat terveydelliset riskitekijat kayttamalla kansainvalisiin ja kansallisiin suosituksiin
perustuvaa kriteeristoa (Whaley ym. 2006, Keskinen ym. 2007). Samat terveys-
tarkastukset tehtiin myos muille fyysisen toimintakyvyn mittauksiin osallistuneil-
le.

Lisaksi kenttamittauksiin osallistuneilta koottiin seuraavat tiedot terveystarkas-
tuksista: lepoverenpaine, veren rasva-arvot (kokonaiskolesteroli, triglyseridit ja
HDL:-kolesteroli) ja glukoosin paastoarvo, seka tietoja laakityksesta sykevalimitta-
usten analyysin taustatiedoksi.

Kenttamittauksiin osallistuneille tehtiin Tyoterveyslaitoksella verisuonen sisakal-
von toimintakyvyn mittaus. Verisuonten sisakalvolla eli endoteelilla on keskel-
nen rooli verisuonten fysiologisen tasapainon yllapitamisessa. Endoteeli kont-
rolloi verisuonten tonusta, verisuonten kasvua, tulehdusreaktioita ja hyytymista.
Toimintojensa avulla terve endoteeli ehkaisee ateroskleroosin kehittymista. En-
doteelin toiminnan hairiytyminen liittyy jo aikaisessa vaiheessa sydan- ja veri-
suonisairauksien syntymekanismeihin, lisaksi alentuneen endoteelifunktion on
todettu olevan yhteydessa moniin muihin sairauksiin, kuten diabetekseen ja ma-
sennukseen (Widlansky ym. 2003). Tuoreessa tutkimuksessa havaittiin poliisi-
tyohon liittyvan muita ammatteja enemman heikentynytta endoteelifunktiota,
joka el selittynyt tavanomaisilla sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoilla (Jo-
seph 2010).

Verisuonten sisakalvon toimintaa mitattin PAT-menetelmalla (peripheral arterial
tonometry, Endo-PAT2000, Itamar Medical Ltd, Caesarea, Israel). Menetelma
perustuu sormenpaapulssin laajuuden mittaamiseen. Mittauksen aikana mitta-
uskaden verenkierto pysaytetaan viiden minuutin ajaksi olkavarren ymparille kie-
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dotun verenpainemansetin avulla. Verenkierron keskeytyksen jalkeista sormen-
paapulssin laajuutta verrataan keskeytysta edeltaneeseen pulssiaaltoon. Naiden
mittausten suhteesta muodostetaan indeksi (RHI, reactive hyperemia index),
joka kertoo verisuonten sisakalvon toimintakyvysta. (Kuvin ym. 2007)

Samalla kaynnilla Tyoterveyslaitoksella rekisterointiin tutkittavien autonomisen
hermoston toimintaa selinmakuulla spontaanisti hengittaen mittaamalla syda-
men toimintaa ja jatkuvaa verenpainesignaalia sormenpaasta. Tata tietoa kaytet-
tiin tarvittaessa taustatietona tulkittaessa tyon aikaisesta autonomisen hermos-
ton toiminnasta kertovia sykevalimittausten tuloksia. (Eur Heart J 1996)

4.4.3. Energeettinen tyokuormitus ja palautuminen

Kohtuullinen tyokuormitus edistéaa hyvinvoinnin ja tydon sujumisen edellytyksia.
Pitkittynyt, liiallinen tydkuormitus voi muodostaa uhkan tyontekijan terveydel-

le ja tyokyvylle. Tyossa esiintyvan kuormituksen arvioimisen tarkoitus on edistaa
tyoterveytta ja -turvallisuutta ja tata kautta myos tyon sujuvuutta ja tuottavuutta.

Tassa hankkeessa tydkuormituksen arvioinnin tarkein tavoite oli tuottaa ajanta-
saista tietoa kenttapoliisien tydon kuormitustekijoista ja poliisien kuormittunei-
suudesta taustaksi kuntotestausjarjestelman kehittamiseen.

Tyokuormituksen mittauksilla selvitettiin tyon energeettiset kuormitustekijat:
kuinka kuormittavia tyotehtavat hengitys- ja verenkiertoelimiston kannalta ovat.
Kun tédhan tietoon yhdistettiin tieto tutkittavien hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnosta, saatiin selville tutkittavien kuormittuneisuus tydssaan seka ryhma-
etta yksilotasolla. Lisaksi arvioitiin kuinka hyvin tyontekijat palautuvat tydstaan
tyopaivan jalkeen ja unen aikana.

4.4.3.1. Sykevalimittaukset

Kullekin tutkittavalle suoritettiin viiden vuorokauden sykevalirekisterointi. Mit-
tausjaksoon sisaltyi seka tyovuoroja etta vapaavuoroja. Rekisterointi tehtiin Bo-
dyguard-sykemittarilla (Firstbeat Technologies Oy), jota tutkittava piti mittausjak-
son aikana 24h vuorokaudessa.

Rekisterdinnissa tallennettiin sykevalivaihtelu eli perakkaisten sydamenlyontien
valisen ajan vaihtelu. Naista analysoitiin sydamen sykintataajuuden lisaksi syke-
valivaihtelun muuttujia, jotka kertovat autonomisen hermoston vireystilaa kohot-
tavan (sympaattisen) ja rentouttavan (parasympaattisen) osan aktiivisuudesta.
Sykevalivaihtelu suurenee rentoutuneessa kehossa. Vireystilan, fyysisen kuormi-
tuksen tai henkisen stressin kasvaessa sykevalivaihtelu pienenee. Jatkuva jan-
nitystila tydssa ja rentoutumisen puuttuminen palautumisaikoina ovat haitallisen
ylikuormituksen I6ydoksia. Sykevélivaihtelumuuttujien avulla voitiin myos tarken-
taa sykintataajuuden arviointiin perustuvaa arviota tyon hengitys- ja verenkier
toelimistoon kohdistuvasta kuormituksesta. Taman lisaksi sykevalivaihtelumuut-
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tujien avulla voitiin arvioida elimistdon palautumista kuormituksesta tyopaivan
jalkeen ja unen aikana (Lindstrom ym. 2003). Yksittaisen tyontekijan tulokset
analysoitiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston avul-

la, jonka jalkeen tulokset siirrettiin tilasto-ohjelmaan ryhmatason jatkoanalyyseja
varten (Firstbeat Technologies 2007).

Osuus sykereservista (% HRR) on sykintataajuuden perusteella laskettu intensi-
teettitaso, joka kuvataan suhteellisena osuutena sykereservista (HRR). HRR on
tutkittavan maksimisykkeen ja leposykkeen erotus.

Mittauspaivien aikana tutkittava kirjasi paivakirjaan tietoja tyopaivan kulusta,
muun muassa tydvaiheista, tauoista ja koetusta kuormittuneisuudestaan, seka
vapaa-ajan tapahtumista, muun muassa lilkkunta-aktiivisuudesta ja nukkumaan-
menoajoista. Nama tiedot yhdistettiin sykevalimittauksen tuloksiin.

4.4.3.2. Fyysinen aktiivisuus liikemittarilla

Tutkittavien fyysista aktiivisuutta arvioitiin kiihtyvyysanturiin perustuvalla pieniko-
koisella liikemittarilla (AktiGraph GT1M, Manufacturing Technology Inc), joka ol
kiinnitetty tutkittavan vyotarolle kuminauhavydlla. Tutkittavat pitivat lilkemittaria
hereilla ollessaan viiden paivan ajan. Jotta mittaustulokset hyvaksyttiin analysoi-
tavaksi, tuli rekisterdinteja olla vahintaan neljalta paivalta ja kunakin paivana va-
hintdan 10 tunnin ajalta (Ford ym 2005). Tutkittavat pitivat paivakirjaa tutkimus-
viikon ajalta (kts edellinen kohta). Fyysinen aktiivisuus eli liikkuminen jaettiin
seuraaviin tehoalueisiin: likkumattomuus, kevyt, kohtuullinen (esim. ripea kave-
ly), raskas (esim. holkka) ja hyvin raskas liikunta (esim. reipasvauhtiset pallope-
lit). Kohtuullisen raskaan ja raskaan liikkunnan tuli kestaa vahintaan 10 min kerral-
laan. Naista kahdesta tehtiin myos yhdistelmamuuttuja MVPA (Ford ym. 2005,
Freedson & Melansson 1998, Hagstrommer ym. 2007, Healy ym. 2008). Liikun-
tatyypit, joita liikemittarilla el voitu mitata (kuntosali, uinti, pyoraily yms.) arvioi-
tiin paivakirjamerkintdjen perusteella. Myods mittausten ja paivakirjamerkintdjen
perusteella arvioitiin tutkittavat Yhdysvaltain terveysministerion vuonna 2008 jul-
kaisemat fyysisen aktiivisuuden suositukset.

4.5. Fyysisen toimintakyvyn testit

4.5.1. Aineisto

Terveydellisten riskien arvioinnin perusteella testiin luvan saaneista testattavis-
ta kaksi testattavaa el voinut osallistua testeihin akuutin terveydellisen vasta-al-
heen vuoksi. Lisaksi kuntotestia ei tehty tyopaikkaa hankkeen aikana vaihtaneel-
le kahdelle tyontekijalle.

Suostumuslomakkeen allekirjoittaneista ja kyselyyn vastanneista kuusi ei tullut
testeihin. Testatuista kaksi jatti palauttamatta kyselylomakkeen.
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Taulukossa 2 on kuvattu fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden polii-
sien lukumaarat, keski-iat, keskihajonnat seka minimi ja maksimi ika sukupuolit-
tain.

Taulukko 2. Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden lukumaarét, keski-
1dt ja keski-hajonnat (kh) sekd minimi ja maksimi iét (v) erikseen koko aineistolle
sekd kentta- ja tutkintatyota tekeville sukupuolittain.

lukumaéara (%) keski-ika+kh(v) minimi (v) maksimi (v)
Koko aineisto 96 38+9 23 58
miehet 58 (60) 39+10 25 58
naiset 38 (40) 36+7 23 53
Kentta 39 37+8 26 56
miehet 27 (69) 39+9 26 56
naiset 12 (31) 35+6 28 44
Tutkinta 57 39+9 23 58
miehet 31 (54) 41+10 25 58
naiset 26 (46) 37+8 23 53

4.5.2. Testaajien kouluttaminen

Ennen hankkeeseen liittyvaa fyysisen toimintakyvyn arviointivaihetta poliisilai-
toksten kuntotestaajat saivat testaajakoulutuksen valittuihin testeihin ja laittei-
siin. Tutkimukseen sisaltynyt ns. poliisitesti on ollut kaytdssa jo aiemmin. Niiden
testien osalta, joita tutkimuksen aikana testattiin varsinaiseen poliisin voimas-
sa olleen tyokunto- ja liikkuntamaaraykseen kuuluvien testien lisaksi, jarjestettiin
erillinen koulutus. Testaajien koulutuspaiva jarjestettiin poliisiasemalla ja koulu-
tuksen toteutti HurLabs Oy:n laiteasiantuntija ja edustaja. Testaajat ovat lisaksi
alemmin saaneet koulutusta Fitware Pro-kuntotestausohjelmiston kayttoon Ai-
noActive Oy:n toteuttamana. Lisdksi testaamiseen on jarjestetty tyopaikkakoulu-
tusta kokeneen testaajan toimesta.

Testaajien kaytossa on ollut Liikuntatieteellisen seuran julkaisema Kuntotesta-
uksen kasikirja (Keskinen ym. 2007) ja testeissa on ollut keskeisena toiminta-
ohjeena noudattaa kuntotestauksen hyvia kaytantdja. Poliisin tydkuntomaarays
on sisaltanyt toimintaohjeet kuntotestien suorittamiseksi ja suoritusten viitear-
vot palautteen antamisen tueksi. Testaajilla on ollut AinoActive Oy:n kayttdohjeet
testaustietojen tallentamisesta jarjestelmaan.

Testaajilla on ollut mahdollisuus saada tarvittaessa asiantuntijan apua testauk-
sessa, testauslaitteiden tai jarjestelman kaytossa tai palautteen antamisessa
mahdollisesti iimenneiden ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi.

Kaikki testauksessa kaytetyt laitteet kalibroitiin ennen hankkeeseen liittyneiden
testien aloittamista.
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4.5.3. Fyysisen toimintakyvyn testit

Yleiskunto

Maksimaalinen hapenottokyky arvioitiin epasuorasti submaksimaalisella pol-
kupyoraergometritestilla (Tamro Medlab Oy, 2004). Testi suoritettiin lisaamalla
kuormitusta kahden minuutin valein, aloituskuorma ja kuormannostojen suuruus
eli kuormitusprotokolla valittiin henkildn sukupuolen ja fyysisen aktiivisuustason
mukaan. Testia jatkettiin kunnes testattavan sykintataajuus saavutti 85 % ikaa
vastaavasta tai tunnetusta maksimisykintataajuudestaan.

Testien aikana mitattiin ja tallennettiin sydamen sykintataajuus AinoActive Oy:n
Fitware Pro-testausohjelmistoon, sykevyona kaytettiin Polar T31 laitetta ja testit
tehtiin Ergoline Ergoselect 200 K -testipyoralla. Kuormittuneisuuden tuntemuk-
set kysyttiin ja kirjattiin kahden minuutin portaiden mukaisesti testin aikana ja lo-
pussa RPE - asteikolla 6-20 (Borg 1998).

Testien keskeytyksen kriteerit:

o tutkittavan oma toivomus keskeyttaa testi
o subjektiivinen koettu kuormittuneisuus (RPE-arvo) 19 - 20
o sydamen sykintataajuus saavuttaa tai ylittaa tutkittavan

maksimisykintataajuuden ja pysyy maksimisykintataajuuden tasolla 30-
60 sekunnin (soveltaen)

o huonovointisuus

o epatavallinen tai voimakas vasymyksen tunne

o Jos suoritus kay epavarmaksi ja koordinoimattomaksi

o rintakipu

o voimistuvat lihas-, janne- tai nivelkivut selassa, lonkissa tai ala- tai
ylaraajoissa

Lihaskunto- ja liikkuvuustestit tehtiin sisaasiainministerion maarayskokoelman
mukaisesti (Sisaasiainministerion maarayskokoelma, 2003). Testit ja niiden suori-
tusohjeet on kuvattu litteessa 3.

Lihaskunto

o Puristusvoimatesti, voimadynamometria (Jamar) kayttéen (Ahtiainen &
Hakkinen 2007 Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004)

o Staattinen hyppy (ponnistusvoimatesti). HurLabs Oy:n valmistamalla

voimalevylla, joka mittaa ponnistusvoiman ja ilmassaoloajan ja laskee
siita hypyn maksimikorkeuden. (Kyrolainen 2004, Poliisin kuntotestin
suoritusohje 2004)

o Vatsalihastesti (krt/30 sek) (Whaley ym. 2006, Ahtiainen & Hakkinen
2007, Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004, Viljanen, Viitasalo & Kujala
1991)

o Selkalihastesti (krt/30 sek) selkapenkissa, 45 asteen kulmassa
(Ahtiainen & Hakkinen 2007 Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004)

o Jalkalihastesti (toistokyykkytesti) krt/30sek (Ahtiainen & Hakkinen 2007,

Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004.)
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o Kasien suorituskykytesti (pystypunnerrus kasipainoilla) 10 kg miehet/ b
kg naiset, yhtajaksoisten nostojen maara erikseen kummallakin kadella.
(Ahtiainen & Hakkinen 2007 Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004)

o Liikkuvuustesti, selan sivutaivutustesti, mittaa lantion, lanne- ja
rintarangan likkkuvuutta sivuttaisliikkeessa (Ahtiainen 2007, Poliisin
kuntotestin suoritusohje 2004)

Antropometria

Koehenkildiden antropometrisia mittasuhteita kuvattiin mittaamalla koehenkiloi-
den pituus (cm) ja paino (kg) seka laskemalla kehon painoindeksi (BMI) (kg/m?2),
mittaukset on tehty kayttden vaakaa (Shoenle Professional TYP 7700 medical) ja
seinamittaa (Kawe).

Antropometrisiin mittauksiin kuului myos kehonkoostumuksen analyysoiminen.
Tahan kaytettiin Tanita - bioimpedanssilaitetta (HUR Labs 2008). Bioimpedans-
si (BIA) -menetelmassa kehon lapi johdetaan heikko sahkovirta ja mitataan ke-
hon sille aiheuttamaa vastusta. Luustolla, lihaksilla ja muilla pehmytkudoksilla on
erilainen sahkonjohtokyky kuin rasvalla, joka el johda sahkoa, joten eri kudosten
suhteelliset osuudet kehossa voidaan arvioida. Testattavilla oli optimaalisten mit-
tausolosuhteiden varmistamiseksi mahdollisuus kdyda mittauksessa ennen var-
sinaista kuntotestia aamulla ennen ruokailuja klo 08.00 - 08.30 valisena aikana
testauspaivan aamuna tai tarvittaessa myos jonakin muuna sopivana ajankohta-
na.

Tasapainotestit

Tasapainotestit suoritettiin HUR Labs Balance Software Suite tasapainon testa-
us- ja harjoitteluohjelmistolla, joka automatisoi erilaisten tasapainotestien suo-
rittamisen. Tasapaino-ohjelmistoa kaytettiin yhdessa HUR Labs Oy:n tasapai-
nolevyn kanssa. Seistessa vartalo huojuu eteen ja taakse seka sivusuuntaan,
tasapainon yllapitamiseksi kehon painopiste tulee pitda mahdollisimman lahella
seisomatukipinnan keskipistettd. Asennon hallinta ja tasapainon yllapito vaativat
asento- ja liketunnon eli somatosensoriikan, nakdaistin ja tasapainoelinten valit-
tdman sensorisen tiedon yhdistelemista seka tuki- ja liikuntaelimiston motoris-
ten vasteiden tuottamista (Shumway-Cook & Woollacott 2001). Tasapainolevylla
tehtavien mittausten yleisena tavoitteena on arvioida seisoma-asennon aikais-
ta huojuntaa suhteessa viitearvoihin, paikallaan tapahtuvaa painonsiirtoa, eri ais-
tikanavien osuutta tasapainon saatelyssa ja/tai tukipinnan suuruuden vaikutusta
huojuntaan. Vartalon huojuntaa voidaan kuvata kaanteisena heilurina, joka on nil-
koista kiinni maassa. Tassa hankkeessa tasapainotestien tuloksista raportoidaan
huojuntaa kuvaavat pinta-alat ja Rombergin vakiot erilaisilla alustoilla. (HUR Labs
2010)

Kaytetyssa testistdssa mitattiin henkildon huojunnan pinta-ala seuraavilla proto-

kollilla:

1) 30 sekuntia kovalla alustalla (vaahtomuovi) silmat auki (kaikki tasapainoa
yllapitavat aistit toiminnassa)
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2) 30 sekuntia kovalla alustalla (ilman vaahtomuovia) silmat kiinni
(nakokyky pois toiminnasta, muut aistit toimivat)

3) 30 sekuntia pehmealla alustalla silmat auki (muut aistit toimivat,
proprioseptiikkaa hairitty)

4) 30 sekuntia pehmealla alustalla silmat kiinni (nakokyky pois,

proprioseptiikkaa hairitty, tasapainoelimet toimivat)

Pehmean alustan paalla tapahtuva mittaus hairitsee henkilén asentotuntoa el
proprioseptiikkaa, jolloin henkild on riippuvaisempi muista aisteista. Kun silmat
laitetaan kiinni ovat sisakorvan tasapainoelimet lahes yksistaan yllapitamassa ta-
sapainoa. (HUR Labs 2010)

Henkildn huojunnan pinta-ala vaihtelee testista toiseen. Taman vuoksi pinta-alo-
jen tutkiminen testista toiseen ei ole mielekasta, vaan vertailut tulisi suorittaa
erityyppisten testisuoritusten valilla (silmat auki, silmat kiinni, pehmealla alus-
talla jne.) tai vertailemalla arvojen muutosta esimerkiksiharjoittelun tai kuntou-
tuksen seurauksena (ennen/jalkeen). Pinta-ala voi olla kayttokelpoinen yksikkd
myos ryhmien erojen selville saamiseksi. Yleisesti ottaen, mitd pienempi pinta-
ala, sita pienempi huojunta. (HUR Labs 2010)

Saaduista tuloksista laskettiin tdman jalkeen kaksi Rombergin vakiota, yksi ko-
valle ja toinen pehmealle alustalle. Rombergin vakio lasketaan huojuntapinta-
aloista seuraavasti: SK/SA *100. Néain saatiin prosentuaalinen arvo siita, kuin-

ka paljon suurempi huojunta on silmat kiinni verrattuna silmat auki tapahtuvaan
huojuntaan. Rombergin vakio luonnehtii nakokyvyn vaikutusta tasapainon ylla-
pitoon. Mikali luku on suuri, on nakdkyvylla suuri vaikutus ja henkilén kaatumis-
riski esimerkiksi pimeéassa lisdantyy huomattavasti. Tama arvo on tavallisesti
suurempi kuin 100, silla henkildiden kyky yllapitaa tasapainoa on normaalisti pa-
rempi silmat auki kuin silmat kiinni. (HUR Labs 2010)

4.6. Vertailuaineiston kokoaminen

Kaikkiin Suomen poliisilaitoksiin (N=24), valtakunnallisiin erillisyksikdihin
keskusrikospoliisiin, likkuvaan poliisiin ja suojelupoliisiin seka Poliisiammattikor-
keakoululle lahetettiin pyynto koota esitaytettyyn excel-lomakkeeseen laitoksel-
la tehtyjen kuntotestien tulokset ilman testattujen tunnistetietoja. Lomakkeessa
kysyttiin testitulosten liséksi vain ika ja sukupuoli. Yhdelta henkilolta pyydettiin
vain yhdet mittausten tulokset ensimmaiselta mittauskerralta. Maksimaalisen
hapenottokyvyn testin yhteydessa pyydettiin mainitsemaan, mika testityyppi

oli ollut kyseessa. Pyydettiin myos erikseen mainitsemaan, mikali jokin testi oli
suoritettu ohjeesta poiketen.

Kuntotestaustuloksia saatiin kaikkiaan yhdestatoista poliisilaitoksesta seka Po-

lisiammattikorkeakoulusta. Tyoterveyshuollossa tehtyjen testien tuloksia saatiin
Pirkanmaan poliisilaitoksen tyoterveyshuollosta Tampereen Ladkarikeskuksesta
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seka Lansi-Uudenmaan poliisilaitoksen tydterveyshuollosta Diacorista seka Me-
hilaisesta.

Naista mukaan vertailuaineistoon otettiin riittavan tarkasti dokumentoidut tu-
lokset tassa hankkeessa kaytettavista testeista. Tallaisia tuloksia oli seuraavas-
ta seitsemasta poliisilaitoksesta: Lansi-Uudenmaan poliisilaitos, Keski-Suomen
poliisilaitos, Kainuun poliisilaitos, Kanta-Hameen poliisilaitos, Etela-Karjalan po-
liisilaitos, Keski-Pohjanmaan ja Pietarsaaren poliisilaitos seka Varsinais-Suomen
poliisilaitos.

