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THVISTELMA

Merivoimien alushenkildston litkunta-aktiivisuutta ei ole aiemmin tutkittu, joten tutkimukselle oli selked
tarve ja tutkimus oli myos ajankohtainen, silla merivoimien alushenkildstén tydssé jaksaminen ja
tyotuntimaarat meripalveluksessa ovat nousseet esiin tiedotusvélineissa. Liséksi uusimuotoisen fyysisen
toimintakyvyn testaustoiminta aloitettiin Puolustusvoimissa vuonna 2020. Taman tutkimuksen
tavoitteena oli selvittdd, miten merivoimien aluspalveluksessa oleva palkattu sotilashenkildsto suhtautuu
lilkuntaan vapaa-ajalla ja meripalveluksessa, millaisia yhteyksia meripalveluksella on liikunta-
aktiivisuuteen ja miten fyysisen toimintakyvyn testeihin suhtaudutaan.

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat merivoimien taistelualusten ja suurten huoltoalusten henkilsto.
Kyselyyn saatiin 145 vastausta (noin 40 % kohdejoukosta). Tilastolliset analyysit suoritettiin SPSS —
ohjelmalla. Tuloksia vertailtiin henkildstéryhmien, ikdryhmien, laivueiden, alusluokkien ja
kestavyyskuntoluokkien valilla. Ryhmavertailuissa k&ytettiin Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerrointa,
Mann-Whitneyn U-testausta ja y2-testejd (Khiin nelitestejd) ristiintaulukoinnissa.

Aluspalvelu on yhteydessé liikunta-aktiivisuuteen, kun meripalvelus lyhentaa harjoitteluaikoja ja
vahentd4 harjoitusmaéaria. Méaaréllisesti paljon vapaa-ajalla liikkuvat ovat liikunta-aktiivisempia myos
meripalveluksessa. Esimerkiksi kestavyysliikunnan useudella vapaa-ajalla ja meripalveluksessa seka
kestavyysliikuntaan kéytetyssé ajassa vapaa-ajalla ja meripalveluksessa 16ytyi tilastollisesti erittéin
merkitseva yhteys (p < 0.001). Téarkeé havainto on, etté lilkkunnan méaara ei ole suoraan riippuvainen
meripalveluksen maarésté ja tehdyista tydtunneista vaan niihin ndyttaisi vaikuttavan muut syyt (mm.
vasymys ja ajanpuute). Iké ja kestavyyskunnon taso ovat myos keskeisia tekijoita liilkuntamaaria
vertailtaessa. Mielenkiintoinen havainto on myads, ettd vahtirytmin pituudella ei 16ytynyt yhteytta
liikunta-aktiivisuuteen, mutta vahtirytmin muutoksella nahdaan yhteys meripalveluksen aiheuttamaan
kokonaisrasitukseen. Alushenkildsto liikkuu vapaa-ajalla paremmin liikuntasuositusten mukaisesti,
lapdisee tyonantajan velvoittamat fyysisen toimintakyvyn testit ja suhtautuu niihin positiivisesti.

Aluspalveluksessa tulee: 1) yll&pitaa kaytannolliset ja toimivat litkuntavélineet, 2) suunnitella ja
raportoida liikuntaharjoittelun kuukausittainen toteuma, joka voisi olla yksikon paallikén vuosittaisen
suoritusarvion kohde, 3) kehittad alusyksikoéille soveltuvat harjoitusohjelmat ja kouluttaa ne yhteistydssa
esimiesten ja liikuntakasvatusalan kanssa seké 4) toimeenpanna joukko-osastossa yhteisten
litkuntatapahtumien ja viikkoliikunnan suunnittelu mahdollisimman laajan alushenkil6ston
osallistumisen mahdollistamiseksi tai korvaavien toimenpiteiden lisdédmiseksi. Néilla toimilla
kannustetaan myos heikkokuntoisimpia lilkkkumaan. Laivueissa meripalveluméarat seké -jaksojen
pituudet ja ajankohdat vaihtelevat, jolloin on suunniteltava liikuntaharjoittelu vuositasolla
laivuekohtaisesti. Tarpeellista olisi saada liikunta rutiiniksi paivittaista vahtirytmia merell& ja ymmartaa
liikunnan terveyshyodyt esimiehistd alaisiin. Pitk&kestoinen merelld olo aiheuttaa herkésti vasymysté ja
paikallaanoloa, joka johtaa liikunnan ja energiankulutuksen vahenemiseen ja mahdollisesti liikapainoon.
Vasymys ja litkunnan puute voi kumuloitua vapaa-ajalle ja kynnys lahted lilkkumaan saattaa nousta.
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ALUSPALVELUKSESSA OLEVIEN MERISOTILAIDEN LIIKUNTA-
AKTIIVISUUS

1. JOHDANTO

”Olla tdydesti ihminen merkitsee toki paljon muutakin kuin hien irrottamista kuntopolulla.
Mutta liikuntaa vieronnut ihminen j&& ilman monta kokemusta: ponnistelun, vasymyksen ja
elpymisen elamyksid, oman suorituskykynsé tuntemiseen perustuvaa tervetté itseluottamusta,
liikkujien toveripiirid, liilkunnan huippujen ja aallonpohjien jattdmien muistojen koko laajaa
kirjoa.”, professori Martti J. Karvonen kirjoittaa tervehdyksessddn teoksessa “Liikunnasta

tyokykyé ja hyvinvointia - periaatteita ja kdytdnnon esimerkkeja”.

Héan my0s kysyy “miksi juuri litkunta?”. Samassa hén vastaa lyhyesti, ettei mitdédn muutakaan
keinoa terveen ihmisen fyysisen suorituskyvyn lisddmiseksi tunneta. ”Onko siis asiassa sen
enempéd tutkimistakaan?”. On, koska on asetettava vastakkain yksilon tydssi tarvitsema suo-
rituskyky ja sellainen liikuntamuoto (kuormitustaso ja useus), jolla suorituskykyéd saadaan
kehitettya ja yllapidettyd. (Korhonen, Kukkonen, Louhevaara & Smolander 1995.)

Puolustusvoimista annetun lain (551/2007) 43 8:n mukaan "ammattisotilaan tulee yllapitaa
virkatehtaviensa edellyttdmié sotilaan perustaitoja ja kuntoa. Eri virkatehtévien edellyttdmien
sotilaan perustaitojen sekd kunnon tasosta ja kuntotestien jarjestdmisestd voidaan séataa puo-
lustusministerion asetuksella™ (Laki Puolustusvoimista 2007, § 43). Puolustusvoimissa vuosit-
tain suoritettavan fyysisen toimintakyvyn testien tarkoitus on antaa kuvaa palkatun sotilas-
henkiloston fyysisestd kunnosta ja tyokyvystd nimenomaan vuositasolla (Alakarppd & Anttila
2019). Nama fyysisen toimintakyvyn testit hyvaksytysti suorittanut sotilas saa kéayttaa kaksi
tai kolme tuntia tyaikaansa viikossa oman kunnon yll&pitdmiseksi ja kehittdmiseksi, mita
kutsutaan viikkoliikunnaksi (PEKOULOS 2018). Puolustusvoimien liikuntastrategian 2007-
2016 aikana havaittiin palkatun henkildston liikunta-aktiivisuuden kehittyneen myoénteiseen
suuntaan, mutta silti viidennekselld oli heikko tai valttdva kestavyyskunto (PEKOULOS
2015, 20). Nykyajan taistelukenttd asettaa sotilaat kestdméén lyhytaikaisia anaerobisia rasi-
tuksia (esim. taakankanto ja esineiden nostot), mutta toteutuakseen pitké&kestoinen operaatio

vaatii myos hyvén aerobisen suorituskyvyn yll&pitoa (Kraemer, Feltwell ja Szivak 2017, 506).



Saannollinen ja terveellinen eldaméntapa johtaa tunnetusti laadullisempaan eldmiseen. Meri-
voimien aluspalveluksessa oleva palkattu sotilashenkiléstd joutuu jo normaaliolojen aikana
sopeuttamaan omaa elamé&ansa epasaannolliseen tydskentelyyn melko suljetussa alusymparis-
t0ssd, jossa muun muassa merenkaynti, aluksen paivéapalveluksen mukainen vahtirytmi harjoi-
tuksineen ja tiivis tydskentely muun yksikén henkildston kanssa vaativat tietynlaiset henkil6-
kohtaiset ominaisuudet kuten kyvyn sietdd ja sopeutua ahtaisiin tiloihin, meluun, tarinaan,
aluksen keinuntaan, lampdtilojen vaihteluun ja kaikkien tilojen mukaan lukien wc- ja suihku-
tilojen jakamista muiden kanssa. Paivittaisen litkkkumisen mahdollisuus on rajattu suhteellisen
pieniin tiloihin ja paikallaanolon suhteellinen osuus on suuri. Valmiusvelvoitteet ja pitkét har-
joitukset ovat sekéa yksityiselaman ettd fyysisen kunnon kannalta haastavia. Riittéva lepo, hy-
va uni ja oikeanlainen ravitsemus ovat liikunnan liséksi merkittavia tekijoita fyysisen jaksa-

misen kannalta.

Fyysisen kunnon térkeys on myds Merivoimissa huomioitu osana merisotilaiden toimintaky-
kya, mutta fyysiseen toimintakykyyn liittyvié tutkimuksia Merivoimien henkildstolle on kui-
tenkin Suomessa tehty vahan. Jortikka on vuonna 2016 laatinut opinndytetyon “Merivoimien
fyysinen toimintakyky ja sen kehittdmisen suunnitelma”, jossa kuvataan myos merivoimien
alushenkil6ston olosuhteita ja kuinka fyysista toimintakykya alushenkildstolle tulisi kehittaa.
Huomioitavaa on, ettd tyd nimenomaan kasittelee toimintakyvyn késitteista vain fyysisté toi-
mintakykyd. Merivoimien sukeltajien fyysisesta suorituskyvystd on tutkimustietoa, mutta
muuten liikuntaa koskevaa tutkimusaineistoa merivoimista on vahan (Kyréldinen ym. 2003,
20). Myd6skéan ulkomaisia tutkimuksia ei 10ytynyt koskien tarkalleen muiden valtioiden meri-
sotilaiden liikunta-aktiivisuutta. L&ahinna 1dydetyt tutkimukset ovat olleet siviilialuksilla tyds-
kentelevien merimiesten olosuhteiden kuvauksia tai merisotilaita koskevissa tutkimuksissa

kasiteltiin muuten fyysista toimintakykya.



Merivoimien aluspalveluksessa olevan henkildston tyéuupumus on ollut esilla tiedotusvéli-
neissd, mihin muun muassa Upseeriliitto on vahvasti ottanut kantaa ja teetattanyt kyselyita.
Tama uupumus on korostunut pitkien harjoitus- ja valmiusjaksojen aikana. Teetettyjen kyse-
lyjen perusteella todellisia ty6tunteja meripalveluksen aikana tehd&an huomattava maara.
Suurella vuosittaisella meripalvelusmaarélla on vaikutusta myos yksityiselaméan - muun mu-
assa ajankayton hallintaan perhe-eldamén ja harrastusten valilla. Aluspalvelutydn toimintaym-
paristd voi lisata litkkumattomuutta eika kaikkien osalta voida kompensoida sita liikkumalla
riittavasti vapaa-ajalla. Varsinkin meripalveluksen aikana fyysiseen aktiivisuuteen tulisi kiin-
nittdd huomiota. (Tuisku 2015, 4; ks. myods Tudor-Locke ym. 2011; Parry ja Straker 2013;
McGann ym. 2014; Straker ja Mathiassen 2009; Clemes ym. 2014a; Plotnikoff ja Karunamuni
2012; Valtion liikuntaneuvosto 2013; Clemes ym. 2014b.) Sit4 ei suoraan nédhda, mutta liik-
kumattomuudella aiheutetaan lisakustannuksia terveydenhuollolle ja my6s tyon tuottavuus
karsii (Husu ym. 2018, 9).

Merivoimien henkildston, osana koko puolustusvoimia, fyysisen toimintakyvyn testaus on
muuttunut sotilastydtehtdvien vaativuuteen perustuvaan sukupuolineutraaliin tehtavakohtai-
seen fyysiseen toimintakyvyn testausjarjestelméén, jonka tarkoituksena on ottaa huomioon
tehtdvassé vaadittava toimintakyky. Puolustusvoimissa fyysisen toimintakyvyn testit antavat
kuvaa henkiloston omasta kunnosta, mutta ne liittyvat myos tyokykyisyyden ja kenttékelpoi-
suuden arviointiin. Alushenkiloston fyysinen kunto antaa ennustavia tekijoitd mahdollisesta
toimintakyvyn tai jopa sairastumisen osalta eikd ainoastaan liikunta ja fyysinen aktiivisuus
(Husu ym. 2018, 9).

Vuonna 2020 muuttunut kenttakelpoisuuden mittaaminen muodostui aiemmin fyysisen kun-
non testien (kestavyys- ja lihaskuntotestit) lisdksi palvelusammunnoista (pistooli, rynnakko-
kivaari), marssista ja suunnistuksesta. Pisteytys laadittiin aiemmin ikaluokittain ja sukupuolit-
tain sotilastehtévasta riippumatta. Uudistetussa testissé otetaan huomioon ne tehtavékohtaiset
olosuhteet, joissa padsaantoisesti toimitaan. Esimerkiksi aluspalveluksen osalta on mééritetty
tasovaatimuksen mukainen pisteytys. Toisaalta tarvitaan toiminnallisia testeja tyypillisten
tyotehtavassa vaadittavista fyysisistd toiminnoista suoriutumiseksi ja niilld mitataan hyvin
luotettavasti sotilaiden tydkykya ja valmiutta taisteluun; ja jalkimmaisen osalta tdman térkeys
havaittiin jo ensimmaisen maailman sodan jalkeen Yhdysvaltain armeijassa (Mussalo 2019;
ks. myds Warr ym. 2017, 136—143). Useissa maissa kaytetdan testaustoiminnassa mahdolli-
simman tehtdvdnmukaisia suorituksia. Naita voivat olla k&vely, marssi selkdpakkauksen kans-
sa, nostaminen ja lastaaminen. (Tyyska 2009; ks. myos Haaja 2004, 77; Wyss 2010, 8.) Tal-
laisilla mittaustavoilla voidaan saada tasovaatimukset esimerkiksi alushenkildston tehtdvaym-

pariston erityispiirteille.



Nykyaikaisissa operaatioissa siirtyminen korkeampaan valmiuteen saattaa olla ajallisesti hy-
vin lyhyt ja operaatioiden tempo ei valttdmatta mahdollista riittdvéa aikaa fyysisen kunnon
yllapitoon liikuntaharjoituksina tai fyysisen toimintakyvyn palauttamiseen. Td&man vuoksi
etenkin valmiusjoukkojen sotilaiden fyysisen suorituskyvyn tulisi olla korkealla tasolla jo

ennen valmiuden kohottamista tai nopeasti alkavien operaatioiden alkua. (PEKOULOS 2015.)

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd merivoimien taistelualuksilla ja raskailla huolto-
aluksilla tutkimushetkelld palveluksessa olevan palkatun sotilashenkiloston 1) suhtautumista
litkuntaan ja fyysiseen kunnon testaamiseen, 2) meripalveluvuorokausien yhteytta liikunta-
aktiivisuuteen seka 3) aluspalvelun tydympériston yhteytta fyysisen kunnon yllapitoon. Naita
kysymyksia tarkasteltiin myds seuraavien muuttujien vélill&; henkildstoryhmittdin, ikaryhmit-

tain, laivueittain, alusluokittain ja kestavyyskuntoluokittain (12 minuutin juoksutesti).



2. MERIVOIMIEN ALUSPALVELUS

2.1. Palvelus sota-aluksella ja Merivoimien alukset

Aluevalvontalain (10.7.2017/502) 2 8 mukaan sota-aluksella tarkoitetaan "valtion asevoimille
kuuluvaa sotilaallisin kansallisuustunnuksin varustettua alusta, joka on valtion tehtdvaan maa-
rédmén sotilaan komennossa ja jonka miehistd on sotilaskurin alainen” (Aluevalvontalaki
2000, § 2). Laivapalvelusoppaan (LPO) mukaan sota-alukset jaetaan k&yttotarkoituksen pe-
rusteella taistelu- ja apualuksiin. Sota-aluksen henkilostd jaetaan kansi- ja konealan palve-
lusaloihin ja ndma jakaantuvat toimi- ja erikoisaloihin. Henkil6std on jaettu vahteihin ja Me-
rivoimien aluksilla vahtipalveluksella tarkoitetaan valmiuden ja turvallisuuden yllapitdmista
seké jatkuvaa tehtdvien toteuttamista vuorotteluperiaatteella, jolloin toimitaan neljan [joillakin
aluksilla on kéytéssa myds 6 tunnin vahdit tai muu yhdistelma] tunnin vahtivuoroissa. (LPO
2006, 52-53.) Vahtipalvelukseen kuuluvat myds niin sanotut "puolivahdit”, joilla vahtirytmi

muutetaan péinvastaiseksi vuorokauden vélein.

Meripalvelus tarkoittaa palvelua kulkukannalla olevalla sota-aluksella sen henkildstoon kuu-
luvana. Alus on kulkukannalla, kun se on vuosikatsastuksessa hyvéksytty merikuntoiseksi ja
merikelpoiseksi. Sota-alus voidaan méaarata kulkukannalle vasta hyvaksytyn vuosikatsastuk-
sen jalkeen. Kulkukannalle maard&dmisen ja lopettamisen kaskee joukko-osaston komentaja.
(LPO 2006, 14 ja 16.) Aluksen paallikko vastaa siitd, ettd alukselle meripalvelukseen méaratty
henkildsté on meripalvelukseen sopivaa, tayttdd asianomaisessa tehtavassa edellytettavét ter-
veydentilaa koskevat vaatimukset seka on kaynyt vuosittaisessa merikelpoisuustarkastuksessa
ja saanut siita todistuksen (LPO 2006, 17). Merikelpoisuustarkastuksessa selvitetdan nimen-
omaan terveydentilaa koskevat asiat (mm. ndko ja kuulo). Liséksi meripalvelukseen méaaratyn

tulee olla suorittanut vuosittaiset fyysisen toimintakyvyn testit hyvaksytysti.



Merivoimien taistelualukset ja raskaat huoltoalukset ovat sijoitettuna Merivoimien joukko-
osastoista Rannikkolaivastoon. Taistelualusluokkia ovat H&meenmaa-luokan miinalaivat,
Rauma- ja Hamina-luokan ohjusveneet, Pansio-luokan miinalautat ja Katanpaa-luokan mii-
nantorjunta-alukset sekd raskaat huoltoalukset ovat 6ljyntorjunta-alukset YOR Halli ja YOR
Hylje sekd monitoimialus AG Louhi. Hamina- ja Rauma-luokan ohjusveneet ovat noin 50
metrid pitkid ja noin 8 metrid leveitd. Ne ovat nopeakulkuisia (maksiminopeus noin 30 sol-
mua), mutta melko alttiita merenkaynnille. Molempiin edell& mainittuihin alusluokkiin kuu-
luu nelja alusta. Hdmeenmaa-luokan kaksi miinalaivaa (MLC Hameenmaa ja MLC Uusimaa)
ovat noin 80 metrid pitkia ja 12 metrié leveitd. Maksiminopeus niilla on noin 20 solmua, mut-
ta ohjusveneisiin verrattuna ne ovat vakaampia. Katanpéaé-luokan miinantorjunta-aluksia on
kolme ja ne ovat ohjusveneiden kanssa ldhes samanpituisia, mutta hieman levedmpié ja va-
kaampia. Niiden nopeus on noin 13 solmua. Pansio-luokan miinalauttoja on myods kolme ja ne
ovat noin 40 metrid pitki& ja 10 leveitd. Nopeutta aluksilla on noin 11 solmua. Raskaat huol-
toalukset ovat tarked osa merellistd huoltoa ja niiden tilat sek& merikelpoisuus puoltavat erin-
omaisesti tdatd. Niiden maksiminopeus on noin 11 solmua. Puolustusvoimat.fi -
internetsivuston mukaisesti Rannikkolaivasto on jaettu Rannikkolaivaston komentajan alai-

seen esikuntaan (RLAIVE) ja alaisiin joukkoyksikgihin, joita ovat:

4. Miinantorjuntalaivue (4MITOLV),

6. Pintatorjuntalaivue (6PITOLV),

7. Pintatorjuntalaivue (7PITOLV) ja

8. Huoltolaivue (8HLV).

Laivueet muodostuvat padosin alusluokkakokonaisuuksista. Alla on kuvattuna Rannikkolai-
vaston organisaatio, jossa laivueisiin on sisallytetty vain taman tutkimuksen tutkimuskohteena
olevat alusluokat. Organisaatio on laadittu https://merivoimat.fi/rannikkolaivasto/tietoa-

meista -sivustoa mukaillen.


https://merivoimat.fi/rannikkolaivasto/tietoa-meista
https://merivoimat.fi/rannikkolaivasto/tietoa-meista

Rannikkolaivaston
komentaja
Rannikkolaivaston
esikunta
4. Miinantorjuntalaivue 6. Pintatorjuntalaivue 7. Pintatorjuntalaivue 8. Huoltolaivue

- Himeenmaa —luokan - Himeenmaa —luokan

miinalaiva miinalaiva
Katanpai —luokan - Rauma —luokan - Hamina —luokan Raskaat
miinanetsintdalukset ohjusveneet ohjusveneet huoltoalukset

- Pansio —luokan - Pansio —luokan

miinalautta miinalautat

Kaavio 1:  Rannikkolaivaston organisaatio (mukautettu).

2.2.  Aluspalveluksen toimintaymparisto

Puolustusvoimauudistus toteutettiin vuosien 2012 - 2015 aikana. Sill& oli tuotettava merkitta-
via sdastoja henkildstokuluissa ja liséksi saastdja saatiin vahentdmalla johtamistasoja, lakkaut-
tamalla ja yhdistamalla joukko-osastoja, keskittaméalld toimintoja seka lyhentamalld palvelus-
aikoja. Henkilostovahennykset eivat niinkaén vaikuttaneet merivoimien alushenkildstéon suo-
raan, mutta merkittavaa oli puolustusvoimauudistuksen aikana tapahtunut toimintaympériston
muutos, joka lisasi Suomen sotilaalliselle puolustamiselle asetettuja vaatimuksia. Puolustus-
voimien oli kyettdva vastaamaan nopeasti kehittyvdan sotilaalliseen uhkaan - sotilaallisen
painostuksen ja laajamittaisen sotilaallisen hyokkayksen lisaksi. Samalla oli pystyttdva vas-
taamaan monitahoisempiin uhkiin perinteisten sotilaallisten uhkien lisdksi, missa yhdistyvét
sotilaalliset ja ei-sotilaalliset keinot. Tallaisessa turvallisuusympariston nopeassa muutokses-
sa, kun ennakkovaroitusaika lyhenee ja kriiseilld on mahdollisuus kehittyd nopeasti, vaatii se
valittomasti k&yttoon saatavia kansallisia sotilaallisia suorituskykyja. (PESUUNNOS 2016.)
Alushenkil6ston hyva fyysinen toimintakyky on yksi osa korkeaa - toimintaympéristéon vas-

taavaa - valmiutta.



Koko puolustusjarjestelmalta edellytettiin korkeampaa valmiutta ja kykya yhteisoperointiin
heti Kkriisin alkuvaiheessa ja siksi puolustusvoimauudistuksen jalkeisessd puolustusjarjestel-
man kehittdmisessa korostuivat erityisesti valmiuteen ja hybridiuhkiin vastaamisen tarpeet
(PESUUNNOS 2016). Liséksi tekninen kehitys on mahdollistanut suorituskykyjen pidempi-
kestoisemman kayton. ”Henkilost6d supistetaan ja suorituskykyéd vaaditaan entistd enemman,
jolloin henkil6ston fyysiset ja henkiset voimavarat korostuvat. Tehtdvien hoito vaatii hyvaa
fyysisté kuntoa ja sen yllapitdminen vaatii jatkuvaa huolenpitoa.” (Jortikka, 2016.) Valmiuden
korkeana pysymisen yhtena edellytyksend on henkiloston fyysinen toimintakyky ja siksi lii-

kuntamahdollisuudet ja riittdva palautuminen on turvattava kaikissa ympéristoissa.

Erilaisia toimintaympdristja on arvioitava. Kun tunnemme alushenkiléston erilaiset toimin-
taympadristot, niiden vaikutuksia voidaan arvioida ja tulkita erilaiseen kayttdytymiseen. (Saa-
relainen 2015.) Tassa tutkimuksessa selvitettiin alushenkiloston liikunta-aktiivisuutta vapaa-
ajan ja aluspalvelun toimintaympéristoissd. Merivoimien alus- tai laivapalvelus (jatkossa kay-
tetdan termia aluspalvelu) on poikkeuksellinen ty6- ja toimintaymparistona. Tallaiset erityis-
piirteet tulee huomioida myds onnistuneen liikuntatoiminnan suunnittelussa. Johtuen osaltaan
suljetusta elinymparistostd ja ruokailutottumuksista meripalveluksessa, alushenkilGstd voi
altistua maissa olevaa henkildstod enemmaén terveydellisiin riskitekijoihin (Pougnet ym. 2013,
107). Hytosen (2007) mukaan taistelualusolosuhteissa fyysisen harjoittelun toteuttaminen on
hankalaa ainakin aerobisen kunnon kehittdmisen osalta, mutta lihasvoimaharjoitteita pystyy
tekemaan monella tapaa. Alushenkildston toimintakyvyn kannalta liikunnan harrastaminen ja
terveelliset ruokailutottumukset ovat tarkeéssa roolissa.

Jortikka (2016) kuvailee toimintaa laivalla vaativaksi tyoksi, jossa meripalvelujaksot voivat
vaihdella muutamasta paivasta esimerkiksi kadettien koulutuspurjehduksen jopa kahden kuu-
kauden jaksoon. Kuten edell&d mainittiin uudet suorituskyvyt mahdollistavat myos tulevaisuu-
dessa pidempikestoisen operoinnin merialueella, missé tulee huomioida henkiléston toiminta-
kyky vield paremmin. Useassa yksikdssa tyoskentelyrytmi kahdessa vahdissa tarkoittaa neljaa
tuntia tyotd, vahtipalvelusta, ja neljaa tuntia lepoa eli vapaavahtia. Taman rytmin on havaittu
pitk&kestoisessa operaatiossa henkildstod kuormittavaksi. Jortikka (2016) kuitenkin toisaalta
havaitsi, ettd kyseisen rytmin hyotynad on lyhyt tyoskentelyaika, joka mahdollistaa riittdvan
tarkkaavaisuuden yll&pidon. Valvontatehtdvisséd ja aluksen ohjailussa vaativissa saaristo-
olosuhteissa pitkékestoinen vahtipalvelus ei ole palvelusturvallista eikd toimintakyvyn kan-
nalta kannattavaa (Jortikka 2016). Vapaavahdin aikainen “tydvuorosta” palautuminen ja lepo
ovat pitkékestoisen meripalvelujakson keskigssa. Siind liikuntaharjoittelulla voitaneen mygds

vahentaa henkistd kuormittavuutta.



Jortikka (2016) vaittaa, ettd fyysisen kunnon merkitys on kiistanalaista ja toiseksi fyysisen
kunnon kehittdminen ldhes mahdotonta edelld kuvatun vahtirytmin aikana. Eiko fyysista kun-
toaan todella voi kehittdd tuollaisessa vahtirytmissd? ”Kun palautuminen paivitasolla jaa
huonoksi, ei vasyneend ole terveellistd harjoitellakaan”, Jortikka jatkaa. Han kiinnittaa huo-
mionsa siihen, ettd aluspalveluksessa olevan henkildston fyysisen kunnon heikkenemisté olisi
tarkasteltava vuositasolla ja harjoittelulle varattava aikaa meripalveluksen ulkopuolella. Jor-
tikka (2016) mainitsee, ettd 150 vuorokautta meripalvelusta vuodessa asettaa omat haasteensa
ajankaytolle vapaa-ajalla. Han myos vaittas, ettd kokemuksella on varmasti positiivinen vai-
kutus tyossé jaksamiseen. Tama johtuu osittain hdnen mukaansa siitd, ettd usein nuoremmat
merisotilaat tuntevat tyon stressaavammaksi kuin kokeneempi henkildstd. Jortikan arvion
mukaan upseerit palvelevat aluksilla keskimadrin vain noin 6 - 8 vuotta, kun taas muut ovat
“niin pitkdan kuin kykenevat”. (Jortikka 2016.) Henkilostoryhmat merivoimien aluksilla ovat
upseerit, erikoisupseerit, opistoupseerit ja aliupseerit.

Monet asiat yhdistavat merella tydskentelevia riippumatta siitd onko kyseessa siviili- tai sota-
alus. Kauppa-alusten meritydjaksot ovat yleensa pidempikestoisia, mutta vastaavasti myos
vapaajaksot maissa ovat pitkid. Sota-aluksilla tyon kuormittavuutta lisaa erilaiset valmiudelli-
set ja harjoituksiin liittyvat tehtdvat myos vapaavahtien aikana. Aerobisia harjoitteita tulisi
suosia erityisesti silloin, kun alus tukeutuu maihin. Muuten kokonaisaktiivisuus voi jaada
maissa palveleviin verrattuna matalammaksi. (Hyténen 2007.) Miilunpalo (2013) on luetellut
esityksessddn haasteita, joita (kauppa-)aluksen tydympadrist6 asettaa alushenkiltstolle ja hei-
dan tyohyvinvoinnilleen ja niit4 voidaan hyvin soveltaa myds sota-aluksella:

eristyneisyys,

- yhteydenpito maihin ja kotiin,

- vuorotyd, yotyo ja vireydentilaongelmat,

- pieni miehitys,

- tyd- ja "vapaa”-aika samoissa tiloissa samojen henkildiden kanssa,
- merity0 ja vapaajaksojen vuorottelu,

- lastaukset ja purkamiset,

- vaaralliset lastit,

- kuormitushuiput seka

- vaihtuvat s&&olosuhteet, kuumuus ja kylmyys. (Miilunpalo 2013.) Edell&d kuvatuissa
"haasteissa” on selva yhteys myos merivoimien aluspalveluksen tydymparistoon.



Merivoimien alusten suhteellisen pieni koko altistaa ne merenkéynnille ja vaikuttaa henkil6s-
ton toimintakykyyn. Tama lisaa vasymysté sekd vaikuttaa samalla myds haluun ja mahdolli-
suuteen yllapitad fyysistad kuntoa. Jortikka (2016) halusi nimenomaan tuoda esiin, ettd meri-
voimien alusten liikkuessa ei niiden liike aina ole tasaista vaan keinuvaa ja kallistuvaa. Tarke-
aa onkin, ettd Merivoimissa on pyritty huomioimaan henkiléston fyysinen kunto viime vuosi-
na. (Jortikka 2016.) Alushenkildston haastava toimintaympéristd vaatii tukea fyysisen toimin-
takyvyn yll&pitamiseksi. Puolustusministerion asetuksessa oleskelu- ja vierailuluvista, kielto-
tauluista, vartio- ja paivystystehtavad suorittavan virkamiehen koulutuksesta sekd ammatti-
sotilaan perustaidoista ja kunnosta (1253/2007) 14 § mukaan "ammattisotilaan perustaidot ja
kunto arvioidaan saénnollisesti testien ja terveystarkastuksen perusteella. Jos ammattisotilaan
perustaidot tai kunto eivat vastaa hénen tehtdvansa asettamia vaatimuksia, hanelle voidaan
laatia ohjelma perustaitojen parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi” (PLM asetus 2007, §
14).

Rannikkolaivastossa kaynnistettiin vuoden 2019 kevaalla henkiloston kunnonkehitysprojekti,
jolla ulkoisen palveluntuottajan avustamana pyrittiin kannustamaan henkilostéa liikkumaan.
Harjoitukset saivat henkilostolta positiivista palautetta. Tama projekti liittyi my6s uudistetun
fyysisen toimintakyvyn testaukseen (ks. luku 3.4. ”Uudistuneen fyysisen toimintakyvyn tes-
taus ja sen taustaa™), jossa koko alushenkilostolla on yhtaldiset vaatimukset kestavyyskunnon
testauksessa ja lihaskuntotestauksen minimipistemaarassa. Joukko-osaston liikuntakasvatus-
upseeri yhdessa terveydenhuoltohenkildston kanssa tulisi aktivoida kaikki litkkumaan Puolus-
tusvoimissa vaadittujen fyysisten toimintakyvyn vaatimusten mukaisesti (Jortikka 2016).