Aineisto sisalsi 923 eri henkilon kuntotestikokonaisuudet ilman henkildiden tun-
nistetietoja.Yhteensa 778 miehen keski-ika, keskihajonta ja vaihteluvali olivat
4049 (23-61) vuotta ja vastaavasti 183 naisen 38+10 (22-62) vuotta.

4.7. Tilastolliset menetelmat

Kyselytutkimuksen ja fyysisen toimintakykytutkimuksen koehenkildiden valin-
nassa kaytettiin ositettua satunnaisotantaa. Heista edelleen valittiin satunnaises-
ti alunperin 10 miesta ja 10 naista kuormittavuustutkimuksiin, kuitenkin niin, etta
he tayttivat valintakriteerit eika heilla ollut mahdollisesti mittausten tuloksiin vai-
kuttavia terveydellisia esteita (kts kohta 4.4.1).

Tulokset analysoitiin osittain SPSS for Windows 17.0 ohjelmistolla (SPSS 2008)

ja osittain SAS 9.2 ohjelmistolla (SAS Institute 2008). Muuttujien tunnusluvuis-

ta on esitetty keskiarvo+keskihajonta, minimi- ja maksimiarvot ja/tai prosentti-

Jakaumat. Eri tyotehtavia tekevien seké sukupuolten vélisessa vertailussa kay-

tettiin ristiintaulukointia (x% ja Fisherin Exact-testit) ja rippumattomien ryhmien
T-testia. Muuttujien valisia yhteyksia tarkasteltiin Spearmanin ikavakioiduilla kor-
relaatiokertoimilla. Tulos katsottiin tilastollisesti merkittavaksi, kun p < 0,05.
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5. Tulokset

5.1. Poliisien kyselytutkimus
5.1.1. Taustatiedot

Kaikista vastanneista suurin osa (79 %) oli joko avio- tai avoliitossa. Kenttatehta-
vissa oli rikostutkintaa enemman muita kuin parisuhteessa elavia henkiloita (tau-
lukko 3). Naispoliiseissa oli enemman naimattomia kuin miespoliiseissa (23 %
vrt 12 %).

Taulukko 3. Perhesuhteet kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttatydssé tai
tutkinnassa olevilla, % (n).

perhesuhteet kaikki % (n) kentté % (n) | tutkinta % (n)
naimaton 16 (16) 23(9) 12 (7)
avio- tai avoliitossa 79(77) 67 (26) 86 (51)
asumuserossa/eronnut/leski 5 (5) 10 (4) 2 (1)

Kenttatyota tekevat olivat olleet keskimaarin 10+9 vuotta ja tutkintatyota teke-
vat 11+10 vuotta poliisilaitoksen palveluksessa. Vastaavasti nykyisessa tyotehta-
vassa oltiin oltu kenttatyossa keskimaarin 5+5 vuotta ja tutkinnassa keskimaarin
4+5 vuotta.

Suurimmalla osalla (67 %) oli suoritettuna ainakin poliisin perustutkinto. Alipaal-
lyston tutkinnon oli suorittanut reilu viidennes (23 %), paallyston tutkinnon ol
suorittanut 9 % vastaavista ja heista toimi suurin osa rikostutkintatehtavissa ja
he kaikki olivat miehia. (taulukko 4). Naispuolisia alipaallyston tutkinnon suorit-
taneita oli 20 % (miehia 25 %) ja perustutkinnon suorittaneita 80 % (miehia 60
%). Ero oli tilastollisesti merkittava (p<0,05).

Taulukko 4. Poliisialan tutkinnot kaikilla vastanneilla seké erikseen kenttatyossa
tai tutkinnassa olevilla, % (n).

tutkinto kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
poliisin perustutkinto 67 (66) 74 (29) 63 (37)
poliisin alipdallyston tutkinto 23 (23) 20 (8) 25 (15)
poliisin p&éllyston tutkinto 9(9) 5(2) 12 (7)

Vastaajista vahan alle puolet (47 %) ilmoitti tydskennelleensa voimakeinojen
kayttda vaativissa halytystehtavissa kentalla tai rikospoliisin partiossa viimei-
sen vuoden aikana. Luonnollisestikin heita oli kenttatehtavissa (90 %) enemman
kuin tutkinnassa (19 %). Naispoliiseista tilanteita oli ollut 40 %:lla ja miespolii-
seilla 52 %:lla.

Vahan alle kolmannekselle (29 %) liittyy toimenkuvaan erityis- ja lisatehtavia.
Kenttatehtavia tekevilla niita oli noin puolella (51 %) kun taas rikostutkintaa teke-
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villa 14 %:lla. Miespoliisellla oli naispoliiseja enemman erityis- tai lisatehtavia (44
% vrt. 2 %, p<0,001).
Erityis- ja lisdtehtaviksi oli mainittu muun muassa:

o koirapoliisi (7 krt)

o voimankayton koulutus (7 kpl)

o VATI (=vaativien ja erityistilanteiden hoitamiseen erikoistunut ryhma)
(5 krt)

o joukkojenhallinta (4 krt), osassa skootteri, vene

o TEPO (=rajahteisiin liittyvat erityistilanteet ja tehtavat) (3 krt)

o lahipoliisi (3 krt)

o tukiasemies (3 krt)

o kenttajohtokoulutus/kenttajohto

o maastapoistotehtavat

o PATJA-tuki (=poliisiasiaintietojarjestelma)

o rikostiedustelu

o tietoturvapaallikko

o

tyoharjoittelijoiden ohjaus

Kenttatyota tekevista suurin osa (82 %) tekee vuorotyota. Vuorotyota teh-

daan paaasiassa partioimalla autolla. Kentalla tyoskentelevien poliisien tydonku-
vaan kuuluu yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitaminen. Tyossa liikutaan
myos moottoripyoralla tai jalan. Kentalla suoritettavien tydtehtavien luonne on
vaihteleva; jarjestyspoliisin halytystoiminnan vaihtelevien tehtavien lisaksi on eri-
laisia erityistehtavia, muun muassa joukkojenhallinta, koirapoliisi, vaativat eri-
koistilanteet ja rajahteisiin liittyvat tyotehtavat. Likkenteenvalvonta on yksi kes-
keinen osa kenttapoliisin tyonkuvaa.

Tutkinnassa 47 % tekee saanndllista paivatyota ja 42 % vuorotyota. Rikostutkin-
tatyo on paaasiallisesti sisalla tapahtuvaa kirjallista tyota. Tutkintaan liittyy kuu-
lusteluja ja erilaisten dokumenttien seka asiakirjojen kirjaamista. Esitutkintatyos-
sa kaytetaan paljon IT-valineita ja tietotekniikkaa. Siséalla yksikdissa tapahtuvan
toimistotyon lisaksi rikostutkijat tyoskentelevat osin myos operatiivissa tehtavis-
sa muun muassa kotietsinndilla ja rikospaikoilla tutkintaa tehden. Naisista 67 %
Ja miehista 59 % tekee vuorotyota seka naisista vastaavasti 26 % ja miehista
36 % saannollista paivatyota.

Kenttatyota tekevista miltei kaksi kolmannesta (71 %) pitaa tyotaan vaatimuksil-
taan seka henkisena etta ruumiillisena, kun taas tutkinnassa suurin osa (80 %)
pitaa tyotaan vaatimuksiltaan henkisena (taulukko 5). Eroja tyon paaasiallisesta
vaatimuksesta el ollut mies- ja naispoliisien valilla.

Taulukko 5. Kasitys tyon pdaasiallisesta vaatimuksesta kaikilla vastaneilla seké
erikseen kenttéatydssa tai tutkinnassa olevilla, % (n).

péaasiallinen vaatimus kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n)
henkista tyota 58 (56) 24.(9) 80 (47)
ruumiillista tyota 2(2) 5(2)

seka henkista etta ruumiillista tyota 40 (39) 71(27) 20 (12)
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5.1.2. Elintavat

Kaikista vastanneista 17 % ilmoitti tupakoivansa nykyisin. Naisista polttaa viiden-
nes ja miehista 15 %. Kentalla olevista polttaa viidennes ja tutkinnassa 15 %.
Keskimaarin ilmoitettiin poltettavan 10 (+7) savuketta, sikaria tai piipullista vuoro-
kaudessa. Nuuskaa vastanneista kaytti 6 %, kentalla olevista nuuskaa kaytti 10
% Ja tutkinnassa 3 %. Kaikki nuuskan kayttajat olivat miehia.

Alkoholia kaytti pari kertaa kuukaudessa tai sita harvemmin 46 % tutkittavista,
kentalla 52 % ja tutkinnassa 42 %. Kerran tai pari viikossa alkoholia kaytti puolet
tutkittavista, kentalla 40 % ja tutkinnassa 54 %. Useimmilla tutkittavista (80 %)
kayton kertamaarat olivat 1-15 annosta. Alkoholin suurkulutuksen raja-arvon, 24
annosta/vko, ylitti kaksi miespoliisia.

Lahes kaikki vastanneista ruokailivat tydvuoron aikana, ainoastaan yksi vastaaja
iImoitti, ettei ruokaile tydvuoron aikana lainkaan. Vastanneista 28 % ilmoitti syo-
vansa tyopaikkaruokalassa, kentalla olevista 15 % syo tyopaikkaruokalassa ja
tutkinnassa 36 %. Omia evaita soi 29 % tutkittavista, kentalla 15 % ja tutkinnas-
sa 37 %. Jonkin muun ruokailutavan ilmoitti kaikista vastanneista 44 %, kentalla
69 % ja tutkinnassa 27 %. Muiksi ruokailutavoiksi ilmoitettiin yleisimmin ravinto-
la tal lounaspaikka (28 %) ja kaupasta haetut evaat (4 %).

Suurin osa, 86 % vastaajista, ilmoitti harrastavansa liikuntaa. Ajoittain tai muiden
harrastusten yhteydessa liikuntaa harrastaa 14 %. Kukaan tutkittavista ei ilmoit-
tanut, ettel harrasta lainkaan liikuntaa. Uusimman lilkkuntasuosituksen mukaisen
kestavyysliikunnan osio (kts. kuva 4) tayttyi 85 % tutkituista. Kentalla tyoskente-
levistd useampi (90 %) taytti likuntasuosituksen kuin tutkinnassa tydskentele-
vista (81 %) ja naisista lilkkuntasuosituksen taytti useampi (95 %) kuin miehista
(78 %).
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Kuva 4. Terveysliikuntasuosituksen tédyttyminen kestavyysliikunnan osalta
erikseen kaikilla vastanneilla ja kentta- ja tutkintatyotéd tekevilla seka
sukupuolittain (%).

Lihaskuntoliikunnan osalta suosituksen (lihaskuntoliikuntaa > 2 pv/vk) taytti reilu
puolet (54 %) vastaajista(Kuva b). Kentalla tyoskentelevista useampi (72 %) tayt-
ti likuntasuosituksen kuin tutkinnassa tyoskentelevista (42 %) ja miehista liikun-
tasuosituksen taytti (58 %) useampi kuin naisista (49 %).
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Kuva 5. Terveysliikuntasuosituksen téayttyminen lihaskunnon osalta erikseen
kaikilla vastanneilla ja kentta- ja tutkintatyota tekevilld seka sukupuolittain (%).
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Kyselyyn vastanneiden poliisien keskuudessa oli lenkkeily ylivoimaisesti suosi-
tuin laji (kts taulukko 6), 75 % vastaajista ilmoitti harrastavansa sita, kuntosali ol
seuraavaksi suosituin laji (65 % vastaajista) ja kolmanneksi suosituin laji oli pyo-
raily (48 % vastaajista). Kentalla tyoskentelevat harrastavat selvasti enemman
juoksua, kuntosalia, painonnostoa ja kamppailulajeja kuin tutkinnassa tyosken-
televat. Tutkinnassa tydskentelevat harrastavat taas enemman pyorailya, hiihtoa,
ohjattua ryhmaliikuntaa ja muuta ulkolilkuntaa kuin kentalla tyoskentelevat. Nai-
set harrastavat miehia useammin lenkkeilya, kuntosalia, pyorailya, hiihtoa, uintia,
lentopalloa, aerobicia seka muuta ohjattua ryhmaliikuntaa. Miehet taas harrasta-
vat naisia useammin painonnosto/bodaus-tyyppista voimaharjoittelua, kamppai-
lulajeja, mailapeleja (tennis, squash, sulkapallo), sahlya ja jalkapalloa.

Taulukko 6. Eri likuntalajien harrastaminen kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla sekéd sukupuolittain, % (n).

laji Kaikki % (n) Kenttda % (n) | Tutkinta % (n) | Miehet % (n) | Naiset % (n)
juoksu, holkka tai lenkkeily 75 (74) 90 (35) 66 (39) 71 (42) 82 (32)
kuntosali, kuntopiiri 65 (64) 69 (27) 63 (37) 61 (36) 72 (28)
pyoraily 48 (47) 36 (14) 56 (33) 34 (20) 69 (27)
painonnosto, bodaus 30 (30) 41 (16) 24 (14) 36 (21) 23(9)
hiihto 29 (28) 23 (9) 32 (19) 25 (15) 33 (13)
muu ulkoliikunta (kavely, sauvakave-

ly, golf, rullaluistelu, luistelu, lasket- 25 (25) 20 (8) 29 (17) 20 (12) 33(13)
telu, kiipeily)

uinti 22 (22) 23 (9) 22 (13) 14 (8) 36 (14)
aerobic (tai vastaava) 18 (18) 138 (5) 22 (13) 2(1 44.(17)
kamppailulajit 16 (16) 23(9) 12 (7) 22 (13) 8 (3)
tennis, squash sulkapallo 15 (15) 10 (4) 19 (11) 20 (12) 8 (3)
séhly 13 (13) 15 (6) 12 (7) 17 (10) 8 (3)
ohjattya ryhméliikunnat (kahvakuula, 8 (8) 14 (8) 2(1) 18 (7)
spinning, pilates ym.)

palloilulajit (koripallo, jaakiekko ym.) 7(7) 13 (5) 3(2) 7 (4) 8 (3)
lentopallo 4 (4) 8 (3) 6 (1) 2(1) 8 (3)
jalkapallo 3(3) 3 (1) 3(2) 5(3)

Yli puolet vastaajista (52 %) harrasti likuntaa 4-5 kertaa viikossa, kolme kertaa
viikossa liikuntaa harrasti 25 % ja 1-2 kertaa viikossa 23 % vastaajista. Yhden lii-
kuntakerran pituus oli 1-2 tuntia 57 % vastaajista ja puolesta tunnista tuntiin 40
% vastaajista.

Elintapoihin liittyvia kysymyksia ja niiden vastausten jakaumia on esitetty tar
kemmin liitteessa 4.
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5.1.3. Koettu terveys seka tyo- ja toimintakyky

Suurin osa kaikista vastanneista arvioi oman terveydentilansa verrattuna mui-
hin ikaisiinsa vahintaankin melko hyvaksi (88 %). Rikostutkinnassa koettiin kent-
tatyossa olevia useammin terveydentila kohtalaiseksi tai melko huonoksi (16 %
vrt. 8 %) (taulukko 7). Arvio terveydentilasta ei eronnut mies- ja naispoliisien va-
lilla.

Taulukko 7. Arvio terveydentilasta muihin ikdisiinsa verrattuna kaikilla vastanneilla
sekd erikseen kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio terveydentilasta kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erittéin hyvéa 29 (28) 31(12) 28 (16)
melko hyva 59 (57) 61 (24) 57 (33)
kohtalainen 11 (11) 8 (3) 14 (8)
melko huono 1 (1) 2 (1)
erittain huono

Vain yksi kenttatydta tekeva miespoliisi oli sitéa mielta, ettei ole varma pystyyko
tyoskentelemaan nykyisessa ammatissaan kahden vuoden kuluttua. Kaikki muut
vastasivat pystyvansa tyoskentelemaan melko varmasti.

Omat arviot tyokyvysta tyon fyysisten vaatimusten kannalta erosivat selkeasti
kentta- ja tutkintatyota tekevien valilla: Noin puolet tutkinnassa koki sen erittain
hyvaksi kun taas yli 2/3 (69 %) kenttatydssa olevista koki sen melko hyvaksi ja
13 % kohtalaiseksi. Huomattavaa on etta kukaan ei kokenut fyysista tydkykyaan
melko tai erittain huonoksi. Tyokykyindeksissa sama kysymys saa arvot 1 (erit-
tain huono)-5 (erittain hyva) (taulukko 8). Tarkasteltaessa keskiarvoja on se kent-
tatyota tekevilla keskimaarin 4,0 ja tutkintatyota tekevilla 4,5.

Taulukko 8. Arvio nykyisesta tyokyvysta tyon fyysisten vaatimusten kannalta
kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttatydssé tai tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erittéin hyvéa 39 (38) 19 (7) 52 (31)
melko hyva 53 (62) 69 (27) 42 (25)
kohtalainen 8(8) 13 (5) 5(3)

melko huono

erittdin huono

Tyokyky tyon psyykkisten vaatimusten suhteen puolestaan erosi siten, etta se
arvioitiin tutkintatydossa useimmiten melko hyvaksi (568 %) ja kenttatydssa erit-
tain hyvaksi (561 %) painvastoin kuin tydn fyysisten vaatimusten suhteen (tauluk-
ko 9).

Mies- ja naispoliisien valilla el ollut tilastollisesti merkittavaa eroa arvioissaan
tyokyvysta tyon fyysisten eika psyykkisten vaatimusten suhteen, tosin miehet
arvioivat tyokykynsa erittain hyvaksi hieman naisia useammin.
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Tyokykyindeksissa kahta edella mainittua kysymysta kasitellaan jatkuvana muut-
tujana 1 (erittdin huono)-b (erittain hyva) (taulukko 11).

Taulukko 9. Arvio nykyisestéa tyokyvysta tyon psyykkisten vaatimusten suhteen
kaikilla vastaneilla seka erikseen kenttéatyossa tai tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erittain hyva 42 (41) 51 (20) 36 (21)
melko hyvéa 53 (52) 46 (18) 58 (34)
kohtalainen 5 (5) 3(1) 7 (4)

melko huono

erittdin huono

Taulukossa 10 on esitetty poliisien tyokykyindeksien jakaantuminen luokittain.
Suurin osa oli tydokykyindeksin luokassa hyva. Tutkinnassa oli kuitenkin enem-
man niita, joiden tyokykyindeksin arvo oli erinomainen. Huonon tydkykyindeksin
omaavia ei ollut yhtaan. Tilastollisesti merkittavia eroja ei ollut naisten eikd mies-
ten vastausten jakaantumisessa.

Taulukko 10. Luokiteltu TKI kaikilla vastanneilla seké erikseen kenttétydssa tai
tutkinnassa olevilla, % (n).

TKI kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erinomainen (44-49) 33(29) 12 (8) 38(21)
hyvé (37-43) 62 (55) 71 (24) 56 (31)
kohtalainen (28-36) 6 (5) 6(2) 5(3)
huono (7-27)

Kaikkien vastanneiden tyokykyindeksin (7-49) keskiarvo oli 42 vastaten luok-
kaa “hyva"” (taulukko 11). [an myota TKI huononee (korrelaatiokerroin -0,38;
p=0,0002). Tutkintatyota tekevien TKI oli hieman kenttatyota tekevia parempi,
mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitseva. Nais- ja miespoliisien TKI:n keskiarvo
oli sama.

Pyydettaessa arviota nykyiselle tyokyvylle, kun se parhaimmillaan on ollut 10,
tuli kaikkien vastanneiden keskiarvoksi 8,4. Kentta- ja tutkintatyota tekevien eika
miesten ja naisten arvioiden valilla ollut merkittavaa eroa (taulukko 11).

Naispoliisit arvioivat tyokykynsa tyon kaikkien vaatimusten suhteen miespolii-
seja huonommaksi (8,5 vrt 8,8; p<0,05). Kenttatyota tekevat kokivat tyokykyn-
sa erityisesti tyon fyysisten vaatimusten kannalta tutkintatyota tekevia huonom-
maksi (4,0 vrt 4,5; p<0,001). Kuitenkin se oli molemmilla ryhmilla vahintédankin
tasolla “melko hyva” Myos sairauksien aiheuttamaa haittaa tyossa selviytymi-
sen kannalta koettiin kenttatyossa tutkintatyota enemman (5,3 vrt 5,6; p<0,001),
mutta molemmat ryhmat ilmoittivat kuitenkin suoriutuvansa tydstaan vaikka oi-
reita onkin. (6=el haittaa lainkaan/ei sairauksia - 1=olen mielestani taysin kyke-
nematon tydohoni).
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Psyykkiset voimavarat olivat samalla tasolla kaikilla vastanneilla (keskiarvo 3,5,
vaihteluvali 2-4). Myds diagnosoitujen sairauksien lukumaara oli kaikilla miltei sa-
malla tasolla; keskiarvo 1,3 vaihdellen valilla 0-8.

Sairauspoissaoloja viimeisen vuoden aikana ilmoitettiin olleen keskimaarin kor-
keintaan 9 paivaa. (b=ei lainkaan, 4=korkeintaan 9 pv, 3=10-24 pv, 2=25-99 pv).

Taulukko T11. Tydokykyindeksin ja sen eri osioiden keskiarvo kaikilla vastanneilla
sekd erikseen kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla, kax+kh (

min-maks).

kaikki ka+kh kenttd ka+ kh tutkinta ka+kh
TKI ) ) )

(min-maks) (min-maks) (min-maks)
kokonaispistemaara 42+3,4 41+3,4 43+3,3
(7-49) (33-49) (33-47) (34-49)
nykyinen 8,4+0,9 8,2+0,8 8,4+0,9
tyokyky (1-10) (6-10) (7-10) (6-10)
tydkyky suhteessa tyon 8,7+0,9 8,6+0,9 8,6+0,9
vaatimuksiin (2-10) (6-10) (6-10) (6-10)
tyokyky suhteessa tyon fyy- 4,3+0,6 4,0+0,6 4,5+0,6
sisiin vaatimuksiin (1-5)** (3-b) (3-5) (3-5)
tyokyky suhteessa tyon

y = X - 4,4+0,6 4,50,6 4,3+0,6
psyykkisiin vaatimuksiin (3-5) (3-5) (3-5)
(1-5)

) . 3,56+0,5 3,6+0,5 3,5+0,5
psyykkiset voimavarat (1-4) (2-4) (3-4) (2-4)
diagnostisoitujen sairauksi- 1,2+1,5 1,4+1,5 1.2+1,6
en lkm (0-8) (0-6) (0-6)
sairauksien tydlle aiheutta- 5,5+0,8 5,3+1,0 5,6+0,5
ma haitta (1-6)** (1-6) (1-6) (4-6)
Sairauspoissaolot viim. vuo- 4,1+0,6 4,0+0,8 4,1+0,8
den aikana (1-5) (2-5) (2-5) (2-5)

¥ 5<0,01

Taulukoissa 12 ja 13 on esitetty arviot siitd, miten vastanneet arvioivat oman
hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykynsa ja lihasvoimansa tyonsa vaa-
timusten kannalta. Miltei puolet tutkintatyota tekevista ja noin kolmannes kent-
tatyon tekijdista arvioi hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykynsa erittain
hyvaksi. Vastaavat osuudet lihasvoiman osalta olivat tutkinnassa reilu kolmannes
ja kentalla vain 15 %. Perati 28 % kenttatyota tekevista piti lihasvoimaansa vain
kohtalaisena tai melko huonona.
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Taulukko 12. Arvio hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvystéd tyon
vaatimusten kannalta kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttéatydssa tai
tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erittain hyva 40 (39) 31 (1) 46 (27)
melko hyvéa 45 (44) 49 (19) 42 (25)
kohtalainen 15 (15) 20(8) 12 (7)

melko huono - - -

erittdin huono - - _

Taulukko 13. Arvio lihasvoimasta tyon vaatimusten kannalta kaikilla vastanneilla
sekd erikseen kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
erittain hyva 26 (26) 15 (6) 34 (20)
melko hyva 51 (50) 56 (22) 47 (287)
kohtalainen 19 (19) 20(8) 19 (11)
melko huono 3@ 8 (3) -
erittain huono - - -

Suurin osa (82 %) vastaajista arveli, ettei heille tule vaikeuksia selviytya tyds-
saan vanhuuselakeikaan saakka. Kuitenkin kenttatyossa olevista 29 % ja tutkin-
tatyota tekevista 12 % arveli, etta vaikeuksia voi tulla tai todennakoisesti tulee
(taulukko 14). Sukupuolten valilla arvioissa ei ollut eroa.