Sota-aluksilla henkilostd jaetaan vahteihin, mikd voidaan tavallaan samaistaa vuorotydssa
olevaan tyoskentelyyn nopealla kierrolla. Erotuksena kuitenkin henkiléston jatkuva tyénanta-
jan kaytettdvissd oleminen. Paasaantoisesti alukset toimivat kahdessa vahdissa, mutta isom-
milla aluksilla pidemmissé harjoituksissa voidaan toimia myds kolmessa vahdissa. Néit4 ti-
lanteita ovat yleensd kadettien koulutuspurjehdukset ja isommat kansainvéliset harjoitukset.
Simola (2014) oli kéayttdnyt omassa raportissaan nimitystd "vahtijarjestelma”, jolla kuvataan
vahtivuorottelua. Esimerkiksi 4 - 4 -vahtijarjestelma tarkoittaa 4 tuntia vahtipalvelusta ja 4
tuntia vapaavahtia vuorokauden ympadri. Tassé tutkimuksessa kaytetddn nimitysta vahtirytmi,

jolla kuvataan sama edell& esitetty malli.
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Vahtirytmeja saatetaan myos soveltaa eri alusluokilla yksikdssé valitulla rytmitykselld. Va-
paavahdit saattavat levon liséksi sisaltaa ruokailun ja mahdollisia paivépalveluksen mukaisia
tai sotaharjoitukseen kuuluvia harjoituksia. Se, milloin henkildstd voi kéayttaa aikaa liikun-
taan, riippuu siis monesta tekijasta. Simola (2014) oli selvittanyt raportissaan eri vahtirytmien
kuormittavuutta ja sota-aluksilla yleisesti kaytetty niin sanottu 4 - 4 -vahtirytmi on todettu
raskaaksi verrattaessa muihin vahtirytmeihin; esimerkkiné 4 - 8 -vahtirytmi, joka on kaytossa
ainakin joillakin siviilialuksilla. Unen osalta Simola (2014) toteaa, etta sen tulisi olla palautta-
vaa ja aikuisen ihmisen keskiméaardinen nukkumisaika olisi seitseman tuntia. Mutta unen laatu
on myo6s tassd maadraavana tekijand. Jos uni on rikkonaista ja katkonaista, silla on nopeasti
toimintakykyé heikentava vaikutus. Myos siihen, ettd kykeneekd henkild kayttdmaén vapaa-
aikaansa litkuntaan vai meneekd vapaavahti nukkumalla palautumiseen. Simolan (2014) ra-
portissa havaittiin fysiologisiin mittauksiin ja henkildston omiin arvioihin perustuen, ettd pit-
kakestoinen ja vaativa harjoitus lisd4 kuormittavuutta ja se kasvaa harjoituksen edetessa. Péi-
vittdisissd eroissa ei toisaalta havaittu merkittdvia muutoksia mittauksen aikana. (Simola
2014.)

Laivapalvelusoppaan (2006) mukaan sota-aluksella on valmiustiloja, joilla tarkoitetaan kul-
kukannalla olevan aluksen toiminta- ja taisteluvalmiutta eri tilanteissa. Valmiustiloja ovat
satama-, meri-, torjunta-, taistelu- ja suojeluvalmius. Eri valmiustiloihin siirrytddn halytys-
merkkeja kayttaen, jolloin suoritetaan valmiustilan edellyttamat toimenpiteet ilman eri kaskya
ja tarvittaessa valmiustila voidaan k&sked myos suullisesti. Halytystilojen jako on seuraava: 1)
taisteluvalmiuteen liittyvat hélytystilat ja 2) muut hélytystilat kuten palontorjunta- tai vaurion-
torjuntatila. Eri toiminnot eri tilanteissa maaraytyvat ensisijaisesti taisteluhalytystilan perus-
teella. Tarvittaessa on kyettava suorittamaan muiden halytystilojen vaatimat toimenpiteet tie-
tyin edellytyksin ja rajoituksin myos taisteluhélytystilan aikana. Useiden hélytystilojen sa-
manaikaisen suoritusjarjestyksen kaskee paallikko ja eri tehtéviin kédytettdvan henkildston.
(LPO 2006, 40-44.) YlIa kuvatuilla eri valmiustiloilla on yhteys siihen, kuinka suuri osa hen-

Kilostosta on tehtévassa ja kuinka moni voi yllapitaa tai palauttaa toimintakykyaan.
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2.3.  Alushenkiloston tyoaika

Aluspalveluksessa tydskentelevan henkiloston tydaika toteutetaan kolmiviikkoisjaksoissa,
jossa jakson normaali tyfaika on 116 tuntia 45 minuuttia. Paivittainen tydaikamerkintd on 7
tuntia 45 minuuttia ["vuoden 2020 sopimusneuvotteluissa on sovittu, ettd tyGajanpidennykset
poistuvat 1.10.2020" (PEHENKOS 2020). Tam4 tarkoittaa paivittaista tydaika 7 tuntia 39
minuuttia ja kolmen viikon jaksossa 114 tuntia 45 minuuttia]. Riippumatta henkildston todel-
lisesta vuorokautisesta tydskentelyajasta meripalveluksessa tybaikamerkintda on sama 7 tuntia
45 minuuttia. Vain arkipyhien ja viikonloppuvapaiden aikaisesta tyoskentelysta muodostuu
ylitoitd samainen tuntimaérd. Sipila (2019) kirjoittaa, ettd taistelualusten henkiloston vuosit-
tainen meripalveluksen méaara on viime vuodet ollut vahintdan 110 vuorokautta. Saman Kirjoi-

tuksen mukaan taistelualuksella palvelevan upseerin 221 vuosittaista tyopaivaa jakaantuvat

seuraavasti:
- Tavallinen jaksotyd 7 h 45 min/vrk: 111 vrk =860 h
- Tyo meripalveluksessa 16 h/vrk: 110 vrk =1760 h
- Todellinen tydaika yhteensa: 221 vrk =2 620 h.

Meripalveluksessa nayttaisi suhteellisen véahdinen henkilostd tekevan merkittdvan madran
tyotunteja. Sipild (2019) korostaa, ettd erotuksena toisiin ammatteihin, jotka edellyttavat pit-
kid yhdenjaksoisia tyévuoroja, tyota seuraa valttdmaton “palautumisvapaa”. (Sipild, 2019.)
Niin upseerit kuin muutkin merisotilaat, jotka osallistuvat meripalvelukseen enemman kuin
tuon ylla olevan laskelman mukaiset 110 vuorokautta vuodessa, tekisivat niissd jopa pidempia
kuin 16 tuntisia tyopéivia erilld&n varsinaisista ylitydtunneista (Sipild, 2019). Esimiesten teh-
tavana tulisi kiinnittdd huomiota lepoaikoihin, mutta nykyisessé sopimuksessa ei maéritella
levon méaraa. Harjoituksissa tehtyja todellisia tydtunteja ei seurata, jolloin tuo tyomaara ei
nay varsinaisessa tydaikamerkinnéssa. Siksi on selked tarve selvittaa sotilaallisten harjoitusten
ja meripalveluksessa tehtyjen tydpdivien maara ja todellinen kesto. (Sipila, 2019.) Taman
tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd henkildston omaa arviota tehdyista todellisista vuoro-

kausituntiméaarista. Tuntiméarien yhteytta liikunta-aktiivisuuteen selvitettiin myos.
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Tyoajalla tarkoitetaan TyOaikalain (872/2019) 3 § mukaan ty6hon kéytettyd aikaa ja sité ai-
kaa, jolloin tyontekija on velvollinen olemaan ty6paikalla tydnantajan kaytettavissa (TyoOaika-
laki 2019, § 3). Meripalveluksessa alushenkilostd on tyonantajan kaytettavissd myos vapaa-
vahdissa ollessaan vuorokauden ympari. Sanakirjan mukaan sana epasaannéllinen [tyG] on
vaihtelevavélista tai epétasaista [ty6ta]. Vuorotyd on tyotd, jossa vuorojen tulee vaihtua saan-
nollisesti ja vuorot muuttuvat ennakkoon sovituin ajanjaksoin (Tyoaikalaki 2019, § 6). Alus-
henkiloston tyota vuositasolla voidaan pitédd epasaannollisend ja itse meripalveluksessa tyota
voitaneen ajatella myds vuorotyoksi ilman todellista vapaata. T&té tutkimusta varten pyydet-
tiin séhkopostiviestilla tutkimuskohteena olevien alusten paallikoitd kuvailemaan alushenki-
|6ston tydaikaa; onko se epasaannollista vai vuorotyotd, kun ollaan merellé tai maissa. Ja mil-

laisia arvioita heilld on aluspalvelutyon todellisten ty6tuntien suhteen. Saate liitteend 2.

Aluksen pééallikkd on vastuussa myos alaistensa tydhyvinvoinnista. Vaikka tyoajat poikkeus-
tapauksissa hyvaksyy joku muu kuin aluksen péallikko, hénen tulee seurata alaistensa jaksa-
mista. Erityisesti meripalvelus ja vahtirytmit kuormittavat eri tavoin eri yksilitd. Aluksen
ollessa kulussa todelliset tyotunnit vuorokaudessa ovat yleensd enemman kuin tydaikatoteu-
maan merkitty 7 tuntia 45 minuuttia [tai 1.10.2020 jalkeen 7 tuntia 39 minuuttia] perustuen
kaksivahtisuuteen. Mité sitten p&allikot ajattelivat alushenkiloston tyoajasta? Alla lueteltuna

ldhetetyt 3 kysymysta alusten paallikoille:

- Miten kuvailet tyorytmié tai tydaikamuotoa seké tydn luonnetta aluspalvelutehtévassa
yleensa?

- Miten kuvailet tydrytmia tai tydaikamuotoa seka tyon luonnetta meripalveluksen aika-
na?

- Miten paljon arvioit henkilostdsi keskimadrin tekevén todellisia tydtunteja meripalve-
luksen aikana vuorokaudessa ja/tai viikossa?

Vastauksia saatiin 10 kappaletta. Kaikilta alusluokilta vastasi vahintdan yksi paallikké. Alla

yhteenvedot paéllikdiden vastauksista.
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Koonnos “miten kuvailet tyérytmid tai tyéaikamuotoa sekd tyon luonnetta aluspalvelutehta-

vassa yleensa? ” -kysymyksen vastauksista:

Vuositasolla aluspalvelutehtdvé voidaan useassa yksikdssa karkeasti jakaa siten, etta kaksi
kolmasosaa on “rantapalvelusta normaalilla virastotydajalla” (kotisatamassa) ja yksi kolmas-
osa on meripalvelusta. Ndma osiot poikkeavat toisistaan tyorytmin osalta varsin paljon. Meri-
sotilaan tyGaikamuoto on ainutlaatuinen, mika sisaltdd samankaltaisuuksia toimistotyosta,
urakkatyosta ja vuorotyostéd seka valilla naiden kaikkien yhdistelména samanaikaisesti. Tyo-
rytmi on epéasaannollinen johtuen edell& kuvatuista ns. ranta- ja merijaksoista. Ranta- ja meri-
jaksojen suhde ei ole saannollinen, mika on iso ongelma esimerkiksi kevaisin, jolloin on tyy-
pillisesti pitkida meripalvelusjaksoja. Rannassa (kotisatamassa) tydrytmi on samankaltainen
kuin missé tahansa muussakin tydssa. Yhtaaltd meripalveluksen voi rinnastaa paremmin vuo-
roty6hon kuin saannolliseen tyohon. Ja kuvaavampi rinnastus voisikin olla “’patkdvuorotyd”.
Patkavuoroty6 on pahimmillaan hyvin rasittavaa ja kuluttavaa. Kokonaisuudessaan alushenki-
|6ston tydaikamuoto vaihtelee saannéllisen ja patkévuorotyon vélilla. Meriviikoilla tyorytmi
vaihtelee valilla todella paljon. Toisaalta tyota ei voi rinnastaa vuorotydhon, koska ollaan jat-
kuvasti tydnantajan kéytossa ja toiden méara on kokonaisuudessaan valtava. Vapaa-aika (tyo-
paikalla = aluksella) kaytetadn k&sketysti lepoon jaksamisen varmistamiseksi eiké sekaan lepo

aina onnistu merella merenkaynnin takia.

Aluspalvelu on epasaannollistd, koska tydrytmi on hyvin vaihteleva. Tydaikamuotoa on vai-
kea tdysin kuvailla, jos otetaan huomioon kotisatamassa ja merell& tapahtuva palvelus. Sit4 on
hyvin vaikea kuvailla yleisesti jo k&ytdssd olevan termiston kautta muuten kuin epasaannol-
liseksi. Esimerkkinéd erdédssa yksikossa oltiin vuoden aikana merelld noin 120-130 paivéa.
Taman lisdksi oli vield 60-70 valmiuspaivaa. Jolloin tdma tarkoittaa sitd, ettd henkilé on tyon-
antajan kaytettavissa vuodesta noin 180-200 paivad. Kun edelld mainittuun sisallytetdén vuo-

silomat ja muut arkivapaat, ei normaaleja virka-aikaisia tyopdivia ja& kovinkaan montaa.
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Rantajaksoilla (kotisatamassa) tydaika riittad paasaantoisesti tyon tekemiseen melko hyvin.
Toisaalta yksi sen luonteenpiirteistd on satunnainen tyokuorman kasaantuminen. Usein tyo-
tehtavat ovat valttamatontd hoitaa valittomésti madraajasta riippumatta, koska tyotehtavien
yllattdva kasaantuminen on yleistd. TyOaika kotisatamassa oltaessa riittdd p&aosin rutiinien
mukaisten toiden hoitamiseen, mutta ulkopuolisille "lisdtoille” aika on ajoittain riittimétonta.
Tallainen kasaantuminen esiintyi paasaantdisesti meripalveluksen vaatimusten mukaan. Haas-
teeksi saattaa muodostua tydaikamuodon luonne, eli se, ettd tydaika suunnitellaan kolmiviik-
koisjaksoina, mika osaltaan rajoittaa ty0rytmin joustavuutta. Perusyksikon johtotehtavissa
korostuvat myos hallinnolliset tyot. Tyotehtdvien kausimaisuus on erittain tyypillistd: valmis-
telut, meripalvelus ja huolto. Merelld tyékuorma jakautuu tasaisemmin, mutta edelleen alus-

henkildston tehtdvien suorittaminen vaatii eri méaaran tyopanosta.

Valmiusalustehtévét ovat usein aluskohtaisia [ei tietyn harjoituksen aikatauluun sidottuja],
jolloin yksittéaisell& paallikolla on mahdollisuus joustaa vahtirytmista ja ndin ollen tarjota hen-
kilostolle pidempié lepojaksoja. Mikéli paallikkd voi harjoituksen luonteen mahdollistaessa
paattad, suunnitelmallisuudella meripalvelujaksojen kuluttavuutta voi merkittavasti laskea.
Niissé yksikoissd, joissa voidaan ajaa kolmivahtisena, tuntimaarat ja luonne muuttuvat mer-
kittdvasti. Kaksivahtitilanteessa henkilosté uupuu usein jo puolen viikon yhtadmittaisen har-
joittelun jalkeen. Uupumisen lisdksi joidenkin henkildiden “sisdinen kello” menee sekaisin ja

palautumiseen kuluu aikaa yksil6llisesti.

”Suunnitelmallisuus on kaiken A ja O”. Ensinnékin 3-viikkoistytaikajakso on lyhyt aikajanne
ja tilanteet ehtivat usein muuttua myo6s siind ajassa. Muutokset vaikuttavat perhe-elamaan,
vuosilomia tai suunniteltuja vapaita ei voida pitdd suunnitellusti. Sairastelut tai muut syyt ai-
heuttavat henkildstdvajetta. Yksittaisille henkildille voi joskus muodostua pitkida meripalve-

lusjaksoja ja tydkuormitusta.

Toiseksi valmiusalustoiminta on hyvin sitovaa. Tama taas rajoittaa yksilon valintoja vapaa-
ajalla. Valmius ei pelkastdan vaikuta kyseiseen tyontekijaan vaan myos hanen perheensé ja
muiden sidosryhmien vapaa-aikaan. Meripalvelusjaksojen vuorokausiméaaran seuranta lyhy-
emmalla tarkastelujaksolla kuin vuositasolla helpottaisi seuraamaan henkiléston toimintaky-
kya ja sitd kautta aluksen suorituskykyé. Tyona aluspalveluksessa on paljon muuttuvia tekijoi-
t4, mitka saattavat yhtakkia estad suunnitellun toiminnan viikoiksi kerrallaan. Usein kuitenkin
lyhyemmaéksi aikaa, mutta stressié tuottavia, ennakoitavissa olemattomia tekijoit4 on runsaas-
ti.
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Koonnos “miten kuvailet tyérytmid tai tyoaikamuotoa sekd tyon luonnetta meripalveluksen

aikana?” -Kysymyksen vastauksista:

Tyorytmi& meripalveluksessa voisi kuvailla seuraavasti: syo - tyoskentele - lepéa - toista 24/7
("eat - work - sleep - repeat 24/7”). Tyon luonne on jatkuvaa meripalveluksessa ja fyysisen
vasymyksen kautta raskasta. Siis vuoroty6ta nopealla rytmilld ilman kotona kayntid. Henki-
16st6 on aluksella ja jatkuvasti saatavilla - tyopaikalla vuorokauden ympari. Meripalveluksen
rytmi ja tydaikamuoto kyll& muistuttavat vuorotyotd, mutta aluspalvelutehtdvé ja meripalvelus
ei mahdollista palautumista ja toimintakyvyn yllapitoa saatikka kehittamistd samalla tavalla

kuin yleensd muissa t0isséa.

Yleisend havaintona etenkin alusten paallikdiden tyorytmi tai ty6aika merella on hyvin lavea
kasite, silld ”padllikko on aina vahdissa”. Kun meripalvelusta on paljon, "toimiva hallinto™
vaatii tyota vapaavahdeissa tai aluksen tehtdvien salliessa. Yksi haasteista on meripalveluk-
seen ja siihen kuuluvan tyon h&dmartyminen hallinnollisiin téihin ndhden. Vahdissa ei ole
mahdollisuutta tehda muuta ty6té kuin tehtdvapaikan mukaista tyota, jolloin kaikki tarvittava
suunnittelu- tai valmistelutyo ja& vapaavahdeissa toteutettavaksi. Téllaisia toitd voivat olla
esimerkiksi kuluvan meripalvelusjakson suunnittelu, tulevien rantaviikkojen viikko-ohjelmien

suunnittelu, virkamatkaesitysten laatiminen tai erilaisten koulutustarpeiden méaarittdminen.

Y114 olevan kappaleen perusteella on meripalveluksessa “vapaa-aikaa” ja "tyovuoroa” hankala
erottaa. Esimerkiksi Katanpaa -luokalla on paasaantoisesti 6 - 6 -vahtirytmi ja tasta vahtiryt-
mistd muodostuu todelliset kyseisen rytmin mukaiset tyotunnit vain silloin, kun alus suorittaa
ainoastaan omaa péatehtavadnsa miinantorjuntaa valmiustiloja kohottamatta. Kuitenkin téllai-
nenkin tydrytmi pitkakestoisena vaatii yksittaiseltd henkil6lta erityista luonnetta ja asennetta.
Tydajalla meripalveluksessa ei nykymuodossaan ole merkitystd. Esimerkiksi péaallikén tyo-
rytmi muistuttaa laajennettua péaivavuoroa”. Paallikko kayttdd lepoon parhaiten katsomansa
ajan, mutta hanen on jatkuvasti valmistauduttava tekemaan alusta tai sen henkilostda koskevia
paatoksia. Talldin todellinen tyomaara ylittdd hallinnollisen tydajan. Kéytantd on osoittanut,
ettei kyseinen ty6aika riitd paivittaisten toimintojen pyorittamiseen. Esimerkiksi erééssa yksi-
koissd noudatetaan 4 tunnin vahtikiertoa, tarkoittaen véhintdan 12 tuntia tyota meripalvelu-
vuorokaudessa. Toisessa yksikgssé taas koko henkildsto tekee esimerkiksi erinéisid merellisié

huoltotditd, jotka alkavat aamulla kello 0800 ja pééattyvét yleensa noin kello 2000-2200.
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Aluskohtaisissa harjoituksissa péallikkd kykenee useasti suunnittelemaan ajankéyton henki-
l6ston jaksamisen ehdoilla. Vastaavasti suurissa sotaharjoituksissa tyorytmi rakentuu tilanne-
kehityksen mukaisesti ja usein kuormittavuus onkin kokonaisuus, josta halutaan havaintoja.
Tilanteenmukainen toiminta, alusluokan taisteluohjeen noudattaminen ja henkiloston kuormi-
tuksen kontrollointi ovat keskeisimmat tekijat, jotka paallikon tulee saada tasapainoon. Tilan-
teenmukainen henkiloston “keventdminen” tehtdvapaikoilta on erinomainen tapa kuormitta-
vuuden hallitsemiseksi. Kuormituksen tuntemukset ovat myods yksilokohtaisia. Osa kokee,
ettd aluksen vapaavahdit ovat riittavia toimintakyvyn yllapitamiseksi, kun taas osalle aluksella
lepddminen ei vastaa tarpeeseen. Aluskohtaisessa harjoittelussa rytmi tai tempo pystytéén
séatelemaan ja henkildston rasitukseen voidaan usein vaikuttaa. 2-vahtisena toimittaessa aikaa

jaa hyvin niukasti muulle kuin vahdille ja levolle (ml. ruokailut).

Yhteenveto “miten paljon arvioit henkilostosi keskim&arin tekevan todellisia tydtunteja meri-

palveluksen aikana vuorokaudessa ja/tai viikossa? ” -Kysymyksen vastauksista:

Vahimmillaankaan arvioituna yhdenkaan yksikon henkilosto ei tee alle 8-tuntisia meripalve-
luspdivia. Paallikdiden arvioimat tuntimaarat vaihtelivat 10 - 20 tunnin vélilla. Naihin tunti-
madriin vaikuttivat p&&osin harjoituksen luonne, aluspalvelutehtéavé ja hallinnollisen tyon
maaré. Aluskohtaisilla viikoilla aluksen ajaessa vuorokauden ympéri tulee todellisia ty6tunte-
ja henkilostolle vahintaan 12 tuntia ja paivasta riippuen tyoaikaa tulee lisdd halytysharjoituk-
sista ja aluksen yllapidosta (erilaiset huollot) johtuen ainakin 2 tuntia. Aluskohtaisilla viikoilla
tybaikaa kaytetdéan arviolta keskiméérin noin 10 - 12 tuntia/vrk. Muissa harjoituksissa keski-
madrin arviolta 12 - 24 tuntia/vrk, mutta usein keskiarvo osuu l&helle 16 tuntia/vrk. Sotahar-
joituksissa esimerkiksi aluksen taistelukeskushenkildston tyétunnit voivat hetkellisesti nousta
ldhelle 20 tuntia. Todellisten tydtuntien jakautuminen ei ole tasaista erikoisalojen vélilla.
Esimerkiksi aluksen siirtyminen kuormittaa p&aosin kone- ja merenkulkuhenkil6stod, kun taas
ammunnat koko henkilostod. Kone- ja merenkulkuhenkildstd tydskentelee kuitenkin aluksen
tehtdvasta riippumatta jatkuvasti aluksen ollessa merelld. Tama on tarkedd tunnistaa, koska
kyseisen henkiloston jaksaminen on erittdin tarkedd koko aluksen turvallisuuden kannalta.
Edelleenkin osa henkilostostéd tekee “pakollisten” tyotehtdvien (vahdit) lisdksi suunnittelu- ja
hallintotehtévia.
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Sotilasaikakauslehdessa (4/2019) julkaistiin Upseeriliiton hallituksen toteuttama kysely kesé-
kuussa vuonna 2019 koskien upseerien ty0aikaa ja se kohdistettiin yhteen kolmen viikon mit-
taiseen tyOaikajaksoon touko-kesakuun vaihteessa. Yksi kysymys koski kokonaistyGaikaa
meripalveluksessa keskimaarin vuorokaudessa kyseisessé tyOaikajaksossa. Kysely ajoittui
jaksoon, jossa ei ollut merkittdvassa maarin meripalvelusta ja vastaajista noin 80 % ei ollut
meripalveluksessa kyseisend aikana. Vastaajista noin 10 % ilmoitti tekevansé normaalin tyo-
ajan, 7 tuntia 45 minuuttia, meripalveluksessa ja 7,3 % yli 20 tuntia. 12, 14 ja 16 tuntisia tyo-
paivié ilmoitti tekevansa kutakin 17,1 % vastaajista. Upseeriliitto sai meriupseereilta palautet-
ta kyselyn ajankohdasta ja tdman vuoksi se pyysi edeltdvan jakson tydaikamerkint6ja val-
miusaluksilta. Nailla aluksilla palveluksessa olevat upseerit kayttivat tydaikaa vahtivuoroihin
12 tuntia ja tekivat muuta tyota vapaavahdissa 1 - 4 tuntia. Erds alus oli valmiusvuorossa ja
meripalveluksessa koko kolmiviikkoisjakson yhtd vuorokautta lukuun ottamatta, jolloin todel-
linen tuntimaaré oli 16 tuntia 18 vuorokauden aikana eli 288 tuntia. Kéytdnndssé valmiusvel-
voite edellytti olla sidottuna tydhon kuitenkin koko ajanjakson, milloin kokonaistuntimaaraksi
kertyi 432 tuntia. (Yl6nen 2019.)

2.4.  Liikunnan harrastaminen aluspalveluksen toimintaymparistossa

Tama luku toteutettiin selvittamalld tutkimuskohteena olevilta alusluokilta (Hamina-luokka,
Hémeenmaa-luokka, Katanpaa-luokka, Pansio-luokka, Rauma-luokka ja raskaat huoltoaluk-
set) liikunnan mahdollisuuksista lahinnd meripalveluksessa, mutta sivuten myos liikuntaa
aluksen ollessa satamissa. Saate, joka lahetettiin sahkopostilla Rannikkolaivaston esikunnan
kautta laivueille alkuvuonna 2020, on liitteend 3. Tutkija nimesi tdman kyselyn “Tukikysely
2:ksi”, jotta se ei sekoittuisi ensimmadiseen, alusten paillikéille tarkoitettuun, kyselyyn (ks.

edellinen luku). Kysymyksia oli 5 ja ne ovat lueteltuna alla:

- Miten kuvailisit alusluokkasi (tai aluksesi) tiloja ja valineita lilkkunnan mahdollistajana
meripalveluksessa?

- Miten alusluokkasi (tai aluksesi) vahtirytmi mahdollistaa liikunnan?
- Miten alusluokkasi (tai aluksesi) valmiustilat vaikuttavat liikunnan harrastamisen?

- Onko toiminnan luonteella (valmiusvuorot vs. kansallinen/kv-harjoitus) vaikutusta
fyysisen kunnon yllapitoon?

- Kannustetaanko alusluokallasi (tai aluksellasi) henkil6stod litkkumaan aluksen ollessa
koti- tai vierassatamissa? (Ja mahdollistaako tyotehtdvat ja valmius yleensd myos
sen?)
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Vastauksia saatiin yhteensd 9 kappaletta. Raskaiden huoltoalusten osalta saatiin yksi vastaus.
Yhdelta taistelualusluokalta saatiin 3 vastausta, kahdelta 2 vastausta ja lopuilta yksi. Seuraa-
vaksi alla on alusluokittain yhteenvedot litkunnan mahdollisuuksista niin meripalveluksessa

kuin satamassa.

Hamina-luokka. Liikuntamahdollisuudet aluksen ollessa merelld ovat erittdin rajalliset. Kay-
tdnnossa liikuntaan ei ole varattu erillista tilaa. Asetilassa perédkannella on mahdollista tehda
kuntopiirityyppisté harjoittelua ja lisaksi aluksella on usein mukana yksi soutulaite. Aluksen
voimakas ja ékkinéinen liikehdinté hankaloittaa harjoittelua merkittavasti. Vahtirytmin (4 - 4 -
vahtirytmi) puolesta liikkuminen on mahdollista yleensa paivittain, mutta pitkdan ajettuna
vahti rasittaa huomattavasti henkilostod ja vaikeuttaa jaksamista. Valmiustilojen merkitys
nékyy ladhinnd henkiloston jaksamisessa, mik& luonnollisesti heijastuu litkunnan méaéraan.
Valmiusvuorojen aikana henkilosté pystyy lilkkumaan huomattavasti enemman kuin harjoi-
tuksissa. L&hinn& sen takia, ettd valmiusvuoron aikana alukset tukeutuvat useammin satamiin
ja tdmé mahdollistaa liikunnan. Muissa harjoituksissa ajoprofiili vaikuttaa merkittavasti lii-
kunnan maaraan. Alusluokalla suhtaudutaan erittdin kannustavasti ja positiivisesti liikuntaan.
Esimerkiksi valmiusvuorosuunnittelussa huomioidaan myos liikuntamahdollisuudet. Myos

ohjattua yhteista liikuntaa pyritaan jarjestdmaan muiden tehtdvien sen salliessa.

Hameenmaa-luokka. Mahdollisina liikuntatiloina alusluokalla on miinakansi seké perakansi.
Miinakannen kéayttod liikuntaan rajoittaa kasketty tehtdva: kontit (majoitus / huolto) ja / tai
miinakiskot miinoineen. llmastointi miinakannella on riittdva liikuntaharjoitteluun. Perdkan-
nen kayttod tilana taas rajoittavat merenkdynti ja sadolosuhteet. Aluksen miinakannelle on
mahdollista asentaa juoksumatto, soutulaite, kaksi kuntopyoraa, késipainoja, taljalaite, penk-
Ki/kyykkylaite, pari séadettdvaa penkkia, jumppamattoja, gymstickejd, nyrkkeilysakki seka
TRX-nauhat. Merenkéynnin salliessa mahdollisuudet yksittaisen henkilon liikuntaan ovat
hyvét. Haasteena on kuitenkin juoksumattojen, soutulaitteiden ja kuntopyorien vahyys. Esi-
merkiksi juoksutreenid voi tehda vain yksi henkilé kerrallaan. Vahtirytmi mahdollistaa lii-
kunnan vapaavahdissa. Aluksella on kaytdssa Laivapalvelusoppaan (2006) mukainen vahti-
rytmi (4 - 4 -vahtirytmi). Liikuntaan kéytettavéan aikaan vaikuttavat vapaavahdissa pidettavat
koulutukset ja harjoitukset, vapaavahdissa tehtéva hallinnollinen ty6 sek valmistelu ja suun-
nittelu, joka ei ole mahdollista vahtitehtdvan aikana. Kolmannesvahdeittain ajettaessa harjoit-
telu onnistuu paremmin. Valmiusvuoroilla ja kotimaan harjoituksissa miehitys on yleensé
kaksivahtinen. Talldin vapaa-aikaa on vdhemman ja aika liikuntaan vahaisempi. Pidemmissa
kansainvélisissa harjoituksissa alus pyritddn miehittdmaan kolmivahtiseksi, jolloin aikaa lii-

kuntaan saattaa olla enemman.
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Tyo6kuorma vaihtelee henkiléstoryhmittéin, upseerit kéyttavat eniten aikaa vapaavahdissa me-
rivahdin ulkopuolisiin valmisteluihin ja siten aikaa liikunnalle ei aina ole. Myds edellisten
meripalveluspéivien kuormittavuus ja tiedossa oleva tuleva kuormitus vaikuttavat liikuntaan
kaytettavaan aikaan. Epasaannollinen unirytmi pakottaa lepddmaan silloin, kun se on mahdol-
lista, jotta esimerkiksi meriturvallisuus ei vaarannu vahtipdéllikon (vastaa aluksen turvallises-
ta ohjailusta) ollessa lilan uupunut edellisista vahdeista ja vapaavahdissa suoritetusta liikun-
nasta. Taisteluvalmiuteen verrattavissa hélytystiloissa ja muiden halytysten aikana liikunta ei
ole mahdollista, jolloin ainoastaan alemmissa valmiustiloissa harjoittelu mahdollistuu. Liikun-
ta on mahdollista vapaavahdin puitteissa, mikali vapaavahdissa ei ole kaskettyja tehtavia.
Henkilostod kannustetaan osallistumaan joukko-osaston liikuntatapahtumiin ja yksikon tyo-
hyvinvointipéiviin yhdistetddn yleensa liikuntaa. Suhtautuminen liikuntaan tyGajalla on
myonteistd tyotehtévien sen salliessa. Vierassatamissa aluksen henkildstd kannustaa toinen
toistaan litkkumaan eri tavoin. Kasketty valmius vaikuttaa mahdollisuuteen liikkua. Valmiu-
den ollessa matalampi on aluksen ulkopuolella tapahtuva liikunta paasaantoisesti mahdollista.
Tyotehtdavat mahdollistavat liikuntaa eri tavalla riippuen henkilostoryhmasta tai tehtavésta

aluksella.

Kuva 1: Miinalaiva Uusimaan liikuntatila miinakannella. Kuvat: Puolustusvoimat.
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Katanpaa-luokka. Alusluokkaan on integroitu huomattava maaré jarjestelmié aluksen kokoon
nahden ja vapaa-ajan tilat ovat véhéiset. Aluksella ei ole "kiintedd" liikuntatilaa. Kéytannossa
tdma tarkoittaa meripalveluksessa, ettd yksittdinen henkild ensin valmistelee liikuntamahdolli-
suutensa siirrettavilla valineilld ja harjoituksensa jalkeen huolehtii tilojen takaisinsaattamises-
ta. Liikunta on kdytannéssa mahdollista ensisijaisesti ulkokansilla, joten saalld, merenkaynnil-
l& ja vuorokaudenajalla on huomattava merkitys. Ulkokansilla pystyy tekemaan monipuoli-
semmin lihaskuntoharjoittelua painoilla tai kuntopiirityyppisesti oman kehon painolla. Ainoat
mahdollisuudet kiinteiden liikuntamahdollisuuksien luomiseen on aluksen perdvetolaitetilas-
sa, mika lahtokohtaisesti on epékaytanndllinen ratkaisu. Tilaan mahtuu yksi kuntopyoré tai
yksi soutulaite. Taman lisaksi aluksien tilat mahdollistavat l1ahinnd itsendisen kuntopiirin te-
kemisen. Miinantorjunta on huomattavan aikaa vievé aselaji ja siksi yleisesti alusluokalla suo-
sitaan 6 - 6 -vahtirytmid. Kaytannossa tdma tarkoittaa, ettd aluksen ollessa tehtévéssa, se jou-
tuu pitdméan hyvin tiukasti kiinni vahtirytmista ja rytmié katkovia taukoja ei juurikaan voida
toimeenpanna (mm. satamakaynnit). Arvion mukaan kuitenkin 6 - 6 -vahtirytmin vapaavahti

mahdollistaa levon ja ruokailun lisdksi vahintdan yhden tunnin paivittaista liikuntaa.

Mutta kdytantd on osoittanut, ettd liikuntaa harrastetaan merelld p&édsaantoisesti puolivahtien
(3 tunnin vahdit) aikana. Harjoitustoiminnassa aluksen taisteluohjetta on sovellettu niin, etté
henkiloston liikuntaharjoittelu mahdollistetaan. Kuitenkin muut kuin aluksen paatehtdvaan
liittyvid harjoitukset saattavat estaa liikunnan. Korkeammat valmiustilat ovat tyypillisesti ly-
hytkestoisia, jolloin niilla ei ole merkittdv&a vaikutusta mahdollisuuteen harrastaa liikuntaa.
Koska alusluokka on merelld paéséantoisesti avoveden aikaan, henkildston fyysisen kunnon

kehittaminen korostuu talvikauden aikana rannassa.

Meripalveluksesta yleisend havaintona on, ettd toiminnan intensiteetilld on suurempi vaikutus
kuin sen luonteella. Esimerkiksi on havaittu, etta kansainvéliset harjoitukset ovat intensiteetil-
tddn usein enemmén liikuntaa mahdollistavia. Alusluokan valmiustilojen séately tapahtuu

kuitenkin samalla tavalla valmiusvuorojen ja harjoitusten aikana.
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Yleisesti voidaan todeta, ettd osa alusluokan henkilostosta kayttda tydaikaa liilkkumiseen ai-
nakin kaksi tuntia viikossa aluksen ollessa kotisatamassa. Ongelmaksi on havaittu, ettd osa
henkilOstosta ei kykene kayttdmaan yhtaan tyGaikaa litkuntaan. Tat4 osittain selittaa se, etta
toiminta on usein koettu hyvin dynaamiseksi, jolloin oman tydajan kayton suunnittelu on hy-
vin hankalaa. Ratkaisuksi on keksitty toimintatapa, jossa yksikko suunnittelee yhteisen liikun-
tatapahtuman kerran viikossa, vakioituna ajankohtana. Toiminta ei kuitenkaan aina salli vaki-
oituja ajankohtia ja tdman takia kaytantd on saattanut unohtunut pitkaksikin ajaksi. Alusluo-
kan sisaliikuntamahdollisuuksien rajallisuus on tiedostettu ja fyysisen kunnon yll&pito on péa-
séantoisesti myos aluksien paallikoille tarkeéd, jolloin henkildstod kannustetaan eri satamissa
harrastamaan liikuntaa. Toimintasuunnitelmien puitteissa henkilostélle jarjestetaan liikunta-
mahdollisuuksia aktiivisesti. Tyotehtévat ja valmius mahdollistavat paésaantoisesti hyvin lii-

kunnan harrastamisen koti- ja vierassatamissa oman aktiivisuuden ollessa tdssda madraavin

tekija.

Kuva 2: Harjoittelua Katanpaa-luokan perékannella (vas.). Kuva: Henri Savisaari.

Kuva 3: Kuntopyora Katanpaa-luokan peréavetolaitetilassa (oik.). Kuva: Henri Savisaari.
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Pansio-luokka. Alusluokan tilat mahdollistavat kuntosalin ’rakentamisen” ja erilaisten liikun-
tamuotojen harjoittamisen. Joissakin yksikoissd valineet vaatisivat uusimisen. Aluksilla on
kaytettdvana kuntopyora, soutulaite, penkki, erilaisia painoja ml. kahvakuulat ja TRX-nauhat.
Lis&ksi aluksen ulkopuolella suoritettavaan liikuntaan on joitakin vélineitd. Moni on myos itse
tuonut oman polkupydransa alukselle mahdollistaakseen pyorailyn satamissa oltaessa. Liikun-
ta on mahdollista vapaavahdissa, ja useimmiten ajoprofiili on sellainen, etta liikunnalle jaa
aikaa iltaisin. HenkilOston véhaisestda méaarasta johtuen liikunta ei ole mahdollista suuremmis-
sa harjoituksissa, silla vapaavahdit ovat myos kuormittuneita. Toisaalta aluksen valmiustilat
eivét juurikaan vaikuta liikunnan harrastamiseen. Ainoa vaikutus muodostuu, mikali aluksen
tehtdva edellyttdd osan liikuntavélineista jattamista rantaan (kotisatamaan). Alusluokalla ar-
vostetaan liikuntaa ja palkatun sotilashenkildston liikuntatulokset fyysisen kunnon testeissa
ovat olleet nousujohteisia. Erityisesti positiivista on ollut heikkokuntoisempienkin liikuntain-

nostus.

Kuva 4: Miinalautta Porkkalan liikuntatila miinakannella. Kuva: Antti Kurkivuori.

Rauma-luokka. Rauma-luokan tilat eivat juuri mahdollista liikuntaa, varsinkaan aluksen olles-
sa merelld. Sisétilat ovat todella pienet, kéytadvat kapeita eikéd yksittdista isompaa tilaa ole,
jossa liikuntavélineitd olisi mahdollista kayttda taysipainoisesti. Sisakaytavalla mahtuu ah-
taasti tekeméaan esimerkiksi kuntopiiria oman kehon painolla ja pienilla helposti siirrettavilla
kuntoiluvalineilla (ks. kuva 5). Lisaksi sisatilat ovat my6s matalia. Rauma-luokan aluksilta
loytyy esimerkiksi TRX-nauhoja, joita joudutaan “virittelemddn” aluksen majoituskannen
kaytaville (ks. kuva 6) seka kahvakuulia, jumppamatto ja muita oman kehon painolla tehtavia
harjoitteita tukevia vélineitd. Merell& oltaessa aluksen keinunta vaikuttaa merkittavasti liilkun-

nan turvallisuuteen.
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Kuva 5: Rauma-luokan siséliikuntatila” (vas.). Kuva: Ari-Pekka Pietikainen.

Kuva 6: TRX-hihnan sijoituspaikka Rauma-luokalla (oik.). Kuva: Ari-Pekka Pietikainen.

Rauma-luokalla ajetaan padsaéntdisesti 4 - 4 -vahtirytmid kahdessa vahdissa. Pitkaaikaiset
harjoitukset ovat hyvin kuormittavia eivatkd kaytdnndssa mahdollista liikuntaa, koska kaikki
vapaa-aika menee tulevan toiminnan valmisteluun ja lepoon. Valmiusvuoroilla on paasaantoi-
sesti paremmat mahdollisuudet paasta litkkumaan. Valmiusviikkojen ajoprofiili yleensa mah-
dollistaa aktiivisemman liikunnan, kun taas pitk&kestoinen harjoitus on kuluttavampaa, mika

on pois liikunnan harjoittamisesta.

Aikaa liikunnalle on yleensa parhaiten omassa vapaassa puolivahdissa (2 tunnin vapaavahti),
jolloin siihen ei suunnitella muuta toimintaa aluskohtaisissa harjoituksissa. Yleensé tuolloin-
kin aikaa liikunnalle jaa noin 30-40 minuuttia. Tama aika on myds keskimaarin se, mita kay-
tettdvissa olevissa tiloissa on mielekastéd liikkua. Henkiloston omasta jaksamisesta ja tottu-
muksista riippuu, kuinka aktiivisesti liikuntaa harrastetaan. Arvioitaessa niita, jotka harrasta-
vat litkuntaa huolimatta fyysisestd vasymyksesta, liikkuvat noin 1-3 kertaa meriviikolla. Alus-
luokka kuitenkin heiluu hyvin helposti, jolloin pienessdkin merenkdaynnissa liikunta jaa suorit-

tamatta kokonaan.

Paasaantoisesti Rauma-luokan valmiustilat mahdollistavat halukkaalle henkildst6lle liikunnan
vapaavahdissa, kun aluksen tehtavat pyritddn suorittamaan vahtihenkilostolla. Jos siirrytaan
korkeampaan valmiustilaan, se on yleensa lyhytkestoinen. Alusluokalla pidetddn tarkeana
séadelld valmiutta vain valttdmattoman mukaisesti, mik& huomioi henkil6ston toimintakyvyn

ja luo edellytykset jaksamiselle liikkua. Alusluokan ei ole mahdollista ajaa kolmivahtisena.



Jarjestetyt yhteiset liikuntatilaisuudet on koettu henkildston palautteen mukaisesti erittéin hy-
ving, jaksamista parantavina ja yhteishenkea kohottavina. Rannikkolaivaston jarjestamat lii-
kuntatapahtumat ovat kotisatamassa parhaiten yhteiseen liikuntaan kannustavia tilaisuuksia.
Alusluokan henkiltstd on osallistunut melko aktiivisesti myds joukko-osaston viikoittain jér-
jestaviin ohjattuihin liikuntatapahtumiin. S&éannollisesti ja ilman ennakkoilmoittautumista
jarjestettavat liikuntatapahtumat pitavéat osallistumiskynnyksen matalana, jolloin se kannustaa
henkilokuntaa osallistumaan néaihin tapahtumiin. Henkil0stod kannustetaan paallikkotasolta
alkaen liikuntaan aktiivisesti ja paéllikot osoittavat timan myds omalla esimerkilladn. Kotisa-
tamassa oltaessa viikkoliikunnan kykenevat yleensd kaikki hyodyntdmaéan. Vierassatamissa
liikunta ei ole kuitenkaan ollut en&é pakollista palkatulle sotilashenkildstolle. Vierassatamissa

vahti- ja tyOtehtévat pyritaan jarjestelemaén siten, ettd halukkaat paéasevat litkkumaan.

Raskaat huoltoalukset. YAG Hallin liikuntatilat ovat ahtaat. Liikuntatilasta I10ytyvat vain kun-
topyo0ra ja kasipainoja. Liséksi tilassa pystyy litkkumaan vain yksi henkil6 kerrallaan. Hyvalla
kelilla liilkkumistilana kéytetdan aluksen keulakantta. Aluksella noudatetaan 4 -4 -vahtirytmié.
Padosin kuitenkin koko henkiltsto tydskentelee noin kello 0800 - 2000 valisen ajan. Talldin
lilkuntaan kéytettdva aika on védhdinen. Monesti aluksen ajoprofiili mahdollistaa liikunnan
satamissa. Talloin myos liikunta onnistuu, joko aluksen kuntosalilla (ks. kuva 7), kannella tai

sitten siirtymalla pois alukselta.

Kuva 7: YOR Hallin liikuntatila”. Kuva: Ari Méakinen.
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Aluksen valmiustilat eivat juurikaan vaikuta liikunnan harrastamiseen. Pitkissé harjoituksissa
ja muilla pidemmilld meripalvelujaksoilla on haastavampaa harrastaa liikuntaa. Osalla jaa
pitkien meripalvelujaksojen jalkeen liikunta toteuttamatta my0ds vapaa-aikana, koska aika kay-
tetddn muuhun. Aluksella kannustetaan litkkumaan niin ty6tehtdvien puitteissa kuin tyémat-
kalla. Yhteiset liikunnat ovat merkitty viikko-ohjelmaan ja talld on huomattu olevan suuri
merkitys siihen, saadaanko henkiltsto liilkkumaan. Yksi tarked osa-alue on varusmiesten lii-
kuntakoulutus. Varusmiesten litkuntakoulutus osallistuttaa myods palkattua henkildstod liik-

kumaan.

AG Louhella mahdollisina liikuntatiloina ovat keulakansi ja perdakansi seka kuntoilutila (sisal-
14). Perékannen kayttoa liikuntaan voivat rajoittaa kasketyt tehtavét: kontit majoitukseen tai
huoltoon seké 6ljyntorjuntakalusto. Sitd vastoin keulakannen kéaytt6é tilana rajoittavat meren-
kaynti ja sddolosuhteet. Perdkannella on mahdollista harjoittaa kuntopiirejd ja ryhmaliikuntaa
seké porrastreenejé aluksen ulkokansien portaissa. Keulakannella ovat samat mahdollisuudet
huomioiden tilan pienempi koko. Kuntoilutilassa ovat kaksi kuntopyoréd, kaksi vinopenkkia,
kasipainoja, kahvakuulia ja leuanvetotanko. Merenkaynnin salliessa kuntoilutila mahdollistaa
enimmilld&n 3 henkilon samanaikaisen liikunnan. Kuntopydrien vikaantuessa niiden huolto

on haasteena.

AG Louhella on kéayttéssa Laivapalvelusoppaan (2006) mukainen vahtirytmi eli 4 - 4 -vahti.
Vahtirytmi mahdollistaa liikunnan vapaavahdissa, jos muut tyétehtdvat sen sallivat. Liikun-
taan kéytettdvadn aikaan vaikuttavat vapaavahdissa pidettdvat koulutukset ja harjoitukset,
tehtdvat hallinnolliset tyot seka erindiset valmistelut ja suunnittelut, joita ei ole mahdollista
tehda vahtipalveluksen aikana. Kolmannesvahdeittain ajettaessa liikuntaan jaa paremmin ai-
kaa. Pidemmissa kansainvalisissé harjoituksissa alus pyritdan miehittdmaan kolmivahtiseksi,
jolloin aikaa liikuntaan saattaa olla enemman. Valmiusvuoroilla ja kotimaan harjoituksissa

miehitys on yleensa kaksivahtinen.

Tyotehtdavat mahdollistavat liikuntaa eri tavalla riippuen henkilostoryhmasta tai tehtavasta
aluksella ja tyokuorma vaihtelee henkilostoryhmittdin. Paallikko, I-upseeri ja konepééllikko
joutuvat kayttdmaan eniten aikaa vapaavahdissaan erilaisiin valmisteluihin ja ndin aikaa lii-
kunnalle ei aina ole. Kuitenkin epédséd&nndllinen unirytmi pakottaa lepddmaéan silloin, kun se
on mahdollista, jotta esimerkiksi meriturvallisuus ei vaarannu. Henkilostoa kannustetaan osal-
listumaan joukko-osaston liikuntatapahtumiin. Suhtautuminen liikuntaan tydajalla on yksikos-
s& myonteinen, joten esimerkiksi vierassatamissa aluksen henkildsté kannustaa toisiaan liik-

kumaan eri tavoin. Kasketty valmius vaikuttaa mahdollisuuteen liikkua.
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YOR Hylkeen liikuntatilat ovat myos ahtaat. Liikuntatilasta 16ytyvét kuntopyora, leuanveto-
tanko, penkki ja késipainoja. Tilassa pystyy liikkumaan 2 henkil6d samanaikaisesti. Hyvalla
kelilla litkkumistilana voidaan k&yttdd aluksen keulakantta. Aluksella noudatetaan 4 - 4 -
vahtirytmid. Aluksen valmiustilat eivat vaikuta juurikaan litkunnan harrastamiseen. Padosin
kuitenkin koko henkil6sto tyoskentelee noin kello 0800 - 2200 valilla. Talldin litkuntaan kay-
tettdva aika on véhdinen. Pitkissa harjoituksissa ja muilla pidemmilla meripalvelusjaksoilla on
haastavampaa harrastaa liikuntaa. Monesti aluksen ajoprofiili mahdollistaa liikunnan satamis-
sa ja valilla jopa vapaavahdissa merelld - sddn salliessa. Aluksen kannustava ilmapiiri tukee

liikunnan harrastamista ty6tehtévien puitteissa ja aina, kun mahdollista.

Kuten jo edelld luvussa 2.2. "Aluspalveluksen toimintaymparistoé™ kuvailtiin, nayttaa liikun-
taan vaikuttavan varsin monet tekijéat: vahtirytmi, merenkaynti, harjoituksen luonne, valmius-
velvoitteet, vélineet, tilat ja kannustava ilmapiiri. Tdman luvun lopuksi on alla olevaan tau-

lukkoon koottu ydinkohdat alusluokkakohtaisista eroista.
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Taulukko 1:  Alusluokkakohtaiset liikuntaan vaikuttavat keskeiset erityispiirteet.
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ALUSLUOKKA

LIIKUNTAA MAHDOLLISTAVAT

TEKIJAT

LIIKUNTAA HAITTAAVAT TEKI-
JAT

HAMINA-LUOKKA

- liikuntaan kannustava ilmapiiri,

- satamiin tukeutuminen (lahinna valmius-

vuoroilla) ja

- lyhyt kestoiset meripalvelujaksot.

- liikuntatilojen puute,
- liikkuntavalineiden vahyys ja

- aluksen litkehdintd merenkaynnissa.

HAMEENMAA.- - useita lilkuntavélineita, - laitteiden méaré vs. henkildstd maara,
LUOKKA

- sisé- ja ulkoliikuntatilat, - aluksen hélytys- ja valmiustilat ja

- mahdollisuus kolmivahtiajoon ja - vahtipalveluksen ulkopuoliset tyot.

- lilkuntaan kannustava ilmapiiri.
KATANPAA- - vahtirytmi patehtavan aikana ja - vihaiset liikuntatilat ja valineet,
LUOKKA

- lilkuntaan kannustava ilmapiiri.

- ei pysyvaa liikuntatilaa,
- S4&- ja keliolosuhteet ja

- toiminnan epasaanndllisyys ja dynaa-
misuus.

PANSIO-LUOKKA

- tilat ja valineet,
- liitkuntaan kannustava ilmapiiri ja

- ajoprofiili usein.

- isommat harjoitukset ja

- henkildston véhyys.

RAUMA-LUOKKA

- valmiusvuorojen ajoprofiili,

- henkildston toimintakyvyn huomioimi-
nen,

- yhteiset liikuntatilaisuudet ja

- lilkuntaan kannustava ilmapiiri.

- véhdiset tilat ja laitteet,
- merenkaynti ja

- pitkékestoiset meripalvelujaksot.

RASKAAT HUOL-
TOALUKSET

- lilkuntaan kannustava ilmapiiri ja

- monesti aluksen ajoprofiili mahdollistaa

litkunnan satamissa.

- ahtaat liikuntatilat ja vahdiset valineet
seka

- tyoskentelyrytmi.




3. LIIKUNTASUOSITUKSET JA FYYSISEN KUNNON TESTAUS
3.1. Kasitteiden méaaritelmia

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan mita tahansa luurankolihaksiston, tahdonalaista, ai-
kaansaamaa kehon liikettd, joka aiheuttaa energian kulutusta (Vuori 2005; Kdypa hoito 2015;
Middelkamp ym. 2018, 21). Siitd kdytetddn suomenkielisend vastineena jossain maérin sanaa
liikkuminen (Vuori 2015). Siihen luetaan kuuluvaksi monenlaisia aktiviteetteja, kuten liikku-
minen paikasta toiseen esimerkiksi kévellen tai pyoréillen, tyonteko sekd vapaa-ajan harras-
tukset (Middelkamp ym. 2018, 21). Fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnan harrastamisella on
positiivinen vaikutus muun muassa terveyden edistdmiseen ja monien sairauksien ennaltaeh-
kaisyyn (mm. syddn- ja verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet),
se parantaa fyysisté ja psyykkista toiminnallisuutta seka elamén laatua (Bouchard ym. 2007,
361; Vehmas ym. 2015, 186-187). Kyrdldinen ym. (2003) mainitsee fyysisen aktiivisuuden
siséltavan kaiken tahdonalaisen liikkumisen, joita ovat:

- litkuntakykyisyys ja litkunnallisuus,
- liikuntakayttaytyminen,

- litkunta-aktiivisuus,

- liikuntaharrastus,

- terveyskayttaytyminen,

- liikunta,

- terveysliikunta,

- terveyskunto,

- kilpakuntoilu,

- kuntoliikunta,

- hyoétyliikunta,

- huippu-urheilu ja

- kilpaurheilu (Kyréldinen ym. 2003, 15-19).

Fyysiselld inaktiivisuudella tarkoitetaan litkkumista, joka ei kuormita elimistén rakenteita ja
toimintoja niiden toimimiseksi tarkoituksenmukaisella tavalla. Se on siis "lihasten véhaista
kayttoa tai taydellista kdyttamattomyyttd, miké aiheuttaa elinjarjestelmien rakenteiden heik-

kenemista ja toimintojen huononemista” (Kdypa hoito 2015; Vuori 2013).
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Liikkumattomuudeksi (ts. paikallaanoloksi) kutsutaan valveillaoloaikaista ja vahan energiaa
kuluttavaa toimintaa, mika voi olla istumista, seisomista tai makuulla oloa. Sellaisen toimin-
nan energiankulutuksesta puhuttaessa kéytetdan tavallisesti metabolisen ekvivalentin arvoa
1,5 MET tai vdhemman. (UKK-instituutti 2020; Tuisku, P. 2015; ks. myds Sedentary behav-
iour research network 2012). MET -arvo havainnollistaa fyysisestd aktiivisuudesta aiheutu-
nutta lisdantyvaa energiankulutusta, jota voidaan verrata lepotasoon. Yksi MET on noin 3,5
ml/kg/min suuruinen hapenkulutus, joka vastaa perusaineenvaihdunnan tasoa oltaessa lepoti-
lassa istuvassa tasossa. (Kutinlahti 2012; Sovijarvi 2003.) Muun muassa Kutinlahti (2018)
Kirjoittaa artikkelissaan, ettd MET -lyhenne tulee sanoista "metabolinen ekvivalentti" (engl.
Metabolic Equivalent) eli toisin sanoen "lepoaineenvaihdunnan kerrannainen". "Hapenkulu-
tuksesta johdettuna energiankulutuksena 1 MET vastaa yhtd kilokaloria painokiloa kohden
tunnissa”, jolloin 60 kiloisen "henkildn pitéisi kuluttaa tuolilla rauhallisesti istuen keskimaarin
60 kcal tunnissa”. Eika henkilon ian, kehon koon ja koostumuksen oleteta vaikuttavan MET:n
suuruuteen. (Kutinlahti 2018.)

Liikunta -kasitetta ei tule sekoittaa fyysiseen aktiivisuuteen, mutta se liittyy siihen. Liikunta
tarkoittaa tiettyjen syiden tai vaikutusten vuoksi tehtdvad, tahtoon perustuvaa, ennalta suunni-
teltua fyysista aktiivisuutta. Erityisesti se on omasta tahdosta [omaehtoisesti] tapahtuvaa ja
vapaa-aikaan liittyvaa liikkumista. Liikunnan toteuttamisesta kéytetdankin yleisesti ilmaisua
liikunnan harrastaminen. (Muori 2005, 17-21; Kéypa hoito 2015.) Liikuntaharjoittelu tarkoit-
taa jollain tavalla jarjestelméllisesti toteutettua liikuntaa, jolla on ennalta maaritellyt tavoit-
teet; esimerkkind parempi fyysiseen kunto tai tietyt terveysvaikutukset. Harjoitusesimerkkeja

ovat kestavyysharjoittelu, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu. (Kaypa hoito 2015.)

Terveysliikunta. Sen méaaritelmané kaytetdan usein kunto- tai hyétyliikuntaa. Kuntoliikunta ja
urheilu, harrastuksiin tai tychon liittyva ripeé liitkkuminen sek& muut vapaa-ajan ruumiilliset
ty6t ovat useimmiten hyvaa terveysliikuntaa. Liikunnan tulee kuitenkin toistua riittdvén usein
ja pitkdan ja kuormituksen tulee olla elimistdlle vahintdan kohtalainen, mutta ei liiallinen.
Hyvin kevyt liikunta ei valttamatta tayta terveysliikunnan ehtoja, mutta saattaa kuitenkin edis-
t&a terveyttd. Tuoreet tutkimustulokset osoittaisivat, ettd jo kevyt liikunta vahentéa litkkumat-
tomuudesta koituvia terveyshaittoja. (Huttunen 2018.) Pihlaisen (2010) mukaan liikunta voi-
daan jakaa tavoitteiden perusteella muun muassa terveys- ja kuntoliikuntaan. Kaikki fyysinen
aktiivisuus, josta saadaan terveydellisid hyotyja - terveydellisid haittoja aiheuttamatta - on
terveysliikuntaa. Saanndéllisyys, kohtuukuormittavuus ja jatkuvuus ovat sen tunnuspiirteita.
(Pihlainen 2010.)



Kestavyysliikunnalla (aerobisella liikunnalla) tarkoitetaan suuria lihasryhmia véhintaan kohta-
laisesti kuormittavaa, yleensa ainakin kymmenid minuutteja (yhtéjaksoisesti tai jaksoittain)
kestdvaa liikuntaa, mika kehittda aineenvaihduntaa ja hengitys- ja verenkiertoelimistoa. Li-
séksi se on téllaisessa liikunnassa jaksamista yllapitavaa tai lisdavaa liikuntaa. (Kaypé hoito
2015.)

Lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan lihaksia véhintdan kohtalaisesti kuormittavaa toimintaa
niiden voimantuoton seka usein massan yllapitdmiseksi tai lisdamiseksi. Kuormitustaso méaa-
raytyy sen voiman suhteen, mink& kyseiset lihakset pystyvét tuottamaan maksimaalisesti kay-

tettdvassa harjoitteessa. (Kaypa hoito 2015.)

Liikunta-aktiivisuus. Tassa tutkimuksessa keskitytaddn liikunta-aktiivisuuteen, joka on suppe-
ampi kasitteend kuin fyysinen aktiivisuus. Sill& kuvataan yksilon omaehtoista liikkumista tai
osallistumista ohjattuun ryhmaliikuntaan (Kyrélainen ym. 2003, 17). Saarelainen (2009) mai-
nitsee tutkimustuloksissaan, etta liikuntakdyttaytymisen selkeimmin mitattava ilmentyma on
liikunnan useus eli liikunta-aktiivisuus. Muita selitettdvid muuttujia ovat litkuntamuodot, lii-
kunnan kuormittavuus seké fyysinen ja sosiaalinen ympaéristd. (Saarelainen 2009.) Tassé tut-
kimuksessa kohteena on merivoimien alusten palkattu henkil6sto yksiloind ja yksilon aktiivi-
suus, litkunta-aktiivisuus. Tutkimuksessa selvitetddn liikunta-aktiivisuuden muutosta aluspal-
veluhenkiloston meripalveluksesta aiheutuvassa epasaannollisessa ja lahes vuorotydmaisessa
ymparistossd. Ja kuinka oma halu liikkua ja fyysisen toimintakyvyn vaatimukset vaikuttavat

litkunta-aktiivisuuteen.

Liikunta-aktiivisuuden mittaaminen: SIVAQ (Single item question on leisure-time vigorous
activity) on yhteen kysymykseen perustuva edellisen kolmen kuukauden fyysista aktiivisuutta
mittaava kysymys (Fogelholm ym. 2006). Tutkimuksessa kysymys oli muodossa ”Mihin seu-
raavista vapaa-ajan/meripalveluksen liikuntaryhmista kuulut? Ajattele kolmea viime kuukaut-
ta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajanfyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan
vahintdan 30 minuuttia. HUOM! Liikunta on ripeda ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jon-

kin verran hikoilua ja hengityksen kiihtymist4.” Vastausvaihtoehdot olivat seuraavat:

1) Ei juuri mitaan liikuntaa viikossa.
2) Verkkaista ja rauhallista litkuntaa useampana kertana viikossa.
3) Ripeda ja reipasta liikuntaa kerran viikossa.

4) Ripeda ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa.
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5) Ripeéa ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa.

6) Ripeéa ja reipasta liikuntaa ainakin nelja kertaa viikossa.

3.2.  Liikuntasuositukset ja suomalaisten liikunta

Kansalliset litkuntasuositukset ovat 18 - 64 -vuotiaille seuraavat: 1 tunti 15 minuuttia rasitta-
vaa liikkumista tai 2 tuntia 30 minuuttia reipasta liitkkumista viikossa sekd 2 kertaa viikossa
lihaskuntoharjoitteita ja liikkeenhallintaa. Lisaksi suositellaan mahdollisimman usein kevytta
liikuskelua ja taukoja paikallaanoloon aina, kun se on mahdollista. (PEKOULQOS 2019, 6;
UKK-instituutin liikuntasuositus 2019.) Uusin suomalaisten liikuntasuositus perustuu Yhdys-
valtain terveysviraston laatimaan suositukseen (péivitetty 2018), joka pohjautuu kattavaan
tieteelliseen nayttoon. Tama raportti on saatavissa internet-osoitteesta:

https://health.gov/paguidelines/second-edition/report/.

Huomioitavaa liikuntasuosituksissa on niiden viitteellinen ohjaus yleisell4 tasolla litkunnan
sédannollisyydesta ja sen maarasta. Kuitenkin yksilolliset 1&htékohdat oman kunnon ja tervey-
den kannalta on aina huomioitava suosituksia tarkasteltaessa. (Kekki 2018, 11; Vuori 2016.)
Edellisessé kappaleessa olevat suositukset ovat koko vaestdd koskevia, jolloin sotilastehtavis-
sé vaaditut fyysisen toimintakyvyn tasot saattavat vaatia yksilollisesti erilaisia litkuntamuoto-
ja tai -maarid. Yleisten liikuntasuositusten laht6kohta on siis kansanterveydellinen ndkdkulma
ja puolustusvoimissa lahtokohtana tulee olla poikkeusolojen vaatimukset. Niin yksilolliset
lahtdokohdat kuin muut tekijat (esim. ympaéristd) tekevat seké kansallisten ettd kansainvalisten
suositusten maéarittelystd haastavaa. Liikuntasuositusten tarkoituksena on kuitenkin tukea
sédannollista litkkumista. Saannoéllinen kuormitus aiheuttaa elimistéssa adaptaatioprosesseja,
jolloin fyysinen toimintakyky kehittyy. (PEHENKOS 2015, 17.)

Puolustusvoimien henkiléston liikuntasuositukset maariteltiin liikuntastrategiassa 2007 —
2016. Sen mukaan edellytettiin harjoittelua isoilla lihasryhmilla 3 — 5 kertaa viikossa (vahin-
tdén 20 - 60 minuuttia / kerta), mutta mielelldan joka paivé. Rasitustason tuli olla 60 — 90 pro-
senttia maksimisykkeesta. Lisaksi tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn yllapitdmisen kat-
sottiin vaativan saannollisté lihasvoima- tai kuntosaliharjoittelua 1 - 3 kertaa viikossa mukaan
lukien lihashuolto. (PEHENKOS 2015.)
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FinTerveys2017 - tutkimustulosten mukaan vajaa kolmannes suomalaisista ei harrastanut va-
paa-ajan liikuntaa ja kestavyysliikuntasuosituksen mukaisiin liikuntamaariin paasivat puolet
vastaajista (Borodulin ym. 2018). Vaikka miehet ja naiset ovat lisdnneet vapaa-ajan liikunnan
madra viime vuosikymmening, tyomatkaliikunta ja tyonaikainen liikunta ovat véhentyneet
(Borodulin ym. 2018; ks. my6s Borodulin ym. 2016). Suomalaistutkijoiden mukaan tutkimus-
tietoa on julkaistu véhén, mutta itseraportoiduilla ja liikemittareilla keratyt tiedot ovat osoitta-
neet ihmisten kaytettdvan runsaasti aikaa paikallaanoloon (Borodulin ym. 2013; Husu ym.
2014).

FinTerveys2017 -tutkimusajankohtana sukupuolten valilla liikunnan harrastaminen vapaa-
ajalla jakaantui melko tasan, kun miehissa prosenttiosuus oli 73 ja naisissa 71 prosenttia. Pai-
vittdiseen tyomatkaliikuntaan kayttivat aikaa vahintdan 15 minuuttia vain viidennes alle 65-
vuotiaista miehistd ja kolmannes naisista. Puolet vastaajista saavutti kestavyysliikuntasuosi-
tukset ja parhaiten se nékyi nuoremman ik&dryhmén tuloksissa. Vaikka koko 2000-luvulla fyy-
sisen aktiivisuuden muutokset ovat olleet véahdisia, ne ovat kuitenkin "kansanterveyden kan-

nalta oikeansuuntaisia”. (Borodulin ym. 2018.)

”Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 -selvityksen mukaan liikunta-aktiivisuus
on todistetusti yhteydessa ainakin vahentyneisiin sairauspoissaoloihin, terveydenhuollon kus-
tannuksiin, tehokkuuden lisdédmiseen ja tydurien pidentymiseen, mutta silti vain kymme-
nesosa 15-64 vuotiaista liikkui terveyssuositusten mukaisesti (Valtion Liikuntaneuvosto
2012). My6s ”Suomi 100 Kunnon Kartta” -vaestotutkimuksessa havaittiin suurimman osan
suomalaisten aikuisten liikkumisesta olevan teholtaan kevyttd. Kestavyysliikuntasuositusten
osalta edelld mainittuun tutkimukseen osallistuneista keskimaarin viidesosa kaytti aikaa reip-
paaseen kestavyystyyppiseen liikuntaan vahintddn yhteensd 2 tuntia 30 minuuttia ainakin
kolmena paivéana viikossa, missé yhden liikuntakerran kesto oli ollut v&hintd&dn 10 minuuttia.

(Husu ym. 2018.) Nama osallistujat tayttivat kestavyysliikuntasuosituksen.
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3.3.  Fyysisen toimintakyvyn testaaminen Puolustusvoimissa

Vaikka yksittaisen sotilaan fyysisen kunnon harjoittamisella on aina tiedetty olevan merkitys-
t& suorituskykyyn taisteluissa, fyysisen kunnon testauksella on siihen verrattuna suhteellisen
Iyhyt historia (Knapik & East 2014). Puolustusvoimissa kuntotestej& on suoritettu vuodesta
1964 lahtien (Tyyska 2015, 14). Nykymuotoinen palkatun henkiloston fyysisen toimintaky-
vyn testaus otettiin kayttdon Puolustusvoimissa vuonna 2020, mista on tarkempi kuvaus seu-
raavassa luvussa. Testaukseen kuuluvat kestdvyys- ja lihaskuntotestit seké testaukseen sisél-
tyvé kehonkoostumusmittaus. Vaikka testausjarjestelmad muutetaan tietyin valiajoin, niiden
perimmadinen tarkoitus on motivoida sotilaat harjoittelemaan fyysistd kuntoaan, joukkojen
komentajat saavat “tyokalun” mittariksi fyysisen kunnon arviointiin ja testauksella voidaan
myaos arvioida fyysisen kunnon harjoitusohjelmien tehokkuutta (Tyyskéd 2015, 19; ks. myds
Knapik & East 2014).