Taulukko 14. Arvio uskooko selviytyvansa kaikista tyotehtavista
vanhuuselédkeikdan saakka kaikilla vastaneilla seka erikseen kenttdtydssa tai
tutkinnassa olevilla, % (n).

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n)
ei tule tod.nak. vaikeuksia 82 (80) 72 (28) 88 (52)
voi tulla vaikeuksia 14 (14) 20 (8) 10 (6)
tod.nék. tulee olemaan vaikeuksia 4 (4) 9(3) 2(1)

5.1.4. Tapaturmat

Tapaturmavammoja oli tapahtunut tydomatkalla, tyossa, tyopaikalla tai kotona an-
siotyota tehdessa viidennekselle vastanneista viimeksi kuluneiden 12 kuukau-
den aikana. Reilulle kolmannekselle (36 %) oli tapahtunut vammoja harrastetta-
essa liikuntaa vapaa-aikana ja vain 7 %:lle liikuntatilanteissa tyoaikana (taulukko
15). Kenttatyota tekeville tapahtui enemman vammoja kuin tutkintatyota tekevil-
le. Maarallisesti eniten vammoja oli tapahtunut kaikille vapaa-ajan liikkunnan har-
rastamisen aikana: keskimaarin 2 vimeisen 12 kuukauden aikana (taulukko 16).
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Taulukko 15. Niiden osuudet, joilla on ollut onnettomuuksia tai vammoja kaikilla
vastaneilla seka erikseen kenttatydssa tai tutkinnassa olevilla,
% (n).

vammoja esiintynyt kaikki % (n) kenttd % (n) tutkinta % (n)
likenneonnettomuus jalankulkija-

na, pyoralla, muulla ajoneuvolla 2(2) 3(1) 2(1)
tyOmatka, tyossa, tyopaikalla tai

kotona ansioty6ta tehdesséa 20 (19) 38 (15) 7 (4)
likunta vapaa-aikana 36 (35) 51 (20) 25 (15)
likunta tyoaikana 7(7) 13 (5) 3(2)
oma asunto, lomamokki jne. 8 (8) 8 (3) 9 (5)
muissa kuin edella mainituissa 4 (4) 3(1) 5(3)

Tyomatkalla, tydssa, tyopaikalla tai kotona ansiotyota tehdessa sattuneiden vam-
mojen tapahtumistilanteista mainittiin avovastauksissa seuraavasti: Voimankayt-
totilanteet (n=5), voimankayttoharjoitus tai muu koulutus (n=7), muu tydtehtava
(n=3), tydmatka (n=4). Voimankayttotilanteet joko tydssa tai simuloituna harjoi-
tuksena nayttavat olevan tapaturma-alttiita tilanteita.

Vapaa-ajan liikunnassa mainintoja saivat seuraavat: Kamppailulajit (n=8), sah-
ly/salibandy (n=5), jalkapallo (n=4), jadkiekko (n=3), kuntosali (n=4), lentopallo
(n=3), lenkkeily tai juoksu (n=b5), pydraily (n=2), ratsastus (n=2), muut lajit (n=3).
Vapaa-ajan liikunnassa palloilulajeissa sattui eniten tapaturmia, vaikka niiden har
rastajamaarat olivatkin poliiseilla pienia muihin lajeihin verrattuna. Kamppailula-
jeissa saatuja vammoja raportoitiin myos kohtuullisesti, naissa lajeissa harrasta-
Jamaarat ovat kuitenkin hieman palloilulajeja suuremmat.

Tybaikana harrastettavassa liikkunnassa palloilu- ja kamppailulajeissa saadut vam-
mat olivat edustettuina seuraavasti: jaakiekko (n=2) jalkapallo (n=2), kamppailu-
lajit (n=2), salibandy (n=1), sulkapallo (n=1), muut lajit (n=1).

Taulukko 16. Vammojen mdéarien keskiarvo kaikilla vastaneilla seka erikseen
kenttédtyossa tai tutkinnassa olevilla, ka+kh (min-maks).

vammat kaikki ka = kh (min-maks) | kenttd ka + kh (min-maks) [tutkinta ka = kh (min-maks)
likenneonnettomuus jalankulkija- 1,0+0(1) 10+0(1) 1.0+0(1)

na, pyoralla, muulla ajoneuvolla

tyomatka, tyossa, tyopaikalla tai R R R

kotona ansiotyota tehdessa 1,5 +0,6(1-3) 1,6 +0,6 (1-3) 1,25+ 0,5 (1-2)
likunta vapaa-aikana 2,2+1,2(1-6) 1,8 +0,8(1-4) 2,5+1,4(1-6)
likunta tydaikana 1,3+0,5(1-2) 1,2 +£0,4(1-2) 1,5+0,7(1-2)

oma asunto, lomamokki jne. 1,7 +1,1(1-4) 1,56+0,7(1-2) 1,8+ 1,3(1-4)
muissa kuin edelld mainituissa 1,0+0(1) 1,0+ 0 (1)
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5.1.5. Rasittuneisuuskyselyn tulokset

Kyselyyn vastanneita pyydettiin arvioimaan rasittuneisuuttaan kehon eri osissa
viimeisen kuukauden ajalta kayttden asteikkoa 1 - 5 (1 = ei lainkaan rasittunut, 5
= erittain rasittunut).

Kysymyksen vastauksiin vaikuttavista henkildkohtaisista tekijoista tarkein on su-
kupuoli. Yleisesti naiset antavat lilkuntaelimiston rasittuneisuutta selvittaviin ky-
symyksiin keskimaarin noin 0,5 suurempia arvioita kuin miehet. Tasta syysta
naisten ja miesten tuloksia ei verrata keskenaan. Suuressa otosjoukossa, su-
kupuolittain tarkasteltuna, rasittuneisuuserojen uskotaan johtuvan tyotehtavi-
en vaihtelevista kuormitustekijoista. Nama kuormitustekijat voivat olla fyysisia
(esim. tydasennot, voimankayttd, liikkeiden toistuvuus), henkisia tai psykososi-
aalisia.

Rasittuneisuutta viimeisen kuukauden aikana tunnettiin eniten niskan, ala- ja
ylaselan, oikean hartian ja silmien alueella. Kuvissa 6 ja 7 on esitetty naisten ja
miesten rasittuneisuustuntemukset tyotehtavittain. Tutkintatyota tekevat miehet
iImoittivat merkitsevasti suurempaa rasittuneisuutta oikean kaden sormien alu-
eella kuin kenttatyota tekevat. Vastaavasti kenttatydssa olevat miehet ilmoittivat
jalkojen rasittuneisuuden merkitsevasti suuremmaksi kuin tutkintatyota tekevat.
Naisilla ei ollut tyotehtavien valilla merkitsevia eroja.

Tutkintatyota tekevien miesten ja naisten oikean kaden sormien, ranteen ja kyy-
narvarren rasittuneisuudet olivat keskimaarin korkeampia kuin kenttatyota teke-
vien vastaavat arvot. Aikaisemmissa tutkimuksissa (muun muassa Toivonen &
Ketola 2010) on havaittu tietokonetydn lisaavan oikean ylaraajan rasittuneisuus-
tuntemuksia. Saman tutkimuksen tuloksiin verrattuna seka kentta- etta tutkinta-
tyota tekevien poliisien ilmoittamat rasittuneisuustuntemukset olivat selvasti al-
haisempia. Liitteessa 5 on verrattu poliisien rasittuneisuustuntemuksia muihin
ammatteihin.

Lihaskuntoharjoittelun yhteytta ilmoitettuihin rasittuneisuudentuntemuksiin tar-
kasteltiin kysymyksen “Kuinka monena paivana viikossa teet lihaskuntoharjoitte-
lua?” avulla. Kysymyksen vastaukset luokiteltiin kahteen ryhmaan: harvemmin
harjoittelevat (vastaus 2 paivana viikossa tai harvemmin) ja useammin harjoitte-
levat (vastaus 3-4 paivana viikossa tai useammin). Useammin lihaskuntoa har-
joittavat naiset ilmoittivat merkitsevasti vahemman rasittuneisuutta oikean kyy-
narvarren, ranteen ja sormien seka vasemman olkapaan alueella. Miehilla
useammin lihaskuntoa harjoittavat iimoittivat merkitsevasti vahemman koettua
rasittuneisuutta oikean hartian alueella.
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Silmat — B Tutkinta,

naiset

Niska

! ! O Kentta,

Oikea hartia ' naiset
Vasen hartia _

Oikea olkap&aa

Vasen olkapaa

Oikea olkavarsi

Vasen olkavarsi

Oikea kyynéarvarsi

Vasen kyynarvarsi

Oikea ranne

Vasen ranne

Oikean kéden sormet
Vasemman kaden sormet

Yaselka

Aaselka —‘

1,0 15 2,0 25 3,0 3,5 4,0 45 50
Erittéin rasittunut

Ei lainkaan rasittunut

Kuva 6. Tutkinta- ja kenttétyota tekevien naisten rasittuneisuustuntemukset
kehonosittain, keskiarvo.

Silmat # B Tutkinta,
; 7 | miehet
Niska -

O Kentta,
miehet

Oikea hartia

Vasen hartia

Oikea olkapaa
Vasen olkapaa
Oikea olkavarsi
Vasen olkavarsi
Oikea kyynérvarsi
Vasen kyynarvarsi
Oikea ranne

Vasen ranne

Oikean kéden sormet

Vasemman kéden sormet

Yiaselka

Alaselka

Jalat b

1,0 15 2,0 25 3,0 3,5 4,0 45 50
Erittéin rasittunut

Ei lainkaan rasittunut

Kuva 7 Tutkinta- ja kenttédtyota tekevien miesten rasittuneisuustuntemukset
kehonosittain, keskiarvo.
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5.1.6. Tuntemukset tyosta palautumisesta

Palautumiskyselyn osalta laskettiin keskiarvomuuttuja 9 kysymyksen sarjasta.
Uupuneeksi henkild katsotaan jos kysymyssarjan keskiarvo > 3. Hidastuneeksi
palautuminen katsotaan, jos keskiarvo on yli 2,5. Taman perusteella ainoastaan
yksi tutkittavista palautui riittamattomasti ja kuudella oli havaittavissa puutteelli-
sen palautumisen merkkeja.

5.1.7. Asenteet ja mielipiteet liikunnan harrastamista
kohtaan

Valtaosa vastanneista (89 %), oli taysin samaa mielta siita, etta poliisit tarvit-
sevat fyysista toimintakykya ja fyysista kuntoa kohottavaa toimintaa. Merkille
pantavaa on, etta kentalla tydskentelevista taysin samaa mielta oli 95 % ja tut-
kinnassa tyoskentelevista 85 %. Jokseenkin samaa mieltd oli 8 % kaikista vas-
taajista. Taysin eri mielta oli ainoastaan 2 % vastaajista. Valtaosa vastaajista (78
%) oli taysin eri mielta siita, etta poliisin tyokyky sailyy hyvana koko tyduran
ajan ilman erityista tarvetta tyonantajan jarjestamaan toimintaan. Jokseenkin eri
mielta tasta oli 20 % ja taysin samaa mielta oli ainoastaan 2 %. Yhta yhtenevia
olivat mielipiteet siita, etta poliisien tulee huolehtia fyysisen suorituskykynsa yl-
lapitdmisesta ja parantamisesta vain vapaa-aikana. Taysin eri mielta oli 81 %, jok-
seenkin eri mielta 13 % ja taysin samaa mielta ainoastaan 3%.

Viikoittaista kahden tunnin liikuntamahdollisuutta pystyy saanndllisesti hyodyn-
tadmaan erittain tai melko hyvin 48 % kaikista vastaajista, kentalla tyoskentele-
vista 39 % ja tutkinnassa tydskentelevista 54 %. Erittain tai melko huonosti 34
%, kentéalla 38 % ja tutkinnassa 31 %. Erot viikoittaisen lilkkunta-ajan hydodynta-
misessa selittynevat osittain tyon luonteella. Kentalla tydskentelevat eivat aina
ehdi tai pysty hyddyntamaan lilkuntamahdollisuutta tyon liikkuvan luonteen
vuoksi. Edellisen kahden vuoden aikana tyonantajan jarjestamiin lilkkuntapaiviin
tai kuntokampanjoihin oli osallistunut 76 % tutkittavista, kentalla tyoskentelevis-
tad 80 % ja tutkinnassa 73 % vastaajista.

Kaikista vastaajista 75 % oli sita mielta, ettéa nykyinen kuntotestausjarjestelma
on sopiva, kentélla tyoskentelevista tata mielta oli 71 % ja tutkinnassa tyosken-
televista 77 %. Taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta poliisien fyysista
toimintakykya ja kuntoa on tarvetta seurata saannollisesti kuntotestellla ja siita
on hyotya seka tyontekijalle ettd tydnantajalle, oli miltei kaikki (97 %).

Kaikista vastaajista 54 % on pystynyt hyddyntamaan kuntotesteista saatu-

Ja tuloksia, palautteita seka liikuntaohjeita, kentalla tyoskentelevista 50 % ja
tutkinnassa tyoskentelevista 57 %. Kaikista tutkittavista 20 % oli kayttanyt
Kuntovalmentaja-sovellusta, kentalla tyoskentelevista 15 % ja tutkinnassa tyos-
kentelevista 24 %. Jotakin muuta sovellusta kaikista tutkittavista oli kayttanyt 5
%. Tutkittavista 75 % el ollut kayttanyt mitaan internetissa toimivaa valmennus-
sovellusta.
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Liikunnan harrastamiseen liittyvia asenteita ja mielipiteita koskevia kysymyksia
Ja niiden vastausten jakaumia on esitetty tarkemmin liitteessa 4.

5.2. Kaytettavyystutkimus

5.2.1. Testaajien vastaukset

Testaajista kaksi oli sitda mielta, etta testipatteristo toimi hyvin, ja yksi sita miel-
ta, etta toimii parannuksilla. Vastaajat antoivat seuraavia kommentteja:

o Uudet testit otettu myonteisesti vastaan.

o Turvallinen ja hyvin vakioitavissa, poikkeus selkalihastesti: sensitiivisyys,
erottelevuus, vakiointi? Olisiko selkapenkki ratkaisu?

o Vatsalihastesti: onko V2 minuuttia riittava; mita se testaa: lonkan

koukistajat/vatsalihakset; ei ole totuttu tekemaan jalat tuettuina; pitaisi
suhteuttaa tyon vaatimuksiin.
o Taydennys:
o ylavartalon dynaaminen lihaskuntotesti; esim. kasinkohonta
o anaerobisen tehon testi rajatuille ryhmille.

Testipatteristoa pitivat kaikki testaajat motivoivana seuraavilla kommenteilla:

o Monipuolisuus ja kokonaisvaltaisuus on motivoiva
o Selkeat rajat, milloin yhteys tyoterveyshuoltoon, ohjeistus ja seuranta
o Kokonaisvaltainen kuntoindeksi parantanee tilannetta edelleen

Yhteistyosta tyoterveyshuollon kanssa vastattiin, etta terveydellisten riskien ar-
viointiin perustuva testauskelpoisuus on ilmoitettu hyvin (kylla/ei) tyoterveys-
huollon resurssit huomioiden. Laajempaa tietoa kaivattiin esim. testin turvalli-
suuteen vaikuttavista havainnoista (muun muassa laakityksista) ja siitda mihin
riskiluokkaan testattava on luokiteltu.

Testaajille el ole tullut tietoa niista, jotka eivat olleet lapaisseet terveydellisten
riskien arviointia ja miten heidan kohdallaan on menetelty. Kokemusten lisaan-
tyessa voisi olla hyodyllista kasitella asioita moniammatillisesti. Yhden vastaajan
mielesta yhteistyd tyoterveyshuollon kanssa jatkotoimien suhteen toimii hyvin.

Kehittdmisehdotuksina koko kuntotestausjarjestelmaan mainittiin:
pyrkimys yhtenaisyyteen hallinnon sisalla
moniammatillisuuden lisaaminen

laadun parantaminen

pyrkimys verkkoversioon

kaytettavyyden parantaminen

johtamisen kehittaminen

koulutuksen kehittaminen

mahdollisuus myos juoksutestiin

testirajojen tarkistaminen erityisesti maksimaalisen hapenottokyvyn
osalta
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Muina mielipiteina poliisien terveyden edistamisesta mainittiin:
tyopaikkaliikunnalla on tarkea rooli terveyden edistamisessa

oikea-aikaisuus (ennen hoitoa ja kuntoutusta) lisaa kustannustehokkuutta
poliiseilla selkdongelmat ovat yleisia, joten tulisi kiinnittéd huomiota autossa ja
toimistossa istumisen ergonomiaan ja tyon tauottamiseen

5.2.2. Tyoterveyshuollon vastaukset

Kaikki vastaajat nakivat kehitettavaa testeja edeltavassa terveydellisten riskien
arvioinnissa. Riskinarvioinnin lomaketta pidettiin sekavana ja epatarkkana ja sita
haluttiin tiivistettavan ja yksinkertaistettavan. Ohjeiden monimutkaisuuden koet-
tiin aiheuttavan epavarmuutta tulkitsijoissa. Testattava sijoittui helposti lilan kor
keaan riskiryhmaan. Lomaketta toivottiin kehitettavan yhteistydssa tyoterveys-
huollon kanssa. Myos ajanvarausjarjestelmaa tulisi kehittaa ja hyodyntaa siina
tyoterveyshuollon aikaisempia kokemuksia.

Vastaajista kaksi ilmoitti ettei tunne poliisien kuntotestauspatteristoa kunnolla.
Arveltiin kuitenkin, etta se vaikuttaa patevalta ja ammattilaisen tekemalta ja vas-
taa tarkoitustaan. Kaipaamaan jaatiin testien jalkeista seurantaa, palautetta ja jat-
ko-ohjeita. Yhden vastaajan mielesta kayttoonotto vaikutti kankealta eika hanelle
selvinnyt mita talla saadaan aikaan. ldeaa pidettiin hyvana, mutta hiottavaa ja ke-
hitettavaa on edelleen.

Muina mielipiteina poliisien terveyden edistamisesta mainittiin tyonantajan ja
tyoterveyshuollon valisen yhteistyon suuri merkitys. Lakisaasteisten terveystar
kastusten yhteydessa poliisien tydokykya, terveytta ja tyossa jaksamista kasitel-
ldan kokonaisvaltaisesti, vaikka kaikki kutsutut eivat niihin osallistukkaan. Tyon
kuormitustekijdiden huomioiminen nahtiin tarkeana tyokyvyn edistamisessa.
Vaikka tyo on fyysisesti vaativaa, olisi huomioitava myds henkiset kuormitusteki-
jat, muun muassa jalkipuintitilanteita ehdotettiin pakollisiksi. Kehittamistarpeita
nahtiin vuorotyotyypeissa, esimiestydssa, ravitsemusasioiden huomioimisessa
Ja kuntoutustoiminnan jatkamisessa (Aslak, TYK, kuntoremontti) ja sen siséltojen
kehittamisessa yhteistyossa tyoterveyshuollon ja tydnantajan kanssa.
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5.3. Kenttatyon energeettinen kuormitus ja
tyosta palautuminen

5.3.1. Mittausjoukon kehonkoostumus ja terveysmuuttujat

Tutkittavien ika, kehonkoostumus ja terveysmuuttujia on kuvattu taulukossa 17.

Taulukko 17 Tyokuormituksen arviointiin osallistuneen ryhméan (N=21) ika, kehon
koostumus ja terveysmuuttujat sukupuolittain (ka = kh , min-maks).

miehet (n=14)
ka £ kh (min-maks)

naiset (n=7)
ka £ kh (min-maks)

iké (vuosia)

38,6 + 8,5 (28 - 56)

33,7 +5,5 (28 -44)

pituus (cm)

181,9 + 4,6 (172 - 190)

171 + 5,3 (164 - 180)

paino (kg)

90,0 = 11,1 (77 - 116)

68,1 =71 (64 -84)

BMI

272 + 3,3 (24,1 - 34,6)

23,3+2,6(19,8-277)

Rasvaprosentti (%)

21,1+4,5(11,9-28,0)

23,6 +£5,6(15,6-30,7)

systolinen verenpaine (mmHg)

128,2 + 11,1 (112 - 148)

116,0 + 9,2 (102 - 129)

diastolinen verenpaine (mmHg)

76,9 = 77 (62 - 88)

70,86 + 8,7 (60 - 87)

kokonaiskolesteroli (mmol/l)

49+09(38-6,8)

44+09(30-5,8)

triglyseridit (mmol/l)

1,31 £ 0,63 (0,60 - 2,82)

0,75 + 0,30 (0,46 - 1,36)

HDL kolesteroli (mmol/l)

1,31 +0,29(0,8-1,9)

1,7+£03(1,3-22)

glukoosin paastoarvo (mmol/l)

54 +0,4(46-6,1)

50+0,2(4,6-5,3)

Reactive Hyperemia Index

2,00 £ 0,36 (1,35 -2,568)

1,97 £ 0,65 (1,19 - 3,18)

Tupakointi

Tutkittavista kuusi tupakoi (yksi nainen ja viisi miesta). Tupakointi heikentaa yleis-
kuntoa ja moninkertaistaa riskin sairastua vakaviin sairauksiin. Tupakointi lisaa
erityisesti sydan- ja verisuonitauteja, syopaa ja hengityselimia rappeuttavia saira-
uksia.