Vuosittaisen fyysisen toimintakyvyn testaamisen (ml. terveystarkastus) tavoitteena on Puolus-
tusvoimien kuntotestaajan kasikirjan (2015) mukaan antaa testattavalle perusteita hanen ter-
veydentilasta, nykykunnosta ja siitd, miké& on kehityksen suunta. Pitkdaikainen seuranta auttaa
ennaltaehkéisemaén tyokyvyttomyyden uhkaa, mik& myos edellyttdad kykyé reagoida riittavan
ajoissa fyysisen kunnon heikentyvadn suuntaan. Uuden tyontekijén osalta ensimmaisessa tes-
tauksessa arvioidaan fyysisen tyokyvyn laht6taso ja henkild liitetddn seurantajarjestelmaan.
Fyysisen toimintakyvyn testaaminen kuitenkin edellyttad, ettd tyontekijan on taytynyt kayda

la&karintarkastuksessa ja laékéri antaa luvan siihen osallistua. (PE HENKOS 2015.)



Liséksi Puolustusvoimien kuntotestaajan késikirjan mukaan fyysisen tyokyvyn laht6tason
arviointi mahdollistaa harjoitussuositusten antamisen tyontekijalle. T&ma on tietysti etu va-
hemman liikkuneille fyysisen toimintakyvyn yllapitamiseen ja kunnon kehittdmiseen niin
toissé kuin vapaa-ajalla. (PE HENKOS 2015.) Kuntotestauksella voidaan pyrkid myds moti-
voimaan vahemman liikkuvia (Tyyska 2015; ks. myos Keskinen ym. 2004, 12 -13). Strandén
(2017) nostaa esiin aineistonsa pohjalta, etta (--) erityisesti séannélliset testit, joilla seurataan
kehittymista, olisi lilkuntamotivaatiota lisdavé tekija. Tassa on fyysisen toimintakykytestauk-
sen seurantajarjestelman yksi tarkeimmistd tavoitteista: voidaan osoittaa liikunta-
aktiivisuuden yhteys fyysiseen suorituskykyyn. Jos vield yksilélle kohdennetut liikuntasuosi-
tukset ja yleinen liikuntaan kannustava ilmapiiri saadaan yll&pidettyd, voidaan niilla saavuttaa
korkea motivaatio. Liséksi, jotta seurantajarjestelma on luotettava ja vertailukelpoinen, tes-
tauksessa tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota niiden vuosittaiseen yhdenmukaisuuteen (mm.
testausvélineistd ja suoritusjarjestys). (PE HENKOS 2015.) Ne henkil6t, jotka eivat saavuta
omaan tyotehtédvaansa vaadittavaa fyysisen toimintakyvyn tasoa testauksessa, tarvitsevat yksi-
I61lisen kunnon kehitysohjelman - se tulisi tehda yhteistydssé liikunta-alan ja terveydenhuol-

lon henkildston kanssa (Tyyska 2015).

Tyyskén (2015) tutkimuksessa suurin osa vastaajista eli miessotilaista raportoi, ettd sotilaan
tulisi olla hyvassa fyysisessa kunnossa ja fyysisen toimintakyvyn testaus koettiin myos tér-
kedna osana tyokykyisyyden Kkartoittamista. Vaaran (2015) laatimassa vastaavassa tutkimuk-
sessa naissotilaat olivat samaa mieltd (Vaara ym. 2015). Tyyskan (2015) tutkimuksesta ha-
vaintona oli, etté sitd kriittisemmin kuntotesteihin suhtauduttiin, mitd huonokuntoisempi tai
ylipainoisempi vastaaja oli. Lisahuomiona han myds tuo esiin, ettd osa henkilostosta suhtautui
testeihin negatiivisesti, vaikka ne olivat olleet tiedossa jo palvelukseen haettaessa. (Tyyska
2015.) Téman tutkimuksen kannalta Tyyska nostaa esiin mielenkiintoisen ndkdkulman meri-
voimien toimintakulttuurin komentajakeskeisyydestd, joka saattoi olla osasyy merivoimien
henkildston fyysisen toimintakyvyn vaatimusten téyttymiseen muita puolustushaaroja pa-
remmin. Nakokulma herattda ajatuksia, joita saattaisi olla syyta tutkia paremmin. Kuitenkin
fyysisen toimintakyvyn testit tulisi olla olosuhteiltaan samanlaiset riippumatta puolustushaa-

rasta.
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Pihlaisen (2010) opinndytetydn mukaan, verrattuna kaupallisiin testeihin, fyysisen toiminta-
kyvyntestaukseen osallistumisen syyt olivat puolustusvoimien palkatulla henkildstolla oletet-
tua erilaisemmat. Padasiallisimmat syyt vastaajilla olivat lakisaateinen velvoite (ks. luku 1
"Johdanto") seké viikkoliikuntaoikeuden saavuttaminen (nykyisin 2 tai 3 tuntia viikossa). Pih-
laisen (2010) tydssa huomattiin niin kuntotestausta koskevissa kysymyksissa kuin myds
avoimissa vastauksissa, ettd fyysisen toimintakykytestin suorittamista pidettiin negatiivisena
asiana siiné koetuista vaikutuksista ainoastaan kielteiseen suuntaan. Vastaavasti kaupallisiin
kuntotesteihin haluttiin osallistua yleisesti ottaen muista syistd, kuten esimerkiksi selvittdmal-
I& oma kuntotaso. Pihlaisen (2010) tutkimuksessa sotilaista ainoastaan vajaalla viidenneksella
ja siviileistakin vain kahdeksalla prosentilla vastaajista oli oman kunnon kartoitus syyna kun-
totestiin osallistumiselle. Kun taas verrattiin vdhemman ja enemmén liikkuvien syitd, kunto-
kartoitus oli véhemman liikkuvilla kuitenkin harvemmin syynd osallistumiselle. (Pihlainen
2010).

Yhdysvaltain asevoimissa havainnot taistelukentén asettamista fyysisen toimintakyvyn vaati-
muksista sotilaille Afganistanin ja Irakin sodissa osoittivat, etta fyysisen kunnon testaaminen
eri puolustushaaroissa tulee saada vastaamaan taistelukentélld vaadittavaa suorituskykya (Pe-
terson 2015). Kaikkien palveluksessa olevien, riippumatta sukupuolesta, tulisi olla kykenevia
suoriutumaan sekd oman puolustushaaran vaatimien kuntotestien lisdksi niin sanotuista ”pe-
rustaistelukentdn” tehtdvistd (Peterson 2015). Nykyajan taistelukenttd vaatii taistelijoita ole-
maan “taktisia atleetikkoja”, jotka eroavat ammattilaisurheilijoista valmistautumisajassa, silla
he eivat tied& milloin, missé ja kuinka kauan taistelut heita sitovat (Peterson 2015). Ideaalisen
kuntotestin tulisi mitata: 1) terveyskuntoa (eng. health-related fitness), joka muodostuu kesta-
vyys- ja lihaskunnosta, notkeudesta ja kehon koostumuksesta seké 2) fyysista suorituskykya
(eng. performance-related fitness), joka taas muodostuu nopeudesta, ketteryydestd, voimasta,
koordinaatiosta, tasapainosta ja reaktioajasta (Peterson 2015).

Vuonna 1985 Yhdysvalloissa the Navy Personnel Research and Development Center toteutti
tutkimuksen tunnistaakseen yleiset ammatissa vaadittavat alushenkildston tyoskentelymuodot.
Tutkimuksessa havaittiin kolme yleisinté liikuntaa aiheuttavaa muotoa alusymparistdssa: nos-
taminen, kantaminen ja tyontdminen. Taman perusteella merivoimien kuntotestien tulisi sisal-

t44 vahintadn ndma kolme perusliiketta. (Peterson 2015).
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Vaikka kuntotesteilld pystyttéisiin varmistamaan henkiln riittdvd kuntotaso ja kehonkoostu-
mus, tutkimuksissa ja aiempiin kokemuksiin perustuen on osoitettu, etteivat ne valttamatta
riit4 taistelukentélld vaadittavaan fyysiseen suorituskykyyn (Peterson 2015). Samoin tutki-
mukset ja kokemukset my0s tukevat kasitystd, ettd kaikkien palveluksessa olevien, iasta ja
sukupuolesta riippumatta, tulisi l1&péistd “yhteiset” kuntotestit ja sen lisdksi kyetd suoriutu-
maan niin sanotuista yksiloidyista perustaistelukentan vaatimuksista (Peterson 2015). Puolus-
tusvoimissa kayttoon otetun fyysisen toimintakyvyn testauksen pyrkimyksend on idsta ja su-
kupuolesta riippumatta arvioida keskimaardista tehtdvakohtaisen fyysisen rasituksen vaati-
muksia Kaikille yhteisellad tavalla. Toisaalta esimerkiksi aluspalveluksessa savusukeltajiksi

nimetyt suorittavat erilliset fyysisen suorituskyvyn mittaukset.

3.4.  Uudistuneen fyysisen toimintakyvyn testaus ja sen taustaa

Vuonna 2020 siirryttiin Puolustusvoimissa noudattamaan uutta fyysisen toimintakyvyn nor-
mia (HP560), jonka myota ikaan ja sukupuoleen perustuvat tulosrajat poistuivat ja merkitta-
vimmaksi tekijaksi tavoitetasossa muodostui henkilén tehtava. Tyyskéan (2015) tutkimuksessa
tarkasteltiin muiden maiden (Yhdysvallat, Norja, Tanska ja Ruotsi) kuntotesteja ja havaittiin,
etteivat ika- tai sukupuolirajat saisi vaikuttaa sotilaan perustaitojen tai fyysisen kunnon tason
mittaamiseen. Taman perusteella oli tarpeellista méaérittdd tehtdvékohtaiset vaatimukset ja

"joku" yleisesti hyvaksytty fyysisen kunnon minimitaso. (Tyyska 2015.)

Padesikunnan koulutusosasto johti tehtdvakohtaisten vaatimusten maarittdmisen fyysisen toi-
mintakyvyn kehittamiseksi vuosien 2015-2017 aikana. Lahtokohtana oli asettaa tavoitetasot
kestdvyys- ja lihaskunnon osalta. Lihaskunnon osalta vaatimukseksi asetettiin toimintakyvyn
sédilyttaminen vahintdaan 25 kilon painoisen lisakuorman kanssa, kun todellinen kannettava
kuorma saattaa olla noin 60 kiloa. Liséksi ympéristdolosuhteet voi lisata fyysisen toimintaky-
vyn vaatimuksia. (PEKOULOS 2015.) Kotimaan tehtéviin verrattuna ymparistdolosuhteet

saattavat poiketa merkittvasti kansainvalisissé kriisinhallintatehtévissa ja harjoituksissa.

Fyysisestd toimintakyvystd laaditut yleiset tavoitetasot perustuivat vuonna 2003 laadittuun
laajaan kirjallisuuskatsaukseen “Taistelija 2005 - Fyysisen suorituskyvyn tutkimustoiminta” -
raporttiin. Puolustusvoimien henkiltstostrategian (HK1027) mukaan “tavoitetilassa Puolus-
tusvoimilla on ammattitaitoinen ja motivoitunut henkildstd, joka on laadultaan ja maaréltaan
riittdva sodan, erilaisten kriisien ja rauhanajan tehtdvien tayttamiseksi”. Asiakirjan liitteessa 1
kehitettavid kohteita olivat henkildston fyysisen toimintakyvyn osalta seuraavat kokonaisuu-
det:

- madrittdd sodan ja rauhan ajan tehtavékohtaiset toimintakykyvaatimukset,



- kehittaa fyysisen toimintakyvyn ja kenttédkelpoisuuden testeja,
- selvittad fyysisten testien aikainen vakuutusturva,

- vahvistaa palkatun henkildston viikkoliikuntamahdollisuutta suoritetun testin perus-
teella,

- laajentaa henkilokohtainen kunto-ohjelma palkatun henkildston ja reservin koulutuk-
seen seka kriisinhallintatehtaviin ja sopimussotilaisiin,

- téydent&a varusmiesten liikuntavalineita ja varustusta seka

- kehittéa liikuntapaikkoja laaditun kehittdmissuunnitelman mukaisesti. (PEHENKOS
2014. Liite 1).

Strategian tavoitetilaa on tuettu ottamalla kaytt6on tehtdvakohtaiset fyysisen toimintakyvyn
vaatimukset. Tehtdvékohtaisten vaatimusten maédrittdmisen padaméaérana oli varmistaa, ettd
sotilaiden fyysinen toimintakyky on tehtavien vaatimuksiin ndhden riittavéa eri valmiustiloissa.
Tavoitteena palkatun sotilashenkildstén osalta on, ettd henkildsto on tehtaviensa fyysisiin vaa-
timuksiin néhden sijoituskelpoinen sekd lisaksi henkildstolla olisi fyysisen toimintakyvyn
kehittamisen tai yllapitdmisen tavoite. (PEKOULOS 2015). Kun tarkastellaan ylla olevaa lu-
etteloa, voidaan todeta, ettd kehitettdvaksi asetetut kohdat on téytetty padosin: toimintakyky-
vaatimuksia maéaritetty, fyysisen toimintakyvyn testeja kehitetty, vakuutusturvaa selvitetty,

viikkoliikunta-aikaa tarkennettu ja liikuntamahdollisuuksia kehitetty ja lisétty.

Tehtdvékohtaisten vaatimusten maarittdmiseksi perustettiin ohjausryhma ja tehtavéna oli tuot-
taa selvitys tehtédvékohtaisten toimintakykyvaatimusten kayttdonottamisesta. Vaatimukset
olivat tarkedd madarittaa joukon kéayttdperiaatteiden mukaan. Selvitystyon tulosten vaatimuksi-

na olivat:

- Tieteellisesta kirjallisuudesta laadittava katsaus (ks. edelld), jonka perusteella paivite-
tdan ja tarkennetaan nykyaikaisen taistelun edellyttdmat fyysisen toimintakyvyn vaa-
timukset.

- Puolustushaara- ja aselajikohtaisen arvio fysiologisesta kuormitustasosta joukkotyy-
peissd ja tarvittaessa eri tehtavissa.

- Esitys fyysisen toimintakyvyn testaus- ja seurantajarjestelmésta, joka koostuu kaikille
sotilaille yhteisistd testeista sekd tehtavatyyppikohtaisista testeistd, jotka korvaavat
nykyiset kenttédkelpoisuustestit (marssi ja suunnistus).

- Harjoittelumalleja tehtavékohtaisten toimintakykyvaatimusten saavuttamiseksi. (PE
KOULOS 2015).
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Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn arviointi muuttui vuodesta 2020 alkaen. Tarkoituk-
sena oli tehtavakohtaisilla fyysisen toimintakyvyn testauksilla saada mitattua tydntekijoiden
fyysisia valmiuksia ja voimavaroja, jotta voitaisiin arvioida kyky tehtdvén hoitamiseen kuor-
mittavissa tyotilanteissa. Erityisesti voimavarareservi on keskeinen, miké korostuu tyotehta-
vien vaativimmissa kuormitushuipuissa. Sen merkitys on osoittaa tehtédvédssa kuormittuminen
jasiita palautuminen. (PEHENKOS 2019.)

Padesikunnan uuden fyysinen toimintakyky -normin (HP560) mukaisesti fyysisen toiminta-

kyvyn arviointiin kuuluvat kuntotestit ovat:

- kestavyystestit,

- lihaskuntotestit, joiden osana suoritetaan:
- kehonkoostumuksen mittaus ja

- taakan kanto.

12-minuutin juoksutestid kaytetadn kestavyystestimenetelImidnd mm. alle 45 -vuotiaille am-
mattisotilaille [normin péivityksen yhteydessd vuonna 2021 madréattiin juoksutesti kaikille
sotilaille kestdvyyskuntomenetelmaksi]. UKK-kavelytestia on mahdollista kéyttaa kestavyys-

testimenetelmana [tdmé& poistui vuodesta 2021 alkaen]:

- 45 -vuotiaille ammattisotilaille siita vuodesta alkaen, jolloin sotilas tayttad 45 vuotta,
- alle 45 -vuotiaille ammattisotilaille 1adkarin méaérayksesta.

Lihaskuntotestissa suoritetaan vauhditon pituushyppy, istumaannousut ja etunojapunnerruk-
set. Tama on samalla testiliikkeiden suoritusjarjestys. Lihaskuntotestin kokonaistulos saadaan
yhteenlaskettuna toistomaaréat istumaannoususta, etunojapunnerruksista ja vauhdittoman pi-

tuushypyn tuloksen arvo metreind x 20. Esimerkiksi:

- Vauhdittoman pituushypyn tulos: hypyn pituus 2,0 m x 20 = 40 pistettd,
- istumaannousun tulos: 25 toistoa = 25 pistetta ja
- etunojapunnerrus tulos: 15 toistoa = 15 pistetté.

Talloin lihaskuntotestin yhteistulos on 80 pistettd (40 + 25 + 15 = 80). Lisaksi ndissé kaikissa
osasuorituksissa on minimivaatimukset. Vauhdittoman pituuden minimivaatimus on 1,00 met-

rid, punnerrusten minimivaatimus 5 toistoa ja istumaannousujen minimitoistomaara 10.
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Kehonkoostumus arvioidaan vyotaronymparyksen seké painon ja pituuden suhteen perusteel-
la. Vyotaron ymparysmittauksen tarkoituksena on arvioida epésuorasti keskikehon sisdosiin
kertynyttd rasvan maarad, koska silla on todettu olevan suuri merkitys lihavuudesta aiheutu-
viin sairauksiin. Lisdksi rasvakudoksen aiheuttama terveysvaara riippuu nimenomaan rasvan
anatomisesta sijainnista. (PEKOULOS 2019.) Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vatsanalueen
rasvamaarad on korkeasti yhteydessa siitd aiheutuvaan kuolleisuusriskiin ja siihen vyota-
ronymparyksen mittaaminen tarjoaa hyvan indikaattorin havaita tuo riski (Peterson 2015).
BMI (Body Mass Index) -arvo on henkilon pituuden (metreind) nelion jakamista henkilon
painolla (kilogrammoina). On kuitenkin muistettava, ettd BMI on suuntaa-antava arvio henki-
I6n terveydentilasta muun muassa sen takia, ettad silla ei voida suoraan arvioida ihonalaista

rasvakerrosta haitallisempaa sisaelinten ympérille muodostunutta rasvaa. (Gorman 2013.)

Taakankantoon kuuluu kahden 20 kilon kahvakuulan roikottaminen molemmissa kasissa ka-
vellen kahdeksikon muotoista rataa, joka merkitd&dn muovikartioilla tai vastaavilla. Kartioiden
etdisyys on 5 metrid. Testin tulos saadaan kuljetusta metriméaarasta 90 sekunnissa. Tavoiteta-
sosta riippumatta tulee jokaisen testattavan kantaa minimissaan 100 metrid. (PEKOULOS
2019.) Tamé osatesti voidaan nahda yhtend toiminnallisena testind, joka kuvaa esimerkiksi
kykya kantaa verrattavia raskaita kantamuksia kuten paloletkutelineité aluspalveluksessa.

Taman, vuonna 2020 kayttoon otetun, fyysisen toimintakyky-normin keskeisimméat muutokset
kumottuun “palkatun henkildston kenttakelpoisuus ja fyysinen tydkyky” -normiin (HL1175)

vuodelta 2015 olivat:

marssin ja suunnistuksen poistuminen,
- polkupydra-ergometritestin poistuminen,

- yli 45-vuotiaiden sotilaiden mahdollisuus suorittaa UKK-kévelytesti 12-minuutin
juoksutestin sijaan,

- lihaskuntotestin yhteydessa suoritettava taakankanto,

- ammunnan toteuttaminen maavoimien ampumaohjelmiston (HI985) mukaisena ryn-
nakkokivadriammuntana seka

- HKI (henkilokohtainen kuntoindeksi) 1,5 ei endd méaritd meri- ja kenttédkelpoisuutta.
Tilalle tuli minimi-vaatimustaso ja tehtdvakohtainen tavoitetaso.
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Fyysisen toimintakyky -normin liitteen 1 mukaisesti aluspalveluksessa olevaan henkiléstoon
sovelletaan fyysisen toimintakyvyn vaativuuden tavoitetasoa 2 (ks. kaavio 2). Aluspalvelus
kuvaillaan sisé- ja ulkotyon yhdistelména, vaihtelevalla kuormituksella yhtajaksoisesti enin-
tdén 2-4 tuntia. Minimivaatimukset tasolla 2 ovat fyysisen toimintakyvyn testissa madaritetty
seuraavasti: kestavyystestin osalta 2300 metrid 12 minuutin juoksutestissa tai hapenoton arvo
40,1 ml/kg/min UKK-kévelytestissa seka lihaskuntotestissa 80 pistettd. Lisaksi taakankannos-
sa matkana 100 metri& kuten kaikilla ammattisotilailla kaikilla tasoilla. Tason 2 testauksessa
saavuttanut alushenkilosto voi kayttad kaksi tuntia tydaikaa viikkoliikuntaan esimiehen luval-
la ja muiden tyttehtdvien salliessa. Poikkeuksena on tavoitetason 4 saavuttaneet, joille esi-

mies voi myontéé luvan kéyttda kolme tuntia tydaikaa viikkoliikuntaan. (PEKOULOS 2019.)
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Kaavio 2:  Ammattisotilaiden tehtdvékohtaiset fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja ta-
voitteet (PE KOULOS 2019).



Keskeista testaustoiminnassa on, etta tyonantaja voi ottaa huomioon sotilashenkildiden fyysi-
sen toimintakyvyn valittaessa henkil6ité fyysisesti vaativiin tehtaviin, kuten meripalvelukseen
ja sotaharjoituksiin. Puolustusvoimissa on eri henkildstoryhmien asioiden hoitoa koskevissa
hallinnollisissa normeissa maéritetty, miten fyysisen toimintakyvyn testaus vaikuttaa ura-
suunnitteluun ja kansainvalisiin tehtdviin sekd vaatimuksiin virkaan nimittamiseksi. (PE-
KOULOS 2019.) Esimerkiksi upseerien henkil6asioiden hoitoa koskevassa méaarayksessa,
asiakirjassa HO338, fyysisen toimintakyvyn osalta on saavutettava riittdva taso muun muassa
yleisten kelpoisuusvaatimusten, ylennysten, vaativampiin tehtaviin siirtymisten ja uudelleen
virkaan nimittamisen takia. Vuosittain kaytavissa kehityskeskusteluissa esimiehet voivat tar-
kastaa alaisten fyysisen toimintakyvyn tason. Mikéli alaisen taso ei yll& tehtdvan edellytta-
madn tasoon, tulisi tulevan kauden tavoitteeksi asettaa riittdvan tason saavuttaminen. (PE-
KOULOS 2019.)

Vuonna 2021 Puolustusvoimat pdivitti fyysisen toimintakyvyn normin (HQ1056) keskeisim-
mat muutokset alkamaan vuodesta 2021. Taman tutkimuksen osalta tutkimusjoukolle l&hetet-
ty kysely laadittiin kuitenkin vuonna 2019 julkaistun ja vuonna 2020 voimaan astuneen nor-
min (HP560) mukaisesti. Paivitetyn normin merkittdvimmé&t muutokset olivat 1) kestavyystes-
timenetelmén (12 minuutin juoksutestin) velvoittaminen kaikille ammattisotilaille pl. niille,
joilla on ladkarin lausunto UKK-kévelytestin kaytosta kestavyyttd mittaavana menetelmana 2)
taakankannossa tulos maaraytyy tavoitetason mukaan ja tasolla 2 se on esimerkiksi 110 metria
90 sekunnissa (PEKOULOS 2020).

42



4. EPASAANNOLLINEN TYO JA LIIKUNTA

4.1.  Hyvinvoinnin kolmio: uni ja ravinto tukevat liikuntaa

Alaotsikon kolmiossa mainitut uni tai lepo, ruoka ja liikunta muodostavat peruselementin
tasapainoiseen fyysisen kunnon kehittymiseen (llander ym. 2014, 20). Tassa tutkimuksessa
painopiste on hyvinvoinnin kolmiosta liikunnan mé&éréssd ja useudessa eli liikunta-
aktiivisuudessa, mutta riittdva uni ja ravinto tukevat tdysipainoista harjoittelua. Siksi tassé

luvussa tarkastellaan lyhyesti unen vaikutuksia liikuntaan ja ravintotottumusten merkitysta.

Noin 16 - 20 % eurooppalaisesta ja australialaisesta tyévoimasta on vuoroty6ta, jolloin tyds-
kennellddn “normaalin” ty6ajan eli kello 0700-1800 ulkopuolella. (Oftedal ym. 2019, 1.) Vas-
taavasti suomalaisesta tydikaisestd véestosta vuorotyota tai hyvin epasaannollista tyota teke-
vien osalta luku on noin 25 % (Partinen 2012, 20). Vuorotyontekijoilla on merkittava rooli
monissa ammateissa kuten muun muassa teollisuuden alalla, mutta vastapainona tyoskentely-
tapa saattaa aiheuttaa heille monenlaisia sairauksia kuten sydén- ja verenkiertoelimiston, tyy-
pin 2 diabeteksen, aineenvaihdunnan ja psyykkisen terveyden oireita. Merkittdva tekija on
tyonteon vaikutus vuorokausirytmiin ja sitd kautta usein epéaterveempaan eldmantapaan. Seu-
rauksena tasta voi esiintya kyvyttdmyytta tai haluttomuutta priorisoida ja aikatauluttaa riitta-
vasti aikaa terveyttd edistdvaan elaméan kuten fyysiseen aktiivisuuteen, terveellisen ruokava-

lion noudattamiseen ja riittdvan laadukkaaseen uneen. (Oftedal ym. 2019, 1-2.)

Sliscovic ja Zvjezdan (2016) tutkiessaan kroatialaisia merimiehié havaitsivat, ettd unen puute
ja epaterveellinen ravinto olivat suurimmat stressin aiheuttajat merelld oltaessa. Vahainen uni
johtui suuresta tyomaéarastd, kun taas ruoan laatuun tai maardén merimiehet eivat voineet vai-
kuttaa. Tutkimuksessa kuitenkin selvisi, etta liikuntaa harrastettiin suhteessa enemméan merel-
I& kuin kotona. Tutkimuksessa univaje, fyysisen harjoittelun puute, epaterveellinen ruokavalio
sekd tupakointi olivat merkittdvimmat negatiivisesti terveyteen vaikuttavat tekijat. (Sliscovic
& Zvjezdan 2016.) Oftedal ym. (2019) tutkimuksessa oli selvitetty, ettd vuorokausirytmin
sekoittuminen vuoroty6ssa vaikuttaa siihen, milloin nukumme ja sydomme. Tallainen huono
unirytmi on yksi tavallisimmin raportoiduista epéaterveellisiin elamantapoihin johtava tekija.
Useampaan tutkimukseen perustuen erityisesti myds yotyota tekevien ruokavalion ja ruoka-
rytmin on havaittu olevan epéterveellinen. Toisaalta fyysisell& aktiivisuudella on voimak-
kaampi yhteys varsinaiseen tydtehtdvaan kuin vuorotyon malliin. (Oftedal ym. 2019; ks. myds
Kolbe-Alexander ym. 2019.)
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Adlerin ja Vahékankaan (2014) tutkimuksen mukaan vuorotyon aiheuttamat terveyshaitat
ovat yksilollisia eikd noin viidesosa ihmisistd kykene sopeutumaan vuorotyéhon lainkaan.
Adler ja Véhakangas (2014) havaitsivat myos useisiin l&hteisiin perustuen vuorotydn olevan
haitallisempaa terveydelle kuin péivétyd. Epdsaannolliset ruokailuajat saattavat johtaa huo-
noihin ruokailutottumuksiin ja univajeen aiheuttamat tekijat saattavat lisata epaterveellisen
ravinnon maarad, joka johtaa painon lisdantymiseen. Téllaisen tydrytmin haittoja saattavat
olla my6s vasymys, nukahtamisongelmat, lyhyt vuorokautinen uni ja katkonaiset younet. (Ad-
ler & VVahakangas 2014; ks. myos Partinen 2012.) Sarvan (2016) tutkimuksessa vuorotyo ko-
ettiin vahintaan liikuntaa haittaavana ja jopa estdvana tekijand. Sarva (2016) mainitsee, ettd
osa tutkimukseen osallistuneista vuorotyolaisista ilmoitti vasymyksen olevan syyna liikunnan
estavaksi tekijéksi. (Sarva 2016.) On myds havaintoja, etta useat tyohon liittyvéat tekijat va-
hentavat vapaa-ajan liikuntaharrastuneisuutta. N&it4 ovat muun muassa vuorotyd, ruoan laatu,
testien puuttuminen ja esimiesten puutteellinen kannustaminen vapaa-ajan liikuntaan.
(Stranden 2017.)

Ravinto. Tyoskentely epasaannollisesti tai epéatavalliseen aikaan, kuten aluspalveluksessa ym-
péri vuorokauden, asettaa omat vaatimukset my6s (vuoro)tyontekijan ruokailulle (Adler &
Vahakangas 2014; ks. myos Viitasalo ym. 2011). Tarke&a hyvinvoinnin kannalta olisi sdin-
nollinen ruokailurytmi. Saannollisyys niin ateriavaleissa kuin kahvi- tai vélipalatauoissa ko-
rostuu juuri aluspalveluksen vastuullisissa tarkkaavaisuutta vaativissa tehtdvisséa ja mukauttaa
elimiston vuorokautista rytmid. Kun fyysinen aktiivisuus huomioidaan riittavasti terveellisten
ruokailutottumusten ohella, silla on vaikutuksia omaan terveyteen, hyvinvointiin ja lihavuu-
den ehkaisyyn. (Adler & Véhédkangas 2014; ks. myds Harma ym. 2017; Aro, Mutanen ja Uu-
situpa 2012, 86.)
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Meripalveluksen aiheuttama vuorotydn teko nopealla syklilla, missé tehdaan myds yévuoroja,
vaikeuttaa kehittavan liikuntaharjoittelun yllapitamista ja altistaa myos terveysriskeille. Tal-
I6in litkunnan véhentyessa alushenkildston on meripalveluksessa erityisesti huolehdittava
ateriarytmistéan. (Rinta 2015, 126.) Tarkeintd on varmistaa riittdva energiansaanti, mutta mo-
nipuolisuus ja laadukkuus lisddvat liikunnan tehokkuutta ja fyysisen kunnon kehittymisté
(Karhu 2017, 2). Aluksen péivapalveluksen mukaisessa rytmissa alusruokailut toteutetaan
saannollisesti tietyn vuorokautisen aikataulun mukaisesti, mutta ateriarytmin tiheydessé voi
olla eroja. Toisaalta henkil ei itse voi juurikaan vaikuttaa ruokailuaikaan tai ruoan laatuun.
Joskus liian harva ateriavali voi johtaa helposti epéterveelliseen naposteluun. Hyvéa ruokavalio
on myos tarkeda (tavoitteellisesti) kuntoilijalle ja sitd on arvostettava yhté lailla harjoittelun
ohella. Kun hyvé ja laadukas ruoka sekd lepo ovat tasapainossa liitkunnan kanssa, se auttaa
elimistdd sopeutumaan harjoituksesta aiheutuvaan rasitukseen ja ndin my6s kehittymé&an.
(llander 2014, 20.)

Uni. Harma ja Sallinen (2000) korostavat unen merkitysté terveellisen ravinnon ja liikunnan
rinnalla ja kuinka merkittdvaa on sen vaikutus tyéntekoon, toimintakykyyn ja terveyteen liit-
tyen (Harma & Sallinen 2000). Fogelholm ja Harmé& (2004) nostaisivatkin riittdvan ydunen
terveellisen ravinnon ja sédannollisen fyysisen aktiivisuuden rinnalle keskeiseksi terveyskéyt-

taytymisen muodoksi (Fogelholm & Harmé 2004).

Kokonaisty6ajalla nayttéisi olevan yhteys univajeen muodostumiseen. Yli 50 tuntia viikossa
tyota tekevilld univaje oli kaksi kertaa niin yleista kuin 10 tuntia vdhemman tekevilla. (Pen-
nanen 2012, 20.) Liikunnan vaikutus uneen on mielenkiintoinen, koska toisaalta se parantaa
unen laatua ja pituutta ja liséa vireystilaa yovuorotdissa, mutta toisaalta auttaa nukahtamaan
helpommin, kunhan liikuntaa ei harrasta liian lahellda nukkumaanmenoa. (Korhonen ym.
1995). Yksildllisia fyysisia voimavaroja voidaan lisatd, kun liikunnan ja palautumisen yhtey-
dessa huomioidaan riittdva unen maara. (Kekki 2018, 13). Alushenkildston osalta niin sanot-
tuina “rantapdivind” (kotisatamassa) voi yksilollisesti saadelld liikunta-aktiivisuutta paremmin
ja huolehtia myds riittdvan levon maarasta. Meripalveluksessa muun muassa 4 - 4 -vahtirytmi
on hyvin haastava palautumisen kannalta, koska yht&jaksoinen levon méara jaa joka tapauk-
sessa hyvin véhaiseksi. Tdmé tarvittava levon madra kertaantuu meripalvelusjakson pituuden

kasvaessa.
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4.2.  Saannollinen liikunta ty0- ja vapaa-ajalla seka tydmatkaliikunta

Fogelholm ym. (2007) jakaa pdivittaisen fyysisen aktiivisuuden vapaa-ajan, tyon ja tydmatko-
jen aiheuttamaan aktiivisuuteen (Fogelholm ym. 2007, 29). Liikuntamaarén kasvattamisella
on havaittu yhteys tyostd palautumisen tarpeen vahenemiseen, mutta miten eri litkuntamuodot
tdhan vaikuttavat ei ole juurikaan tutkittua tietoa (Kekki 2018). Kekki (2018) kuitenkin mai-
nitsee litkuntamuodoista kestavyysliikunnan, josta olisi tutkittua tietoa sen yhteydesta tyosta
aiheutuvan kuormittumisen véhentamiseen ts. palautumistarpeen vahenemiseen (Kekki 2018;

ks. myos de Vries ym. 2017).

Tutkimuksin on osoitettu, ettd suomalainen véestd on lisdnnyt vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuutta, mutta tyohon liittyva fyysinen aktiivisuus eli tydmatka- ja tydnaikainen liikunta
olisivat vahentyneet (Borodulin & Jousilahti 2012). Tdma kuvastaa liikuntakayttaytymisen
muuttumista kuluneen kolmen vuosikymmenen ajalla (Husu ym. 2011). Borodulin ja Jousi-
lahden (2012) mukaan kokonaisaktiivisuuden ndakokulmasta véhennystd on tapahtunut jo
1970-luvulta lahtien tyohon ja tyomatkoihin liittyvan fyysisen aktiivisuuden vahennettya.
Miten tatd voidaan ehkéistd? Keinoina he mainitsevat kannustavan ilmapiirin fyysisesti aktii-
visempaan elamantapaan ja yksilollisten liikuntamuotojen etsimisen, mill4 voitaisiin motivoi-

da litkkumaan niin vapaa-ajalla kuin tdissa. (Borodulin & Jousilahti 2012.)

Liikunnan yhtend tehtdvand vapaa-ajalla ajatellaan olevan sen vaikutus irrottautua tydhon
liittyvista ajatuksista (Kekki 2018, 12-13). Sen sijaan raskaalla ty6lla ei voi korvata vapaa-
ajan litkunnan vaikutuksia hyvaan terveyteen ainakaan tutkimustiedon mukaan, koska 1) tyon
fyysinen kuormitus voi olla hyvin yksipuolista sek& 2) kuormitus ja sen kesto saattavat olla
lilan alhaisia hengitys- ja verenkiertoelimistdn terveyskunnon parantamiseksi (Fogelholm ym.
2007, 27). Vapaa-ajan liikunnan saannollisyys tuleekin yllapitaa, mutta vaikuttaakseen tervey-
teen ja tyokykyyn tulisi sen myos olla riittdvan monipuolisesti rasittavaa (Kekki 2018; ks.
my06s Punakallio 2012). Liikunta korostuu niin terveyden kuin tyokyvyn yllapitdjand, mutta
sen merkitys on myos palautumisen kannalta tarke&d. Tamé tarkoittaa, ettd kokonaisvaltaisen,
paivittdisen, palautumisen edellytyksena tulisi tarkastella on myds fyysisen aktiivisuuden
mé&éraa (Kekki 2018, 39).
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Saannollisesti liilkkumalla voidaan hidastaa noin kolmenkymmenen ikdvuoden jalkeen alka-
vaa hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja liitkuntaelimiston heikkenemistd, mitka
ovat fyysisen toimintakyvyn yll&pitdmisen kannalta tarkeitd (Tuisku 2015, 12; ks. my6s lima-
rinen ym. 2003). Péivittdin liikkumalla voidaan lisata terveysvaikutuksia (Pa&esikunta 2019,
6). Strandenin (2017) tutkiessa rauhanturvaajia han huomasi, ettd sdanndéllinen ja myds inten-
siteetiltdan sopivalla tasolla olevalla liikunnalla turvataan toimintakyky koko operaation ajan
(Stranden 2017).

Puolustusvoimien liikuntastrategiassa 2007 - 2016 todettiin, ettd henkilston tyokyvyn yllapi-
tdmiseksi ja kehittdmiseksi tarvitaan malli, jossa huomioidaan kokonaisvaltaisesti tyon toi-
mintaympariston tekijat ja niiden kehittamistarpeet. Liikunnan lisadmisella ja sadnnollisyydel-
I& on havaittu olevan tyonteon tehoa monipuolisesti lisddvé vaikutus. Vuosittaisissa kehitys-
keskusteluissa tuleekin aina ottaa tarkasteltavaksi henkiloston fyysinen toimintakyky. Edella
mainitun liikuntastrategian mukaan puolustusvoimat mahdollistaa monipuolisen liikunnan
harrastamisen ja fyysisen kunnon yllapidon niin ty6- kuin vapaa-ajalla. (PEKOULOS 2018.)
Tama on kuitenkin joukko-osastoista riippuvaista ja aluspalveluksessa yksikon tilojen ja vali-
neiden rajoittamaa. Toiseksi yleensa liikunnallisesti aktiivisempia ovat ne yksikot, joissa esi-
miehet ohjaavat ja kannustavat henkildstodan liilkkumaan.

Puolustusvoimien palkatun henkiléston liikunta-aktiivisuus oli lisdéntynyt strategiakauden
aikana. Huolestuttavana kuitenkin pidettiin, ettd noin puolet henkildstosta ei liikkunut tervey-
tenséd kannalta riittavasti eli vahintaan 3 - 5 kertaa viikossa. VVahan liikkuvien motivointi onkin
yksi merkittavista haasteista ja tutkimustenkin mukaan tiedetdan, ettd vahan liikkuvien ter-
veysriskit ovat suuremmat. (PEKOULOS 2018, 11-13.) Mitka sitten ovat niitd tydympariston
mahdollistamia liikuntakédyttdytymista edistavia toimenpiteita? Pihlainen (2010) nostaa esi-
merkeiksi 1) esimiesten kannustavan ja esimerkillisen toiminnan, 2) tydyhteison yleisen ilma-
piirin ja viikkoliikuntaan kannustamisen sekd 3) litkuntamahdollisuuksien kehittdmisen (Pih-
lainen 2010).
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Esimiesten tulisi kyetd ohjaamaan alaisiaan fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisessé ja kehit-
tdmisessd. Esimiesten tehtdvdnd on mahdollistaa alaistensa liikunta tydajalla suunnitelmalli-
sella tydnjohdolla. Esimiehen on my6s omalla esimerkillddn luotava liikuntamyonteinen tyos-
kentelykulttuuri ja hanen kannustuksensa on erityisen tarkead henkilGston osallistumiseksi
fyysisen toimintakyvyn testeihin ja liikuntatapahtumiin. (PEKOULOS 2019, liite 1.) Palkatun
sotilashenkiloston lakisaateinen velvoite (ks. luku 1 "Johdanto™) fyysisen kunnon yllapidosta
tulisi antaa jo riittavat perusteet oikeudesta viikkoliikuntaan ja esimiesten mahdollistaa osal-
listuminen myds muihin litkunnallisiin tapahtumiin (Tyyska 2015). Lopulta jokainen vastaa
itse omasta fyysisesta toimintakyvystaan niin tydssa kuin vapaa-ajalla, mutta tydnantajan teh-
tavana on tukea tata eri liikuntamahdollisuuksilla (Tyyska 2015). Viikkoliikuntaan voi kayttaa
2 tai 3 tuntia riippuen fyysisen toimintakykytestin tavoitetasosta ja tdméan ajan voi jakaa use-
ammalle pdivalle viikon siséllad. Ty6nantaja tukee henkilostdd myos liikuntapaivilla ja muun
muassa téllaisilla tapahtumilla on térke& rooli fyysisen kunnon yll&pidossa ja kehittdmisessa

virka-aikana silloin, kun vapaa-ajalla ei riitd aika lilkunnan harrastamiseen. (Tyyska 2015.)

Vuonna 2010 P&desikunnan henkildstdosasto vastasi asiakirjalla AH16639 Saaristomeren
meripuolustusalueen (nykyinen Rannikkolaivasto) kokeiluun, jossa viikkoliikuntaa kaytettiin
osana tyomatkaliikuntaa. Ajatuksena oli, etta viikkoliikunta voitaisiin yhdistdé osaksi tyomat-
kaliikuntaa. Vakuutusturvaan liittyvien korvausperusteiden eroavaisuuksista johtuen ei naiden
lilkuntamuotojen yhdistaminen ollut sallittua. Padesikunnan vastauksessa pidettiin tarkeana,
ettd tyonantajan tulisi voida tarjota monia erilaisia litkuntapalvelumuotoja ja niilla pyritaén
tukemaan henkil6ston liikunta-aktiivisuuden yllapitoa sekéd kehittdmistd. Saaristomeren meri-
puolustusalueen esitys koettiin toisaalta perustelluksi, silla tydmatkaliikunnan terveyshyodyt
nahtiin Kkiistattomina ja siksi esimiesten tulisikin kannustaa alaisiaan tyomatkaliikuntaan ja
séanndlliseen viikkoliikuntaan. (PE HENKOS 2011.) Tyyskan (2015) tutkimuksessa havait-
tiin tehdyn kyselyn vastauksista, ettd noin kolmannes vastaajista ei kayttanyt oikeuttaan viik-
koliikuntaan. Liikkumista kuitenkin arvostettiin yhtend tehtavana muiden joukossa, mutta ero
syntyi ajankaytossa verrattuna muihin tehtéviin (Tyyska 2015). Kuten fyysisen toimintakyvyn
testauksen osalta tassd tutkimuksessa aiemmin mainittiin myos tyonantajan liikuntapalvelui-
den keskeisimpané kohderyhmané ovat vahan liikkuvat ja fyysisen toimintakyvyn testaukses-

sa heikomman tuloksen saaneet (Pihlainen 2010).



Yleisesti tiedetddn, ettei fyysinen kunto tai liikunnan terveysvaikutukset varastoidu pitkéaai-
kaisesti. Pihlaisen (2010) mukaan liikuntamyonteiselld ilmapiirilla voidaan saada pysyva lii-
kuntak&yttdytymisen muutos ja lopulta, kuten edelld mainittiin, yksilon oman ajattelutavan
muutos. Riittavalla méaaralla liikkuntaa tuetaan elimiston kokonaisvaltaista kunnossa pysymis-
ta. (Pihlainen 2010.) Liikunnan vaikutukset voidaan jakaa vélittomiin ja pitkéaikaisiin. Valit-
tomaét vaikutukset - havaitaan yksittaisen liikuntasuorituksen jéalkeen, ja pitkéaikaiset vaiku-
tukset - seuraus saannollisesta liikkunnallisesta elaméntavasta ja ne edistdvat terveytta (Pihlai-
nen 2010).

4.3.  Fyysinen inaktiivisuus ja paikallaanolo ty6- ja vapaa-ajalla

Sosiaali- ja terveysministerio on julkaissut vuonna 2015 kansalliset suositukset istumisen va-
hentdmiseksi, mika perustuu tutkittuun tietoon suomalaisten liiallisesta istumisesta. Sen mu-
kaan yleisesti ottaen suomalaiset aikuiset kéayttavat kolme neljasosaa valveillaoloajastaan pai-
kallaanoloon (istuen, seisten tai makuulla). Varsinkin yhté jaksoiset istumiset ovat terveydelle
vaarallisia. (STM 2015.) Husun ym. (2018) tutkimuksessa (--) suomalaiset aikuiset olivat val-
veilla vajaat 15 tuntia vuorokaudesta. Valtaosa tésté ajasta oltiin paikallaan istuen tai makuu-
asennossa ja liikkkumisenkin teho oli enimmaékseen kevyttad. Reipasta tai rasittavaa liikkumista
oli vain alle tunti (Husu ym. 2018, 11). Sotilaiden osalta yleens& keski-idssa tyénluonne muut-

tuu esikuntatydskentelyksi, jossa liikkuminen jaa vahaisemmaksi (Tyyska 2015).

Yli 7 tuntia istuvilla kuoleman riski kohoaa 5 % ja yli 9 tuntia istuvilla on selva yhteys use-
ampaan terveysriskiin (STM 2015). On huomioitava, etta téllainen liikkumattomuus on lii-
kunta-aktiivisuudesta irrallaan oleva terveydentilan riskitekija. Siksi tulisi valttdd yhtajaksois-
ta istumista ja liikuskella tyoskentelyn aikana kevyesti (PEHENKOS 2019, 6).

Pesolan, Pekkosen ja Finnin (2016) mukaan istumisen haittavaikutuksia ei voida poistaa vain
liikuntamé&érad lisadmall&. Istuminen on siis itsendinen, liikunta-aktiivisuudesta irrallaan ole-
va, riskitekijd ainakin kahdella tavalla: 1) istuminen on kayttadytymismalli, joka on osittain
itsendistd litkunnan harrastamisesta ja 2) liikunnan lisdédminen ei véhennetd istumista, koska
myos litkuntasuositukset tayttavat henkilot istuvat yhtd paljon kuin liikkumattomat. (Pesola,
Pekkonen ja Finni 2016.) Pihlainen (2010) viittaa opinndytteesddn Katzmarzyk (2009), joka
on osoittanut 13 vuoden tutkimusseurannalla istumisen kokonaismaaran ja yleisen kuollei-
suuden vélilla olevan selked yhteys riippumatta liikunta-aktiivisuudesta, painoindeksiluokasta
tai tupakoinnista (Pihlainen 2010).
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Jos henkil6 liikkuu terveysliikuntasuosituksia vahemman, hén on liian vahan liikkuva eli fyy-
sisesti inaktiivinen (Suni ym. 2014). Huomattavaa on, etté lilkkkumattomuus (ts. paikallaanolo)
ja fyysinen inaktiivisuus ovat eri kasitteitd ja ne voidaan erottaa energiankulutuksen kautta eli
MET-arvon perusteella (ks. luku 3.1. "Kaésitteiden maéaritelmia"). Kun litkkumattoman energi-
ankulutus on enintadn 1,5 MET, kevyt liikkuminen on asteikolla 1,6-2,9 MET.
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA VIITEKEHYS
5.1. Tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd merivoimien aluspalveluksessa olevan palkatun
sotilashenkiloston liikunta-aktiivisuutta ja fyysisen kunnon testaustoimintaa ja vastata tutki-

muskysymyksiin:

Miten alushenkil6std suhtautuu vapaa-ajan ja meripalveluksen aikaiseen liikuntahar-
joitteluun?

- Miten alushenkil6sto suhtautuu fyysisen kunnon testaamiseen?
- Miten meripalveluvuorokaudet ovat yhteydessa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen?

- Miten alushenkilosté suhtautuu litkunta-aktiivisuuden yllapitdmiseen aluspalvelun
tydymparistossa?

Né&itd kysymyksia tarkasteltiin seuraavien taustamuuttujien suhteen: henkildstoryhmittéin,

ikaryhmittain, laivueittain, alusluokittain ja kestavyyskuntotestiluokittain.

5.2.  Tutkimuksen viitekehys

Kuvassa 8 on tutkimuksen viitekehys, joka esittdd aluspalveluksessa olevan henkildston lii-
kunta-aktiivisuuden yhteyden kokonaisvaltaiseen tyon ja vapaa-ajan tasapainotteluun, missa
erilainen kuormitus antaa edellytykset liikuntaharjoittelulle.
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6. TUTKIMUSASETELMA JA -MENETELMAT

6.1. Tutkimusasetelma

Webropol -ohjelmalla laadittu kysely l&hetettiin Rannikkolaivaston esikunnan kautta laivueil-
le syyskuun lopulla 2020 ja vastaukset saatiin marraskuun loppuun mennessa. Vastaajia muis-
tutettiin kyselystd kaksi kertaa; ensin muistutusviesti samalla tavalla laivueiden esikuntien
kautta tutkimusjoukolle ja toisella kertaa suoraan vastaajille kayttamalla laivueiden sahkopos-
tiryhnmié. Kyselyn tuloksissa oli 6 virheellistd yksittéista vastausta koskien meripalvelusvuo-
rokausien maaraa viimeisen kolmen kuukauden aikana ja ne poistettiin tuloksista, mutta ei
muita néiden vastaajien tuloksia. Lopullinen kokonaisvastausméarad oli 145 kappaletta, jota
voidaan pitd4 normaalina vastaajamadrénd taman tyyppisessa tutkimuksessa suhteessa kohde-
joukon kokoon. Alushenkildstdssa on jonkin verran vaihtuvuutta ja kyselyn ajankohtana vas-
tausprosentti oli noin 40 % kohdejoukosta. Vastaajien edustavuutta tarkasteltiin suhteessa
alushenkiloston kokonaismaaraan. Tutkimuksessa toteutettiin harkinnanvarainen otanta, jol-
loin tutkimukseen valittiin vain taistelualusten ja raskaiden huoltoalusten henkildstd. Tutkitta-
via tiedotettiin kyselysta viikolla 39 vuonna 2020 Rannikkolaivaston tietoisku- ja infoviikon
yhteydessé Upinniemen ja Pansion tukikohdissa, jolloin kaikille laivueille jérjestettiin tutkijan

toimesta noin 10 minuutin "infotilaisuus" tutkimuksen toteuttamisesta.

Empiirinen aineisto muodostui Merivoimien aluspalveluksessa olevan henkil6ston taustatieto-
jen, uusimuotoisten fyysisen toimintakykytestitulosten ja muista tutkijan kehittdman kyselyn
tuloksista. Kyselylomakkeen ensisijainen tarkoitus oli tassa tutkimuksessa selvittdd Merivoi-
mien aluspalveluksessa olevan henkildston (taistelualukset ja raskaat huoltoalukset) subjektii-

vinen arvio liikunta-aktiivisuudesta maariteltyjen tutkimuskysymysten kautta.

Kyselytutkimus mahdollisti kysymysten muotoilun monella tavalla, mutta yleensd voidaan
kayttdd kolmea muotoa: avoimia kysymyksia, monivalintakysymyksié tai asteikkoihin perus-
tuvia kysymystyyppeja. Avointen kysymysten etuna on, ettd ne taydentavat muiden kysymys-
ten joukossa vastaajien todellisia ajatuksia asioista. Niill& vastaaja voi ilmaista itseddn omin
sanoin, osoittaa muun tietdimyksen asiasta ja ne auttavat monivalintatehtdvien poikkeavien
vastausten tulkinnassa. (Hirsjarvi ym. 2015, 198 - 201.) Tassa tutkimuksessa avoimia kysy-
myksié oli 11 kappaletta, mika ei ole kohtuuttoman paljon, kun vastaajia pyydettiin vastaa-
maan lyhyesti ja vapaaehtoisesti eiké vastaamatta jattdminen ollut esteend siirtyd seuraavaan
kysymykseen pl. kysyttédessa vastaajan ikaa ja meripalvelusvuorokausien maarad. Tutkimuk-
sessa saatiin runsaasti vastauksia jokaiseen avoimeen kenttddn, mik& oli hyvin myonteisesté
kyselyn kohtalaisen pitkan laajuuden vuoksi. Viimeiseen kysymykseen, joka oli myds avoin
kysymys, vastasi 78 (54 %) henkil6a.
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Kyselylomakkeen laadinta aloitettiin loppuvuonna 2019. Lomakkeen ulkoinen formaatti pe-
rustui Puolustusvoimien kéayttdaméan Webropol -ohjelmiston lisenssiin. Kysely laadittiin kayt-
tden apuna aikaisempia tutkimuksia, kirjallisuutta ja opinndytetdiden kyselylomakkeita, jotka
liittyivat aihepiiriin. Haastavan tamén tutkimuksen laadinnasta teki se, ettei vastaavalla tavalla
toteutettua liikunta-aktiivisuuden tutkimusta Suomen merivoimista ollut aiemmin tehty. Toi-
saalta osa liikunta-aktiivisuuteen liittyvistd osioista laadittiin ennakkoluulottomasti, perustuen
my0s tutkijan omaan tietoon aihepiiristd, juuri Merivoimien alusten toimintaympéristoon so-

piviksi.
6.2. Kyselyn esitutkimus

Esitutkimuksen eli pilottitutkimuksen tarkoituksena oli tarkistaa kysymysten muotoilua ja
korjata niitd varsinaista tutkimusta varten (Hirsjarvi ym. 2015, 204). Kyselylomakkeen pilo-
tointi suoritettiin 4. - 12.5.2020 valisena aikana Y leisesikuntaupseerikurssin 60 Merisotalinjan
laivastoaselajitaustaisille opiskelijoille (n = 10). Testaamiseen riittdd 5-10 henked, mutta se
edellyttdd toisaalta aktiivisuutta: 1) kysymysten ja ohjeiden selkeyden ja yksiselitteisyyden
selvittamisessa, 2) vastausvaihtoehtojen sisallollisestd toimivuudesta, 3) vastaamisen raskau-
desta sekd 4) vastaamiseen kuluvasta ajasta. Vastaajajoukon tulisi myds harkita onko mukana
turhia kysymyksia. (Heikkila 2014, 58.) Kaikki vastaajaksi valitut olivat palvelleet oman me-
risotilasuransa aikana jossain vaiheessa aluspalveluksessa ja palvelusvuosissa l0ytyi sopivasti
vaihtelevuutta. Kyselyn linkki (Webropol -ohjelmasta), kyselyn rakenne, kysymykset kysely-
lomakkeesta seké vastausohjeet l&hetettiin séhkopostilla vastaajille. Kyselylomakkeessa oli 73
kysymysté tai vaittdmaa ja se oli jaettu kuuteen eri osioon. Tutkija pyysi vastaajia arvioimaan

kyselya seuraavien apukysymysten kautta:

- miten paljon aikaa kaytit kyselyyn?
- oliko kysymyksiin helppo vastata?
- oliko kysymyksié, joita et ymmartanyt?

- tulisiko kysymysjérjestystda muuttaa? Toteutuiko looginen eteneminen? Jattaisitko jo-
tain pois?

- onko muuta kyselyn kehittdmiseksi? Ja myts kommentit lauserakenteista, kieliopista,
Kirjoitusvirheista jne. ovat arvokkaita.
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Vastauksia saatiin 7 kappaletta. Vastaajien kyselyyn kéyttama aika oli keskimé&arin noin 15
minuuttia ja tdméan lisaksi tutkijan maarittdmiin erilliskysymyksiin (ks. ylld) kéytettiin aikaa
keskim&arin noin 15 minuuttia. Vastaajien kommenteissa kysely koettiin melko pitk&na ja
“kuluttavana” useiden samantapaisten kysymysten takia. Useita kysymyksid haluttiin yhdistaa
ja koettiin myos tarve lisdohjeistuksen liittdmiselle laadittujen 6 osakokonaisuuden alkuun,

mité kyseisella osakokonaisuudella tarkoitetaan.

Tutkija muokkasi kyselyd monilta osin vastaajien tekemien hyvien havaintojen ja komment-
tien pohjalta. Kaikki muutokset vield varmennettiin esitteleméll& ne opinndytetyon ohjaajalle.

6.3. Kyselyn toteuttaminen

Rajaus ja aikataulu. Tutkimus kohdennettiin kaikkiin taistelualuksilla ja raskailla huoltoaluk-
silla palkattuun henkilokuntaan kuuluviin sotilaisiin (aliupseerit, opistoupseerit, upseerit ja
erikoisupseerit). Tutkimuksen rajaaminen néihin edell& mainittuihin yksikoihin perustui nii-
den suuriin vuosittaisiin meripalveluvuorokausien méaréan ja valmiusvaatimuksiin. Kysely
toteutettiin vuoden 2020 syksylla (28.9. - 20.11.2020). Tuloksien analysointi ja raportointi
suoritettiin talven 2020-2021 aikana. Tuloksien vertailu laadittiin henkiléstéryhmien, ikéryh-

mien, laivueiden, alusluokkien ja 12 minuutin juoksutestitulosten valilla.

Kyselyn toteuttaminen. Kysely suoritettiin neljassé vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa Ran-
nikkolaivaston esikuntaa pyydettiin valittdmaan laivueiden esikuntien kautta tukikyselyt 1 ja 2
sekd tutkijan laatimat saateviestit (liitteet 2 ja 3) taistelualusten ja raskaiden huoltoalusten
paallikoille. Nama kyselyt vélitettiin séhkdpostilla tammikuun viimeisen viikon aikana vuon-
na 2020. Ensimmaiseen tukikyselyyn vastaamisaikaa annettiin 13.3.2020 asti eli noin 7 viik-
koa ja jalkimmaiseen vastaamisaika oli 1.4.2020 saakka, jolloin jéi aikaa vastata noin 4 viik-
koa. Toisessa vaiheessa toimeenpantiin edellisessa luvussa kuvattu esitutkimus eli kyselyn
pilotointi. Vaihe sisélsi my6s tutkimusohjaajien osallistumisen kysymysten tarkastamiseen.
Ennen kyselyn kolmatta vaihetta tutkija osallistui Rannikkolaivaston koulutus- ja infoviik-
koon vuoden 2020 syksylla. Tavoitteena oli esitelld kysely jokaiselle laivueelle, korostaa vas-
taamisen tarkeyttd ja selventda kyselyn tarkoitus. Kolmannessa vaiheessa lahetettiin varsinai-
nen tutkimuskysely (70 kysymystd). Vastausaikaa annettiin nelja viikkoa. Webropol-
ohjelmasta johtuen tutkija joutui kayttdmaan julkista ja anonyymia linkkid, mika olisi mahdol-

listanut esimerkiksi saman vastaajan vastaamisen useampaa kertaan.
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Kyselyn neljannessa vaiheessa lahetettiin kaksi muistutusviestid. Ennen toisen muistutuksen
ldhettdmisté vastauksia oli saatu noin 70 ja lopullinen vastaajamaéra oli 145 henkil6a. Taiste-
lualusten ja raskaiden huoltoalusten henkildston edustavuutta tarkasteltiin suhteessa alushen-
kiloston kokonaismé&éraan. Perusteena kyselyn ajankohdalle oli toteuttaa se vuoden 2020 pi-
simpien yhtdjaksoisten harjoitusten ja kesédlomajakson jalkeen. Toinen vaihtoehto kyselyn
suorittamiselle olisi ollut kevét - kesa 2020, kun kevatkauden harjoitusjaksot olisivat olleet

ohi. Tutkija kuitenkin p&atti siirtdd kyselyn ajankohtaa Covid-19 -pandemian johdosta.

Perusjoukkona tutkimuksessa oli Merivoimien neljan laivueen alushenkilostod. Tutkimukses-
sa voidaan puhua kuitenkin harkinnanvaraisesta tutkittavien valinnasta, koska ei kaytetty to-
dennékoisyysotantaa. Talloin voidaan tutkittavasta joukosta kayttaa nimitysta nayte. Merkit-
tava kriteeri harkinnanvaraisen naytteen valinnalle oli nimenomaan kaikkien tutkittavien
edustavuus ja taustamuuttuja taistelualuksilla tai raskailla huoltoaluksilla. (Heikkild. 2014,
39.) Perusteena valitulle joukolle oli kyseisten alusluokkien valmiusvelvoitteet ja osallistumi-
nen merkittdvimpiin harjoituksiin eli meripalvelujaksojen paasaantdinen pitkakestoisuus.
Naiden alusten henkilostd muodosti merkittdvan osuuden merivoimien alushenkildston koko-
naismaarastd, joten tuloksia voidaan pitdé luotettavina koskien alushenkildstod yleensa. Mui-
den, pienten apualusten, meripalveluvuorokausien maéra ja niiden toiminnan luonne, poikke-

aa huomattavasti edelld mainituista yksikoista.

Rannikkolaivaston taistelualukset ja raskaat huoltoalukset jakaantuivat kahdelle paikkakun-
nalle Pansioon Turussa ja Upinniemeen Kirkkonummella. Pansiossa olivat 4. Miinantorjunta-
laivueen, 6. Pintatorjuntalaivueen alukset seka osa 8. Huoltolaivueen aluksista. Upinniemessa
olivat 7. Pintatorjuntalaivueen alukset sekd osa 8. Huoltolaivueen aluksista. Henkiloméaaréat
taistelualuksilla ja raskailla huoltoaluksilla tarkastettiin yhteistydssa Rannikkolaivaston esi-

kunnan henkildstdosaston kanssa.



Alushenkilostosta kerattiin  henkilokohtaisia tietoja tutkimuksen toteuttamiseksi (fyysisen
toimintakykytestin tuloksia ja painoindeksia varten), mutta niiden yhdistdminen yksittéiseen
henkilo6n on mahdotonta. "Kerddminen" tapahtui vastaajien subjektiivisella raportoinnilla
kyselylomakkeelle. Puolustusvoimista kerattavéa tietoa ja sen kasittelyd seka sailyttdmista
maadrittavat Puolustusvoimien ohjeet ja julkisuudesta séadetty laki. Lain Puolustusvoimista 16
8 mukaan "henkil6tietojen késittelystd Puolustusvoimissa sdédetadn henkildtietojen kasittelys-
t4 Puolustusvoimissa annetussa laissa (332/2019)". Tutkimusluvan osalta noudatettiin PE:n
maaraystda HM751, joka ei edellytd tutkimuslupaa siind erikseen mainituista tutkimuksista:
”Puolustusvoimissa virkatyoné tehtdviat tutkimukset, Maanpuolustuskorkeakoululla virkatyo-
na tehtdvat opinnaytetyot tai maksullisena palvelutoimintana toteutettavat tutkimus-, kehitta-
mis- ja testaustyot eivat tarvitse tutkimuslupaa.” Poikkeuksen tekevét ”1adke- ja terveystieteel-
liset tutkimukset sekd tutkimukset, joissa kaytetddn Puolustusvoimien henkilGrekistereissa
pidettdvid tietoja, tarvitsevat aina tutkimusluvan.” Tutkimusraportin tietojen perusteella yksit-
taista henkiloa ei ole mahdollista tunnistaa ja fyysiseen toimintakykyyn liittyvia tietoja kayte-
tdan vain tutkimuksellisiin tarkoituksiin. Tarvittavien tietojen keradmiseksi tutkija oli myos
yhteydesséd Rannikkolaivaston henkildstdosastoon, Merivoimien tutkimusjohtajaan ja Ran-

nikkolaivaston komentajaan ennen tutkimuskyselyn toimeenpanoa.

6.4. Tilastomenetelmat

Tilastolliset analyysit suoritettiin SPSS —ohjelmalla (IBM SPSS Statistics version 25). Ryh-
mavertailuissa kéytettiin Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerrointa, Mann-Whitneyn U-
testausta ja y2-testeja (Khiin nelittestejd) ristiintaulukoinnissa. Tilastollisen merkitsevyyden

rajaksi asetettiin 0.05.

Ristiintaulukointia ja khiin-nelitestia varten eri ryhmia yhdisteltiin. Henkilostoryhmien véli-
sid eroja tarkasteltaessa ne jaettiin 3 ryhmaan, jolloin ryhmina kéytettiin upseereja, erikoisup-
seereja ja yhdistettyna opisto- ja aliupseerit. lkdryhmét jaettiin kahteen; alle 35 vuotiaisiin (57
%) ja 35 vuotta tai yli (43 %). Laivueista ja alusluokista muodostettiin 3 ryhmaa. Laivueissa
kaytettiin ryhmind 6. ja 7. Pintatorjuntalaivuetta sekéd yhdistettynd 4. Miinantorjuntalaivue ja
8. Huoltolaivue. Alusluokat yhdistettiin ja nimettiin seuraavasti: ohjusveneet, miinalaivat ja
muut (Katanpéé-luokka, Pansio-luokka ja raskaat huoltoalukset). Kestédvyyskuntotulosten (12
minuutin juoksutestin) osalta vastaajat jaettiin kahteen ryhmaan; alle 2600 metri& juosseet (50
%) ja 2600 metrid tai yli juosseet (50 %).
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Liséksi liikuntaryhmien, kestavyysliikunnan ja lihasvoimaa kehittdvan liikunnan useutta ja
kestoa koskevia ryhmia yhdisteltiin. Luvussa 7.2. "Vapaa-ajan ja meripalveluksen liikunta-
maadrien vertailu” ryhmat luokiteltiin seuraavasti: 1) "ei juuri ollenkaan liikuntaa tai verkkaista
viikossa", 2) "ripeéé ja reipasta liikuntaa 1-2 kertaa viikossa" ja 3) "ripeéé ja reipasta liikuntaa
3 kertaa tai useammin viikossa". Kestavyys- ja lihasvoimaa kehittdvaan liikuntaan kaytetyn
ajan ryhmat olivat: 1) "ei harrasta kestavyys- tai lihasvoimaliikuntaa”, 2) "alle 30 minuutista
tuntiin”, 2) "1-2 tuntia viikossa" ja 3) "3 tuntia tai enemman". Lisaksi luvussa 7.2. kaytettiin
Spearmanin jarjestyskorrelaatiokerrointa, kun pyrittiin selvittdméan litkuntamaarien yhteytta

vapaa-ajalla ja meripalveluksessa.

Luvussa 7.3. "Suhtautuminen fyysisen kunnon testeihin™ kéytettiin testausmenetelmana khiin-
nelidtestid, kun pyrittiin 16ytdmaan tarkasteluluokkien vélilla eroja. Luvussa 7.4. "Meripalve-
luvuorokaudet ja liikunta-aktiivisuus” meripalveluvuorokaudet luokiteltiin ristiintaulukointia
varten kahteen ryhmaéan: alle 4 viikkoa meripalveluksessa olleet ja yli 4 viikkoa meripalve-
luksessa olleet viimeisen 3 kuukauden aikana. Meripalvelujaksot luokiteltiin ristiintaulukoin-
tia varten kahteen ryhmaan: "keskimaarin 0 - 6 vrk" ja "keskimaarin yli 6 vrk". Meripalveluk-
sessa tehdyt todelliset ty6tunnit jaettiin myos kahteen luokkaan: enintdan 12 tuntia vuorokau-
dessa ja yli 12 tuntia vuorokaudessa tydskennelleet. Lisdksi pyrittiin Mann-Whitneyn U-
testilla 16ytdmaan yhteyksid meripalveluvuorokausien (jatkuva muuttuja) ja aluspalvelutydn
vaikutuksista vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden valilla. Luvussa 7.5. "Aluspalvelun tydympa-
riston yhteys liitkunta-aktiivisuuteen” kaytettiin ristiintaulukoinnissa khiin-nelidtestausta, kun
pyrittiin 10ytdamaan tilastollisesti merkitsevié yhteyksia tydympariston aiheuttamista tekijoista

litkunta-aktiivisuuteen.
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7. TUTKIMUSTULOKSET
7.1. Kuvailevat tulokset

7.1.1. Taustatiedot

Vastaajista vajaa puolet oli upseereja ja vain vajaa kymmenys opistoupseereja; toisaalta vas-
taajajoukko muodostui ldhes kokonaan miespuolisista vastaajista (kuva 9). Ik&jakaumassa
vaihteluvali oli 21 - 58 vuotta, vastaajien keski-ian ollessa noin 34 vuotta.