Lihavuus

Lihavuus lisaa riskia erilaisille sairauksille. Tyypin 2 diabeteksen, heikentyneen
glukoosinsiedon, rasva-aineenvaihdunnan hairididen, metabolisen oireyhtyman,
kohonneen verenpaineen, sepelvaltimotaudin, aivoinfarktin, dementian, tuki- ja
likuntaelinten sairauksien, sappikivien, kihdin, obstruktiivisen uniapnean, rasva-
maksan, astman ja eri syopien riskit ovat suurempia lihavilla (Aikuisten lihavuus,
Kaypa hoito -suositus 2010).
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Taulukko 18. Lihavuuden mééritys painoindeksin ja vydtaronympéryksen
perusteella (Aikuisten lihavuus, Kéypéa hoito -suositus 2010).

Painoindeksi (kg/m2)
Normaalipaino 18,5-24,9
Lieva lihavuus 25,0-29,9
Lihavuus 30,0-34,9
Vaikea lihavuus 35,0-39,9
Sairaalloinen lihavuus 40,0

Painoindeksia tarkasteltaessa tutkittavissa oli lievasti lihavia seitseman ja lihavia
kolme. Painoindeksi el kuitenkaan ota huomioon mahdollista tavallista suurem-
paa lihasmassan maaraa. Bioimpedanssimittauksella arvioitu kehon rasvapro-
sentti osoittaa, ettd osa ylipainosta tassa joukossa johtuu lihaskuntoharjoittelun
tuomasta kehon suhteellisesti suuremmasta lihasmassasta.

Verenpaine
Viidella tutkittavista oli kohonnut verenpaine: systolinen verenpaine yli 130 ja/tai
diastolinen verenpaine yli 85 mmHg.

Glukoosin paastoarvo
Glukoosin paastoarvon avulla arvioidaan diabetesriskia seuraavien viitearvojen

perusteella:

>=70 mmol/Il diabetes

6,1-6,9 mmol/I heikentynyt glukoosinsieto
4-6,0 mmol/l normaali

Tutkittavista yhdella oli heikentynyt glukoosinsieto (6,1Tmmol/l), muuten arvot oli-
vat normaaleja.

Veren rasva-arvot

Veren suuri kolesterolipitoisuus lisda kolesterolin kertymista valtimoiden seina-
miin ja edistaa verisuonten kalkkeutumista. Kokonaiskolesteroli oli koholla (va-
hintédn 5 mmol/l) kahdeksalla tutkittavista (kahdella naisella ja kuudella miehella)
ja HDL kolesteroli oli liilan alhainen (naisilla < 1,3 mmol/l ja miehilla < 1 mmol/l)
kahdella miehelld, muuten arvot olivat normaalit. Liian korkea triglyseridipitoi-
suus oli kahdella miehella, muuten arvot olivat normaalit.

FINRISKI 2007 -tutkimuksen (Peltonen ym. 2008) aineistossa 25-64-vuotiai-
den suomalaisten miesten keskimaarainen kolesterolipitoisuus oli 5,3 mmol/l ja
naisten 5,2 mmol/l. Kokonaiskolesteroliarvo oli vahintaan 5 mmol/I noin 60 %:lla
miehista ja naisista. HDL-kolesterolipitoisuus oli pieni 17 %:lla miehistéa ja 26
%:lla naisista. Seerumin triglyseridipitoisuus oli suurentunut miehista 33 %:lla ja
naisista 19 %:lla.
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Verisuonen sisakalvon toimintakyky
Verisuonten sisdkalvon toimintakykya kuvaavan RHI-indeksin arvo tutkimusjou-
kossa oli miehilla 2,00 ja naisilla 1,97

PAT-menetelma on verrattain uusi menetelma, eika terveelle, oireettomalle va-
estolle vield ole olemassa yksiselitteisia viitearvoja. Yleisimmin kaytetty raja-ar-
vo alentuneelle RHI-indeksitulokselle on 1,35. Vain yksi tutkittavista jai taman vii-
tearvon alapuolelle ollen siten kohonneen riskin ryhmassa.

5.3.2. Fyysisen toimintakyvyn mittaukset

Tutkittavien hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykytestin, lihaskuntotes-
tien ja tasapainotestin tulokset on esitetty taulukoissa 19, 20 ja 21. Tulokset vas-
taavat hyvin kaikkien téssa hankkeessa fyysisen toimintakyvyn testeihin osal-
listuneiden tuloksia (n=96), joten voidaan olettaa tyokuormituksen mittausten
olevan myds yleistettavissa tahan joukkoon.

Taulukko 19. Tybkuormituksen arviointiin osallistuneen ryhmén hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskykytestin tulokset sukupuolittain (ka = kh , min-
maks).

miehet naiset
ka £ kh (min-maks) ka £ kh (min-maks)
testit

VO2max (ml/kg/min)
VO2max (I/min)
METmax (MET)

41,1 +6,8(31,6-53, 0)
3,7+0,5(2,6-4,6)
11,8+ 1,9(9,0-15,2)

42,7 +6,8 (33,6 - 50,5)
29+03(25-373)
12,2+2,0(9,6-14,4)

Taulukko 20. Tyékuormituksen arviointiin osallistuneen ryhman lihaskuntotestien
tulokset sukupuolittain (N=21) (ka = kh , min-maks).

testi miehet naiset
ka £ kh (min-maks) ka £ kh (min-maks)
puristusvoima (kg), oikea 63,4 + 5,9 (54 - 76) 38,8 +5,8(33-48

puristusvoima (kg), vasen 62,1 = 73 (50 - 74)

25,4 £6,5(13-32)

35,7 +4,4(30-43
252 +29(21-30

istumaannousu (toistoa)

selkalihasliike (toistoa)

29,6 +1,2(28-31

toistokyykistys (toistoa)

26,9 = 3,7 (20-32)

29,7 +£5,6 (24 -40

pystypunnerrus (toistoa), oikea

(
(
28,7 + 7,0 (15 -39)
(
(

25,3 +6,0(17-36)

( )
( )
( )
( )
( )
(32 - 50)

40,2 + 6,7 (32 -

pystypunnerrus (toistoa), vasen

26,0 £ 5,6 (17 - 36)

36,0 = 10,2 (24 - 50)

sivutaivutus (cm), oikea

22,8 £5,3(12,0-30,5)

26,2 + 2,8 (22,0-30,0)

)
sivutaivutus (cm), vasen

22,1 +£4,2(14,0-28,0)

25,4 + 3,2 (21,5-30,5)

ponnistustesti (cm)

29,1 +4,5(22,7-372)

24,9 +2,7(21,0-276)
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Taulukko 21. Tydkuormituksen arviointiin osallistuneen ryhmén tasapainotestin
tulokset sukupuolittain (N=21) (ka = kh , min-maks).

testi miehet naiset
ka + kh (min-maks) ka + kh (min-maks)

ilman vaahtomuovia silmét auki, pinta-ala 131,8 + 86,8 (41,6 - 301,7) 138,1 + 96,0 (41,0 - 293,0)
ilman vaahtomuovia silmat kiinni, pinta-ala 2476 + 149,4 (72,2 - 556,1) 216,2 + 142,3 (63,7 - 361,4)
ilman vaahtomuovia, Rombergin vakio 236,2 + 179,4 (85,9 - 674,7) 166,3 + 86,3 (89,3 - 334,1)
vaahtomuovilla silmat auki, pinta-ala 273,8 + 153,0 (79,6 - 505,7) 251,8 + 1671 (124,0 - 5779)
vaahtomuovilla silmat kiinni, pinta-ala 494,5 + 234,7 (174,5 - 965,4) 516,7 + 204,2 (220,7 - 774,9)
vaahtomuovilla, Rombergin vakio 232,3 + 174,8 (64,8 - 726,5) 235,7 £ 108,1 (134,1 - 431,3)

5.3.3. Tutkimus poliisin kenttatyon energeettisesta
kuormituksesta ja tyosta palautumisesta

Onnistuneita sykevalitaltiointeja oli 52 tydvuorolta eli keskimaarin 2,5 tyévuorol-
ta tutkittavaa kohti.

Tyovuoroista 30 oli paivavuoroja ja 22 yovuoroja. Tydvuorojen pituus oli keski-
maarin 11,3 tuntia, vaihdellen valilla 5-16,25 tuntia.

Tyovuorojen energeettinen kuormitustekija laskettiin kaikkien tyévuorojen ai-
kapainotettuna keskiarvona. Poliisin kenttatyon keskimaarainen energeettinen
kuormitustekija oli 1,4 MET (hapenkulutuksena 4,9 ml/kg/min). Keskimaarainen
sydamen sykintataajuus tyovuorojen aikana oli 77 lydontia minuutissa, ja keski-
maarainen osuus sykereservista (%HRR) 21,8 %.

Paivavuoroissa keskimaarainen energeettinen kuormitustekija oli 1,5 MET (5,2
ml/kg/min) ja yovuoroissa 1,3 MET (4,6 ml/kg/min), sykintataajuudet vastaavasti
76 ja 75 lydontia minuutissa ja osuudet sykereservista 22,3 ja 21,1 %.

Keskimaarainen energeettinen kuormitustekija tyovuorojen aikana on matala ja
tyd on luokiteltavissa kevyeksi (Pate ym 1995). Tauottamattoman tai epasaannol-
lisesti tauotetun 8 tunnin tydpaivan aikana kuormittuneisuusasteen pitaa olla alle
33 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta ja tauotetun 8 tunnin tyopaivan ai-
kana kuormittuneisuus ei saa ylittad 50 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta
(Andersen ym. 1978). Tassa tyopaivat olivat keskimaarin huomattavasti pidempia
kuin 8 tuntia, mutta keskimaarainen kuormittuneisuus jaa selvasti alle 33% mak-
simaalisesta hapenkulutuksesta eika ylikuormittumista esiintynyt. Tyd on myos
energeettisen kuormituksen kannalta tauotettu riittavan hyvin.

Keskimaaraisen energeettisen kuormituksen osalta riittaa ikaa vastaava normaal
kestavyyskunto selviamaan tehtavista ilman ylikuormitusriskia. Tydssa on kuiten-

kin kuormitushuippuja, joista palautuminen on myos turvattava.
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Kuormitushuiput

Kunkin tutkittavan mittausjaksojen osalta mitattujen korkeimpien hetkittaisten
kuormitustekijoiden keskiarvo oli 6,7 MET (23,4 ml/kg/min). Naissa huippukuor-
mituksissa tutkittavat tyoskentelivat keskimaarin 57 % teholla suhteessa omaan
maksimaaliseen suorituskykyynsa. Korkein hetkittainen kuormitustekija oli 11,0
MET (38,6 ml/kg/min). Talloin tutkittava tyoskenteli 76 % teholla suhteessa
omaan maksimaaliseen suorituskykyynsa.

Korkein hetkittédinen suhteellinen kuormittuneisuus oli 82 % omasta maksimaa-
lisesta suorituskyvysta, tassa tydtehtavan kuormitustekija oli 8,0 MET (279 ml/
kg/min).

Kunkin tutkittavan tydvuorojen osalta mitattujen kuormittavimpien 15 minuu-

tin jaksojen keskiarvo oli 3,4 MET (12,0 ml/kg/min). Naissa jaksoissa tutkittavat
tyoskentelivat keskimaarin 29 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen suo-
rituskykyynsa. Kuormittavin yksittainen 15 minuutin jakso oli 9,1 MET (28,3 ml/
kg/min). Talloin tutkittava tydskenteli 65 % teholla suhteessa omaan maksimaali-
seen suorituskykyynsa.

Kunkin tutkittavan tydovuorojen osalta mitattujen kuormittavimpien 60 minuutin
Jaksojen keskiarvo oli 2,3 MET (79 ml/kg/min). Naissa jaksoissa tutkittavat tyos-
kentelivat keskimaarin 19 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen suoritus-
kykyynsa. Kuormittavin yksittdinen 60 minuutin jakso oli 4,0 MET (14,0 ml/kg/
min). Talloin tutkittava tyoskenteli 32 % teholla suhteessa omaan maksimaali-
seen suorituskykyynsa.

Merkittavia kuormitushuippuja tydssa oli melko harvoin, yleensa yksi tai muu-
tamia huippuja vuoroa kohti, mista kertoo myos matala keskimaarainen kuormi-
tus. Yksittaiset kuormitushuiput olivat kuitenkin melko korkeita, keskimaarin 6,7
MET ja korkeimmillaan 11 MET.

Vaikka keskiméaarainen tyopaivan energeettinen kuormittavuus on tasolla 1,5
MET, minuutteja kestavat huiput nousevat saannollisesti tasolle 6-8 MET (kes-
kiarvo oli 6,7 MET). Tavoite on, etta tallaisissakin tilanteissa olisi vield noin 20-
25 %:n toimintareservi mahdollisten huippujen uusiutuessa nopeasti (Lindholm
ym. 2004). Tama toteutuu jos aerobinen kunto on tasoa 9 MET. Tassa tutkimus-
joukossa toimintareservi oli riittava, eika ylikuormittumista esiintynyt.

Tassa tutkimuksessa havaittujen raskaimpien tyovaiheiden energeettinen kuor
mitustekija oli 11 MET, taman perusteella yli 11 MET:n kuntotasolla todennakoi-
sesti raskaimmatkin tyotehtavat onnistuvat.

Suositusten mukaan dynaamisessa tydssa ylikuormitusta ei synny, kun tyds-
kennellessa 60 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen hapenottokykyyn -
tyo jatkuu korkeintaan 19 min, ja vastaavasti 70 % teholla korkeintaan 7 min. Ta-
mankaan suosituksen valossa ylikuormitusta ei esiintynyt.
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Kuormittavimpia tehtavia olivat muun muassa kotikaynti, jossa kerrostalon por-
taat noustiin raskaassa varustuksessa, jaljestamistehtavat koiralla, tappeluiden
selvittaminen ja asiakkaiden vienti putkaan tai kantaminen, voimankayton koulu-
tuksen vetaminen, henkirikoksen tutkinta seka takaa-ajot.

Palautuminen

Palautumista arvioitiin analysoimalla autonomisen hermoston tilasta kertovaa
RMSSD-muuttujaa syvan unen vaiheessa, kolmen tunnin ajalta alkaen tunti nuk-
kumaanmenon jalkeen. Arvot luokiteltiin seuraavasti: normaali palautuminen yli
25, hidastunut palautuminen 15-25, puutteellinen palautuminen alle 15.

Vapaapaivien jalkeisen yon RMSSD-arvojen keskiarvo oli 48,33 (15 - 146). Tyopai-
vien jalkeisten oiden keskiarvo oli 52,41 (14-156).

Kolmella tutkittavalla tyo- ja vapaapaivien jalkeisten 6iden RMSSD-arvojen kes-
kiarvo sijoittui valille 15-25, mika viittaa hidastuneeseen palautumiseen. Kuiten-
kaan krooniseen ylikuormitustilaan viittaavaa ei tullut esiin.

5.3.4. Fyysinen aktiivisuus liikemittarilla

Lilkemittarilla aineistoa kertyi 20 tutkittavalta, yhdella tutkittavalla dataa ei otet-
tu mukaan analyyseihin, koska mittauksia oli vain kahdelta paivalta. Mittausda-
taa kertyi paivaa kohdin keskimaarin 15 tuntia ja mittauspaivia keskimaarin 4,6
tuntia. Tydvuorojen osalta aineistoa on 26 paivavuorosta ja 22 yovuorosta. Paivaa
kohden fyysinen aktiivisuus jakautui seuraavasti: likkumattomuutta 9,2 tuntia
(63 % rekisterointiajasta), kevyt aktiivisuus 5 tuntia (33%), kohtuullinen tai sita
raskaampi aktiivisuus 35 minuuttia (4 %), josta kohtuullista 32 minuuttia ja ras-
kasta 3 minuuttia.

Liikemittarilla arvioituna terveyslilkkunnan suositukset tayttyivat tutkimuksen
alussa 86 %:lla tutkittavista kestavyyslilkkunnan osalta. Kohtuullisen raskaan lii-
kunnan suosituksen taytti 76 % ja raskaan lilkkunnan suosituksen ainoastaan 5
% tutkittavista. Tutkittavilla kertyi kohtuukuormitteista tai sitéa raskaampaa lilkun-
taa keskimaarin 4,3 tuntia viikossa. Paivavuorossa aktiivisuus jakautui seuraa-
vasti: likkumattomuus 75 tuntia (67 % rekisterointiajasta), kevyt aktiivisuus 3,5
tuntia (31 %), kohtuullinen tai sitd raskaampi 16 minuuttia (2%). Yovuorossa ak-
tilvisuus jakautui seuraavasti: liikkkumattomuus 8,3 tuntia (70 % rekisterdintiajas-
ta), kevyt aktiivisuus 3,3 tuntia (28 %), kohtuullinen tai sita raskaampi aktiivisuus
17 minuuttia (2 %). Tyovuorot eivat eronneet toisistaan fyysisen aktiivisuuden
suhteen.
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Kuva 8. Fyysisen aktiivisuuden jakautuminen eri tehoalueisiin péaiva- ja
yovuorossa (%).

5.4. Fyysisen toimintakyvyn testit

Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden pituuden ja painon seka kehon
koostumuksen mittaustulokset on esitetty taulukossa 22.

Taulukko 22. Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden kehon koostumus
sukupuolittain kaikille, sekéa erikseen kenttatyossa ja tutkinnassa oleville, ka+kh

(min-maks).

miehet

ka £ kh (min-maks)
kaikki
kentta
tutkinta

naiset
ka £ kh (min-maks)
kaikki
kentta
tutkinta

181,6+4,5 (172-191)

170,3+5,6 (154-180)

26,1+2,6 (22,2-31,1)

pituus (cm) 182,4+4,3 (172-190) 171,7+5,6 (163-180)
180,7+4,6 (174-191) 169,7+5,6 (154-180)
870+8,6 (71-116) 68,7+8,7 (58-95)
paino (kg) 89,4+9,3 (75-116) 69,3+8,4 (62-89)
85,0+74 (71-99) 68,5+9,1 (58-95)
26,4+2,6 (22,2-34,6) 23,7+3,0 (19,6-33,7
BMI 26,9+2,6 (24,1-34,6) 23,56+2,5(19,8-28,1

23,8+3,2(19,6-38,3

rasvaprosentti (%)

19,6+3,9 (9,8-28,0)
20,1+3,7 (11,9-28,0)
19,1+4,1 (9,8-25,4)

26,0+5,3 (15,6-38,3
25,5+5,2 (15,6-33,6

)
)
)
)
)
26,2+5,5 (16,7-38,3)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykytestin tulokset, lihaskuntotestien
tulokset seka tasapainotestien tulokset on esitetty taulukoissa 23, 24 ja 25.
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Taulukko 23. Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden hengitys- ja
verenkiertoelimiston suorituskykytestin tulokset sukupuolittain kaikille, seka
erikseen kenttéatyossa ja tutkinnassa oleville (ka + kh , min-maks).

testit

miehet
ka £ kh (min-maks)
kaikki
kenttéa
tutkinta

naiset

ka £ kh (min-maks)
kaikki
kentta
tutkinta

VO2max (ml/kg/min)

42,9 +6,9 (274 -572)
42,7 +75 (274 -572)
43,1 +6,4 (31,2 - 56,6)

42,4 + 74 (26,8-570)
39,8 +6,4 (30,1-50,5)
43,6 + 76 (26,8 - 57,0)

VO2max (I/min)

3,7+0,5(2,6-5,3)
3,8+0,6(26-5.3)
36+04(27-473)

29+04(23-38)
2,7+0,3(23-373)
29+04(23-38)

METmax (MET)

12,3+2,0(78-16,4)
12,2 £2,1(78-16,4)
+1,8(8,9-16,2)

12,1+ 2,1(77-16,3)
11,4+18(8,6-14,4)
12,4 + 2,2 (77-16,3)

Verrattuna Shvartzin ja Reiboldin (1990) kokoamiin vaestdviitearvoihin ja niista
muodostettuun seitsenportaiseen luokitukseen, taman hankkeen miesten tulok-
set vastaavat keskimaarin keskikertaista (luokka 4) tai hyvaa (luokka 5) kuntota-
soa, naisten tulokset keskimaarin erittdin hyvaa (luokka 6) kuntotasoa. Molempi-
en sukupuolten tulokset ovat myos hieman parempia kuin muilta poliisilaitoksilta
keratyssa viiteaineistossa (luku 5.5.).
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Taulukko 24. Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden lihaskuntotestien
tulokset sukupuolittain kaikille, seké erikseen kenttatyossa ja tutkinnassa oleville
(ka + kh , min-maks).

testit

miehet

ka £ kh (min-maks)
kaikki
kenttéa
tutkinta

naiset

ka £ kh (min-maks)
kaikki
kentta
tutkinta

puristusvoima (kg), oikea

60,9 = 76 (31 -76)
63,0 £ 6,7 (50 - 76)
59,1+ 79 (31-70)

40,1 £ 5,4 (30 - 55)
39,7+ 5,8 (33-49)
40,3 + 5,3 (30-5b)

puristusvoima (kg), vasen

58,0 = 8,7 (30 - 74)
60,8 =71 (48-74)

374 + 3,8 (30 -46)
372 + 4,3 (30-45)
375 + 3,7 (32 -46)

istumaannousu(toistoa)

55,6 £ 9,2 (30 - 74)
)

26,9 £54 (13-39
26,5 +5,6 (13 -34)
272 £5,4 (16 -39)

25,6 +£5,0(12-33
24,6 £3,3(19-30
26,0 +5,6(12-33

selkalihasliike (toistoa)

(
29,4 £ 4,4 (15-39)
29,4 £5,2 (156-39)
29,4 = 3,4 (20 - 35)

29,3 +3,9(18-39
29,2 +2,5(23-33

)
)
)
)
)
29,4 +4,5(18-39)

toistokyykistys (toistoa)

275 + 3,9 (17 - 34)
275 +4,0 (17 - 33)

276 +4,5 (16 - 40)
276 +5,6 (21 -40)
275 +4,1 (16 - 35)

pystypunnerrus (toistoa),

oikea

278 + 77 (10-48)
273 + 73 (10 - 40)
28,2 +8,0 (14 -48)

(
(
274 + 3,8 (18- 34)
(
(

41,1 £ 13,9 (25 - 105)
39,6 +9,0 (25-51)
41,8 = 15,6 (25 - 105)

pystypunnerrus (toistoa),

vasen

(
271 6,7 (10 - 45)
271 6,7 (10 - 40)
271 +6,8 (14 - 45)

38,9 = 14,9 (20 - 105)
36,1 = 10,6 (24 - 50)
40,1 = 16,4 (20-105)

22,8+4,4(12,0-32,0

23,3 +3,6 (16,5-34,0)

)
sivutaivutus (cm), oikea 23,0 +4,6 (12,0-30,5) 24,0 + 3,7 (16,5 - 30)
22,6 +4,3(14,5-32,0) 23,0 £ 3,6 (175 - 34)
22,4 +3,8(14,0 - 30,5) 22,9 +3,5(14,5-32,0)
sivutaivutus (cm), vasen 22,3 +4,0(14,0-30,0) 22,4 + 3,6 (15,0 - 30,5)
22,4 + 3,6 (15,0 - 30,5) 22,6 +3,5(14,5-32,0)
29,9 +5,0(19,7 -29,9) 22,2 +3,9(13,2-279)
ponnistustesti (cm) 29,9 + 5,2 (20,5-41,4) 23,9 +3,9(14,5-276)
29,9 +5,0(19,7-39,1) 21,5+ 3,7 (13,2-279)

Istumaannousutestissa seka miehet ja naiset kuuluvat viisiportaisessa vaestovii-
tearvostossa keskimaarin ylimpaan luokkaan “erinomainen” (Viljanen ym. 1991).
Sivutaivutustestissa miehet kuuluvat keskimaarin parhaaseen 40 % vaestos-

ta ja naiset parhaaseen 20% suomalaisessa vaestoviitearvostossa (UKK Institu-
te for Health Promotion Research and Sports Research Institute of University of
Frankfurt 1995).