Henkilostoryhmien osuudet (%) SUKUPUOLI

B Miehet M Naiset

W Upseerit

4%

M Erikoisupseerit
H Opistoupseerit

M Aliupseerit

Kuva 9: Henkilostoryhmien ja sukupuolten jakaumat.

6. ja 7. Pintatorjuntalaivueen henkilostdé muodosti 70 % vastaajista. Suurin osa vastaajista
palveli Hamina-luokalla (24 %), jotka ovat 7. Pintatorjuntalaivueen yksikoita ja pienin maara
Pansio-luokalla (7 %), jotka ovat seké 6. ja 7. Pintatorjuntalaivueen yksikoitd. Jako eri alus-

luokille oli pdaosin melko tasaista (kuva 10).
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Kuva 10:  Vastaajien jakautuminen laivueisiin ja alusluokille.
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Palvelusalojen osalta valtaosa vastaajista (85 %) toimi kansialan tehtdvissa ja loput (15 %)
konealan tehtévissa. Ndma jakaantuivat johto- ja toimialatehtaviin alla olevan kaavion mukai-
sesti. Suurin vastaajajoukko oli johtotehtdvissa (26 %) toimivat ja taistelunjohtotoimialla (40
%) palvelevat (kuva 11).

Osuudet johtotehtdvissa tai toimialoilla (%)

45
40
35
30
25
20
15
10 I
5 l
3 }3{1&- o&’b Q‘%’b Q?}’O \)%’b O%\’b dz\:b
B & S & ¢ & 5
S & S & & S &
A N [ N @ 3
&) 4 o N4 & >
’ A < N e

Kuva 11:  Vastaajien jakautuminen johto- tai toimialatehtavittéin.

Tupakointitottumuksien suhteen alle puolet (42 %) vastaajista raportoi, ettei ole ollenkaan
tupakoinut, ja saannollisesti tupakoivia vastaajista oli hyvin pieni osa (3 %). Nuuskank&yton
suhteen yli kolmannes (39 %) vastaajissa oli sellaisia, jotka eivét olleet koskaan kaytténeet
nuuskaa, mutta saannéllisesti nuuskaa kayttavia oli noin kolmannes (32 %) vastaajista (kuva
12).
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Kuva12:  Vastaajien tupakoinnin ja nuuskankayton tottumukset.

Vajaa puolet (48 %) vastaajista kéytti alkoholia 2 - 4 kertaa kuussa ja noin 1 % ei ollut kayt-
tanyt alkoholia ollenkaan. Alkoholiannokset yhtd juomiskertaa kohden olivat kolmanneksella
(33 %) vastaajista 1-2 annosta ja jopa 7 - 9 annosta noin kymmenykselld (8 %) vastaajista
(kuva 13).

Alkoholitottumukset (%) Alkoholin kertakulutus (%)

W Ei juo koskaan

m Ei kdyta alkoholia
m Noin kerran kuussa tai
harvemmin M 1-2 annosta
W 2-4 kertaa kuussa ¥ 3-4 annosta
B 5-6 annosta

M 2-3 kertaa viikossa B 7-9 annosta

- A = 10 annosta tai enemman
M 4 kertaa viikossa tai
useammin

Kuva 13:  Vastaajien suhtautuminen alkoholiin.

12-minuutin juoksutestin suorittaneista vastaajista vajaa kymmenys (8 %) raportoi juosseensa
alle 2300 metri&. 2300 metri& on tason 2 minimivaatimus (ks. luku 3.4. "Uudistuneen fyysisen
toimintakyvyn testaus ja sen taustaa™). Korkeamman tasovaatimuksen (tason 3 - 4) eli yli
2500 metria juoksi reilusti yli puolet (68 %) vastaajista. Keskimaarainen tulos oli 2620 met-

ri&; vaihteluvélin ollessa 1625 - 3250 metrié (kuva 14).
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Kuva 14:  Vastaajien 12 minuutin juoksutestin tulokset (n = 140).

Lihaskuntotestin vauhdittomassa pituudessa vastaajat raportoivat hypénneensd keskimaarin
2,30 metrid; vaihteluvélin ollessa 1,65 - 2,75 metrid. Istumaannousun osalta toistojen vaihte-
luvali oli 23 - 67 toistoa; keskiarvon ollessa 44 toistoa. Punnerruksissa toistojen vaihteluvéli
oli 2 - 76 toistoa ja siina keskiarvona 41 toistoa.

Koska kaikilla osasuorituksilla on myds minimivaatimus, 1 vastaajista alitti punnerrusten mi-
nimin, joka normin mukaan on 5 toistoa (ks. luku 3.4. "Uudistuneen fyysisen toimintakyvyn
testaus ja sen taustaa™). Ainoastaan yhden vastaajan raportoimat tulokset alittivat aluspalve-
lukseen (taso 2) vaaditun lihaskuntotestin pistemaéran (80).

Painoindeksin raportoinnin perusteella oli vastaajista noin puolet (52 %) lievéasti ylipainoisia
ja vaikean ylipainon raportoi 2 % vastaajista. Vyo6taron ympéarysmitan raportoinnissa on huo-
mioitava naisten lukumaéarg, joka oli vain nelja. Valtaosalla kaikista vastaajista (miehistd 65
% ja naisista 75 %) vastaajista ei ollut viitearvojen mukaan terveysriskia (Kuva 15).

61



62

Painoindeksi -luokat (BMl-arvo) Vyotarén ymparysmitan viitearvot (%)
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Kuva 15:  Vastaajien painoindeksiluokitus (n = 135) ja vyoétaronympérysmitta (n = 137).

7.1.2. Liikunta vapaa-ajalla

Kysymykseen "mihin seuraavista vapaa-ajan liikkuntaryhmista kuulut”, kolmannes (31 %)
vastaajista raportoi harrastavansa ripeéé ja reipasta liikuntaa vahintdén 4 kertaa viikossa. Yh-
den suorituskerran kesto tuli olla vahintdan 30 minuuttia. Vajaa puolet (42 %) vastaajista ra-
portoi harrastavansa 2 - 3 kertaa ripeédé ja reipasta liikuntaa viikossa. Hyvin pieni osa (5 %)

vastaajista raportoi, ettei harrastanut juuri mitddn vapaa-ajan liikuntaa viikossa (kuva 16).

Vapaa-ajan liikuntaryhma (%)
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Kuva 16:  Vastaajien vapaa-ajan liikuntaryhmat.



Noin kymmenys (12 %) vastaajista raportoi harrastavansa kestavyystyyppista liikuntaa 4 ker-
taa viikossa tai useammin. Aikaa kestavyystyyppiseen liikuntaan vastaajat kéyttivat viikossa
seuraavasti: neljannes (25 %) kaytti 1-2 tuntia viikossa, kymmenys (11 %) vastaajista yli 4
tuntia viikossa ja pieni osa (3 %) vastaajista harrasti kestavyystyyppisté liikuntaa alle 30 mi-
nuuttia viikossa. Kestavyystyyppista liikuntaa harrastamattomia oli noin 15 % vastaajista.
Lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa vapaa-ajalla raportoi harrastavansa kerran viikossa alle
kolmannes (28 %) ja nelja kertaa tai useammin alle kymmenys (8 %) vastaajista. Lihasvoimaa
kehittdvaan liikuntaan neljannes (26 %) vastaajista kaytti aikaa 1-2 tuntia viikossa ja hyvin
pieni osa (4 %) vastaajista kéytti yli 4 tuntia viikossa. Reilu viidennes (22,1 %) vastaajista

raportoi, ettei harrastanut lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa ollenkaan vapaa-ajalla (kuval?).

Liikuntakerrat vapaa-ajalla (%) Liikuntaan kéytetty aika vapaa-ajalla (%)
1kerranviikossa Iy — Alle 30 minuuttia viikossa [
2 kertaa viikossa I 30-60 minuuttia viikossa I
3 kertaa viikossa 1-2 tuntia viikossa [

4 kertaa viikossa I
5 kertaa viikossa I
6 kertaa viikossa ™

3-4 tuntia viikossa [N —
5-6 tuntia viikossa [
7-8 tuntia viikossa  [l™

7 kertaa viikossa W
- Enemmin N

Useammin

Ei harrasta kestavyystyyppistd... Iy — Ei harrasta kestavyystyyppista... Iy —
0 5 10 15 20 25 30 0 5 10 15 20 25 30
M Lihasvoimaa kehittava liikunta m Kestdvyystyyppinen liikkunta M Lihasvoima M Kestdvyystyyppinen

Kuva 17:  Vastaajien vapaa-ajan liikuntakerrat ja -maéara.

Kysyttéessd vapaa-ajan yleisimpid liikuntamuotoja raportoivat ldhes kaikki vastaajat kesta-
vyyslajit, joita harrasti yleisimmin 82 % vastaajista. Toiseksi yleisimpéana liikuntamuotona
olivat voimailulajit, joita harrasti reilusti yli puolet (66 %) vastaajista ja vahiten yleisimpéana
lilkuntamuotona raportoitiin kamppailulajit (8 %). My6s 12 vastaajaa ilmoitti jonkun muun
lilkuntamuodon, jota ei suoraan annettu vaihtoehdoissa. Lahes kaikki (88 %) vastaajista koki
vapaa-ajan litkunnan keskeisimpana motiivina fyysisen kunnon. Noin kolme neljésta (68 %)
vastaajasta raportoi terveyden kuten myds virkistyksen keskeisimmaksi motiiviksi. Elaman-
laatu sai myds merkittdvéan prosenttiosuuden (61 %). Kilpailu ei ollut kuin pienella osalla (14
%) vastaajista keskeisin motiivi ja myds rahan tuoman motiivin keskeisyys motiivina jai alle
prosenttiin (kuva 18). Jonkun muun motiivin raportoi hyvin pieni osa (6 %) vastaajista. Naista

puolet liittyi koiran ulkoiluttamiseen.
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Kuva 18:

kunnan harrastamiseen.

Keskeisimmé&t motiivit vapaa-ajan liikunnalle (%)

B Fyysinen kunto M Terveys Virkistys

® Eldmdnlaatu m Tydkyvyn ylldpito Kaverit ja ystdvat

= Kilpailu m Raha m Jokin muu syy motivoi

Vastaajien yleisimmat vapaa-ajan liikuntamuodot ja keskeisimmat motiivit lii-

Viidennes (19 %) vastaajista raportoi, ettei heilld ollut mitdan liikuntaa rajoittavia tekijoita

vapaa-ajalla. Vastaajien mielestd vapaa-ajan liikuntaa eniten rajoittavia syita (vastaajat saivat

valita useamman vaihtoehdon) olivat vasymys tyosta tai muusta syysta (45 %) ja ajanpuute

(44 %). Neljannes (25 %) vastaajista ilmoitti myos laiskuuden olevan liikuntaa rajoittava teki-

ja. Jonkin muun syyn ilmoitti 14 % vastaajista (kuva 19). Avoimista vastauksista yli kolman-

nes (n = 8) vastauksista koski perhe-elamén tarvitsemaa aikaa.

Vapaa-ajan liikuntaa rajoittavat tekijat (%)
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Muut kuin liikkunnalliset harrastukset
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Kuva 19:
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Vastaajien vapaa-ajan liikuntaa rajoittavat tekijat.
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7.1.3. Meripalveluvuorokaudet ja liikunta meripalveluksessa

Meripalveluvuorokausien maarééd koskevista vastauksista jouduttiin hylkddmaéan 6 vastausta
virheellisen arvon vuoksi. Vastaajien kokonaismaaréksi hyvaksyttiin 139 henkiloa. Vastaajilta
kysyttiin meripalveluvuorokausien maarad "viimeisen kolmen kuukauden™ aikana. Meripalve-
luvuorokausien vaihteluvéli oli 0 (n = 5) - 70 (n = 1); meripalveluvuorokausien keskiarvon
ollessa 26 vuorokautta. Meripalvelujaksojen keskimaarédinen pituus oli vajaalla puolella (44
%) vastaajista 5 - 6 vuorokautta, noin kolmanneksella (32 %) vastaajista 7 vuorokautta ja pie-

ni osa (6 %) vastaajista raportoi jaksojen pituudeksi yli 14 vuorokautta (kuva 20).

Meripalveluvuorokaudet (%) Meripalvelujaksojen keskim&arainen pituus (%)
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viikko viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa viikkoa Alle3vrk  3-4vrk 5-6vrk 7 vrk 8-10vrk  yli 14 vrk

Kuva 20:  Vastaajien raportoimat meripalveluvuorokaudet 3 kk:n ajalta seka jaksojen kes-

kimaarainen pituus.

Kysymykseen "mihin liikuntaryhmaan kuulut ollessasi meripalveluksessa" jakaantuivat vas-
taukset hyvin tasaisesti. Vajaa viidennes (17 %) vastaajista raportoi harrastavansa ripeaa ja
reipasta liikuntaa noin 2 kertaa viikon meripalveluksessa ja samoin vajaa viidennes (17 %)
vastaajista ainakin 4 kertaa viikon meripalvelujaksossa. Ei juuri mitéan liikkuntaa meripalvelu-

jaksolla raportoi vajaa viidennes (18 %) vastaajista (kuva 21).
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Kuva21l:  Vastaajien liikuntaryhma meripalveluksessa.

Lihasvoimaa kehittavan litkunnan maarat 7 paivan meripalvelujaksossa jakaantuivat kuvan 22
mukaisesti, missa neljannes (26 %) vastaajista raportoi harrastavansa lihasvoimaa kehittavéaa
lilkuntaa kerran meripalvelujaksossa. Noin kolmannes (32 %) vastaajista raportoi, ettei har-
rasta lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa meripalvelujaksoilla. Kestavyystyyppista liikuntaa vii-
kon meripalvelujaksossa vastaajat raportoivat harrastavansa myds kuvan 22 mukaisesti.
Kolmannes (34 %) kerran viikon jaksossa ja reilu kymmenys (12 %) 4 kertaa tai useammin
seitseman meripalveluvuorokauden jaksossa. Kestavyystyyppisté liikunta ei kuitenkaan har-

rastanut viidennes vastaajista (kuva 22).

Vastaajat raportoivat kuvan 22 mukaisesti ajankédyttonsa lihasvoimaa kehittavaan ja kesta-
vyystyyppiseen liikuntaan. Lihasvoimaan raportoi kayttdvansa aikaa 30 - 60 minuuttia noin
kolmannes (30 %) vastaajista ja noin kymmenys (13 %) vastaajista raportoi kayttavansa 3
tuntia tai enemman. Lihasvoimaa kehittavaan liikuntaan yksi vastaajista raportoi kayttavansa
jopa 14 tuntia 7 meripalveluvuorokauden jaksossa. Kestévyystyyppiseen liikuntaan noin kol-
mannes (35 %) vastaajista raportoi kayttdvansa aikaa 30 - 60 minuuttia ja noin viidennes (18

%) 4 tuntia tai enemmén (kuva 22).
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Liikuntakerrat meripalveluksessa (%) Lilkuntaan kaytetty aika meripalveluksessa (%)
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Kuva22:  Vasemmalla liikuntakerrat ja oikealla ajankayttd meripalveluksessa.

Vaéitteeseen "kaytan aikaani liikuntaan aluksen ollessa kiinni muualla kuin kotisatamassa™
vastaajat raportoivat kuvan 23 mukaisesti. "Aina" tai "useasti" raportoi yli puolet (56 %) vas-
tagjista. Véitteeseen "yksikdsséni on riittavasti lilkuntaa mahdollistavia vélineita tai tiloja"

jakaantuivat vastaukset vélineiden osalta tasan, mutta liikuntatilojen osalta oli raportoinnissa

eroja (kuva 23).
Kaytan aikaani liikuntaan aluksen ollessa kiinni YKSIKON
muualla kuin kotisatamassa (%) LIIKUNTAMAHDOLLISUUDET (%)
mKylld mEi
13% 13% "
H Aina
W Useasti LIIKUNTATILAT 35 65
Harvoin
M En koskaan
LIIKUNTAVALINEET 50 50

Kuva 23:  Vastaajien ajankaytto litkuntaan muualla kuin kotisatamassa ja yksikdiden kay-

tettavisséa olevat litkuntamahdollisuudet.

Meripalveluksessa liikuntaa rajoitti padsaantoisesti (vastaaja sai valita useamman tekijan)
vasymys tyon takia (64 %). Puolet (50 %) vastaajista raportoi rajoittavaksi tekijaksi aluksen
valmiustilat ja samoin lahes puolet (48 %) vastaajista ilmoitti syyksi ajanpuutteen. Pieni osa
(5 %) vastaajista raportoi, ettei heilld ollut mitd&n rajoitteita liikunnalle meripalveluksessa.
Noin kymmenys (12 %) vastaajista ilmoitti jonkin muun syyn (kuva 24). Yleisesti avoimissa
vastauksissa nékyi tyon rasittavuus ja pitkat paivat, rajoittuneet liikuntatilat ja vahaiset kayn-

nit satamissa.
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Liikuntaa rajoittavat tekijat meripalveluksessa (%)
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Kuva24:  Vastaajien liikuntaa padsaantoisesti rajoittavat tekijat meripalveluksessa.

7.1.4. Liikunta tyfaikana, viikkoliikunta ja tydmatkaliikunta

Vaitteisiin "yksikkoni ilmapiiri kannustaa kehittdmaan ja yllapitamaan fyysista kuntoa tyo-
ajalla”, "esimieheni suhtautuu padsaantoisesti positiivisesti lilkunnan harrastamiseen tyoai-

kana" ja "esimieheni kannustaa minua liikkumaan omalla esimerkillaan" oli padosalla vastaa-

jista myonteinen suhtautuminen (kuva 25).

Alustydymparistén kannustavuus ja ilmapiiri (%)

Esimies kannustaa omalla
esimerkilldan

Esimies suhtautuu positiivisesti
liikuntaan tyoajalla

Yksikon ilmapiiri kannustaa fyysisen
kunnon ylldpitoon

0% 20% 40% 60% 80% 100%

mKylld WEi

Kuva 25: Esimiesten ja yksikon ilmapiirin vaikutus vastaajien liikuntaan.
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Yli kolmannes (38 %) vastaajista raportoi kayttavansa 1 - 2 tuntia tydaikaa viikossa liikuntaan
ja alle viidennes (17 %) vastaajista raportoi, ettei liiku tydajalla ollenkaan. Vajaa puolet (46
%) vastaajista raportoi, ettd pystyi "useasti” hyodyntdmaan viikkoliikuntaan tarkoitetun ajan,
mutta kuitenkin pieni osa (5 %) vastaajista "ei koskaan™ voinut hyddyntaé viikkoliikuntaa
(kuva 26). Avoimissa vastauksissa syyt viikkoliikunnan esteelle raportoi 49 vastaajaa. Naissa
ylivoimaisesti merkittavin syy oli tyén maaré, Kiire ja meripalvelus yleensa.

Liikuntaan kaytetty aika ty®ajalla (viikkoliikunta), PYSTYY HYODYNTAMAAN VIIKKOLIIKUNTA-AJAN

% Aina  Ei koskaan

6% 5%

yli 2 tuntia viikossa

Joskus

Usein 2%

47 %

30-60 minuuttia viikossa

12 tuntavikossa

Ei liiku tydajalla

o
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Kuva 26: Liikuntaan kaytetty aika ty6ajalla ja mahdollisuus sen hyddyntamiseen.

Valtaosa vastaajista (noin 84 %) raportoi kulkeneensa péaasaantdisesti tydmatkan omalla au-
tollaan. Kévelemalla, juoksemalla tai pyoréilemalla tyomatkansa raportoi kulkeneen vain noin
15 % vastaajista. Kysymykseen koskien tyomatkaan kéytettya aikaa kévellen, juosten tai pyo-
raileméalld (meno- ja paluumatka) vastaajat raportoivat kuvan 27 mukaisesti.

Tyomatkaan kaytetty aika kévellen/juosten tai
pyoraillen paivassa (%)

M Alle 15 minuuttia paivassa m 15-29 minuuttia pdivassa

M 30-60 minuuttia paivassda M 1 tunti tai enemman

Kuva 27:  Vastaajien tydmatkaliikuntaan kaytetty aika (n = 55).



7.1.5. Fyysisen kunnon testaus ja niiden suoritusvaatimukset

Osallistumisesta uusimuotoisen fyysisen toimintakyvyn testaukseen raportoivat ldhes kaikKki
(87 %) vastaajat. Vastaukset vditteisiin "osallistuminen mielellaéan fyysisen kunnon testeihin™,
"fyysisen kunnon testit ovat tarke& osa sotilaan tyokykyisyyden kartoittamista”, "tehtavakoh-
tainen, sukupuolineutraali ja ik&luokaton, fyysisen toimintakyvyn testaus on perusteltu mene-
telm&", "fyysisen kunnon testaaminen antaa realistisen kuvan omasta kunnosta”, "uuden tes-
tausmenetelman vaatimukset kannustavat liikkumaan aktiivisemmin® ja "mielestani uusi tes-
tausmenetelm& vastaa alushenkil6lta edellytettavia fyysisen kunnon vaatimuksia?" ovat ku-
vassa 28. Naistd viimeistd kysymysta koskien oli mahdollisuus vastata avoimeen osaan ja
perustella omaa ndkemystaan. Tatd mahdollisuutta kdytti 39 henkil6a. Havaintona vastauksis-
ta oli, ettd osalle vastaajista kuntotestin muoto ja vaatimukset eivat kerro totuutta kokonais-
valtaisesta fyysisestd kunnosta. 12 minuutin juoksutestiin verrattuna olivat vastaajat enemmaén
kriittisid lihaskuntotestausta kohtaan. Toisaalta osa vastaajista taas koki séannéllisen testauk-
sen kertovan kehityksestd omassa kunnossa. Pieni osa vastaajista Kritisoi ergometri -
pyo6ratestin poistamista kestavyyskunnon testausmuodoista ja osa myods epdili UKK-

kavelytestin luotettavuutta.

Suhtautuminen fyysisen toimintakyvyn testaamiseen (%)

Osallistuminen mielelldan fyysisen kunnon testeihin

Fyysisen kunnon testit ovat tarked osa sotilaan
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Tehtavakohtainen,sukupuolineutraali ja ikdluokaton,
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omasta kunnosta

Uuden testausmenetelman vaatimukset kannustavat
lilkkkumaan aktiivisemmin

Uusi testausmenetelma vastaa alushenkil 6ilta
edellytettavia fyysisen kunnon vaatimuksia
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Kuva 28:  Vastaajien mielipide fyysisen kunnon testaustoiminnasta.
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Myos véitteeseen "tehtdvakohtaisesta, sukupuolineutraalista ja ikaluokattomasta, fyysisen
toimintakyvyn testauksesta perusteltuna menetelman&"” oli mahdollisuus vastata avoimeen
kysymykseen. Néitd vastauksia saatiin yhteensé 36 kappaletta. Valtaosa ndistd vastauksista
vahvisti enemmiston mielipidettd tehtdvakohtaisuuden, sukupuolineutraaliuuden ja ikaluokat-
tomuuden vaatimuksen tarkeydestd testausjarjestelmassa. Tyotehtdva itsessaan koettiin riip-
pumattomaksi idsta ja sukupuolesta. Ikéluokattomuus sai kuitenkin hieman kritiikki&, koska
fyysisen kunnon vaatimukset saattaisivat syrjayttdd ammattitaidon vertailtaessa henkiloston
viitearvollista kyvykkyyttd meripalvelukseen. Kolmantena asiana nousi esiin myos kysymys

tarpeesta toimialakohtaisille fyysisen suorituskyvyn vaatimuksille.

Reilusti yli puolet (63 %) vastaajista piti alushenkilostolta edellytettdvaa 2300 metrin rajaa 12
minuutin juoksutestissa sopivana. Myos fyysisen toimintakykytestauksen muita vaatimuksia
piti sopivana kolme neljasta (76 %) vastaajaa (kuva 29).

Fyysisen toimintakyvyn testin
suoritusvaatimukset (%)

Liian korkea F

0 10 20 30 40 50 60 70 80

B Alushenkil6ston kestavyyskunnon testin raja 2300 metria on

m Muu normin mukainen suoritusvaatimus on

Kuva29:  Vastaajien mielipide fyysisen toimintakykytestin vaatimustasosta.



7.1.6. Epésaannollinen tyo ja paikallaanolo

Kun kysyttiin aluspalvelutyon vaikutuksesta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen, suuri osa (79
%) vastaajista vastasi sen vaikuttaneen jollakin tavalla ja viidennes (21 %) vastaajista koki,
ettei tyoll& ole ollut vaikutusta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen. Vaitteeseen "aluspalvelus-
tyd mahdollistaa saanndllisen vapaa-ajan harrastamiseni urheiluseurassa tai ryhmaliikun-

nassa" ovat vastaajien mielipiteet alla (kuva 30).

ALUSPALVELUS MAHDOLLISTAA
SAANNOLLISEN SEURA-/RYHMALIIKUNNAN

WmKylld WEI mEn kayta palveluja

Kuva 30:  Vastaajien mielipide aluspalvelutyén mahdollistamasta vapaa-ajan seura- tai

ryhmaliikunnasta.

Véite “omasta mielestdni fyysinen kuntotasoni on muuttunut merkittdvdsti viimeisten 3-5 vuo-
den aluspalveluvuoden aikana" koski 112 vastaajaa, koska vastaajista 33 (23 %) oli palvellut
alle 3 vuotta aluspalveluksessa. Niiden joukossa, joita kysymys koski, tuntemukset muutok-
sista jakaantuivat melko tasan. Puolet (49 %) vastaajista raportoi, ettd oma kuntotaso on
muuttunut ja puolet (51 %) vastaajista ilmoitti, ettei omasta mielestd kuntotasossa ole tapah-
tunut muutoksia. Seuraavaksi kysyttiin, miten fyysinen kunto on muuttunut viimeisen 3-5
vuoden aikana fyysisen kunnon testauksen perusteella. Vajaa puolet (42 %) raportoi, ettei
testitulosten suhteen ole tapahtunut merkittdvdd muutosta, noin kolmannes (29 %) raportoi
fyysisen kunnon laskeneen testauksen perusteella ja reilu kymmenys (12 %) vastaajista rapor-
toi kunnon jopa nousseen edeltdvien vuosien testauksen perusteella. VVastaajat raportoivat ol-

leensa yhtéjaksoisesti aluspalvelutehtdvaan maarattyna kuvan 31 mukaisesti.

72



TOIMINUT ALUSPALVELUTEHTAVASSA (%)
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Kuva 31:  Yhtdjaksoisesti aluspalvelutehtavdan maarattyna.

Kysymykseen "onko aluspalvelustyd yhteydessa mielestési kuntotasosi muutoksiin?" hieman
yli puolet (52 %) vastaajista raportoi yhteydestd muutoksiin ja noin viidennes (22 %) vastasi
kieltavasti. Neljannes (26 %) vastaajista raportoi, ettei heidan kuntotasossaan ole tapahtunut

muutosta.

Kysymys miten eri tekijat ovat vaikuttaneet kuntotason muutoksiin, on havainnollistettu ku-
vassa 32. Tahdn kysymykseen liittyen vastaajat saivat raportoida myds muita tekijoita, joita ei
kysymyksessa mainittu. Avoimeen kysymykseen vastasi 17 henkil6a. Vastausten vélilla oli
joitakin yhtenevaisyyksid, mutta hyvin paljon ne koskivat erilaisia syitd johtuen tyosta tai yk-

sityiselamaésté.
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Kuntotasoon vaikuttaneet tekijat (%)
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Kuva 32: Miten eri tekijat olivat vaikuttaneet vastaajien kuntotason muutoksiin.

Kysymykseen "voiko mielestasi vahtirytmin muutoksella véahentad meripalveluksen aiheutta-
maa kokonaisrasitusta?" noin puolet (48 %) vastaajista oli sitd mieltg, ettd kyll& voi ja vajaa
kolmannes (29 %) vastaajista oli eri mieltd. Vajaa kolmannes (29 %) ei osannut sanoa. Kun
kysyttiin, onko eri vahtirytmeja kokeiltu vastaajien omissa yksikdissa, valtaosa (85 %) vastasi
myontéavasti ja pieni osa (15 %) kielteisesti. Reilulla puolella (66 %) vastaajista oli yksikos-
séan kaytossa 4 - 4 -vahtirytmi, kun taas vajaalla viidennekselld (15 %) vastaajista yksikossa
oli kdytossa 6 - 6 -vahtirytmi. Viidennekselld (19 %) vastaajien yksikoissé oli kéytdsséa joku

muu vahtirytmi.

Avoimissa vastauksissa sai kuvailla kaytossa olevaa muunlaista vahtirytmia ja niissad nakyi
edelld mainittujen vahtirytmien yhdistdminen eri tavoin. Se taas, mahdollistiko vastaajien
oman yksikon vahtirytmi tarvittavan litkunnan madran, jakoi vastaajat melkein tasan. Hieman

yli puolet (53 %) vastasi myontdvasti ja hieman alle puolet (47 %) kieltavésti.

Todellisten ty6tuntien osalta yhden meripalveluvuorokauden aikana noin puolet (48 %) vas-
taajista raportoi tekevansa keskimadrin 13 - 16 tuntia t0it4 vuorokaudessa. Neljannes (24 %)
vastaajista teki 12 tuntisia tyopdivia (kuva 33).
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KESKIMAARIN TODELLISET TYOTUNNIT
MERIPALVELUVUOROKAUDESSA

mAlle 8tuntia ®W8-11tuntia ™12 tuntia W 13-16tuntia m 17-20 tuntia

Kuva 33:  Vastaajien raportoima todellinen ty6tuntiméara meripalveluvuorokauden aikana.

Vastaajista reilusti yli kolmannes (39 %) arvioi istuvansa yhden meripalveluvuorokauden
aikana keskiméarin 12 - 15 tuntia, kun taas enintdén 3 tuntia vain 3 % vastaajista. Puolet (49
%) vastaajista raportoi, ettd meripalvelusvuorokausi koostuu 5 - 8 tunnista muusta paikallaan-

olosta (seisomisesta tai makuulla olosta) ja jopa alle 5 tunnista 5 %:lla vastaajista. Kuva 34.

Keskimasrsinen aika istumiseen Muu paikallaanolo; seisominen tai makuulla (%)
meripalveluvuorokaudessa (%) 60
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Kuva 34:  Vastaajien istuminen ja muu paikallaanolo meripalveluvuorokaudessa.



Kyselyn viimeisessa kysymyksessa kysyttiin "miten mielestasi epasaanndllisessa tydssa voi
kehittéaa fyysista kuntoaan?". Tai olisiko vastaajilla antaa esityksié fyysisen kunnon yll&pidon
parantamiseksi? Toiseksi vastaajat saivat myos perustella vastauksensa kysymykseen 64, kun
kysyttiin, voiko yksikon vahtirytmin muutoksella véhentdd meripalveluksen aiheuttamaa ko-
konaisrasitusta. My6s muu vapaasana oli mahdollinen. Oman mielipiteensé Kirjoitti yhteensa
78 henkilod (noin 54 %) vastaajista. Alla jaettuna keskeisimmét havainnot vastauksista tee-
moihin. Ensimmaéisen kysymyksen osalta nousivat teemoiksi meripalvelusjaksojen kokonais-
kuormitus, litkuntamahdollisuudet ja suunnitelmallisuus. Toisessa kysymyksessa (perustelut
kysymyksen 64 vastaukseen) teemana "vahtirytmin vaikutus™. Seuraavaksi joitakin havaintoja

vastauksista.

Meripalvelusjaksojen kokonaiskuormitus. Vastauksissa korostui tyon epasaannollisyyden ja
pitkien meripalvelusvuorokausien vaikutus niin lyhyemmissa jaksoissa kuin vuositasolla. Ta-
han vaikutti vastausten perusteella myos se alusluokka, jolla vastaaja palveli. Varsinainen
fyysisen kunnon kehittdminen voi vastausten perusteella tapahtua vain vapaa-ajalla, kun taas
meripalveluksessa fyysisen kunnon yllapito on vaivoin mahdollista. Seuraavaksi poimintoja

taméan teeman osalta.

" “Talvikaudella” saan harjoitteluuni jonkinlaista suunnitelmallisuutta ja ehk& jopa tavoitteel-
lisuutta. Mutta kun meripalvelu alkaa niin kaiken suunnitelmallisuuden voi unohtaa ja moti-
vaationi karsii todella pahasti... talven huoltojaksolla sai aina kunnon kohoamaan, yllapidet-
tyd kevaan ja kesan, kun myos iltaisin on hyva kayda vaikka saaressa liikkumassa. Syksylla

kuitenkin joka vuosi rapistuu ja joutuu aloittamaan uuden kuntohuipun taas kevaalla."

"Kaytannossa fyysisen kunnon kehittaminen kaatuu vapaa-ajalle, mikali alus on paljon merel-
la. Vapaa-ajan tulisi mahdollistaa seka riittava palautuminen meripalveluksesta, etta riitta-

vasti aikaa kunnon yllapitdmiseen/kehittdmiseen."

"Aluksen paalla ymparivuorokautisessa rytmissa ei kyeta yllapitaméaan tai kehittdmaan fyysis-

ta kuntoa."