Ponnistustestin osalta miehet kuuluvat viisiportaisessa vaestoviitearvostossa
(staattinen hyppy) keskimaarin keskimmaiseen luokkaan ja naiset toiseksi ylim-
paan luokkaan (Villanen ym. 1991). Kyykistystestissa miehet sijoittuivat keski-
maarin luokkaan hyva tai erinomainen, ja naiset luokkaan erinomainen (Aura
1994).
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Taulukko 25. Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden tasapainotestin
tulokset sukupuolittain kaikille, seké erikseen kenttatyossa ja tutkinnassa oleville
(ka + kh , min-maks).

tasapainotestit

miehet: ka £ kh (min-maks)
kaikki
kenttéa
tutkinta

naiset: ka = kh (min-maks)
kaikki
kentta
tutkinta

ilman vaahtomuovia silmét
auki, pinta-ala

1277 + 89,7 (35,3 - 382,4)
120,0 + 74,0 (35,3 - 301,7)
134,4 + 102,2 (49,3 - 382,4)

139,7 + 104,0 (28,4 - 613,5)
164,4 + 1672 (29,0- 613,5)
129,3 + 63,2 (28,4 - 252,0)

ilman vaahtomuovia silmét
kiinni, pinta-ala

174,9 £ 111,0 (35,2 - 656,1)
185,2 + 129,0 (35,2 - 556,1)
166,0 = 94,1 (63,3 -416,3)

166,56 + 93,8 (48,1 - 448,6)
216,2 = 1371 (48,1 - 448,6)
131,2 +£ 53,9 (62,2 - 248,3)

ilman vaahtomuovia, Rom-
bergin vakio

165,4 + 112,56 (31,2 - 674,7)
184,3 + 144,5 (31,2 - 674,7)
149,0 + 73,4 (40,8 - 3572)

134,9 + 73,2 (48,7 - 346,0)
160,4 + 69,3 (73,1 -334,1)
124,1 + 73,4 (48,7 - 346,0)

vaahtomuovilla silmat auki,

pinta-ala

253,0 + 133,8 (79,6 - 752,2)
236,7 + 123,4 (79,6 - 505,7)
2670+ 142,7 (90,7 - 752,2)

256,4 + 120,5 (93,9 -5779)
296,7 + 155,7 (124,0 - 5779)
239,4 £+ 101,0 (93,9 - 418,8)

vaahtomuovilla silmat kiin-
ni, pinta-ala

463,0 = 203,8 (119,3 - 1105,7)
432,8 +£200,9 (119,2 - 965,4)
489,2 + 206,2 (176,0 - 1105,7)

4473 +229,3 (1770 - 1208,1)
514,9 + 229,1 (1770 - 948,0)
418,7 = 2277 (202,8 - 1208,1)

vaahtomuovilla, Romber-
gin vakio

216,9 = 126,0 (59,0 - 726,5)
226,1 + 154,7 (69,0 - 726,5)
209,0 + 96,6 (60,2 - 451,1)

199,6 + 115,7 (64,7 - 549,3)
195,7 + 100,7 (95,2 - 431,3)
201,3 + 123,3 (64,7 - 549,3)
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5.5. Vertailuaineistot

Eri puolilta Suomea keratty aineisto testikohtaisine henkilomaarineen on kuvattu

taulukossa 26 (ka + kh , min-maks, n).

Taulukko 26. Seitsemaésta poliisilaitoksesta koottu vertailuaineisto fyysisen

toimintakyvyn testeihin, ka = kh , min-maks, n.

testi miehet naiset
ka £ kh (min-maks) (n) ka £ kh (min-maks) (n)
ika (v) 39,9+9,4 (23-61) (778) 38,4+9,6 (22-62) (183)

VO2max (ml/kg/min)

39,0+8,8 (15,0-73,5) (374)

36,6+9,5 (16,1-75,1) (80)

VO2max (I/min)

3,6+0,7 (2,1-6,1) (83)

2,7£0,6 (1,9-4,0) (18)

METmax (MET)

11,2+2,5 (4,3-21,0) (363)

10,6+2,8 (4,6-21,4) (77)

puristusvoima (kg), oikea

62,9+9,3 (30-92) (659)

38,1+70 (22-62) (157)

puristusvoima (kg), vasen

60,0+9,2 (22-90) (657)

34,8+6,7 (19-66) (157)

ponnistustesti (cm)

32,172 (5,2-67,0) (627)

20,9+6,2 (6,8-36,0) (144)

istumaannousu (toistoa)

25,0£6,1 (2-41) (751)

21,171 (3-50) (172)

selkalihasliike (toistoa)

31,2+5,8 (10-63) (747)

28,1+7,1 (10-50) (170)

toistokyykistys (toistoa)

28,2+4,5 (13-60) (737)

25,3+5,1 (14-39) (171)

pystypunnerrus (toistoa),
oikea

29,3+8,4 (7-82) (689)

33,8+9,0 (16-70) (166)

pystypunnerrus (toistoa),
vasen

28,6+8,4 (4-82) (692)

31,8+9,0 (13-568) (166)

sivutaivutus (cm), oikea

22,8+4,5 (12,0-48,0) (734)

22,8+4,2 (10,5-36,0) (171)

sivutaivutus (cm), vasen

22,9+4,5 (10,0-45,0) (732)

22,9+4,1 (9,56-35,0) (172)

Tassa hankkeessa Ita-Uudenmaan poliisilaitoksella tehdyt fyysisen toimintaky-
vyn mittausten tulokset yhdistettiin tahan viiteaineistoon. Tasta yhdistetysta ai-
neistosta lasketut sukupuoli- ja ikaryhmakohtaiset keskiarvot, -hajonnat ja vaih-
teluvalit on esitetty liitteessa 6.

Aineiston henkildmaarat ovat useiden ikaryhmien ja testien kohdalla niin pienet,
etta aineistoa tulee viela taydentaa kertyvilla tuloksilla, ennenkuin sita voidaan
kayttaa luotettavana kuntoluokkiin luokiteltuna viiteaineistona.

5.6. Yhteyksien tarkastelu

Taulukossa 27 on esitetty fyysisen toimintakyvyn testien ja kehonkoostumuk-
sen mittausten tulosten ikavakioidut yhteydet tyokykya (tyokykyindeksi, TKI), ny-
kyista tyokykya verrattuna elinikaiseen parhaampaan, tyokykya suhteessa tyon
fyysisiin vaatimuksiin, koettua terveytta ja psyykkisia voimavaroja kuvaaviin arvi-
oihin.

Hyva maksimaalinen hapenottokyky oli yhteydessa kaikkiin edella mainittuihin
muuttujiin, vahvimmin TKl:iin. Mydskin alhainen kehon rasvaprosentti oli yhtey-
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dessa tyokykya ja psyykkisia voimavaroja kuvaaviin muuttujiin, mutta ei koettuun
terveyteen. BMI puolestaan oli yhteydessa seka terveyteen etta tyokykya ku-
vaaviin muuttujiin (TKI ja arvio nykyisesta tyokyvysta).

Lihaskuntotestien hyvista tuloksista istumaannousu-, toistokyykistys- ja tasa-
painotestin tulokset olivat yhteydessa kolmeen tydkykya ja terveytta kuvaavaan
muuttujaan. Ponnistushypyn ja selkalihastestin tulokset olivat yhteydessa kah-
teen muuttujaan. Lisaksi pystypunnerrustestin hyva tulos oli yhteydessa hyvaan
terveyteen.

Taulukko 27 Fyysisen toimintakyvyn ja kehonkoostumuksen mittaustulosten
seka tyokykya, tyokykyéd suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin, terveytté ja
psyykkisid voimavaroja kuvaavien arvioiden ikavakioidut yhteydet (Spearmanin
korrelaatiokerroin, p-arvo).

Nykyinen tyo- | Tyokyky tyon
Fyysisen toimintakyvyn tai kyky verrattu- | fyysisten vaa-
kehonkoostumuksen mit- na elinikdiseen| timusten suh- Psyykkiset voi-
taus Tyokykyindeksi| parhaampaan teen Koettu terveys mavarat
VO2max 0,40 0,38 0,22 0,37 0,29
(ml/kg/min) 0,0002 0,0002 0,0395 0,0003 0,0054
0,30 0,25
ponnistustesti 0,0078 0,0205
0,25 0,24 0,25
istumaannousu 0,0159 0,0214 0,0191
0,25 0,29
selkalihasliike 0,0189 0,0060
0,24 0,33 0,28
toistokyykistys 0,0229 0,0013 0,0076
pystypunnerrus, 0,29
oik 0,0059
pystypunnerrus, 0,32
vas 0,0022
-0,22 -0,30 -0,26
BMI 0,0435 0,0040 0,0109
-0,39 -0,32 -0,29 -0,23
rasvaprosentti 0,0006 0,0024 0,0064 0,0325
tasapaino
(pinta-ala
vaahtomuovilla -0,21 -0,26 -0,20
silmat auki) 0,0546 0,019 0,0564
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6. Pohdinta

6.1. Aineiston ja menetelmien tarkastelu

lta-Uudenmaan poliisilaitoksen kentta- ja tutkintatydssa olevien poliisien koko-
naismaara oli kyselyn ajankohtana 351 (18 % (n=65) naista ja 81 % (n=286)
miesta), heista kenttatydssa 162 (11 % (n=18) naista ja 89 % (n=144) miesta) ja
tutkinnassa 189 (25% (n=47) naista ja 75 % (n=141) miesta).

Taman tutkimuksen kyselyyn vastanneet (n=98) kasittivat Ita-Uudenmaan polii-
silaitoksen henkildstdsta 28 %, miltei sama maara osallistui myds fyysisen toi-
mintakyvyn testeihin. Alunperin tavoitteena oli saada puolet koehenkildista tut-
kinta- ja puolet kenttatyota tekevista. Lopullinen jakauma oli 40% kenttatyosta
ja 60% tutkinnasta, mika vastaa hyvin [ta-Uudenmaan poliisilaitoksen jakaumaa
(46 % ja b4 %). Naisia vastanneissa oli enemman (40 %) kuin Ita-Uudellamaalla
(18 %) ja koko Suomessa (16 %). (Helenius 2011)

Tassa tutkimuksessa kyselytutkimukseen ja fyysisen toimintakyvyn tutkimuk-
seen osallistuneiden koko joukon keski-ika oli 38 vuotta, miké on alhaisempi
kuin Ita&-Uudellamaalla (40 v) ja koko Suomessa (43 v). Miesten keski-ika oli mil-
tei sama kuin Ita-Uudellamaalla (39-40 v) yleensa, naiset olivat selvasti nuorem-
pia (36 v vrt 41 v). Koko Suomessa poliisimiesten keski-ika on 42 v ja naisten 44
V.

Kenttatutkimukseen osallistuneista oli 33 % naisia. Koko kenttatutkimukseen
osallistuneen joukon keski-ikéa oli 37 v. Miesten keski-ika oli 39 v ja naisten 34 v.

Yhteenvetona voidaan sanoa, etta tassa tutkimuksessa oli naisten osuus yli-
edustettu ja he olivat keskimaarin muita naispoliiseja nuorempia. Miespolii-

sien keski-ika oli l1ahella 1ta&-Uudenmaan poliisimiesten keskiarvoa ja se oli noin 2
vuotta matalampi kuin Suomessa keskimaarin.

Fyysisen toimintakykymittausten mukaan tassa tutkimuksessa koottu aineisto ja
muualta Suomesta keratty aineisto olivat keskimaarin samantasoisia, joten fyy-
siseltd toimintakyvyltaan tama aineisto vastaa muun Suomen poliiseja.

Kyselytutkimukseen ja fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneilla seka tut-
kinta- ettd kenttatyota tekevilld oli keskimaarin miltei saman verran tyokokemus-
ta poliisilaitoksen palveluksessa (9-10 v) ja nykyisessa tydtehtavassa oltiin oltu
keskimaarin saman verran (4-5 v). Miespoliiseilla oli hieman korkeampi koulutus-
taso ja heilla oli naisia enemman erityis- ja lisatehtavia. Myos voimakeinoja kayt-
toa vaativia tyotehtavia oli miehilla naisia enemman.

Kenttatyon kuormittavuuden ja siitéa palautumisen tutkimuksessa tutkittiin vain
energeettista kuormittumista ja siitéd palautumista. Liikuntaelinten kuormittumis-
ta ei tyoOtilanteissa tutkittu. Sen sijaan kyselytutkimuksessa saadaan viitteita lii-
kuntaelinten kuormittuneisuudesta ja rasittuneisuudesta yksilollisind kokemuksi-
na.
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Liikuntaelimiston oireet syntyvat yleensa ajan myota alkaen epamukavuuden ja
rasittuneisuuden tuntemuksista. Ergonomiatoiminnan mahdollisuudet oireiden
estamiseksi ovat suurimmillaan vaivojen alkuvaiheessa. Ergonomisia kehittamis-
hankkeita kdynnistettaessa seka hankkeiden vaikutuksia seurattaessa liikunta-
elinten koettua terveytta voidaan selvittda muun muassa rasittuneisuusmittarilla.
Mittaria on aiemmin kaytetty toimistojen, teollisuuden, ravintolan, laboratorion ja
postin tyontekijoiden lilkkuntaelimiston rasittuneisuuden mittaamiseen.

6.2. Elintavat, tyokyky ja terveys seka
tapaturmat

6.2.1. Elintavat

Kyselyyn vastanneista 17 % ilmoitti tupakoivansa nykyisin. Naisista polttaa vii-
dennes ja miehista 15 %. Kentalla olevista polttaa viidennes ja tutkinnassa 15
%. Keskimaarin ilmoitettiin poltettavan 10 (+7) savuketta, sikaria tai piipullista
vuorokaudessa. Vuonna 2009 kaikista suomalaista tyoikaisista miehista 22 % ja
naisista 16 % ilmoitti tupakoivansa paivittain (Helakorpi ym. 2010). Miespoliiseis-
ta nayttaa polttavan saannollisesti harvempi ja naispoliiseista useampi kuin vaes-
tossa keskimaarin.

Nuuskan kaytto on poliiseilla tavallisempaa kuin vaestossa keskimaarin, vuonna
2009 nuuskaa kaytti suomalaisista miehista 1,7 % ja naisista 0,8 % (Helakorpi
ym. 2010). Kyselyyn vastannaista poliiseista kaytti nuuskaa 6 %, kentalla olevis-
ta nuuskaa kaytti 10 % ja tutkinnassa 3 %. Kaikki nuuskan kayttajat olivat mie-
hia.

Poliiseilla alkoholin kaytté nayttaa olevan varsin maltillista ja kohtuullista. Alkoho-
lia kaytti pari kertaa kuukaudessa tai sita harvemmin 46 % tutkittavista, miehis-
ta 36 % ja naisista 62 %, kentalla tydskentelevista 52 % ja tutkinnassa 42 %.
Koko vaestdlla vastaava osuus on miehilla 52 % ja naisilla 62 % (Helakorpi ym.
2010). Kerran tai pari viikossa alkoholia kaytti puolet tutkittavista, kentalla 40 %
Ja tutkinnassa 54 %. Useimmilla tutkittavista (80 %) kayton kertamaarat olivat
1-15 annosta. Alkoholin suurkulutuksen raja-arvon, 24 annosta/vko, ylitti ainoas-
taan kaksi miespoliisia, joka on 2 % tutkittavista. Karkean arvion mukaan vaes-
totasolla noin viidennes alkoholia kayttavista miehista ja kymmenisen prosenttia
naisista juo viikon aikana riskirajan verran tai sita enemman (Osterberg & Maki
2009).

Lahes kaikki vastanneista ruokailivat tydvuoron aikana, ainoastaan yksi vastaaja
iImoitti, ettei ruokaile tydvuoron aikana lainkaan. Vastanneista 28 % ilmoitti syo-
vansa tyopaikkaruokalassa, kentalla olevista 15 % syo tyopaikkaruokalassa ja
tutkinnassa 36 %. Omia evaita soi 29 % tutkittavista, kentalla 15 % ja tutkinnas-
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sa 37 %. Jokin muu -ruokailutavan iimoitti kaikista vastanneista 44 %,

kentalld 69 % ja tutkinnassa 27 %. Muiksi ruokailutavoista yleisimmin ilmoitet-
tiin ravintola tai lounaspaikka 28 % ja kaupasta haetut evaat 4 %. Erot ruokai-
lutavoissa selittyvat paaosin tyotehtavien luonteella. Kentalla tydskentelevien
tyo on liikkuvaa ja heidan on ruokailtava siella missa tyotehtavat sallivat. Tutkin-
nan tyotehtavissa ei ole niin paljon liikkumista paikasta toiseen, jolloin tydpaikka-
ruokalan kaytto ja omien evaiden tuonti on helpompaa.

Koettu rasittuneisuus oli poliiseilla varsin vahaista verrattuna muihin ammattei-
hin. Naisten osalta tyotehtavien valilla ei ollut eroa. Miehilla kentalla tyoskente-
levilla jalkojen rasittuneisuus oli suurempaa ja tutkinnassa oikean ranteen rasit-
tuneisuus. Tyotehtavat itsessaan selittanevat nama erot, tutkintatyota tekevat
istuvat enemman tietokonepaatteen aaressa, jolloin kuormitusprofiili on enem-
man toimistotyontekijan kaltainen. Kentalla tydtehtavat, tydasennot ja kuormit-
tuminen on vaihtelevaa.

Suurin osa, 86 % vastaajista, ilmoitti harrastavansa lilkkuntaa, saanndllista lii-
kuntaa harrasti miehista 81 % ja naisista 85 %. Ajoittain tai muiden harrastus-
ten yhteydessa liikuntaa harrastaa 14 %. Kukaan tutkittavista ei ilmoittanut, ettei
harrasta lainkaan lilkkuntaa. Uusimman liikuntasuosituksen mukaisen kestavyys-
likunnan osio (kts kuva 3) tayttyi 85 % tutkituista. Kentalla tydskentelevista use-
ampi (90 %) taytti liikuntasuosituksen kuin tutkinnassa tyoskentelevista (81 %)
Ja naisista liikuntasuosituksen taytti useampi (95 %) kuin miehista (78 %). Polii-
sit harrastavat liikuntaa muuta vaestoa keskimaaraista enemman, suomalaises-
sa alkuisvaestossa miehista 12 % ja naisista 11 % likkkui terveysliikuntasuosi-
tuksen mukaisesti vuonna 2009 (Helakorpi ym. 2010). Verrattuna suomalaisilla
poliiseilla vuonna 1981 (Smolander ym. 1984) ja vuonna 1996 (Sérenssen ym.
2008) tehtyihin tutkimuksiin tdman otoksen poliisit nayttaisivat liikkuvan useam-
min. Vuonna 1981 kaksi kertaa tai useammin viikossa liikkkui 42 % ja 1996 liikkkui
62 % |a tassa otoksessa 77 % tutkituista.

Lihaskuntoliikuntasuosituksen, lihaskuntoliikuntaa > 2 pv/vk, tayttaa 54 % vas-
taajista. Kentalla tydskentelevista useampi (72 %) taytti likuntasuosituksen kuin
tutkinnassa tyoskentelevista (42 %) ja miehista lilkuntasuosituksen taytti use-
ampi (68 %) kuin naisista (49 %).

Kyselyyn vastanneiden poliisien keskuudessa oli lenkkeily (seka kavellen etta
juosten) ylivoimaisesti suosituin laji (ks taulukko 6), kolme neljasosa vastaajista
iImoitti harrastavansa sita, kuntosali oli seuraavaksi suosituin laji (65 % vastaa-
jista) ja kolmanneksi suosituin laji oli pyoraily (48 % vastaajista). Kentalla tyds-
kentelevat harrastavat selvasti enemman juoksua, kuntosalia, painonnostoa ja
kamppailulajeja kuin tutkinnassa tyoskentelevat. Tutkinnassa tyoskentelevat har-
rastavat taas enemman pyorailya, hiihtoa, ohjattua ryhmalikkuntaa ja muuta ulko-
likuntaa kuin kentalla tyoskentelevat. Naiset harrastavat miehia useammin lenk-
keilya, kuntosalia, pyorailya, hiihtoa, uintia, lentopalloa, aerobicia seka muuta
ohjattua ryhmaliikkuntaa. Miehet taas harrastavat naisia useammin painonnosto/
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bodaus-tyyppista voimaharjoittelua, kamppailulajeja, mailapeleja (tennis, squash,
sulkapallo), sahlya ja jalkapalloa.

Poliisien lajivalikoima nayttaa edustavan melko hyvin myds vaestotason lajikirjoa.
Vuonna 2010 Suomessa suosituimpia lilkkuntalajeja olivat kavelylenkkeily, pyorai-
ly, kuntosaliharjoittelu ja hiihto (Kuntoliikuntaliitto 2010). Etenkin kentalla tyos-
kentelevilla kamppailulajit olivat suosittuja: joka neljas harrasti jotain kamppailula-
jia.

Liikemittarilla arvioituna terveysliikkunnan suositukset tayttyivat tutkimuksen
alussa 86 % tutkittavista kestavyysliikunnan osalta. Kohtuullisen raskaan liikkun-
nan suosituksen taytti 76 % ja raskaan lilkkunnan suosituksen ainoastaan 5 %
tutkittavista. Tutkittavilla kertyi kohtuukuormitteista tai sitéd raskaampaa liikuntaa
keskimaarin 4,3 tuntia viikossa. Tama on enemman kuin vaestdssa keskimaarin,
esimerkiksi ruotsalaisilla kertyy kohtuukuormitteista tai sita raskaampaa liikuntaa
keskimaarin 3,5 tuntia viikossa liikemittarilla mitattuna (Hagstrommer ym. 2007).
Poikkeuksellista tdssa tutkimusaineistossa on itseraportoidun ja mitatun fyysi-
sen aktiivisuuden korkea korrelaatio ryhmatasolla.

Istumisella ja muulla likkumattomalla ajalla tiedetaan olevan omia itsenaisia lii-
kunnan maarasta riippumattomia vaikutuksia terveyteen (Ekblom-Bak ym. 2010).
Liikkumattomuus lisaa riskia sairastua metaboliseen oireyhtymaan, aikuistyy-
pin diabetekseen ja sepelvaltimotautiin (Hu ym. 2003, Ford ym. 2005). Pienilla-
kin tauoilla likkumattomana vietetyssa ajassa on todettu olevan vaikutuksia esi-
merkiksi vyotaron ymparysmittaan, painoindeksiin ja veren sokeriin (Healy ym.
2008). Liikemittarilla arvioituna liikkumattomuutta kertyi valveillaoloaikana tutkit-
tavilla paivittain 9,2 tuntia eli enemman kuin vaestossa keskimaarin. Yhdysval-
loissa vastaava luku on 77 tuntia ja Ruotsissa 7,8 tuntia (Hagstommer ym. 2007.
Matthews ym. 2008). Tata selittaa osittain se, etta myos mittarin rekisterointi-
aika oli tutkittavilla keskimaarin noin puoli tuntia pidempi kuin mainituissa tutki-
muksissa.

Valtaosa vastanneista (89 %) on sitd mielta, etta poliisit tarvitsevat fyysista toi-
mintakykya ja fyysista kuntoa kohottavaa toimintaa. Merkille pantavaa on, etta
kentalla tydoskentelevista taysin samaa mielta oli 95 % ja tutkinnassa tyosken-
televista 85 %. Jokseenkin samaa mielta oli 8 % kaikista vastaajista. Taysi eri
mielta oli ainoastaan 2 % vastaajista. Suurin osa vastaajista (78 %), naki tarpeel-
liseksi fyysisesta toimintakyvysta huolehtimisen ja etta tyonantajan tulisi tukea
Ja jarjestaa tata toimintaa. Vastaajat (94 % vastanneista) pitivat myos tarkeana
sita, etta fyysisesta toimintakyvysta on saatava pitaa huolta myds tyoajalla.

Viikoittaista kahden tunnin likkuntamahdollisuutta pystyy saannollisesti hyodynta-
maan erittain tai melko hyvin puolet kaikista vastaajista, kentalla tydskentelevis-
ta 39 % ja tutkinnassa tydskentelevista 54 %. Erittain tai melko huonosti 34 %,
kentalld 38 % ja tutkinnassa 31 %. Erot viikoittaisen liikunta-ajan hyodyntami-
sessa selittyvat osittain tyon luonteella. Kentalla tyoskentelevat poliisit eivat aina
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ehdi tai pysty hyodyntamaan liikuntamahdollisuutta tyon luonteen vuoksi tyo-
vuoron aikana.

6.2.2. Tyokyky ja terveys

Tassa aineistossa kaikkien kyselyyn vastanneiden poliisien keski-ika oli 38 vuot-
ta (miesten 40 ja naisten 36 vuotta). Verrattuna suomalaiseen laajaan kunnallis-
ten tyontekijoiden aineiston 45-vuotiaiden ryhmaan oli poliiseilla parempi tyo-
kykyindeksi (42 vst 40) (Ilmarinen ym. 1997). Tassa tutkimuksessa poliisien
tyokykyindeksin keskiarvo (42) oli parempi kuin noin kymmenen vuotta vanhem-
milla poliiseilla (39) (Sérensen ym. 2000). Sérensenin ym. tutkimuksessa alle 37
(luokan hyva alaraja) jai 28 % vastanneista, kun taas tassa tutkimuksessa vain

6 %. Onkin todettu, etta tyokykyindeksin jaadessa alle tason “hyva” olisi syyta
edistaa tyohyvinvointitoimintaa. Soinisen (1995) mukaan 45-vuotiaiden poliisien
tyokykyindeksin keskiarvo vaihteli valilla 35-37. Tutkimusten tuloksiin vaikuttaa
niissa kaytettyjen aineistojen valikoituneisuus.

Verrattaessa taman tutkimuksen miespoliiseja miltei samanikasiiin palomiehiin,
on poliiseilla parempi tyokykyindeksi (42 vst 38) (Lusa ym. 2001). Poliiseilla oli
palomiehia paremmat arviot myos muissa tyokykyindeksin osioissa lukuunotta-
matta sairauslomia, jotka olivat samalla tasolla.

Vuonna 2009 (Perkio-Makela ym.) arvioivat suomalaiset tyoikaiset (20-64-v) tyo-
kykynsa verrattuna elinikaiseen parhaaseensa keskimaarin tasolle 8,4, kuten
my0s poliisit tassa tutkimuksessa. Poliiseja alhaisempia arvioita on antaneet
Mmaa- ja metsataloustyontekijat (8,0) ja rakennusalalla toimivat (8,1). Tydkykynsa
tyon henkisten vaatimusten suhteen poliisit nayttavat arvioivan selvasti ja tyon
ruumiillisten vaatimusten suhteen hieman paremmaksi kuin muut tydikaiset.
Sairauspoissaoloja poliiseilla oli keskimaarin korkeintaan yhdeksan paivaan vuo-
den aikana, muilla tyontekijoilla niitéd on 4,8 paivaa puolen vuoden aikana. Poliisit
tassa tutkimuksessa (82%) arvioivat muita tyontekijoita (3/4) useammin pysty-
vansa tyoskentelemaan elakeikaan saakka.

6.2.3. Tapaturmat

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2009 koko vaestolle suunnatun ky-
selytutkimuksen (Haikonen ja Lounamaa 2010) mukaan 15 vuotta tayttaneella
vaestolla fyysiseen vammaan johtaneita tapaturmia oli yhteensa 1,2 miljoonaa,
Jjotka jakautuivat tapahtuman mukaan seuraavasti: 32 % lilkunta, 29 % koti, 21
% tyo, 11 % muu ja 7 % liikenne. Kenttatyota tekevilla poliiseilla on muuta vaes-
téa enemman tyohon (38 %) ja likunnan harrastamiseen (51 %) liittyvia tapatur-
mia, kun taas tutkintatyota tekevilla ne jaavat selvasti muuta vaestda vahaisem-
miksi. Muihin tapahtumiin liittyvia tapaturmia oli koko poliisien ryhmalla muuta
vaestoa selvasti vahemman.

Valtiokonttorin tilastojen mukaan (Huttunen 2010) vuodesta 2003 lahtien poliisi-
toimen tyopaikkalilkuntaan liittyvat vuosittaiset tapaturmat ovat kasittaneet 33-
38 % kaikista tapaturmista. Naista tapaturmista aiheutunut korvaussumma on
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vaihdellut noin 200 000 eurosta reiluun 400 000 euroon. Tassa tutkimuksessa
tyopaikkaliikuntatapaturmien osuus oli selvasti pienempi. Eroa selittaa se, etta
Valtiokonttorin tydpaikkaliikuntatapaturmia koskeviin tilastoihin kuuluvat myos
voimankayttokoulutuksissa aiheutuneet tapaturmat.

6.3. Kaytettavyystutkimus

Taman hankkeen toteutukseen osallistuneet testaajat ja tydterveyshuoltohenki-
|0stO pitivat kaytossa ollutta testipatteristoa kayttokelpoisena, mutta siina nah-
tiin myos kehittamistarpeita (tosin kaikki eivat sita kunnolla tunteneet). Tyoter
veyshuoltohenkiloston mielesta terveydellisten riskien arvioinnin koko prosessi
kaipaa yhteistyossa toteutettua selkiyttamista ja kehittamista. Testaajat olisivat
halunneet riskinarvioinnin tuloksista laajempaa tietoa, mutta tietojen siirtoa ra-
joittavat lait yksityisyyden suojasta.

Tyoterveyshuollon edustajat nakivat poliisien terveyden edistdmisen laajana ko-
konaisuutena, sisaltaen muun muassa henkisen hyvinvoinnin edistamisen. Tes-
taajat taas korostivat fyysisen toimintakyvyn ja ergonomisten seikkojen merki-
tysta seka pitivat kuntotestausta yhtena varhaisen valittamisen keinona.

6.4. Kenttatyon energeettinen kuormitus

Poliisin tietojarjestelmasta (operatiivinen tietojarjestelma PONA, Salmilehto
2011) saadun tiedon perusteella arvioitiin karkealla tasolla mittausjakson edusta-
vuutta suhteessa kenttapoliisin tydhon yleensa. Vertailtaessa mittausjakson ai-
kaisia (22.9.2010 - 29.10.2010) tehtavamaaria suhteessa henkiloston maaraan,
[ta-Uudenmaan poliisilaitoksella oli enemman tehtavia henkiloa kohti kuin ver-
tailukohtana toimineissa viidessa muussa poliisilaitoksessa: Lansi-Uudenmaan
poliisilaitos, Keski-Uudenmaan poliisilaitos, Varsinais-Suomen poliisilaitos, Pir
kanmaan poliisilaitos ja Paijat-Hameen poliisilaitos. Tehtavien laatua ei tassa tar-
kastelussa pystytty huomioimaan. [ta-Uudenmaan poliisilaitoksella mittausjakso
oli tehtavamaaran perusteella hieman rauhallisempi, kuin mittauksia edeltanyt
vastaavanpituinen jakso. Toisaalta edellisvuoden vastaavasta ajanjaksosta tehta-
vamaara oli taas kasvanut hieman. Taman perusteella mittausjakso ei ainakaan
tehtavien maaran suhteen ollut liian hiljainen, vaan riittavan edustava tyokuormi-
tuksen arviointiin.

Tyokuormituksen mittauksiin valitut 21 poliisia vastasivat ominaisuuksiensa puo-
lesta hyvin kaikkia hankkeen toimintakykytesteissa kayneita. Tassakin mielessa
tyokuormituksen mittauksia voidaan siis pitaa edustavina.

Kenttapoliisin tyopaivan energeettinen kuormitustekija on tasoa 1,5 MET. tyo on
keskimaarin kevytta ja riittdvan hyvin tauotettua tyota, vaikka tyovuorot ovatkin
pitkia. Normaalikuntoisilla ei ole ylikuormittumisen vaaraa keskimaaraisen kuor-
mittuneisuuden takia. Minuutteja kestavat kuormitushuiput nousevat kuitenkin
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saannollisesti tasolle 6-8 MET, ajoittain korkeammallekin, ja naista selviaminen

Ja palautuminen on turvattava. Riittava reservi mahdollisten kuormitushuippujen
nopeaa uusiutumista varten varmistetaan, jos hengitys- ja verenkiertoelimiston
suorituskyky on tasoa 9 MET. Poliisin kenttatyota tekevilla kestavyyskunnon ta-
voitetasoksi voidaan siis hyvan palautumisen turvaamiseksi suositella vahintaan
9 MET eli 31,5 ml/min/kg. Yli 11 MET:n kuntotasolla on todennakdista, etta ras-
kaimmatkin tyotehtavat kenttatydssa onnistuvat. Poliisin erikoisjoukkojen tehta-
vien kuormittavuutta ei tassa hankkeessa tutkittu.

Kenttatyon kevyt kuormitustaso ilmenee myads likkemittarilla arvioituna. Paiva-
vuorossa aktiivisuus jakautui seuraavasti: likkumattomuus 7.5 tuntia (67 % rekis-
terdintiajasta), kevyt aktiivisuus 3,5 tuntia, kohtuullinen tai sitéa raskaampi 16 mi-
nuuttia. Yovuorossa aktiivisuus jakautui seuraavasti: likkumattomuus 8,3 tuntia
(70 % rekisterdintiajasta), kevyt aktiivisuus 3,3 tuntia, kohtuullinen tai sita ras-
kaampi aktiivisuus 17 minuuttia. Tydvuorot eivat eroa toisistaan fyysisen aktiivi-
suuden suhteen. Likkkumattomuutta kertyy tyovuoron aikana kohtuullisen run-
saasti. Liikkkumattomuuden tiedetaan nykyisin olevan itsenainen terveydellinen
riskitekija ja likkumattomana vietetyn ajan katkaisemisen tiedetaan pienentavan
tata riskia. Siksi on suositeltavaa etta tyovuoron aikana liikkumatonta aikaa pyri-
taan ajoittain katkaisemaan kevyella liikkkumisella.

6.5. Fyysisen toimintakyvyn arviointi

Huono hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky lisad monien sairauksien
riskia. Noin 40-vuotiailla sydan- ja verisuonitautisairauden riski pienenee huomat-
tavasti, jos kestavyyskunto on naisilla vahintaan 7 MET-yksikkda ja miehilla va-
hintaan 9 METyksikkoa.

Fyysisesti kuormittavissa ammateissa aerobisen kunnon merkitys tydkyvyn
edellytyksena ja tyokykya yllapitavana tekijana korostuu. Eraiden ammattien, ku-
ten palomiesten, terveystarkastukset sisaltavat tyon vaatimusten mukaan maa-
raytyvan hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn maarityksen, joka on
aiheellista tehda maaraajoin suoraa hapenkulutusmittausta kayttaen. (Tyoterve-
yslaitos 2006)

Poliisin tydssa fyysisten kuormitushuippujen lisaksi verenkierron sopeutumisky-
kya kuormittavat henkiset stressitekijat. Tassa hankkeessa tehtyjen mittausten
perusteella maariteltiin kenttapoliisille hengitys- ja verenkiertoelimiston suoritus-
kyvyn tavoitetasot erityisesti fyysisten kuormitustekijoiden ja terveyden kannal-
ta. Suorituskyvyn saanndllinen testaaminen ja tulosten arvioiminen naiden suo-
situsten valossa on perusteltua. Kaytdossa olevan epasuoran submaksimaalisen
polkupydraergometritestin sijaan voisi ainakin joissakin tapauksissa olla perustel-
tua kayttaa tarkempaa suoraan hengityskaasujen analyysiiin perustuvaa mene-
telmaa ja maksimitesteja.
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Tassa hankkeessa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvylla oli tilastolli-
sesti merkitseva yhteys koettuun tyokykyyn (Tyokykyindeksi ja koettu nykyinen
tyokyky verrattuna elinikaiseen parhaaseen), koettuun tyokykyyn tyon fyysisten
vaatimusten suhteen, koettuun terveyteen ja psyykkisiin voimavaroihin.

Vatsalihastesti eri versioineen on ollut vuosikymmenia kaytossa tyoikaisten var-
talon koukistajalihasten kestavyyden testaamisessa. Testilla on todettu olevan
erottelukykya ja ennustearvoa suhteessa tulevaan tyokykyyn useissa ammatti-
ryhmissa. (Toimia-tietokanta 2011).

Tassa hankkeessa |6ydettiin tilastollisesti merkitsevat yhteydet vatsalihastestin
tuloksen ja kyselyssa selvitetyn koetun nykyisen tyokyvyn, tydkyvyn suhteessa
tyon fyysisiin vaatimuksiin ja koetun terveyden valilla.

Pystypunnerrustesti kasipainoilla soveltuu terveystarkastuksissa ylaraajojen dy-
naamisen voimakestavyyden arviointiin ja seurantaan tyoikaisille. Mittarin luotet-
tavuus suhteessa tyokykyyn on testattu fyysisesti liikkuvaa ja kuormittavaa tyota
tekevilla tyontekijoilla. Heikko tulos on riskitekija koetun tydokyvyn heikkenemi-
selle (Toimia-tietokanta 2011). Tassa hankkeessa pystypunnerrustestin tuloksella
oli tilastollisesti merkitseva yhteys kyselyssa selvitettyyn koettuun terveyteen.

Sivutaivutustesti soveltuu terveystarkastuksissa selan lilkkkuvuuden arviointiin ja
seurantaan tydikaisille. Mittarin luotettavuus suhteessa tyokykyyn on testattu
fyysisesti liikkuvaa ja kuormittavaa tyota tekevilla tyontekijoilla. Heikko tulos on
riskitekija koetun tyokyvyn heikkenemiselle (Toimia-tietokanta 2011).

Kaden puristusvoiman mittaus soveltuu hyvin tyoikaisilla terveystarkastuksis-

sa kaytettavaksi, kun tavoitteena on arvioida mittausajankohtana tyokyvyn fyysi-
sia edellytyksia, tassa tapauksessa puristusvoimaa, tai seurata puristusvoiman
muutosta ajan tai intervention vaikutuksesta tai verrata tuloksia ika- ja sukupuoli-
vakioituihin viitearvoihin. Tehtyjen tutkimusten perustella puristusvoimatuloksilla
el toistaiseksi ole havaittu merkitsevaa ennustearvoa suhteessa tyokyvyn muu-
tokseen. Puristusvoima on yhteydessa muiden lihasten voimatasoon (Toimia-tie-
tokanta 2011).

Toistokyykistystesti soveltuu terveystarkastuksissa alaraajojen voimakestavyy-
den arviointiin ja seurantaan tyoikaisille. Mittarin luotettavuus suhteessa tyo-
kykyyn on testattu fyysisesti liikkkuvaa ja kuormittavaa tyota tekevilla naistyon-
tekijoilla, jossa heikko tulos on riskitekija koetun tyokyvyn heikkenemiselle
(Toimia-tietokanta 2011).

Tassa hankkeessa loydettiin tilastollisesti merkitsevat yhteydet toistokyykistys-
testin tuloksen ja koetun nykyisen tydkyvyn ja tyokyvyn suhteessa tyon fyysisiin
vaatimuksiin seka koetun terveyden valilla.

Tassa hankkeessa ponnistustestin ja koetun tyokyvyn (Tyokykyindeksi) seka

koetun tyokyvyn suhteessa tyon fyysisiin vaatimuksiin valilla 16ydettiin tilastolli-
sesti merkitseva yhteys.
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Kokonaisuutena kaytettavan testipatteriston lihaskunnon ja liikkkuvuuden testit
ovat hyvin valitut ja antavat kokonaisvaltaisen kuvan tyokyvyn edellytyksista fyy-
sisessa tydssa.

Myos tasapainotestin tuloksilla (huojunnan pinta-ala vaahtomuovilla silmat auki)
havaittiin tilastollisesti merkitseva yhteys koettuun tydkykyyn (Tydkykyindeksi
seka koettu nykyinen tydkyky verrattuna elinikdiseen parhaaseen) seka koettuun
terveyteen.

Kehitettavaa tuli esille testien kdytannon suorittamisessa. Testaajat kokivat sel-
kalihastestin vakioinnin hankalaksi. Vatsalihastestissa minuutin suoritusaika voi-
si lisata testin erottelukykya nain hyvakuntoisessa ammattiryhmassa nykyiseen
puolen minuutin testiin verrattuna. Tasapainotestin toimivuudesta poliiseilla tar-
vitaan vield kokemuksia, ja kayttdkelpoisia viitearvoja tulosten tulkintaan. Pon-
nistushyppytesti voidaan jatkossa suorittaa yhdenmukaisesti ilman keppia. Ky-
seiselle testiversiolle on olemassa viitearvoaineisto. Poliisilaitoksista keratyn
viiteaineiston tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdn suorituskyvyn maarittamisessa tarvitaan lisdohjeistusta testaajille tulos-
ten analysoinnissa ja arvioinnissa. Aineistoon oli paassyt mukaan yksittaisia tu-
loksia, joita olisi niiden luotettavuuden varmistamiseksi syyta arvioida uudelleen.

Painoindeksi on paljon kaytetty ja helppo tapa kehon koostumuksen arviointiin.
Tassa hankkeessa |0ydettiin tilastollisesti merkitseva yhteys koetun tydkyvyn
(Tydkykyindeksi ja nykyinen tyokyky) ja koetun terveyden valille. Painoindeksin
rajoituksena on kuitenkin sen kyky eritella kehon rasvatonta massaa ja rasva-
massaa. Palomiehilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, etta kohonnut BMI on
riski tyokyvyn menettamiselle. Riski oli kuitenkin pienin niilla palomiehilla, joil-
la BMI oli valilla 25-28,5, eli luokituksen mukaan lievasti ylipainoisilla. Tama joh-
tuu todennakdisesti palomiehen tydon vaatimasta keskimaaraista suuremmasta
lihasmassasta. (Soteriades 2008)

On syyta olettaa, ettd myos kenttapoliisin tyossa keskimaaraista suurempi lihas-
massa lisaa tydokyvyn edellytyksia, eikd hieman kohonnut BMI ole riskitekija, mi-
kali se johtuu lihasmassasta eika rasvamassasta. Painoindeksin ohella vyotaron

ymparyksen mittaus kuuluu terveystarkastuksen perustutkimuksiin.

Kehonkoostumuksen arviointi bioimpedanssimenetelmalla tuo arvokasta tie-

toa pelkan painoindeksin mittaamisen lisaksi: se erottelee kehon rasvamassan
Ja rasvattoman massan, jolloin tiedetaan, mika osuus ylipainosta on lihasmas-
saa, ja mika taas terveydelle haitallista rasvamassaa. Tassa hankkeessa bioimpe-
danssimenetelmalla mitatulla rasvaprosentilla oli tilastollisesti merkitseva yhte-
ys koettuun tyokykyyn (Tyokykyindeksi seka koettu nykyinen tyokyky verrattuna
elinikaiseen parhaaseen), koettuun tyokyvyn suhteessa tyon fyysisiin vaatimuk-
siin ja psyykkisiin voimavaroihin.
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Yhteyksien tarkastelussa tassa tutkimuksessa tulee ottaa huomioon se, etta ai-
neisto on poikkileikkaus- eika seuranta-aineisto. Testien ennustearvo pidem-
malla aikavalilla selviaa tarkemmin vasta seurantatutkimuksessa. Tosin monilla
yllamainituilla testeilld on todettu olevan ennustearvoa tulevaan tyokykyyn erityi-
sesti fyysisesti kuormittavilla aloilla (Toimia-tietokanta 2011).

Tassa hankkeessa ei kehitetty kokonaisvaltaista kuntoindeksia alkuperaisesta
suunnitelmasta supistuneista resursseista johtuen. Hankkeen tulokset antavat
kuitenkin siihen erittéin hyvan pohja-aineiston. Indeksin muodostaminen ja sen
implementointi alan sisalla vaatii tutkijoiden ja poliisitoimen eri toimijoiden (tyo-
terveyshuolto- ja tydsuojeluhenkilostd, likuntavastaavat, ammattijarjestot, johto)
yhteistyota.

Eri poliisilaitoksista koottu vertailuaineisto antaa hyvan pohjan kuntotestausjar-
jestelman viitearvoaineiston pohjaksi, jota tulee kuitenkin myéhemmin tayden-
tda. Huomioitava on etenkin naisten viiteaineiston osalta aineiston pieni maa-

ra eraissa ikaluokissa seka testien tulosten epanormaali jakaantuminen. Tulosten
el naissa joukoissa voida katsoa edustavan taysin todellista tilannetta kyseisissa
ikaluokissa. Taman vuoksi ei ole jarkevaa viela tassa vaiheessa laatia kuntoluoki-
tuksia, koska ndama rajat tulevat muuttumaan aineiston kertyessa. Tassa vaihees-
sa aineistosta on kuitenkin turvallista esittaa ikaluokittaiset keskiarvot ja -hajon-
nat. Eri poliisilaitoksista koottua vertailuaineistoa voidaan jo nyt kayttaa siten,
etta kunkin testattavan testituloksia verrataan saman ikaluokan keskiarvoon ja
-hajontaan.