"Meripalveluksen aikana kunnon yllapitaminen pitkien valmiuspaivien johdosta on haasteel-

lista."

"Vapaa-ajan liikunnalla on suurempi merkitys oman fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa

kuin aluksella tapahtuvalla liikunnalla."

"Kehittaminen meripalvelusviikkojen aikana on hankalaa ja nden liikunnan meripalvelukses-

sa ollessa l&hinna yll&pitavana."
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"Harrastan kohtalaisen paljon liikuntaa mutta kuntoni on laskenut tyén ohessa merivoimis-

sa.
"Pitkien meripalvelujaksojen vastapainona olisi hyva olla hieman enemmén vapaa-aikaa."

Tyonteko merelld vaatii pitkia péivia ja kaikkia tyon edellyttdmia tehtévia ei voi tehdé vahdin

aikana:

"Epasaannollisessa tydssa nykyisenkaltaisilla tehtavilla kunnon kehittdminen on mahdollista,

kunhan viitsii tinkia nukkumisesta ja pakottaa itsensa liikkkumaan."

"Tietenkin suoritusteho laskee, ja vaistamatta tyotehokin myos sen myo6ta, jos 4-4-vahtia ajet-

taessa kayttaa yollisen vapaavahdin liikuntaan ja byrokratian hoitoon."

"Nykyisellaén kehittdminen aluspalveluksessa on todella vaikeaa, koska viikot ovat padsaan-

toisesti tayteen suunniteltu ohjelmaa.”
"Epasaanndllinen ja vahainen uni vaikeuttaa kehitysta."

"Vasymys on varmaankin suurin haaste aluksellamme merell& oltaessa liikuntamotivaation

tappajana.”

Liikuntamahdollisuudet. Vastauksissa nédkyi monella vastaajilla tarve saada kehittda ja lisata
niin liikuntavélineitd, liikuntatilojen kéytt6d, saada myods valmennusta erityyppisiin liikunta-
muotoihin ja omaan osaamiseen. Liséksi yhteisid liikuntatapahtumia pidettiin arvossa, mutta
toivottiin, ettd niiden toimeenpanossa huomioitaisiin alushenkiléston mahdollisuus osallistua
niihin. Osassa alusluokkia liikuntatilat ovat erittdin rajallisia seka liikuntavalineiden mééra ja

kayttomahdollisuudet véhaiset. Seuraavaksi joitakin vastauksia tdman teeman osalta.
"TyOnantaja voisi tukea oman asuinpaikkakunnan julkisissa liikuntapaikoissa kayntia."
"...liikunnan aktiivinen ohjaaminen ohjein, esimerkein ja neuvomalla.”

"Lisaa liikunnan mahdollisuuksia ja aikaa liikunnalle. Myds jonkinlaisia liikuntakursseja pi-

taisi jarjestaa, jossa ihmiset tutustuisivat eri lajeihin ja liikunnan tekniikoihin."
"litkuntavalineiden puuttuminen merella aiheuttaa haasteita."”

"Yhteiset tilaisuudet/tapahtumat, kuten Pansiossa, lisdisivat liikuntaa ainakin omalta osalta-

ni.

" tilat on ongelma nro 1... hikisten liikuntavarusteiden kuivatusfasiliteetit on olemattomat."
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"Alusten liikuntamahdollisuuksia tulisi kehittdd ja antaa henkilokunnalle mahdollisuuksia

liikkua aluksen ulkopuolella myds meriviikkoina."

Suunnitelmallisuus. Meriviikkojen suunnitelmallisuutta liikunnan osalta tuotiin esiin, mill&
mahdollistettaisiin henkiloston liikkuminen ainakin pitkien meripalvelujaksojen aikana
enemman saannollisesti joko rannassa tai aluksella. Tuotiin myos esiin, etta liikunnalle annet-
taisiin mééralliset tavoitteet ja tarvittavat mittarit. Esimiesten tulisi sitouttaa itsensa myos fyy-

sisen toimintakyvyn toteuttamiseen. Seuraavaksi joitakin vastauksia tdmén teeman osalta.

"Rantaviikoille tulisi lisatd ohjatun litkunnan mé&araa, esimerkiksi yksikon viikko-ohjelmiin

yhteista tekemista."
"Liikunta saannollisesti ohjelmaan."

"Fyysisen kunnon kehittdminen on usein ristiriidassa muiden tavoitteiden kanssa...fyysisen
kunnon kehittdminen mahdollinen, mik&li aluksen toiminta on pitk&janteinen ja mahdollistaa

vahemman intensiivisia valmiusjaksoja."
"Viikkoliikuntaan varattava aika tulisi olla dynaamisempi."

"Meripalveluviikon ohjelmaan tulisi suunnitteluvaiheessa sisallyttaa reilusti aikaa henkilos-

ton fyysisen toimintakyvyn kehittamiseen."

"... paras tapa motivoida henkildstoa liilkkumaan on ollut itse jarjestetyt kisailut tai “challen-

get‘lll

"Aluspalvelukseen tulee kasked suunniteltavaksi liikunnan suorittaminen 1-2 kertaa viikossa,

joka raportoidaan edelleen."

"Laivueiden toimintasuunnitelmaan pitéisi saada kirjattua fyysisen kunnon kehittdmiseen mit-

tareita ja suunnitelmallisuutta.”
"Jokaiselle tyontekijalle oma liikuntasuunnitelma."

"Esimiehet/joukko-osasto haluaa kuukausittaisen raportoinnin omasta liikkumisesta tyfajalla
(viikko-liikunta)."

"Kannustavampi rooli esimiehilla viikkoliikunnan hyddyntamiseen."

"Tydyksikon fyysisen suorituskyvyn kehittdmisen voisi ottaa yhdeksi paallikbiden tavoitteista."
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Vahtirytmin vaikutus. Vastauksissa nakyi, etta vahtirytmeista 4 - 4 -vahtirytmi ei jata paljon
aikaa yleensa levolle, palautumiselle tai liikunnalle vahtivuorojen vélilla. Eika varsinkaan, jos
tyotehtavat edellyttavat muita t6itd vahtitehtavien lisdksi. Raskaat huoltoalukset poikkeavat
muista yksikoistd tyoskentelyrytmin osalta (ks. my6s luku 2.4. "Liikunnan harrastaminen

aluspalveluksen toimintaymparistdssa™). Seuraavaksi joitakin vastauksia tdimén teeman osalta.

"ltse joudun aluspalvelussa tinkimaan younista koska muuten istumatyon tayteiseen paivaani

ei tulisi tarpeeksi sykettd nostavaa ja lihasta kuormittavaa aktiviteettia."
"4-4 -vahti on liian raskas litkunnan harjoittamiseen jarkevésti."

"Vahtirytmin muutoksella kyettaisiin takaamaan pidempi yhtéjaksoinen lepo vapaavahdille.
Toimintatapa antaisi todellisen mahdollisuuden levéata eiké rasittaa itsedan fyysisesti ja hen-

kisesti jatkuvalla sy6tteelld. Todellinen parannus olisi kuitenkin 3 vahtisuus."
"Kolme vahtia mahdollistaisi kunnosta huolehtimisen ja miehiston taistelukyvyn yllapidon."
"Vahtirytmill& voi parantaa mahdollisuutta liikuntaan pitkien meripalvelujaksojen aikana."”

"4-4 vahtikierto kaksivahtisena ei mahdollista liikkumista ja lepoa. 6-6 vahtikierrossa taas on
mahdollista kayttaa vapaavahtiaika paremmin liikkumiseen, lepoon ja muuhun virkistaytymi-

seen."

"lIsolla tukialuksella tulee toimia kannella eri kdytannon tehtavissa ja taméan jalkeen ajaa oma

vahtinsa yon yli."

7.2. Vapaa-ajan ja meripalveluksen liikuntaméérien vertailu

Suhteellisissa osuuksissa havaittiin merkitseva ero vapaa-ajalla verrattuna meripalvelukseen
(p < 0.001) siten, ettd vapaa-ajalla oli enemman niit4, jotka liikkuivat ripeésti. Ristiintaulu-
kointia varten ryhmét yhdistettiin seuraavasti: 1) "ei juuri ollenkaan liikuntaa tai verkkaista
viikon aikana", 2) "ripeda ja reipasta liikuntaa 1-2 kertaa viikossa" ja 3) "ripeda ja reipasta

liikuntaa 3 kertaa tai useammin viikossa™ (kuva 35).
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Lilkkuntaryhmien vertailu vapaa-ajalla ja
meripalveluksessa (%)
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Kuva 35:  Millaiseen liikuntaryhméén vastaajat kokivat kuuluvansa vapaa-ajalla ja meri-

palveluksessa.

Kun vertailtiin lihasvoimaa kehittavan liikunnan kertoja (useutta) koko tutkimusjoukossa,
kolmannes (32 %) vastaajista ei harrastanut ollenkaan lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa meri-
palveluksessa, kun taas vastaava maira vapaa-ajalla oli viidennes (22 %) vastaajista. Kun
vertailtiin 1 - 3 kertaa tai t4td useammin lihasvoimaa kehittdvaa liikuntaa harrastavien maaraa
meripalveluksessa ja vapaa-ajalla, liikuntaryhmien valinen ero kasvoi merkittadvimmin, kun
kerrat kasvoivat yli kolmeen. Lihasvoimaan kéytetty aika erosi myds meripalveluksessa va-
paa-aikaa lyhyempana. Mitd enemman aika kasvoi, sitd vahemman vastaajia oli. Alle 30 mi-
nuutista tuntiin liikuntaa harrastavien méérassa vahennys vapaa-ajan liikuntaryhmasta meri-
palveluksen litkuntaryhm&&n oli noin kymmenyksen, mutta yli tunnin (1-3 tuntia tai enem-
man) harjoittelevien osuus erosi selkeammin. Kun osuus meripalveluksessa oli 28 % vastaa-
jista, vapaa-ajalla vastaavasti 50 % vastaajista harrasti yli tunnin lihasvoimaa kehittavaa lii-
kuntaa (taulukko 2). Molemmissa vertailtavissa ryhmissa I0ytyi tilastollisesti erittdin merkit-
sevd yhteys (p < 0.001). Merkittavimmat erot 1oytyivat kaikissa muuttujissa ryhmien "&éri-
péissd” eli useasti ja paljon harjoittelevien vélilla ja niiden valill, jotka eivét harjoitelleet ol-
lenkaan. Runsaampi harjoittelu korostui vapaa-ajalla ja jopa kolmannes vastaajista ei edes

liikkunut meripalveluksessa.
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Taulukko 2:  Lihasvoimaa kehittavan liikunnan vertailu viikon aikana vapaa-ajalla ja meri-

palveluksessa.
Lihasvoimaan kaytetty aika vapaa- n %  |Lihasvoimaan kaytetty aika n %
ajalla (n = 145) meripalveluksessa (n = 145)
Ei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa 30 20,7  |Ei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa 45 31
vapaa-ajalla meripalveluksessa
Alle 30 minuutista tuntiin viikossa 43 29,7 |Alle 30 minuutista tuntiin viikossa 59 40,7
1-2 tuntia viikossa 37 25,5  |1-2 tuntia viikossa 23 15,9
3 tuntia tai enemman viikossa 35 24,1 |3 tuntia tai enemman viikossa 18 12,4
Lihasvoimaharjoittelun useus vapaa- n %  |Lihasvoimaharjoittelun useus n %
ajalla (n = 145) meripalveluksessa (n = 145)
Ei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa 32 22,1 Ei harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa 47 32,4
vapaa-ajalla meripalveluksessa
Kerran viikossa 40 27,6 Kerran viikossa 38 26,2
2 kertaa viikossa 30 20,7 |2 kertaa viikossa 35 24,1
3 kertaa tai useammin viikossa 43 29,7 |3 kertaa tai useammin viikossa 25 17,2

Kun vertailtiin kestavyystyyppisen liikunnan kertoja koko tutkimusjoukossa vapaa-ajalla ja
meripalveluksessa, tulokset olivat myonteisempid verrattuna myos lihasvoimaa kehittdvan
litkunnan maaraan. Vapaa-ajalla reilusti vajaa viidennes (14 %) ja meripalveluksessa viiden-
nes (18 %) vastaajista ei harrastanut kestavyystyyppista liikuntaa. Meripalveluksessa neljan-
nes (26 %) vastaajista raportoi harrastavansa kestavyystyyppista liikuntaa 3 kertaa tai useam-
min. Kolmannes (34 %) vastaajista harrasti vahintddn kerran kestavyystyyppista liikuntaa
viikon meripalvelujaksossa. 1 - 2 kertaa kestavyystyyppista liikuntaa viikon aikana raportoi
jopa isompi osa vastaajista meripalveluksen aikana kuin vapaa-ajalla, mutta kertojen kasvaes-
sa kolmeen tai useampaan, oli vastaajien maara merkittavasti suurempi vapaa-ajan liikunnassa
kuin meripalveluksen aikana. Kun vertailtiin kestavyystyyppiseen liikuntaan kéytettya aikaa
vapaa-ajalla ja meripalveluksessa, eroissa nakyi selvimmin harjoittelun lyhytaikaisuus meri-
palveluksessa, kun taas vapaa-ajalla yli kolmannes vastaajista pystyi kdyttdmaan 3 tuntia tai
enemman aikaa viikossa harjoitteluun (taulukko 3). Kestavyysliikunnan useudella vapaa-
ajalla ja meripalveluksen valilla oli tilastollisesti erittdin merkitseva yhteys (p < 0.001). Myos
kestavyysliikuntaan kéytetyssd ajassa vapaa-ajalla ja meripalveluksessa I6ytyi tilastollisesti
erittdin merkitseva yhteys (p < 0.001). Useutta ja maaréé koskevat vastaukset yhdistettiin alla

olevan taulukon mukaisesti 4 neljaan ryhmaan.
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Taulukko 3:  Kestévyysliikuntaharjoittelun vertailu viikon aikana vapaa-ajalla ja meripalve-

luksessa.

Kestavyysliikuntaan kaytetty aika n %  |Kestavyysliikuntaan kaytetty aika n %
vapaa-ajalla (n = 145) meripalveluksessa (n =145)

Ei harrasta kestavyystyyppista liikuntaa vapaa- 20 13,8  |Ei harrrasta kestavyystyyppista liikuntaa 25 17,2
ajalla meripalveluksessa

Alle 30 minuutista tuntiin viikossa 38 26,2  |Alle 30 minuutista tuntiin viikossa 64 441
1-2 tuntia viikossa 36 24,8  [1-2 tuntia viikossa 30 20,7
3 tuntia tai enemmén viikossa 51 35,2 (3 tuntia tai enemmén 26 17,9
Kestavyysliikunnan useus vapaa- n %  |Kestavyysliikunnan useus n %
ajalla (n = 145) meripalveluksessa (n = 145)

Ei harrasta kestavyystyyppisté liikuntaa vapaa- 21 14,5  |Ei harrasta kestavyystyyppista liikuntaa 27 18,6
ajalla meripalveluksessa

Kerran viikossa 32 22,1  |Kerran viikossa 49 33,8
2 kertaa viikossa 37 25,5 |2 kertaa viikossa 32 22,1
3 kertaa tai useammin viikossa 55 37,9 |3 kertaa tai useammin viikossa 37 255

Tassa kappaleessa kuvataan, kuinka positiivinen korrelaatio havaittiin vapaa-ajan liikunta-
maarissa ja litkunnassa meripalveluksessa valilla (r = 0.48, p < 0.001). Eli, jos liikkui useasti
vapaa-ajalla, harrasti todennékoisesti useammin liikuntaa my6s meripalveluksessa. Samalla
tavalla positiivinen korrelaatio (rs = 0.49, p < 0.001) havaittiin myds kestavyystyyppiseen
lilkuntaan kaytetyssa ajassa kuten myos lihasvoimaa kehittavaan liikuntaan kéytetyssa ajassa
(rs =0.51, p < 0.001). Korrelaatiot kuvaavat kohtalaista yhteyttd muuttujien valilla. Jos kaytti
enemman aikaa liikuntaan vapaa-ajalla, kéytti sitd todennakdisemmin enemméan myods meri-

palveluksessa.

Seuraavaksi tarkasteltiin liikuntaryhmia seka vapaa-ajalla ja meripalveluksessa kestavyys- tai
lihasvoimaliikuntaan kaytettyda aikaa henkilostéryhmien, ikéryhmien, laivueryhmien, alus-

luokkaryhmien ja kestavyyskuntoluokkien (Cooper-testitulosten) vélilla.

Henkilostoryhméat. Naiden valilla ei I0ydetty tilastollisesti merkittavéa yhteyttd (p < 0.05)
vapaa-ajan tai meripalveluksen aikaisissa liikuntaryhmissa tai liikuntaan kéytetyssa ajassa

vapaa-ajalla.

Ikaluokat. Nuorempi iké&luokka (< 35-vuotiaat) harrasti enemmén vapaa-ajan liikuntaa seka
kestdvyys- ettd lihaskuntoharjoittelua vanhempaan ikdryhmaén verrattuna (p < 0.05 - 0.001).
Naissé tuloksissa huomataan, ettd jalleen &aripédiden valilla 16ytyy merkittdvimmat erot ja
nuorempi ikdryhma harrastaa nimenomaan paljon, kun taas vapaa-ajalla jopa viidennes van-

hemmasta ikaryhmasta ei harrasta kestavyystyyppista liikuntaa (taulukko 4).
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Taulukko 4:  Ik&ryhmien yhteys liikunta-aktiivisuuteen.
Liikuntaryhma Alle 35- |35 vuotta tai |Lihasvoimaan 35 vuotta
meripalveluksessa vuotiaat  |yli kaytetty aika Alle 35- Itai yli
meripalveluksessa vuotiaat
Ei juuri likunta tai verkkaista  (Lkm 14 34 Ei har‘rafzta !!hasvmmaa Lkm 17 28
viikossa S > > kehittavaa liikuntaa % 22, 7% 40,0%
% 18,7% 48,6% Alle 30 minuutista tuntiin Lkm 29 30
1-2 kertaa liikuntaa viikkossa |Lkm 29 15]viikossa % 38,7% 42,9%
% 38,7% 21,4% 1-2 tuntia viikossa Lkm 13 10
- — % 17,3% 14,3%
3"kertaa tai useammin liikuntaa [Lkm 32 21 3 tuntia @i yli viikossa Lk 16 2
viikossa % 42,7% 30,0% % 21,3% 2,9%
Kestavyysliikuntaan Alle 35- |35 vuotta |Lihasvoimaan Alle 35- |35 vuotta
kaytetty aika vapaa- vuotiaat |tai yli kaytetty aika vapaa- vuotiaat |tai yli
ajalla ajalla
Ei harrasta Lkm 4 16|Ei harrasta lihasvoimaa Lkm 8 22
kestavyystyyppisté liikuntaa |% 5,3% 22,9% | kehittavaa liikuntaa % 10,7% 31,4%
Alle 30 minuutista tuntiin ~ |Lkm 25 13| Alle 30 minuutista tuntiin ~ |Lkm 20 23
viikossa % 33,3% 18,69% |viikossa % 26,7% 32,9%
1-2 tuntia viikosssa Lkm 18 18]1-2 tuntia viikossa Lkm 18 19
% 24,0% 25,7% % 24,0% 27,1%
3 tuntia tai enemmén Lkm 28 23|3 tuntia tai enemman Lkm 29 6
viikossa % 37,3% 32,9%|viikossa % 38,7% 8,6%

Laivueiden ja liikunta-aktiivisuuden valilla tilastollisesti merkittdvimmat yhteydet 16ytyivat

meripalveluksen aikaisissa liikuntaryhmissa (p < 0.05) ja meripalveluksessa kestavyysliikun-

taan kaytetyssa ajassa (p < 0.01). Pintatorjuntalaivueissa viikon aikana useasti harjoittelevia

oli jopa yli 40 % vastaajista ja kestavyysliikuntaa harrastavia meripalveluksessa raportoi myos

iso osa. Alusluokkien osalta ainoa muuttujien valilla tilastollisesti merkittava yhteys l16ydettiin

meripalveluksen aikaisissa liikuntaryhmissé (p < 0.05). Tdma tulos osoittaa paremmat harjoit-

telumahdollisuudet miinalaivoilla niin merell& kuin maissa (taulukko 5). Toiseksi miinalaival-

la palvelevien raportoima tulos yli 3 kertaa harjoittelevissa oli merkittavéan suuri, lahes 60 %.

Taulukko 5:  Laivueiden ja alusluokkien yhteys liikunta-aktiivisuuteen.
Liikuntaryhméa 4.jas8. 6PITOLV |7PITOLYV |Kestévyysliikuntaa 4.jas8. 6PITOLV |7PITOLV
meripalveluksessa Laivue n kaytetty aika Laivue
meripalveluksessa
Ei harrasta Lkm 15 6 4
kestévyystyyppistd  |% 34,1% 14,3% 6,8%
Ei juuri litkuntaa tai  [Lkm 23 12 13| Alle 30 minuutista | Lkm 14 21 29
verkkaista viikossa % 52,3% 28,6% 22,0% | tuntiin viikossa % 31,8% 50,0% 49,2%
1-2 kertaa liikuntaa Lkm 11 11 2211-2 tuntia viikossa  |Lkm 8 5 17
viikossa % 25,0% 26,2% 37,3% % 18,2% 11,9% 28,8%
3 kertaa tai useammin |[Lkm 10 19 243 tuntia tai enemmén |Lkm 7 10 9
liikuntaa viikossa % 22,7% 45,2% 40,7%|viikossa % 15,9% 23,8% 15,3%
Liikuntaryhmé Ohjusveneet |Miinalaivat |Muut
meripalveluksessa
Ei juuri liikunta tai Lkm 17 6 25
verkkaista % 27,4% 20,7% 46,3%
1-2 kertaa ripeéd ja Lkm 22 6 16
reipasta liilkuntaa % 35,5% 20,7% 29,6%
3 kertaa tai useammin |Lkm 23 17 13
ripeda ja reipasta % 37,1% 58,6% 24,1%
liikuntaa




Kestavyyskuntoluokkien ja liikunta-aktiivisuutta mittaavien muuttujien vélilla 16ytyi kaikissa
tilastollista merkitsevyytta (p < 0.05). Vapaa-ajan liikuntaryhmien suhteen p < 0.001, meri-
palveluksen liikuntaryhmien suhteen p = 0.001, vapaa-ajan kestdvyysliikuntaan kaytetyssa
ajassa p = 0.001, meripalveluksen aikaiseen kestavyysliikuntaan kéaytetyssa ajassa p < 0.05
sekd vapaa-ajalla ja meripalveluksessa lihasvoimaan kaytetyssa ajassa p < 0.05. Vaikka testis-
s& enemman juosseet raportoivat liikkuvansa todella runsaasti (> 70 %) vapaa-ajalla, vahem-
man juosseiden raportoima osuus oli myos ldhes 40 %. Meripalveluksessa l&dhes puolet hei-
komman juoksutuloksen saaneista ei liikkunut juuri ollenkaan tai vain verkkaisesti. Liikun-

taan kaytetyssa ajassa merkittavimpid eroja nékyy taulukon keskivaiheilla, mikd kuvastaa

osaltaan meripalveluksessa harjoitusaikojen lyhytkestoisuutta (taulukko 6).

Taulukko 6: 12 minuutin juoksutestin yhteys liikunta-aktiivisuuteen.
Vapaa-ajan Alle 2600 {2600 metria | Liikuntaryhma Alle 2600 |2600 metria
lilkuntaryhmé metria tai yli meripalveluksessa metria tai yli
Ei juuri liikuntaa tai  |Lkm 17 6]Ei juuri liikunta tai |Lkm 32 13
verkkaista viikossa |9 24,3% 8,6%| verkkaista % 45,7% 18,6%
Ripeaa ja reipasta Lkm 27 14]1-2 kertaa liikuntaa |Lkm 20 22
liikuntaa 1-2 kertaa  |% 38,6% 20,0%| meripalvelujaksolla | % 28,6% 31,4%
3 kertaa tai useammin [Lkm 26 50] 3 kertaa tai Lkm 18 35
likuntaa viikossa % 37,1% 71,4%]useammin liikuntaa |% 25,7% 50,0%
Vapaa-ajan Alle 2600 |2600 metria |Meripalveluksessa Alle 2600 |2600 metria
kestavyysliikuntaa metrid tai yli kestavyysliikuntaa metrid tai yli
n kaytetty aika n kdytetty aika
Ei harrasta Lkm 14 4] Ei harrasta Lkm 15 9
kestavyystyyppistd |% 20,0% 5,7%| kestavyystyyppistd |% 21,4% 12,9%
Alle 30 minuutista |Lkm 25 12| Alle 30 minuutista |Lkm 36 26
tuntiin viikossa % 35,7% 17,1%|tuntiin viikossa % 51,4% 37.1%
1-2 tuntia viikossa |Lkm 15 20]1-2 tuntia viikossa |Lkm 12 16
% 21,4% 28,6% % 17,1% 22,9%
3 tuntia tai Lkm 16 3413 tuntia tai Lkm 7 19
enemman viikossa |% 22,9% 48,6%]enemman viikossa |% 10,0% 27,1%
Vapaa-ajalla Alle 2600 |2600 metrid |Meripalveluksessa Alle 2600 [2600 metri&
lihasvoimaan metria tai yli lihasvoimaan metrid tai yli
kaytetty aika kaytetty aika
Ei harrasta Lkm 17 10] Ei harrasta Lkm 23 18
lihasvoimaa % 24,3% 14,3%] lihasvoimaa % 32,9% 25, 7%
Alle 30 minuutista |Lkm 28 13| Alle 30 minuutista |Lkm 36 22
tuntiin viikossa % 40,0% 18,6%] tuntiin viikossa % 51,4% 31,4%
1-2 tuntia viikossa |Lkm 15 22]1-2 tuntia viikossa |Lkm 7 16
% 21,4% 31,4% % 10,0% 22,9%
3 tuntia tai yli Lkm 10 25| 3 tuntia tai Lkm 4 14
viikossa % 14,3% 35,7%|enemman viikossa |% 5,7% 20,0%




7.3.  Suhtautuminen fyysisen kunnon testeihin

Kuten luvussa 7.1.1. "Taustatiedot™ kuvattiin, alushenkiléston 12 minuutin juoksutestin mi-
nimivaatimuksen (2300 metrid) ylitti 92 % vastaajista ja lihaskuntoa mittaavassa testissa ai-
noastaan yksi vastaaja jai alle tavoitepistemadran (80). Koko tutkimusjoukkoa tarkasteltaessa
havaittiin, ettd valtaosa vastaajista suhtautuu positiivisesti fyysisen kunnon testaukseen. Erik-
seen tarkasteltiin henkilostoryhmia, ikdryhmid, laivueita, alusluokkia ja kestéavyyskuntoluok-

kia seuraavien neljan kysymysten suhteen:

- Mielestani uusi testausmenetelmé vastaa alushenkildstolta edellytettavia fyysisen kun-
non vaatimuksia?

- Tehtévéakohtainen, sukupuolineutraali ja ikdluokaton, fyysisen toimintakyvyn testaus-
jarjestelma on mielesténi perusteltu menetelméa?

- Fyysisen kunnon testit ovat mielesténi tarked osa sotilaan tyokykyisyyden Kkartoitta-
mista?

- Osallistun mielellani fyysisen kunnon testeihin?

Kaikki ylla olevat mielipidekysymykset olivat dikotomisia ("kylla" tai "ei"). Tarkein havainto
oli, ettd muuttujien valilla 16ytyi tilastollisesti merkitsevaa yhteytta vain véhdaisesti. VVoidaan-
kin todeta, ettd yksikaan tarkasteluluokka ei poikennut merkittavasti koko tutkimusjoukon
yleisesti myonteisestd mielipiteestd. Kuitenkin niin ik&luokkien kuin kestavyyskuntotulos-
luokkien osalta kysyttaessa testauksen tehtdvakohtaisuudesta tilastollinen merkitsevyys oli p
< 0.05 ja kysymyksessa testeihin mielell&&n osallistumisesta se oli p < 0.001. Niiss& nakyi
heikomman kestavyyskuntotuloksen ja vanhemman ikéryhman lievasti negatiivisempi suhtau-
tuminen fyysisen kunnon testaukseen (taulukko 8). Testaustoiminnan vaatimustaso ja testauk-

sen merkitys tyokyvylle jakoi lievemmin mielipiteet eri tarkasteluluokissa.

Taulukko 7:  Suhtautuminen fyysisen kunnon testaukseen kestavyyskunto- ja ikaluokissa.

Tehtavakohtainen, sukupuolineutraali ja Alle 2600 |2600 Alle 35- |35 vuotta
ikéluokaton, fyysisen kunnon testausjarjestelma metrin metrid tai |vuotiaat |taiyli
on perusteltu menetelmé Cooper- |yli Cooper-
tulos tulos
Kylla Lkm 49 61 65 48
% 70,0% 87,1% 86,7% 68,6%
Ei Lkm 21 9 10 22
% 30,0% 12,9% 13,3% 31,4%
Osallistun mielellani fyysisen kunnon testeihin Alle 2600 |2600 Alle 35- |35 vuotta

metrin metrid tai |vuotiaat |tai yli
Cooper- |yli Cooper

tulos tulos
Kylla Lkm 42 65 66 44
% 60,0% 92,9% 88,0% 62,9%
En Lkm 28 5 9 26

% 40,0% 7,1% 12,0% 37,1%
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7.4.  Meripalveluvuorokaudet ja liitkunta-aktiivisuus

Tassa luvussa yritettiin selvittdd, onko meripalveluvuorokausien maarélla, meripalvelujakso-
jen pituudella tai vuorokaudessa tehdyilla ty6tuntiméarilla yhteytta vapaa-ajan liikuntaan ja
meripalveluksen aikaiseen liikuntaryhmaan tai liikkuntaan kaytettyyn aikaan. Meripalveluvuo-
rokausien maarélla ja vapaa-ajan tai meripalveluksen aikaisen liikunnan maaran vélilla ei ti-
lastollisesti merkitsevaa yhteytta muuttujien valilla 16ytynyt. Ei mydskéan meripalvelujakso-
jen pituuden ja vapaa-ajan tai liikunnalla meripalveluksessa valilla 10ytynyt yhteyttad. Rapor-
toitujen todellisten vuorokaudessa tehtyjen tyotuntien ja vapaa-ajan tai meripalveluksen lii-
kuntamé&aran valilla ei 16ytynyt yhteyttd. Tadma tulos osoittaa, ettd yhtdjaksoisesta tyon pituu-

desta huolimatta vastaajat liikkuvat samankaltaisella tavalla.

Viimeisena pyrittiin [0ytdmaan Mann-Whitneyn U-testilla (ks. kuva alla) yhteys meripalvelu-
vuorokausien madran ja tyon vaikutuksesta vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen valilla. Sellaista
ei voida sanoa olevan, kun p = 0.659 (kuva 36). Voidaan todeta, ettd ty0 itsessdén vaikuttaisi
lilkuntaan vapaa-ajalla eikéd pelkéstaéan tassa tutkimuksessa kolmen kuukauden ajanjaksossa

mitatut vuorokaudet.

Aluspalvelutyd on vaikuttanut vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuteeni

Ei Kylla

30 N =30 N =109 90
Keskiarvo =67,13 Keskiarvo = 70,79
60—

30+

maara [3kk)
i
(=]
(N e)eaew
uaEnEjolonan|an jeduap

-30 30

Meripalveluvuorokausien

| | | | I I | | I | |
250 200 150 100 5.0 0.0 50 100 150 200 250

Vastaajat Vastaajat

Kuva 36: Meripalveluvuorokausien maaran yhteys vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.
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7.5.  Aluspalvelun tydympariston yhteys litkunta-aktiivisuuteen

Tassa luvussa yritettiin 16ytaa aluspalvelun tydymparistosté niita tekijoita, joilla on yhteyksia
lilkunta-aktiivisuuteen. Vastauksista valittiin kysymykset koskien esimiesten suhtautumista
litkuntaan ja yksikon ilmapiirin yhteytta liikunnan kannustavuuteen. Liséksi selvitettiin yksi-
kon vahtirytmin yhteytta liikunta-aktiivisuuteen. Koko tutkimusjoukkoa tarkasteltaessa yksi-
koiden ilmapiiri ja esimiesten positiivinen suhtautuminen liikuntaan kannustaa valtaosaa vas-
taajista liilkkumaan. Toisaalta tyon kiireet, meripalvelus ja vasymys vahentévat naitd mahdol-
lisuuksia (vrt. luvussa 7.1.2. "Liikunta vapaa-ajalla” liikuntaa rajoittavat tekijat). Seuraavien

kysymysten vastausten perusteella pyrittiin selvittdm&an mahdollisia yhteyksia:

- Yksikkdni ilmapiiri kannustaa yllapitaméaan ja kehittdmaan fyysista kuntoa tyaikana?

- Esimieheni suhtautuu péésééantoisesti positiivisesti lilkkunnan harrastamiseen tyQaika-
na?

- Esimieheni kannustaa minua liikkumaan omalla esimerkillaan?

Kun tarkasteltiin yksikoiden ilmapiirid ja esimiesten suhtautumista liikuntaan tyoaikana eri
tarkasteluluokissa, niissa 16ytyi ainoa tilastollisesti merkitseva yhteys laivueryhmien valilla
(taulukko 8). Voidaan havaita, ettd 6. Pintatorjuntalaivueessa ja 8. Huoltolaivueessa esimies-
ten kannustavalla toiminnalla on jonkun verran suurempi yhteys liikunnan harrastamiseen

kuin muissa vertailtavissa ryhmissa. Niiden mielipiteet jakaantuivat lahes tasan.

Taulukko 8:
(lyhenteet avattu luvussa 2.1. "Palvelus sota-aluksella ja Merivoimien alukset").