Viiteaineistoa kootessa eri testien suorituskriteerien ja tulosten analysoinnin on
oltava tarkasti maaritelty ja yhteneva. Tama varmistetaan testaajien riittavalla
kouluttamisella ja yhtenevalla selkealla testausohjeistuksella. Taman hankkeen
osalta etenkin hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn testitulosten yh-
teydessa on havaittavissa eroja testaajien valilla, mika osittain heikentaa tulosten
luotettavuutta.
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7. Johtopaatokset ja
jatkotoimenpiteet

1. Tahan hankkeeseen osallistuneilla poliiseilla oli terveellisemmat elinta-
vat kuin muilla suomalaisilla, lukuun ottamatta nuuskan kayttoa, jota kaytettiin
muuta vaestdoa enemman. Tyokyky, terveys seka tydkyky tyon fyysisten ja hen-
kisten vaatimusten kannalta koettiin muita suomalaisia paremmaksi. Koettu tuki-
ja lilkkuntaelinten rasittuneisuus on poliisin tydssa varsin matalaa verrattuna mui-
hin ammatteihin. Liikkunta- ja tydtapaturmia tapahtui kentalla tyoskenteleville
poliiseille muuta vaestoa enemman. Asenteet liikkunnan harrastamista kohtaan
olivat enimmakseen positiivisia ja suurin osa liikkui terveysliikuntasuositusten
mukaisesti.

Poliiseilla on enimmékseen terveelliset elintavat ja positiivinen asenne likunnan
harrastamista kohtaan. Tyo- ja likuntatapaturmien ehkéisyéa pitda tehostaa muun
muassa ohjeistuksella ja koulutuksella.

2. Kentalla tydskentelevan poliisin tehtavissa hengitys- ja verenkiertoeli-
mistoon kohdistuva kuormitus on keskimaarin matala. Tyohon liittyva liikkumat-
tomuus, kuten keskeytymaton istuminen autoillessa ja tutkintatydssa, on it-
sessaan terveyden riskitekija. Kenttapoliisin tydssa on fyysisia lyhytkestoisia
kuormitushuippuja, joihin on varauduttava ja joista palautuminen on turvattava.

Poliisin kenttéatyotéd tekevilla kestavyyskunnon tavoitetasoksi suositellaan vahin-

tédan 9 MET eli 31,5 ml/min/kg. Yli 11 MET:n kuntotasolla on epdtodennakois-

ta, ettd raskaimmatkaan tyotehtévat eivat onnistuisi. Tyohon liittyvaa likkumatto-
muutta tulee pyrkia vahentdmaéan ja tauottamaan kevyellad likkumisella. Riittédva

hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky on myds itsendinen useilta terve-
ysriskeiltd suojaava tekija.

3. Hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn mittaaminen poliisin
tydssa on perusteltua ja tarpeellista. Kaytettavan testipatteriston lihaskunnon ja
likkuvuuden testit ovat hyvin valitut ja antavat kokonaisvaltaisen kuvan tyokyvyn
edellytyksista fyysisessa tyossa. Kehon koostumuksen tarkempi arviointi esi-
merkiksi bioimpedanssimenetelmalla antaa arvokasta lisatietoa osana toiminta-
kykymittauksia.

Tédssé hankkeessa kootun alustavan viitearvoaineiston sukupuoli- ja ikdryhma-
kohtaisia keskiarvoja voidaan télla hetkella kayttaa vertailukohtana testipalaut-
teessa muulla vaestolla keréttyjen viitearvoaineistojen rinnalla.

Tédssa hankkeessa keréttyé viiteaineiston pohjaa tulee kuitenkin tdydentaa muun
muassa esitetyssa jarjestelmassa kertyvilla testituloksilla ennen kuin siité voi-
daan kayttad ammattikohtaisena viiteaineistona kuntoluokituksineen.
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4. Valittu fyysisen suorituskyvyn testikokonaisuus on toimiva. Tassa
hankkeessa kaytetyn testipatteriston kaytettavyys koettiin
enimmakseen hyvaksi. Kehittamiskohteiksi mainittiin:

o terveydellisten riskien arvioinnin ja sithen liittyvéan prosessin
selkiyttaminen ja kehittdminen yhteistydssa tyoterveyshuollon ja
poliisitoimen kanssa

o Seuraavien testien tarkentaminen: istumaannousu-, selkélihas-,
ponnistushyppy- ja tasapainotesti

o testeista annettavan palautteen ja harjoitteluohjeiden ym. jatko-ohjeiden
kehittaminen

o testaustoiminnan yhtenaisyyden ja laadun parantaminen
testaajien kouluttamisjarjestelman kehittdminen

o testaustoiminnan liittéminen osaksi arkipaivan johtamista ja

kokonaisvaltaista tyoterveys- ja tyoturvallisuustoimintaa

Jatkotoimenpiteet:

o poliisien testausjarjestelman kehittaminen hankkeessa saatujen tietojen
perusteella, kasittaen testien tekemisen ja testipalautteen
o olemassa olevien viitearvoaineistojen kokoaminen, huolellinen

analysoiminen ja luotettavan viitearvoaineiston luominen
kuntoluokituksineen

o poliisin kuntoindeksin luominen yhteistyossa tutkijoiden ja poliisitoimen
eri toimijoiden kanssa

. likkumattomuuden huomioiminen tyon organisoinnissa ja liikkunnan
ohjeistuksessa

o yhteistyon tehostaminen tyoterveyshuollon kanssa
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Liitteet:

Liite 1. Poliisityon kuormittavuus, poliisityossa selviytymisen ja
fyysisen toimintakyvyn yhteydet -kirjallisuuskatsaus

TIVISTELMA:
Poliisitydn kuormittavuus, poliisitydssa selviytymisen ja fyysisen toimintakyvyn
yhteydet -kirjallisuuskatsaus

Avainsanat: poliisi, poliisimies, hapenkulutus, lihasvoima, energeettinen kuormi-
tus, fyysinen tydkuormitus ja liikuntaelimisto

1. TAUSTA JATAVOITTEET

Suomessa on valmisteltu poliisien fyysisen kunnon yllapitdmista ja testaamista
koskevaa valtioneuvoston asetusta. Fyysisen toimintakyvyn arviointien laaduk-
kaalla toteutuksella voidaan edistaa poliisien tydssa selviytymista, terveytta ja
koko poliisitoimintaa.

Kirjallisuuskatsaus on osa laajempaa Poliisien fyysisen toimintakyvyn arviointi ja
kuntotestaus kaytannot - kehittémishanketta. Tavoitteena oli selvittaa: 1) Mitka
ovat poliisityon sisaltamien tyotehtadvien ja -vaiheiden fyysiset kuormitustekijat
ja niiden kuormittavuus? 2) Mitka ovat poliisitydossa selviytymisen ja fyysisen toi-
mintakyvyn valiset yhteydet?

2. AINEISTO JA MENETELMAT

Kirjallisuuskatsaukseen on keratty poliisialaa koskevaa tutkimustietoa suomalai-
sista ja ulkomaalaisista englanninkielellad julkaistuista lahteista. Tiedonhaku suo-
ritettiin paaosin internetin kautta. Hakuja tehtiin PubMed-tietokantaa, Google
Scolar-hakukonetta, Cochrane Library ja MEDIC - tietokantaan. Kirjasto tietokan-
noista JOSKU:n ja LINDA:n, TYKI:n seka ARTO:sta ja LEO:sta artikkeli-hakuna.
[ta&-Suomen Yliopiston terveystieteen alaan rajattua NELLI| — tietokantaa on kay-
tetty naita taydentavana.

Kirjallisuushaku ja artikkeli ulotettiin lisaksi Poliisiammattikorkeakoululla yllapidet-
taviin kokoelmatietokantoihin NetETSIVA:n ja ETSIVA:n sekéa Poletti - poliisialan
artikkeliviitetietokantaan. Internet tiedonhaun lisaksi tietoa haettiin yhteyden-
otoin alan tutkijoilta, oppilaitoksista ja eri toimijoilta poliisihallinnosta. Katsauk-
sessa paahakusanoina kaytettiin ammattinimekkeita: poliisimies, poliisi, poli-
ce, police officer, law enforcement. Naité yhdistettiin fyysisen toimintakyvyn eri
muuttujin, kuten esim. hapenkulutus, lihasvoima, energeettinen kuormitus, fyy-
sinen tyokuormitus, ja tuki- ja likuntaelimistd. Haut tehtiin kdyttaen vastaavia
englanninkielisia asiasanoja.

Hakutulosten otsikkoja ja abstrakteja tarkastelemalla on poimittu kaytettaviksi
olennaiset julkaisut. Hakutuloksena saatiin 5226 viitetta ja tarkasteluun otettiin
153 lahdettd, joista katsaukseen on sisallytetty 22
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3. TULOKSET

Tietoa poliisityon sisaltamien tydtehtavien ja -vaiheiden fyysisen kuormituksen
mittauksista ja arvioinneista on saatavilla vahan. Tutkimuksista ilmenee poliisi-
tyohon liittyvan ajoittain voimakkaita fyysisia kuormitushuippuja. Keskimaarin
poliisien tyo on kevytta eika yllapida tyossa vaadittavaa fyysista kuntoa. Tutki-
muksista ilmenee poliisityohon liittyvan kuitenkin ajoittain voimakkaita fyysisia
kuormitushuippuja. Kuormittavimpia tyovaiheita ovat halytystehtaviin liittyen voi-
mankayttotilanteet, takaa-ajot, asiakkaan kuljetustehtavat ja poliisin toimenku-
vaan liittyvat erityistehtavat. Tyon aikainen sydamen sykintataajuus on keskimaa-
rin matala ja vain satunnaisesti yli 125 lyontia minuutissa (Soininen 1995).

Amerikassa poliisityota lahella olevan “correctional officer:n” tyota Delfoi-me-
netelmallad arvioitaessa lihastydn voima vaihteli otetilanteissa 32 kg-60 kg valilla,
kun voimia tutkittiin erilaisissa tyota simuloivissa voimankayttotilanteissa. Delfoi-
menetelmassa tyon tuntevat asiantuntijat tekevat arvioinnin tyota seuraamalla.
Tyotehtavien aikaiseksi keskiarvoksi naisten ja miesten hapenkulutuksen tasoksi
tarkemmin maarittelemattomien lyhyt kestoisten halytystehtavien aikana saatiin
jopa 38,5 - 39.5 ml/kg/min (Jamnik 2010).

Laajassa Ainsworthin katsauksessa on raportoitu eri likuntamuotoihin ja eri am-
mattien tyotehtaviin liittyvia MET-tasoja (Ainsworth 2000). Poliisitydn energeet-
tiseksi kuormitukseksi on siina esitetty 1,3 - 4,0 MET seuraavissa tydtehtavissa:
likennevalvonta, partiointi liikkuvassa ja paikallaan olevassa autossa seka pida-
tystilanne.

Hollannissa pydrapoliisien partiointia tutkittaessa TRIMP-menetelmaa (Training—
iImpuls) kdyttaen, kuormittavuudeksi saatiin keskimaarin 355 TRIMP:n luokkaa
yhdelle tyopaivalle ja 1777 TRIMP viikko. Korkeimmat tulokset lahentelivat tutki-
muksen aikana kilpapyorailijdiden tasoja, joiden on mitattu olevan 2000 TRIMP:n
tasoa viikossa. Menetelma maarittaa kuormitustason kuormituksen ajalli-

sen keston, sydamen sykkeen ja veren maitohappopitoisuuden avulla. (Takken
2009).

Kyselytutkimuksessa poliisit eivat kokeneet tydtaan raskaaksi. Vaittamaan tyoni
on minulle kokonaisuutena liian raskasta (1=taysin eri mielta - 6=taysin samaa
mieltd) poliisit vastasivat keskimaarin 2,3. Vastaavasti vaittamaan tyoni on fyy-
sisesti ja henkisesti raskasta antoivat poliisit keskimaarin arvion 3,4 (Heikkinen,
Rajaniemi 2010). Tuki- ja lilkuntaelimiston kuormitus- ja rasittuneisuustuntemuk-
set kohdistuvat erityisesti selkaan. Qireita ja tuntemuksia liittyy nostojen ja asi-
akkaiden kuljetusten liséksi runsaaseen istumiseen. Tutkimuksissa istumista tyo-
paivassa oli keskimaarin noin 60 prosenttia kokonaisajasta (Louhevaara 2006).

Hyva fyysinen kunto ja normaali kehonpaino ovat tutkimusten mukaan yhtey-

dessa hyvaan tyokykyyn ja terveyteen. Hyva fyysinen suorituskyky lisaa poliisi-
en tydturvallisuutta ja edesauttaa selviytymista voimankaytto- ja itsepuolustusti-
lanteissa. Poliisit jotka olivat aktiivisia liikunnan harrastajia ja hyvassa fyysisessa
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kunnossa karsivat vahemman tuki- ja liikuntaelinten vammoista ja kroonisista ki-
vuista. He kestivat paremmin pitkaan jatkuvaa tyopainetta ja stressia (Nabeel
2007).

4. JOHTOPAATOKSET

Poliisitydlle on tyypillista, hetkittaiset korkeat fyysisen kuormittavuuden huiput,
pitkat liikkumattomana, lahinna istuen vietetyt jaksot ja tydtehtavien fyysisen
kuormituksen tason suuri vaihtelevuus. Katsauksen perusteella tyokyvyn yllapi-
don ja fyysisen suorituskyvyn seurannan tueksi tarvitaan lisda tietoa poliisityon
fyysisesta kuormittavuudesta. Hyva fyysinen kunto ja toimintareservi antavat

tarvittavan pohjan tyossa selviytymiselle ja yllapitavat hyvaa terveytta tyouran ai-
kana.
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Liite 2. Hankkeen ajallinen kulku
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Liite 3. Lihaskunto- ja liikkuvuustestien suoritusohjeet
Lahde: Poliisin kuntotestin suoritusohje 2004.
Vatsalihastesti

Lahtdasento:

o selin makuulta ja jalat 90 asteen polvikulmassa

o kadet ristissa niskan takana koko suorituksen ajan

o kuntotestaaja tukee nilkoista

Suoritus:

o iIstumaan nousu niin etta kyynarpaat koskettavat polvia

o laskeudutaan selin makuulle niin etta lavat koskettavat alustaa
o suoritus on yhtajaksoinen

Virheet:

o kadet eivat pysy ristissa niskan takana

o ei laskeuduta tarpeeksi alas, etta lavat koskettaisivat maata
o lantiolla lyodaan vauhtia alustasta

o

likelaajuus jaa vajaaksi

Tulos:

yhtajaksoisten suoritusten maara 30 sekunnin ajan
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <N 11-16 17-20 21-25 26-
30-39 <10 10-15 16-19 20-24 25-
40-49 <9 9-13 14-18 19-22 23-
50-69 <8 8-10 11-12 13-16 17-
yli 60 <7 79 10-11 12-14 16-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <18 18-22 23-25 26-29 30-
30-39 <16 16-19 20-23 24-27 28-
40-49 <14 15-17 18-20 21-25 26-
50-69 <10 11-12 13-15 16-20 21-
yli 60 <6 6-7 89 10-13 14-
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Selkalihastesti

pEmrT

Lahtdasento:

o asettaudutaan painmakuulle selkapenkkiin

o jalat on tuettuina (penkin oma tuki ja/tai kuntotestaaja tukee)

o vartalo suoliluun kohdalta taipuneena 45 asteen kulmaan

o kadet ristissa niskan takana

Suoritus:

o nousu vaakatasoon merkkia (kuntotestaajan kasi merkkina) hartioilla

koskettaen

o alatasossa rinta koskettaa alustaa

Virheet:

o ylavartalon nousu ei riittava

o rinta el kosketa alustaa

o kadet ei eivat pysy ristissa niskan takana

o otetaan vauhtia penkista

Tulos:

o yhtéjaksoisten suoritusten maara 30 sekunnin aikana
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <18 18-19 20-22 23-26 27-
30-39 <17 17-18 19-21 22-25 26-
40-49 <15 15-16 17-19 20-23 24-
50-59 <13 13-14 15-17 18-21 22-
yli 60 <10 10-12 13-15 16-18 19-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <19 19-21 22-25 26-29 30-
30-39 <19 19-20 21-24 25-28 29-
40-49 <17 17-18 19-22 23-26 27-
50-69 <15 15-17 18.20 21-24 25-
yli 60 <12 12-14 15-17 18-20 21-
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Toistokyykkytesti

Lahtdasento:

o jaloilla hartioiden levyinen haara-asento

o kadet suorina sivuilla

Suoritus:

o kyykistytaan niin alas etta sormenpaa koskettaa lattiaa

o noustaan ylos jalat suoriksi ojentaen

o polvet ja varpaat osoittavat aina samaan suuntaan

o katse suoraan eteenpain

Virheet:

o vartalo el pysy suorana

o jalat eivat ojennu suoriksi

o sormenpaa ei kosketa maata

o otetaan lattiasta kasilla vauhtia

Tulos:

o yhtajaksoisten suoritusten maara 30 sekunnin ajan
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <15 15-18 19-22 23-26 27-
30-39 <13 13-16 17-21 22-23 24-
40-49 <1 11-14 15-18 19-21 22-
50-69 <8 8-10 1-14 15-18 19-
yli 60 <7 7-9 10-12 13-15 16-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <19 19-23 24-28 29-32 33-
30-39 <16 16-19 20-23 24-28 29-
40-49 <14 14-17 18-21 22-23 24-
50-69 <N 11-13 14-17 18-20 21-
yli 60 <6 6-10 11-14 15-18 19-
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Pystypunnerrus kasipainoilla

Miehilla kuormana 10 kg:n kasipainot ja naisilla 5 kg:n kasipainot

Lahtdasento:

o kasipainot molemmissa kasissa, painot hartioiden tasolla

o jaloilla hartioiden levyinen haara-asento

Suoritus:

o nostetaan vuorotellen painoja suorille kasille ylos

o Jjos toinen kasi vasyy toista aikaisemmin, suoritusta voi jatkaa

vahvemmalla pelkastaan kadella

Virheet:

o kasi ei ole suorana ylhaalla

o lantio ei pysy paikallaan vaan alkaa heilua

o kasi ojentuu sivulle eika suoraan ylos

o ylavartalo ei pysy paikallaan vaan alkaa heilua

Tulos:

o yhtajaksoisten suoritusten maara niin kauan kuin testattava jaksaa

virheettdmia nostoja suorittaa

NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <20 20-25 26-30 31-40 41-
30-39 <16 16-20 21-25 26-35 36-
40-49 <14 14-18 19-23 24-34 3b-
50-59 <12 12-16 16-20 21-28 29-
yli 60 <10 10-14 15-17 18-28 29-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <21 21-24 25-27 28-34 3b-
30-39 <19 19-22 23-24 25-32 33-
40-49 <15 15-17 18-22 23-31 32-
50-59 <12 12-14 15-19 20-28 29-
yli 60 <10 11-13 14-15 16-22 23-
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Liikkuvuustesti

Lahtdasento:

o seistaan selka seinaa vasten

o kantapaat, pakarat, lapaluut ja paa kiinni seinassa

o kadet suorina sivuilla, kammenet reiden ulkopintaa vasten

Suoritus:

o testaaja merkitsee kasien kohdan alkuasennossa

o taivutetaan keskivartaloa sivulle niin pitkalle kuin testattava paasee

o testaaja merkitsee kaden kohdan sivulle taipuneessa asennossa

o katse suoraan eteenpain

Virheet:

o jalkapohjat irtoavat lattiasta

o kantapaat, pakarat, lapaluut ja/tai paa irtoavat seinasta
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittéin hyva
alle 30 <18 18-19 20-21 22-23 24-
30-39 <18 18-19 20-21 22-23 24-
40-49 <16 16-17 18-19 20-22 23-
50-59 <15 15-16 17-18 19-20 21-
yli 60 <14 14-15 16-17 18-19 20-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <18 18-19 20-21 22-23 24-
30-39 <18 18-19 20-21 22-23 24-
40-49 <16 16-17 18-19 20-22 23-
50-59 <15 15-16 17-18 19-20 21-
yli 60 <14 14-15 16-17 18-19 20-
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Ponnistusvoimatesti
( (FHFE r" R
- g=t - =R

Lahtdasento:

o laitetaan keppi niskan taakse, molemmilla kasilla kepista kiinni

o hartioiden levyinen haara-asento

Suoritus:

o kyykistytaan ja ponnistetaan ylospain maksimaalisesti

o alastulon jalkeen valittomasta tehdaan ns. kevennyshyppy

Virheet:

o jalat eivat ole suorina hypyn aikana

o kevennyshyppya ei tehda

Tulos:

o testilaite mittaa ilmassa oloajan ja laskee siita hypyn maksimikorkeuden
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <20 20-21 22-23 24-28 29-
30-39 <16 16-17 18-20 21-24 25-
40-49 <14 14-15 16-18 19-22 23-
50-69 <12 12-13 14-15 16-19 20-
yli 60 <10 10-11 12-13 14-16 17-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <28 28-29 30-32 33-38 39-
30-39 <26 26-27 28-30 31-36 37-
40-49 <22 23-24 25-26 27-31 32-
50-59 <20 20-21 22-24 25-30 31-
yli60 <17 17 18-19 20-22 23-
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Puristusvoimatesti

Lahtdasento:

o istutaan penkilla jalat tukevasti maassa

o toinen kasi rennosti poydalla

o suorittava kasi poydalla mittalaitteen kanssa

Suoritus:

o puristetaan maksimaalisesti mittalaitetta kerran

Virheet:

o mittalaite ei pysy poydalla vaan nousee ilmaan

o vartalo ei pysy paikallaan

Tulos:

o molemmilla kasilla kaksi suoritusta, parempi tulos kirjataan

mittalaitteesta

o testitulos ilmoitetaan oikean ja vasemman puolen keskiarvona
NAISET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <255 25,5-27 28-32 33-39 40-
30-39 <275 275-29 30-44 3541 42-
40-49 <275 275-39 30-44 3541 42-
50-69 <255 25,5-27 28-32 33-39 40-
yli 60- <235 23,5-24,5 25-28,5 29-33 34-
MIEHET IKA Huono Valttava Keskitasoinen Hyva Erittain hyva
alle 30 <47 47-49 50-63 54-61 62-
30-39 <49 49-52 43-57 58-67 68-
40-49 <49 49-52 53-57 58-67 68-
50-59 <47 47-50 51-b5 56-63 64-
yli 60 <47 47-50 51-b5 56-63 64
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Liite 4. Elintapoihin ja liikunnan harrastamiseen liittyvia kysymyksia ja
vastausten jakaumia

Taulukko 1. Alkoholin kayttd kaikilla vastanneilla seké erikseen kenttédtyossa tai
tutkinnassa olevilla, % (n).

alkoholin koytto kaikki % (n) kenttéd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
< pari krt/kk 45,9 (45) 51,56 (20) 42,4 (25) 35,6 (21) 61,5 (24)
kerran viikossa 24,5 (24) 20,5 (8) 271 (16) 22 (13) 28,2 (11)
pari krt/vko 24,5 (24) 20,5 (8) 271 (16) 33,9 (20) 10,3 (4)
paivittain tai lahes péivittain 5,1 (5) 77 (3) 3,4(2) 8,5 (5)

Taulukko 2. Alkoholin kdyton kertamadarat kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla, % (n).

annokset/vko kaikki % (n) kenttd % (n) [ tutkinta % (n)
< 1annos 14,6 (12) 12,9 (4) 15,7 (8)
1-15 annosta 82,9 (68) 80,6 (25) 84,3 (43)
16-25 annosta 1.2(1) 3.2(1)

26-35 annosta 1.2 (1) 3,2(1)

> 3b annosta

Taulukko 3. Lilkuntasuosituksen tédyttyminen kestévyysliikunnan osalta
vastanneilla sekéa erikseen. kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

Tayttaako suosituksen kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
ei tayta 15,3 (15) 10,3 (4) 18,6 (11) 22 (13) 5,1(2)
vain kohtuukuormitteinen lii-

kunta 173 (17) 179 (7) 16,9 (10) 10,2 (6) 28,2 (11)
vain raskas liikunta 18,4 (18) 23,1 (9) 15,3 (9) 23,7 (14) 10,3 (4)
yhdistelmasta

(kohtuullinen+raskas liikkunta) 13,3 (13) 10,3 (4) 15,3 (9) 15,3 (9) 10,3 (4)
molemmista

(kohtuullinen+raskas liikunta) 35,7 (35) 38,5 (15) 33,9 (20) 28,8 (17) 46,2 (20)

Taulukko 4. Lihaskuntoliikunta suosituksen (> 2 pv/vk) tdyttyminen osuus

Tayttédako suosituksen Kaikki % (n) Kenttd % (n) | Tutkinta % (n) | Miehet % (n) | Naiset % (n)
ei tayta 45,9 (45) 28,2 (11) 576 (34) 42,4 (25) 51,3 (20)
tayttaa 54,1 (54) 71,8 828) 42,4 (25) 576 (34) 48,7 (19)

Taulukko 5. Liikunnan harrastamisen useus kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

useus kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
< 1-2 krt/vko 22,9 (22) 179 (7) 26,3 (15) 26,3 (15) 179 (7)
3 krt/vko 25 (24) 28,2 (11) 22,8 (13) 31,6 (18) 15,4 (6)
> 4-5 krt/vko 52,1 (60) 53,8 (21) 50,9 (29) 42,1 (24) 66,7 (26)

82



Poliisien fyysisen toimintakyvyn arviointi ja kuntotestauskédytanndt -kehittdmishankkeen loppuraportti

Taulukko 6. Liikunnan harrastamisen pituus kaikilla vastanneilla sekéa erikseen
kenttédtyossa tai tutkinnassa olevilla.

pituus/krt kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
alle 15 min

15-29 min 3.1@Q) 53 (3) 7,7 (3)
30-59 min 39,9 (38) 43,9 (17) 36,8 (21) 42,1 (24) 35,9 (14)
1-2 tuntia 573 (65) 56,4 (22) 579 (33) 579 (33) 56,4 (22)
yli 2 tuntia

Taulukko 7. Mielipide siita tarvitaanko poliisin tydssé fyysista toimintakykyé
ja fyysista kuntoa kohottavaa toimintaa kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
taysin eri mielta 2(2) 3,4 (2)
jokseenkin eri mielta

en osaa sanoa (1) 2,6 (1)

jokseenkin samaa mielta 8,2 (8) 2,6 (1) 11,9 (7)
téysin samaa mielta 88,8 (87) 94,9 (37) 84,7 (50)

Taulukko 8. Mielipide siité etté poliisin fyysinen toimintakyky séilyy hyvédna koko
tyouran ilman erityista harjoittelua, enka née tarvetta tyonantajan jarjestamaan
toimintaan kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttétyossa tai tutkinnassa
olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
taysin eri mielta 776 (76) 76,9 (30) 78 (46)
jokseenkin eri mielta 19,4 (19) 20,5 (8) 18,6 (11)
en 0saa sanoa 1(1) 2,6 (1)

jokseenkin samaa mielta

téysin samaa mielta 2(2) 3,4 (2)

Taulukko 9. Mielipide siita etta poliisien tulee huolehtia fyysisen suorituskykynsé
yllédpitamisestd ja paranatamisesta vain vapaa-aikaan. Tybaikaan ei tarvitse
siséllyttaé liikuntaa kaikilla vastanneilla seké erikseen kenttétyossa tai
tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
téysin eri mielta 81,4 (79) 86,8 (33) 78 (46)
jokseenkin eri mieltad 13,4 (13) 10,5 (4) 15,3 (9)
en osaa sanoa 2,1(2) 2,6(1) 1.7 (1)

jokseenkin samaa mielta

téysin samaa mielta 3.1 (3) 5,1 (3)

83



Poliisien fyysisen toimintakyvyn arviointi ja kuntotestauskédytanndt -kehittdmishankkeen loppuraportti

Taulukko 10. Arvio siitd onko kadyttényt viikoittaista 2 tunnin
likuntamahdollisuutta sdannallisesti kunnon yllapitoon kaikilla vastanneilla sekéa
erikseen kenttatydssa tai tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
erittdin huonosti 15,3 (15) 10,3 (4) 18,6 (11)
melko huonosti 18,4 (18) 28,2 (11) 11,9 (7)
ei huonosti, mutta ei hyvinkaan 18,4 (18) 23,1 (9) 15,3 (9)
melko hyvin 31,6 (31) 30,8 (12) 32,2 (19)
erittéin hyvin 16,3 (16) 77 (3) 22 (13)

Taulukko 11. Osallistuminen edellisen kahden vuoden aikana tyénantajan
jarjestamiin liikuntapdiviin tai kuntokampanjoihin kaikilla vastanneilla seké
erikseen kenttéatydssa tai tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 75,5 (74) 79,9 (31) 72,9 (43)
ei 24,5 (24) 20,5 (8) 271 (16)

Taulukko 12. Arvio siitd onko nykyinen kuntotestausjéarjestelmé sopiva kaikilla
vastanneilla sekéa erikseen kenttatyossa tal tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 75 (69) 71,4 (25) 772 (44)

ei 25 (23) 28,6 (10) 22,8 (13)

Taulukko 13. Mielipide siita etté poliisien fyysista toimintakykya ja kuntoa on
tarvetta seurata saannollisesti kuntotesteilla ja siita on hyotya seka tyontekijalle
etta tyonantajalle kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttatydssé tai tutkinnassa
olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
taysin eri mielta 2(2) 3,4 (2)
jokseenkin eri mielta 1(1) 2,6 (1)

en osaa sanoa
jokseenkin samaa mielta 32,7 (32) 41 (16) 271 (16)
téysin samaa mielta 64,3 (63) 56,4 (22) 69,5 (41)

Taulukko 14. Arvio siita onko henkilokohtaisesti pystynyt hyodyntamaan
kuntotesteista saatuja tuloksia, palautteita seka likuntaohjeita kaikilla
vastanneilla sekéa erikseen kenttéatyossa tal tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 54,3 (50) 50 (17) 56,9 (33)
ei 45,7 (42) 50 (17) 43,1 (25)
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Taulukko 15. Vastaus sithen onko kayttanyt tyonantajan tarjoamaa internetissa
toimivaa Kuntovalmentaja-sovellusta... kaikilla vastanneilla seké erikseen
kenttadtyossa tai tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)

kylla, Kuntovalmentajaa 20,4 (20) 15,4 (6) 23,7 (14)
kylla, jotain muuta 5,1 (5) 77 (3) 3,4 (2)
ei 74,5 (73) 76,9 (30) 72,9 (43)

Taulukko 16. Lihaskuntolikunta suosituksen (> 2 pv/vk) tayttyminen osuus

Tayttaako suosituksen Kaikki % (n) Kenttd % (n) | Tutkinta % (n) | Miehet % (n) | Naiset % (n)
ei tayta 45,9 (45) 28,2 (11) 576 (34) 42,4 (25) 51,3 (20)
tayttaa 54,1 (54) 71,8 828) 42,4 (25) 576 (34) 48,7 (19)

Taulukko 17 Liikunnan harrastamisen useus Kaikilla vastanneilla seké erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

useus kaikki % (n) kenttéd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
< 1-2 krt/vko 22,9 (22) 179 (7) 26,3 (15) 26,3 (15) 179 (7)
3 krt/vko 25 (24) 28,2 (11) 22,8 (13) 31,6 (18) 15,4 (6)
> 4-5 krt/vko 52,1 (60) 53,8 (21) 50,9 (29) 42,1 (24) 66,7 (26)

Taulukko 18. Liikunnan harrastamisen pituus kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttédtyossa tai tutkinnassa olevilla.

pituus/krt kaikki % (n) kenttd % (n) | tutkinta % (n) | miehet % (n) | naiset % (n)
alle 15 min

15-29 min 3.1@) 53 (3) 7,7 (3)
30-59 min 39,9 (38) 43,9 (17) 36,8 (21) 42,1 (24) 35,9 (14)
1-2 tuntia 573 (55) 56,4 (22) 579 (33) 579 (33) 56,4 (22)
yli 2 tuntia

Taulukko 19. Mielipide siita tarvitaanko poliisin tydssé fyysista toimintakykya
ja fyysista kuntoa kohottavaa toimintaa kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
taysin eri mielta 2(2) 3,4 (2)
jokseenkin eri mielta

en 0saa sanoa 1(1) 2,6 (1)

jokseenkin samaa mielta 8.2 (8) 2,6 (1) 11,9 (7)
téysin samaa mielta 88,8 (87) 94,9 (37) 84,7 (50)
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Taulukko 20. Mielipide siita etté poliisin fyysinen toimintakyky sailyy hyvanéa
koko tyduran ilman erityista harjoittelua, enka nae tarvetta tyonantajan
jarjestamaan toimintaan kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttatydssa tai
tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
taysin eri mielta 776 (76) 76,9 (30) 78 (46)
jokseenkin eri mielta 19,4 (19) 20,5 (8) 18,6 (11)
en 0saa sanoa 1(1) 2,6 (1)

jokseenkin samaa mielta

téysin samaa mielta 2(2) 3,4 (2)

Taulukko 21. Mielipide siitd etta poliisien tulee huolehtia fyysisen
suorituskykynsé yllapitamisesta ja parantamisesta vain vapaa-aikaan, tyoaikaan
el tarvitse siséllyttaa likuntaa. Jakauma kaikilla vastanneilla seka erikseen
kenttédtyossa tai tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
téysin eri mielta 81,4 (79) 86,8 (33) 78 (46)
jokseenkin eri mieltad 13,4 (13) 10,5 (4) 15,3 (9)
en osaa sanoa 2,1(2) 2,6(1) 1.7 (1)

jokseenkin samaa mielta

téysin samaa mielta 3.1 (3) 5,1(3)

Taulukko 22. Arvio siitd onko kdyttényt viikoittaista 2 tunnin
likuntamahdollisuutta sdannallisesti kunnon yllapitoon kaikilla vastanneilla sekéa
erikseen kenttéatydssa tai tutkinnassa olevilla.

arvio kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
erittdin huonosti 15,3 (15) 10,3 (4) 18,6 (11)
melko huonosti 18,4 (18) 28,2 (11) 11,9 (7)

ei huonosti, mutta ei

hyvinkaan 18,4 (18) 23,1 (9) 15,3 (9)
melko hyvin 31,6 (31) 30,8 (12) 32,2 (19)
erittain hyvin 16,3 (16) 77 (3) 22 (13)

Taulukko 23. Osallistuminen edellisen kahden vuoden aikana tyénantajan
jarjestamiin liikuntapdiviin tai kuntokampanjoihin kaikilla vastanneilla seké
erikseen kenttatydssa tai tutkinnassa olevilla.
kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 75,5 (74) 79,9 (31) 72,9 (43)
ei 24,5 (24) 20,5 (8) 271 (16)

Taulukko 24. Arvio siitd onko nykyinen kuntotestausjarjestelma sopiva kaikilla
vastanneilla sekéa erikseen kenttéatyossa tal tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 75 (69) 71,4 (25) 772 (44)

ei 25 (23) 28,6 (10) 22,8 (13)
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Taulukko 25. Mielipide siitéd etta poliisien fyysista toimintakykyaé ja kuntoa on
tarvetta seurata saannodllisesti kuntotesteilla ja siita on hyotya seka tyontekijalle
etta tyonantajalle kaikilla vastanneilla seka erikseen kenttatydssé tai tutkinnassa

olevilla.

arvio kaikki % (n) kenttd % (n) [ tutkinta % (n)
taysin eri mielta 2(2) 3,4 (2)
jokseenkin eri mielta 1(1) 2,6 (1)

en osaa sanoa
jokseenkin samaa mieltd 32,7 (32) 41 (16) 271 (16)
téysin samaa mielta 64,3 (63) 56,4 (22) 69,5 (41)

Taulukko 26. Arvio siitd onko henkilokohtaisesti pystynyt hyodyntamaan
kuntotesteista saatuja tuloksia, palautteita seka likuntaohjeita kaikilla
vastanneilla sekéa erikseen kenttatyossa tai tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla 54,3 (50) 50 (17) 56,9 (33)
ei 45,7 (42) 50 (17) 43,1 (25)

Taulukko 27 Vastaus sithen onko kédyttanyt tydnantajan tarjoamaa internetissa
toimivaa Kuntovalmentaja-sovellusta... kaikilla vastanneilla seké erikseen
kenttadtyossa tai tutkinnassa olevilla.

kaikki % (n) | kenttd % (n) | tutkinta % (n)
kylla, Kuntovalmentajaa 20,4 (20) 15,4 (6) 23,7 (14)
kylla, jotain muuta 5,1 (5) 77 (3) 3.4(2)
ei 74,5 (73) 76,9 (30) 72,9 (43)
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Liite 5. Rasittuneisuuskyselyn tulokset

Taulukko 28. Rasittuneisuuskyselyn tulokset naispoliiseilla ja muiden ammattien
naistyontekijoilla, keskiarvo

NAISET Poliisit Toimistotyd Pelihoitaja | Naytteenotto
Kenttd, naiset | Tutkinta, naiset | Espoo 1998 | Espoo 2009 | HGC *- naiset HUSLAB
jalat 1,5 1,7 2,3 2,4 2,6 3.1
alaselka 2,7 2,7 2,9 2,8 2,9 3,3
ylaselka 2,9 2,5 2,8 3,0 3.1 3.1
vas kéden sormet 1.4 1.2 1,9 2,0 1.7 2,4
oik kdden sormet 1.4 1.8 2,2 2,5 2,0 2,7
vasen ranne 1,3 1,3 2,0 2,0 2,4 2.4
oikea ranne 1.6 2,0 2,5 2,9 2,5 2,7
vasen kyynarvarsi 1.3 1.3 2,0 2.1 1.9 2,2
oikea kyynarvarsi 1.4 1.8 2,2 2,5 2,2 2,5
vasen olkavarsi 1.4 1.3 2,2 2.1 1.8 2,3
oikea olkavarsi 1.6 1.6 2,5 2,6 2.1 2,4
vasen olkapaa 1.7 1.6 2,4 2,4 2,0 2,5
oikea olkapaa 1.9 1.8 2,8 2,8 1.9 2,8
vasen hartia 2,3 2,6 3.0 2,8 3.1 3.1
oikea hartia 2,5 2,9 3.3 3.1 3.4 3.4
niska 3,0 2,9 3.4 3.2 3.5 3.3
silmat 2,3 2,5 3.1 3.1 3.2 2,8
* Helsinki Grand Casino - pelinhoitaja

Taulukko 29. Rasittuneisuuskyselyn tulokset miespoliiseilla ja muiden ammattien

miestyontekijoilla, keskiarvo

MIEHET Poliisit Toimistotyd Pelihoitaja
Tutkinta, mie-
Kentta, miehet het Espoo 1998 Espoo 2009 |HGC* - miehet
jalat 2,0 13 2,0 2,2 2,2
alaselka 2,7 2,5 2,5 2,9 2,3
ylaselka 2,1 1.9 2,4 2,6 2,3
vas kaden sormet 1.1 1.3 1.7 1.8 1.9
oik kdden sormet 1.2 1.6 2,0 2,4 1.9
vasen ranne 1.1 1,4 1,7 1,9 2,2
oikea ranne 1.3 1.8 2,2 2,6 2,3
vasen kyynarvarsi 1,3 1.3 1.8 1.9 1.9
oikea kyynarvarsi 1.3 1.6 2,0 2,4 2,0
vasen olkavarsi 1.2 1.3 1.8 1.9 1.6
oikea olkavarsi 1.2 1.6 2,0 2,3 1.7
vasen olkapaa 1.6 1.6 2,0 2.1 2,0
oikea olkapéaa 1.6 1.8 2,4 2,5 2.1
vasen hartia 1.8 1.8 2,4 2,3 2,7
oikea hartia 1.8 2,0 2,6 2,6 2,7
niska 2,56 2,1 2,7 2,8 3,0
silmat 2,3 2,8 3,0 3,0 3.2
* Helsinki Grand Casino - pelinhoitaja
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Liite 6. Viiteaineiston ikaluokittaiset keskiarvot, keskihajonnat, vaihtelu-
valit ja lukumaarat

Taulukko 30. Viiteaineiston ikaluokittaiset keskiarvot, keskihajonnat, vaihteluvaélit
Jja lukumaarat miehille.

MIEHET |
<30 vuotta 30-39 vuotta 40-49 vuotta 50> vuotta

Testi ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n
VO2max ml/kg 41,9 + 8,7 (28,6-73,5)| 80 |39,9 + 8,7 (20,1-67.8) | 134139,3 + 8,9 (22,6-72,5)|131| 37 = 74 (15-66,3) | 86
VO2 I/min 38+04(3,146) |19] 38+06(2855) |42]| 39+0,7(276,1) |38] 33+05(214,2) |4
Metmax mi/kg 12 £ 2,5 (8,2-21) 791 1,4 +25(57-19,4) 1131] 11,3 = 2,5 (6,5-20,7) |128] 10,6 + 2,1 (4,3-18,9) | 83
BMI 26,3 +2,2(20-36,2) | 86| 26,7 +3(176-38) |151| 26,6 + 3,1 (172-39) |141] 26,9 = 3,8 (20,1-377)]| 101
puristus oik 63,7 + 8,6 (44-90) |150] 64,2 + 9,6 (30-92) |230 62 + 9 (37-90) 207] 60,1 +8,6 (31-80) [128
puristus vas 61,1 + 8,6 (40-90) |150] 61,1 +9,2 (28-84) |230] 59,4 +9(22-82) |205] 56,6 +9,1(30-78) |128
ponnistusvoima 379 +6,3(22-67) |118] 34,2 +6,1(17-61) |224] 30+ 5,7 (13-53) 210| 25,8 +5,2(5,2-41) |128
istumaannousu 29,8 £ 3,8(23-41) |163| 271 +£4,7(12-40) |255] 23,4 +5,6(7-40) |234] 19,4 +5,4(2-31) |155
selka 33,3 +4,4(17-46) |163| 31,6 +5,3(20-48) |255] 30,7 +6,1 (15-63) |233| 28,3 +5,9(10-47) |152
toistokyykistys 31+ 2,7 (22-38) 162 29,1 £3,4(16-38) |251| 272 +4,7 (13-60) |228 25 + 4,6 (15-50) 151
sivutaivutus oik 25,5 +4,5(13-44) |155| 23,7 £4,2 (12-48) 252 21,6 £4(12-38) |230| 20,4 +3,9(12-34) |153
sivutaivutus vas 25,5 + 3,9 (15-40) |155| 23,7 +4,1 (11-42) [252| 21,6 +4 (11-35,6) [228] 20,4 + 4,4 (10-45) |153
pystypunnerrus oik 33,3 £6,4 (19-50) 148 30,9 + 78 (14-72) |242 26,9 + 75 (7-62) 217| 25,3 +9,3(7-82) 137
pystypunnerrus vas | 32,6 + 6,6 (20-50) |148| 30,2 £8(15-82) [242]| 26,4 +79(10-64) |216| 24,2 +8,1(4-67) [141

Taulukko 31. Viiteaineiston ikéluokittaiset keskiarvot, keskihajonnat, vaihteluvalit

Jja lukumdéarét naisille.
NAISET |

<30 vuotta 30-39 vuotta 40-49 vuotta 50> vuotta

Testi ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n | ka+ kh (min-maks) | n
VO2max ml/kg 42,2 £9,2 (23,6-61) | 27 | 39,4 + 9,1 (24,7-75) | 53 | 35,7 + 9 (16,1-50,2) | 24 |31,4 + 5,6 (24,5-42,7)] 13
VO2 I/min 3,2+0,6(2,23,9) 8 28+03(2334) |27 2,7+04(1,93,2) |14 2,8 +£0,8(2-4) 6
Metmax ml/kg 12+2,61(6,7-174) |27 11,3+26(7-21,4) |51]10,2+2,6(4,6-14,3) |24 89 +1,7(7-12,2) 12
BMI 23,1 +2,9(18,7-32) | 28| 24,2 + 3(19,8-33,7) | 57 23 + 3 (19,4-33) 22126,2+3,4(21,6-33) | 10
puristus oik 40,2 +6,9(26-62) | 39| 39,6 +6,7 (22-56) | 84 37 + 6,2 (23-56) 43 34,6 + 6 (25-46) 28
puristus vas 374 £6,1(22-56) | 39| 36,3 +6,2(19-60) | 84| 33,6 +6,3(20-51) |43 32,1 +£5(24+41) |28
ponnistusvoima 27 + 4,7 (14-36) 32 22,4 + 4,4 (8-32) 77 | 18,7 +4,7 (6,8-276) | 45| 14,3 +3,1(8-19,2) | 26
istumaannousu 26,2 + 3,6 (19-37) | 46| 23,7 +5,8(12-34) | 85 18,7 = 8,2 (3-50) 48 14,8 + 4,4 (4-25) 29
selka 31,56+4,9(2043) |45 30,3+5,2(17-44) |84 25 + 71 (10-50) 47| 23,2 +6,9(10-41) |30
toistokyykistys 29,4 +3,3(23-39) | 46| 265+4,4(16-40) | 86| 22,9 +4,8(14-32) |47 21,7 =4 (10-31) 29
sivutaivutus oik 259 +3,7(1836) |43] 23,1 +3,3(14,5-32) | 87| 22+3,8(10,5-29) |48| 19,56+4,1(11-29) |30
sivutaivutus vas 25,3 +3,3(17-35) | 43| 23,4 + 3,4 (14,5-32) | 87 21,5 = 4 (9,5-30) 481 20,3 +4,1(10-30) | 31
pystypunnerrus oik 40,2 +8,9(22-70) | 40| 355+8,2(16-62) | 87| 34+ 13,7 (17-105) |49 | 28,1 +77(19-50) |27
pystypunnerrus vas 39,6 + 8,1 (20-55) 40 33,9 + 8,3 (16-60) 87 31 + 14,4 (13-105) 49 25,1 + 5,7 (13-42) 27
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