Esimiehen kannustavan esimerkin yhteys liikunta-aktiivisuuteen eri laivueissa

Esimieheni kannustaa minua
lilkkumaan omalla
esimerkillaan AMITOLV |[6PITOLV [7PITOLV |8HLV
. . Lkm 14 32 31 11
Véite kuvaa ndkemystani
% 50 76,2 52,5 68,8
e . . Lkm 14 10 28 5
Véite ei kuvaa ndkemystani
% 50 23,8 47,5 31,2

Konkreettinen ja kaytannon sanelema mahdollisuus harrastaa liikuntaa kuitenkin nakyi yksi-
koiden valilla. Naitd tekijoita selvitettiin kysymyksilla koskien liikuntavalineiden ja -tilojen
riittavyyttd yksikoissa. Tuloksissa loytyi tilastollisesti erittdin merkitsevaa yhteyttd (p <
0.001) muuttujien valilla (taulukko 9). Tassé havaitaan, ettd miinalaivoilla palvelevat vastasi-
vat muita ryhmi& myonteisemmin, mik& kuvastaa suuremman yksikon mahdollistamia resurs-

seja.



Taulukko 9:

Yksikoiden liikuntamahdollisuudet.
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Yksikdssani on
riittavasti lilkkuntaa

Yksikdssani on
riittavasti lilkkuntaa

mahdollistavia vélineitd |Ohjusveneet|Miinalaivat |Muut yksikot [mahdollistavia tiloja Ohjusveneet|Miinalaivat |Muut yksikot
Lkm 20 25 28[Lkm 6 22 23
Kyllé |% 32,3% 86,2% 51,9%|% 9,7% 75,9% 42,6%
Lkm 42 4 26[Lkm 56 7 31
Ei % 67,7% 13,8% 48,1%|% 90,3% 24,1% 57,4%

Seuraavaksi yritettiin selvittdd, miten mahdollisuudet liikuntaan nékyivét eri vahtirytmien

vélilla. Vahtirytmien ("4 - 4 -", "6 - 6 -" tai "joku muu" vahtirytmi) ja vahtirytmin mahdollis-

taman liikunnan valilla ei I0ydetty tilastollisesti merkitsevad yhteyttda (p < 0.05). Toisaalta

suurimmassa osassa vastaajien yksikoité oli kaytossé 4 - 4 -vahtirytmi, mutta kokonaisrasitus-

ta voitaisiin vahentdd muutoksella (taulukko 10). Koko tutkimusjoukossa neljannes vastaajista

ei osannut sanoa vaikutuksista, mutta yksikdiden soveltamalla vahtirytmilla ("joku muu")

nakyy myonteinen yhteys kokonaisrasituksen vahentdmiseen. Lisaksi yritettiin 10ytaa tilastol-

lisesti merkitseva yhteys meripalveluksen aikaisen liikuntaryhman tai liikunnan ajankéayton ja

vahtirytmin vélilla. Téssédkaan ei eroja ryhmien vélilla 16ytynyt. Viimeisena yritettiin selvittaa,

onko istuma-ajalla meripalveluksessa yhteytta erilaiseen kayttaytymiseen liikunnan suhteen

litkuntaryhmamuuttujan tai litkuntaan kaytetyn ajan valilla. Tilastollisesti merkitsevéa yhteyt-

ta ryhmien vélilla ei ollut.

Taulukko 10: Vahtirytmin yhteys muutoksesta saatavaan hyotyyn kokonaisrasituksessa.

Voiko yksikkdsi vahtirytmin
muutoksella vahentaa
Israsttu vahtirytmi |vahtirytmi |vahtirytmi
y Lkm 39 9 22
Kylla
% 41,1 40,9 78,6
Ei Lkm 32 9 1
% 33,7 40,9 3,6
: Lkm 24 4 5
Ei osaa sanoa
% 25,3 18,2 17,9




8. POHDINTA

8.1. Tutkimuksen paatulokset

Aluspalvelu on yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen. Epasaannéllinen tydskentely ja vuorokau-
sia kestdva meripalvelus pakottaa kokonaisvaltaiseen liikunnallisen eldman suunnitteluun
vapaa-ajan ja aluspalveluksen toimintaympéristoissd. Meripalveluksen aikana harjoitteluajat
Iyhenevét ja harjoittelumaarat vahenevat seka meripalvelus vaatii pahimmillaan sopeuttamaan
omat liikunnalliset tavoitteet ja lilkuntamuodot yksikon toimintasuunnitelman mukaan. Alus-
henkilostd liikkuu vapaa-ajalla meripalvelukseen verrattuna paremmin liikuntasuositusten
mukaisesti ja henkilosto lapdisee myos tydnantajan velvoittamat fyysisen toimintakyvyn tes-
tit. Testeihin voidaankin suhtautua p&&osin positiivisesti, koska vaatimustasoa ei koeta liian
korkeana. Liikunta-aktiivisuus ei ole suoraan riippuvainen meripalveluvuorokausien maarasta
ja tehdyista ty6tunneista vaan liikuntaan nayttaisi vaikuttavan muut syyt. Seké ikdryhma etté
kestdvyyskunnon taso nousivat useassa liikuntaméaéarien vertailussa keskeiseksi tekijaksi. Mo-
nivalintakysymyksissa ja sanallisissa vastauksissa korostuivat sekd vapaa-ajalla ettd meripal-
veluksessa rajoittaviksi tekijoiksi vasymys ja ajanpuute. Vahtirytmin muutoksella ndhtiin ole-

van yhteys meripalveluksen aiheuttamaan kokonaisrasitukseen.

Alusluokat poikkeavat monilta osin toisistaan mukaan lukien niiden liikuntamahdollisuudet.
On selvad, ettd isompi alusluokka antaa merell& oltaessa paremmat edellytykset liikuntahar-
joittelulle tilojen ja valineiden osalta. Ainakin ohjusveneilld liikuntaharjoitteluun merella tar-
vitaan kekselidisyyttd ja suunnitelmallisuutta. Paikallaanoloon tulisi kiinnittdd enemman
huomiota ja sitd véhentdd. Siksi tarvitaan ratkaisuja esimerkiksi kuormittavuudeltaan kevy-
emman ja lyhytkestoisemman liikkumisen lisddmiseksi kohtuukuormitteisen kestévyysliikun-
nan lisaksi. (Tuisku 2015; ks myds Husu ym. 2014, Suni ym. 2014.) Yksikdissa on korostet-
tava, ettd paikallaanoloa tule tauottaa ja siitd aiheutuvaa haittaa vahentaa fyysisen ja liikunta-
aktiivisuuden lisddmiselld. Esimiesten kannustava ja litkuntamyonteinen kulttuuri edistaa ko-
konaisvaltaista fyysisen toimintakyvyn yllapitoa. Tutkimuksessa tarkeda ja mielenkiintoinen
havainto oli alusluokkien eri vahtirytmien yhteydesta liikuntaan. Pidemman vapaavahdin olet-
taisi vaikuttavan paremmin ruokailun, liikunnan ja levon yhteensovittamisen. Silti tasté ei
I0ytynyt yhteyttd liikunta-aktiivisuutta lisdédvand tekijanéd. Nayttaa siltd, ettd muut rajoittavat
tekijat vaikuttavat voimakkaammin henkiloston liikunta-aktiivisuuteen vahtirytmista riippu-

matta.

89



8.2.  Havainnot vapaa-ajan ja meripalveluksen liikunta-aktiivisuuden
vertailusta

Voidaan todeta, ettd meripalvelus on yhteydessa pienempdén liikunnan méaéraan, mutta to-
dennékoisesti paljon liikkuvat henkilot pyrkivét yllapitdimadn omaa kuntoaan huolimatta tyo-
tal vapaa-ajasta. On todettu, ettei noin puolet henkildstosta liiku terveytensd kannalta riittavas-
ti eli vahintdan 3 - 5 kertaa viikossa (Liikuntastrategia 2006-2017). Liikuntamaaria vertailta-
essa ian vaikutus oli nahtavissa yhtena tekijana. VVoidaan olettaa, ettd ainakin osa vanhemmas-
ta ikdluokasta on vaatimustasoltaan ylemmissa tehtavissa ja niihin kohdistuu enemmén vel-
voittavia tehtavia, jotka véhentavéat huomattavasti vapaavahdissa kdytettavissa olevaa aikaa tai
muodostavat kuormitusta vahdin aikana. Toisena muutoksia liikunta-aktiivisuudessa osoitti
kestavyyskunnon tasoa mittaava 12 minuutin juoksutesti. Yhteys vahemman liikkuvien ja
heikomman tuloksen saaneilla vélill& 16ytyi. Se taas osoittaa, ettd nimenomaan heikkokuntoi-
sia on motivoitava liikkumaan. Kolmanneksi oli jo ennakkoon oletettavissa ja tukikyselyn
tulosten perusteella n&htévissa, ettd alusluokkien valilla tulisi olemaan eroja. Naissa korostuu
alusluokkien toiminnallinen luonne ja aluksen rakenne. Liikuntaharjoittelua pyritdan ylléapi-
tdmaan myos meripalveluksessa ja siind nakyy yksikkdéon luotu ilmapiiri ja kekselidisyys.
Neljanneksi havaittiin myos laivueiden muodostaman "kulttuurin™ olevan mahdollisesti yh-
teydessé liikuntamadrien eroihin. Jos viidenneksi erojen selittdjaksi valitaan liikuntaa rajoitta-
vat tekijat, huomataan niissd yhtenevaisyyksia vapaa-ajalla ja meripalveluksessa. Molemmis-
sa toimintaympdristdissa suurimmat syyt olivat vasymys ja ajanpuute. Meripalveluksessa
nousi esiin myos aluksen valmiustilat rajoittavana tekijana. Mielenkiintoinen havainto oli
huomata Hytdsen (2007) tutkimuksen vditteeseen verrattaessa, ettd kestavyystyyppisen har-
joittelun toteuttaminen olisi hankalampaa kuin lihasvoimaa kehittdvan harjoittelun, mutta téas-
sé tutkimuksessa havaittiin alushenkiloston kayttavan viikkotasolla enemmén aikaa kesta-

vyystyyppiseen liikuntaan kuin lihasvoimaa kehittdvaan liikuntaan.

8.3.  Havainnot suhtautumisesta fyysisen kunnon testaamiseen

Enemmiston positiivinen suhtautuminen fyysisen kunnon testaamiseen kuvastaa sité tosi asi-
aa, ettd l1ahes koko tutkimusjoukko oli testaustulosten perusteella riittavalla kuntotasolla tyo-
tehtdvan vaatimuksiin verrattuna. Tdma on linjassa Pihlaisen (2010) laatiman tutkimuksen
kanssa, silla véhemman liikkuvat ja myos liikunnallisesti passiivisemmat suhtautuvat niihin
negatiivisemmin. Tdma negatiivisuus johtui koetuista vaikutuksista ainoastaan kielteiseen
suuntaan. Tilastollisesti merkitsevin yhteys oli ika- ja kestavyyskuntotulosryhmien ja testaus-

toimintaan suhtautumisen valilla.
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Testit eivat tdman tutkimuksen perusteella olleet merkittava syy liikunta-aktiivisuuden lisaa-
miseen vaan suurimmat syyt (motiivit) olivat muita henkilokohtaisia syitd. My6s Pihlaisen
(2010) aineistossa vain pienell& osalla sotilaista kuntokartoitus oli ensisijaisena syyna kunto-
testiin osallistumiselle. Tdma nostaa esiin kysymyksen, ettd ovatko testit vain osa tyonkuvaa
ja sen asettamat vaatimukset ldpdistaan ainakin nuoremmalla ialla ja jopa keskinkertaisella
kunnolla? Mutta vaikka henkil® ei itse pitdisi testia liikunnallisen motivaation tekijané, siita
on hyotya esimiehille ja tyonantajalle seurata henkiloston kunnon kehittymistd vuositasolla
(Knapik & East 2014).

Testit saivat kritiikkia tdman tutkimuksen sanallisissa vastauksissa muun muassa siitd, etté
testissd mitataan vain pientd osaa fysiologisia kykyja. Kun testissd arvioidaan aerobisen ja
lihasvoiman suorituskykya, jdavat muut kyvyt kuten nopeus, ketteryys, anaerobinen kyky ja
venyvyys mittaamatta (Sargent ym. 2017). Toisaalta toiminnallisuutta testissd mitataan taa-
kankannolla, joka voidaan esimerkiksi kytked tyOperdiseen fyysista aktiivisuutta kuvaavaan
savusukeltajien paloletkutelineiden kantamiseen. Huomioitavaa testin suorittamisessa oli, etta
vuonna 2020 yli 45-vuotiaiden sotilaiden oli mahdollista suorittaa juoksutestin sijaan UKK-

kavelytesti. Naita tuloksia ei huomioitu tassa tutkimuksessa.

8.4. Havainnot meripalveluvuorokausien yhteydesta liikunta-aktiivisuuteen

Meripalveluvuorokausien, meripalvelujaksojen ja raportoitujen vuorokausitydtuntien seka
vapaa-ajan liikuntaryhmien tai liikuntaan kéaytetyn ajan valilla ei 16ytynyt tilastollisesti mer-
kittavad yhteyttd. Tama on erittdin mielenkiintoinen havainto, silla oletuksena voitiin Simolan
(2014) tutkimuksen perusteella pitad, ettd meripalvelus on kuormitukseltaan raskas ja pidempi
jakso lisdd kuormitusta vahentden liikunta-aktiivisuutta vapaa-ajalla. Taméa tutkimus lisaksi
vahvistaa tyotuntien korkeaa méaaraa aluksilla kuten havaittiin kevaalla 2021 Upseeriliiton ja
Paallystoliiton yhdessa laatimassa jasenkyselyssd, jossa Kysyttiin tydssa jaksamisesta, kuinka
paljon tyotunteja kertyy sotaharjoituksissa ja meripalveluksessa sek& miten palautuminen on-
nistuu palvelusjakson jalkeen ja kuinka tydsidonnaisuus kuormittaa upseereita ja opistoupsee-
reita. Tuossa kyselyssa noin 30 % vastaajista teki 12 tuntisia tyopéivia meripalveluksessa ja
jopa 38 % vastaajista 16 tuntia. Aluksilla keskimaardinen aktiivinen tydaika oli 14 - 16 tuntia.
(Ylonen 2021). Taman tutkimuksen tukikyselyssé yksi paallikkd mainitsi, etta "aluskohtaisilla
viikoilla ty6aikaan kaytetddn arviolta keskimé&arin noin 10 - 12 tuntia/vrk. Muut harjoitukset
keskimé&arin arviolta 12 - 24 tuntia/vrk, mutta usein keskiarvo osuu l&helle 16 tuntia/vrk".
Jopa 80 % tdman kyselyn vastaajista raportoi tekevansa 12 tuntia tai enemmaén tydtunteja vuo-
rokaudessa meripalveluksessa. Liikunnan sovittaminen edelld kuvattuihin tydtuntimaariin

osaltaan selittdd vahaisemman ja nopeakestoisemman harjoittelun meripalveluksessa.
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8.5.  Havainnot alustydympariston yhteydesta liikunta-aktiivisuuteen

Taman tutkimuksen kysely osoittaa, ettd yksikon liikuntamyonteiselld ilmapiirilla ja esimie-
hen asennoitumisella liikuntaan on positiivinen yhteys koko henkiléston liikunta-
aktiivisuuteen. Esimiehen positiivisella suhtautumisella ty6naikaiseen liikuntaan on merkitys-
t4 ja hanen tulee nimenomaan tukea henkiloston toimintakyvyn yllépitoa. Omalla esimerkil-
l4&n ja kannustuksellaan esimies voi luoda liikuntamyonteisen tydskentelykulttuurin ja saada
henkildston harrastamaan sédannallista lilkuntaa. Esimiehen asenne voi saada myds useammat
osallistumaan kuntotesteihin ja erilaisiin liikuntatapahtumiin (PEKOULOS 2019). Osoitukse-
na edelld mainituista voitaneen esimiesten esimerkkid pitada yhtend tekijana 6. Pintatorjunta-
laivueen liikunta-aktiivisuudesta meripalveluksessa, koska aktiivisuus muodostui muita laivu-
eita suuremmaksi. Kun esimiehet ohjaavat ja kannustavat henkilostédan liikkumaan, ndma
yksikot ovat yleensa liikunnallisesti aktiivisempia (PE KOULOS 2019).

Liikuntaan varatuilla vélineill ja tiloilla on merkitysta yksikoiden vélill4. Tukikyselyn perus-
teella voitiin huomata, etté tilojen ja valineiden osalta aluksen koolla ja henkildstomaaralla on
yhteys niiden monipuolisuuteen. Kysymyksissé koskien tilojen ja valineiden riittavyyttd nakyi
selked ero ohjusveneiden ja miinalaivojen Vélilld&. Tdma voitiin huomata myods luvun 2.4.
"Liikunnan harrastaminen aluspalveluksen toimintaympéristossa™ yksikdiden tilojen havain-
nollistavista kuvista. Miinalaivalla on mahdollisuus mielekkadmmall& tavalla harjoitella jopa
kestavyystyyppista liikuntaa merella oltaessa, kun taas ohjusveneiden osalta tila-ahtaus ja
valineiden vahdinen madrd johtavat kestavyystyyppisen liikunnan harrastamiseen aluksen

kiinnittadessa satamaan.

Vahtirytmin muutoksella voisi olla merkittavd hyoty kokonaisrasituksen vahentdmiseen ja
Simola (2014) onkin raportissaan todennut, etta nykyiset vahtirytmit ovat rasittavampia kuin
niiden yhdistelmat. Han suositteli 4 - 8 -vahtirytmid, jossa tyoskennelldan nelja tuntia ja 8
tuntia on lepoa (vapaavahti). Nykyisilla henkilostoresursseilla tdima vahtirytmi on kuitenkin
kaytannossa tilapéisesti mahdollista vain miinalaivan kokoisilla aluksilla, joissa kolmivahtia
on kaytetty padosin kansainvalisissa harjoituksissa tai kadettien koulutuspurjehduksilla. Ai-
heesta tehdyt aiemmat tutkimukset osoittivat, ettd yleisin merivoimissa kdytdssa oleva vahti-

rytmi on kaikkein kuormittavin.
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8.6.  Kuvailevien tulosten analysointia

Tassa luvussa tarkastellaan havaintoja kuvailevista tuloksista. Tutkimuksen péatulosten perus-
teena ovat olleet kyselystd saadut alushenkildston omat arviot, mielipiteet ja ndkemykset vas-
taamalla anonyymisti kyselyyn. Kuvailevia tuloksia koskevia johtop&atoksia on tarkasteltu
suhtautumisesta fyysisen toimintakyvyn testaukseen, liikunta-aktiivisuuden suhdetta liikunta-
suosituksiin, liikuntaharjoittelun vertailtavuuden arviointia vapaa-ajalla ja meripalveluksessa,
suhtautumista viikko- ja tydmatkaliikuntaan, aluspalvelun tyéymparistoon sekéd edustavuuden

ja elaméntapojen suhteen.

8.6.1. Suhtautuminen fyysisen toimintakyvyn testaamiseen

Fyysisen toimintakyvyn testauksen perusteella enemmistd vastaajista ylitti aluspalvelukseen
edellytettavat rajat (ks. luku 3.4. "Uudistuneen fyysisen toimintakyvyn testaus ja sen taus-
taa"). Vain pieni osa eli 11 henkil6a ei saavuttanut kestavyyskuntotestauksessa tasolle 2 edel-
Iytettdvad 2300 metrin tulosrajaa ja vain yksi vastaaja ei lihaskuntotestissé saavuttanut mini-
mirajaa eli 80 pistettd. Yleisesti fyysisen toimintakyvyn testaamiseen suhtauduttiin positiivi-
sesti. Ehk& on syyta nostaa esiin se tosi seikka, ettd kukin aluspalvelukseen (palkattuun soti-
lashenkildstoon) hakeutunut on tiennyt fyysisen kunnon vaatimuksista ennen virkatehtévén
aloittamista. Kun kysyttiin, onko fyysisen kunnon testaus tarkeéd osa tyokykyisyyden kartoit-
tamista, vastasivat lahes kaikki (90 %) myonteisesti ja vastaavasti Tyyskan (2015) miessoti-
laille tehdyssa tutkimuksessa 71 % vastasi taysin tai osin samaa mieltd (Tyyska 2015, 38).
Vastaavasti testeihin osallistuttiin mielelldén seké tassa tutkimuksessa (76 % vastaajista) etta
Tyyskén (2015) tutkimuksessa (71 % vastasi tdysin tai osin samaa mieltd). Tyyskan (2015)
tutkimuksessa "suurin osa (88 %) vastaajista oli sitd mieltg, ettd palkatun henkildston vuosit-
taisten kuntotestien suoritusvaatimukset eivat olleet miehille liian vaativat”. T&ssé tutkimuk-
sessa fyysisen toimintakyvyn testeistd kestdvyyskunnon tasovaatimuksen minimirajaa piti
sopivana tai lilan matalana 86 % vastaajista ja lihaskuntotestin tasovaatimuksien osalta lahes
kaikki (95 %). Verrattujen tutkimusten valilla fyysisen toimintakyvyn testaamista pidetaan

nain ollen tarkedna osana ammattia.

Tasovaatimukset eivat myoskaan aiheuttaneet negatiivisia tuntemuksia valtaosalle vastaajista.
Testaustoimintaa tulee jatkossakin tdydentd4 erityistehtavien patevyyden yllapitamiseksi eril-
lisilla testeilld&. Mielenkiintoinen havainto oli, ettd yli puolelle vastaajista puolustusvoimien
fyysisen toimintakyvyn testauksen vaatimukset alushenkildstolle antoi kuvaa heidéan todelli-

sesta kunnostaan. Sen nahténeen osoittavan kuntotason muutokset vuosittaisessa seurannassa.
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Selvéd enemmistd (78 %) piti myonteisena fyysisen toimintakyvyn testien suorittamista ilman
sukupuoli- ja ikérajoja perustuen tehtavékohtaisin vaatimuksin. Sanallisten vastausten perus-
teella menetelmén hy6tyna on nimenomaan tehtavéan liittyva vaatimus, joka ei ole riippuvai-
nen tyontekijan muista ominaisuuksista. Vaatimuksia ei juurikaan pideta liian korkeina eika
testi myoskadn kannusta enemmistdd vastaajista liilkkumaan aktiivisemmin. Suurimmat erot
testeihin suhtautumisessa liittyivét ikaan ja kestavyyskuntotuloksiin (ks. luku 8.3. "Havainnot

suhtautumisesta fyysisen kunnon testaamiseen™).

Fyysisen kunnon ohjearvoina kansalliset liikuntasuositukset ja tydnantajan maéarittamat fyysi-
sen toimintakyvyn testit toimivat yleisesti perusteena oman kunnon yllapitamisessa ja kehit-
tdmisessd. Liikuntasuositusten tavoitteena on antaa jokaiselle ohje terveyden kannalta va-
himmaisliikunnan tarpeesta viikkotasolla ja kuntotesti kertoo tekijalleen omassa tehtavéssaan
vaaditun (tyonantajan maéarittdman) suorituskyvyn tasosta. Taman tutkimuksen perusteella
alushenkilosto litkkuu vaihtelevasti, riippuen toimintaymparistosta, suositusten mukaisesti ja
suoriutuu kuntotesteistd vaaditulla tasolla. Kuitenkaan testit eivét ole valtaosalle vastaajista
motiivi yllapitdd kuntoaan - testi ei ole liian vaativa rasitustasoltaan - mutta sita pidetaan so-

pivana mittarina alushenkilostolta edellytettaviin tehtaviin.

8.6.2. Liikuntasuositukset vs. vapaa-ajan liikunta

Jos verrataan tutkimusjoukon liikuntamaaria suhteessa suomalaisten (UKK-instituutin) liikun-
tasuosituksiin, vapaa-ajalla aikaansa kaytti 41 % vastaajista yli 2 tuntia kestavyystyyppiseen
lilkuntaan ja véhintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa yll&piti noin puolet vastaajista. Ripe-
aa ja reipasta liikuntaa ainakin 4 kertaa viikossa eli vahintdan 2 tuntia harrasti kolmannes vas-
taajista. Borodulin ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin, ettei noin kolmannes suomalaisista
harrastanut vapaa-ajan liikuntaa. Téassa tutkimuksessa vapaa-ajalla liikuntaa harrastamattomia
oli pieni joukko (5 %), jotka eivat harrastaneet juuri mitdén liikuntaa. Seka kestavyys- etta
lihaskuntoliikuntaa harrastamattomia oli vajaa viidennes vastaajista. Kyselyn vastausten pe-
rusteella aluspalvelutyd on vaikuttanut negatiivisesti kaikkeen sdénndélliseen harrastamiseen
urheiluseurassa tai ryhmaliikunnassa reilusti yli puolilla vastaajista. Toiseksi merkittava syy
vapaa-ajan liikunnan rajoittumiseen oli ollut ajanpuute ja vasymys tyosta tai muusta syysté
johtuen. Kolmanneksi valtaosa vastaajista oli kokenut, ettd aluspalvelutyd on ylipaataan vai-

kuttanut vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen.
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Vapaa-ajalla yleisimmat liikuntamuodot vastaajien joukossa olivat juuri sotilaiden fyysisen
kunnon testaamisessa edellytettavat kestavyyskunnon liikuntamuodot ja lihasvoimaa kehitté-
vat voimailulajit. Vastauksissa nakyi myos se, ettd valtaosaa vastaajista motivoi liikkumaan
vapaa-ajalla oma fyysinen kunto, terveys ja eldmanlaatu. Sotilaskoulutus antaa jokaiselle
erinomaiset perusteet oman fyysisen kunnon ja terveellisten elaméntapojen yllapidolle, mité
tuetaan tyonantajan tarjoamalla tyoterveydenhuollolla. Tutkimuksessa havaittiin, etteivat
tyonantajan maarittamaét vaatimukset kuntotesteistd kuitenkaan lisad suurelle osalle vastaajista
litkunnallista aktiivisuutta vapaa-ajalla. Tassa tutkimuksessa ei selvitetty kuinka tietoisia vas-
taajat olivat vapaa-ajan kansallisista liikuntasuosituksista, mutta liikuntaa harrastamattomia

oli kuitenkin erittdin vahdinen maara.

8.6.3. Liikuntasuositukset vs. liikunta meripalveluksessa

Meripalveluksessa kansallisten liikuntasuositusten tayttyminen nékyi hieman eri tavalla. Ri-
peéa ja reipasta litkuntaa ainakin 4 kertaa viikossa eli vahintddn 2 tuntia harrasti noin puolet
vahemman vastaajista kuin vapaa-ajalla. Samoin yli puolet vdahemman harrasti kestavyys-
tyyppisté liikuntaa yli 2 tuntia seitseman paivan meripalvelujaksolla. Lihaskuntoaan véhintaan
kaksi kertaa 7 paivan meripalvelujaksolla yll&piti vastaajista kymmenen prosenttia vapaa-
aikaa vahemman. Meripalveluksessa liikuntaa rajoittivat eniten vasymys, kiire, aluksen val-
miustilat ja keliolosuhteet. Jortikka (2016) kuvaili tuota omassa tutkimuksessaan, etta alus ei
ole pelkéstaan tasaisessa liikkeessé vaan keinuva ja kallistuva, jolloin liike aiheuttaa lihasjan-
nitystiloja ja pahoinvointia. Meripalveluksessa oma ajank&yttd on hyvin paljon kontrolloitua
aluksen toimintojen ja tydskentelyrytmityksen takia, jolloin lilkunnan mé&éra ei ole taysin
henkildston itsensa hallittavissa. Voidaan kokonaisuutena liikuntasuosituksiin verraten todeta,
ettd valitettavasti pieni osa liikkuu liian véhan eli he ovat fyysisesti inaktiivisia (Suni ym.
2014). Tassa tutkimuksessa vahimmaisajankaytoksi méaaritettiin 30 minuuttia liikuntaa, kun
arvioitiin litkuntaryhmi ja -kertoja. Tamé rajaa ulkopuolelle ne liikuntakerrat, kun kesto on
ollut tat4 vahaisempad. Noin 40 % vastaajista teki melko lyhytkestoisia harjoitteita kdyttamal-

l& aikaa enintdédn tunnin yhteen suorituskertaan.
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8.6.4. Suhtautuminen viikkoliikuntaan tai tyématkaliikuntaan

Puolustusvoimat tyénantajana mahdollistaa fyysisen toimintakyvyn yll&pitamisen ja kehitta-
misen harjoittelun muun muassa viikkoliikunnalla. Viikkoliikunnan mééra riippuu saavutetus-
ta fyysisen toimintakyvyn vaatimustasosta; joko 2 tuntia tai 3 tuntia viikossa. (PEKOULQOS
2019.) Selvd enemmist0 (83 %) vastaajista raportoi, ettd myos yksikon ilmapiiri kannustaa
yllapitaméan ja kehittdmaan fyysistd kuntoa tyoajalla. Tata tukee esimiesten positiivinen suh-
tautuminen liikuntaan ty6ajalla. Namaé tekijat todennakoisesti madaltavat kynnysta lahteé liik-
kumaan. Toisaalta esimiesten oma liikkuminen ei kuitenkaan kannustanut yhtd suurta osaa
vastaajista litkkumaan. Voidaan olettaa, ettd osa esimiehistd saa alaisensa liikkumaan omalla
liikunnallaan, mutta osa vastaajista saattaa liikkua saman méaaran huolimatta esimiehen lii-
kunnallisuudesta tai kayttdmistd liikuntamuodoista. Joka tapauksessa vahdinenkin liikunta-
myonteisyys yleensa tukee liikuntaan "ryhtymistd”. Ajankaytollisesti valtaosa vastaajista
kaytti vahintadn 30 minuuttia tyoajasta liikuntaan viikossa ja merkittdvé osa tunnista kahteen
tuntiin, jotkut jopa yli kaksi tuntia. Vain pieni osa ilmoitti, ettei liiku ty6aikana. Myonteista
oli se, ettd lahes kaikki vastaajista pystyivat hyddyntdmaan viikkoliikunta-ajan ainakin joskus.
Sanallisten vastausten perusteella viikkoliikunta jai usein suorittamatta tyokiireiden tai yleen-
s& meripalveluksen takia. Voisiko niin esimiesten kuin itse tyontekijoiden paremmalla tiden
jarjestelylla huolehtia viikkoliikunnan sisaltymisesté viikkoon merellé ja rannassa? Tama ha-
vainto ilmeni my6s useassa sanallisessa vastauksessa koskien fyysisen kunnon yllapitotoi-
mien kehittdmista aluspalveluksessa. Liikunta tulisi vied&d esimiehen suunnittelemana viikko-
ohjelmaan, mutta tilanteen mukaan aikatauluista olisi myds kyettdva joustamaan. T&ta merkit-
tdvampéana kehityksend voisi olla liikunnan seurantaraportointi esimerkiksi kuukausittain,

jolloin esimiehille olisi asetettu tavoitteet liikunnan lisadmiseksi yksikdssa.

Tydmatkaliikuntaa ei juurikaan tutkimusjoukossa harrastettu. Valtaosa vastaajista kulki tyo-
matkansa padsaantoisesti omalla autolla. Borodulin ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin, etté
ainoastaan 20 % alle 65-vuotiaista miehistd ja vain kolmasosa naisista ilmoitti liikkuvansa
tyomatkallaan vahintdan 15 minuuttia. Tassa tutkimuksessa viidennes niista vastaajista, jotka
harrastivat tydmatkaliikuntaa, kéytti sithen vahintdan 15 minuuttia. Tutkimuksessa ei selvitet-

ty enempéé syita tyomatkaliikunnan véhaisyyteen.
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8.6.5. Aluspalveluksen ty6ymparisto

Jortikan (2016) tutkimuksessa 4 - 4 -vahtirytmi todettiin kuluttavaksi ja tdmén tutkimuksen
sanallisissa vastauksissa seka péallikoilta saaduissa vastauksissa nakyi vahdin rasittavuus (ks.
luku 2.4. "Liikunnan harrastaminen aluspalveluksen toimintaymparistossa™). Tamé vahtirytmi
oli kaytdssé selvasti yli puolella vastaajien yksikoista, mutta l&hes kaikkien vastaajien yksi-
koissa oli kokeiltu myos eri vahtirytmeja. Taysin yksiselitteistd vastausta ei saatu siihen, etta
miten vahtirytmin muutoksella voitaisiin kokonaisrasitusta vahentdd. Noin neljdnnes vastaa-
jista ei myoskaan osannut kertoa muutoksen vaikutuksista. Syyné saattaa olla kokemattomuus
eri vahtirytmien kokeiluista. Puolet vastaajista kokivat vahtirytmin mahdollistavan oman tar-
vitsemansa liikuntamaarén ja puolet taas ei. Syité voi olla useita. Tukikyselyn perusteella ai-
nakin osa vastaajista koki, ettd 4 - 4 -vahtirytmissa ehtii kylla lilkkkumaan, mutta pitkakestoi-

sena vahtirytmi kuormitti litkaa ja vapaavahti kaytettiin lepoon.

Tutkimuksessa erityisen merkillepantavaa oli tutkimusjoukon raportoimat tehdyt todelliset
ty6tunnit. Sipilan (2019) Kkirjoittamassa artikkelissa todettiin, ettd alushenkildsto teki teetetyn
kyselyn perusteella huomattavan paljon tyétunteja meripalvelujaksoilla ja ne eivat kuitenkaan
nékyneet tyodaikatoteumissa. Tdmén tutkimuksen kyselyssé vastaajista vain 2 henkil6a rapor-
toi keskimé&aréiseksi tyOajaksi alle 8 tuntia. Merkittavin osuus vastaajista eli l&hes puolet il-
moitti tydajakseen 13 - 16 tuntia vuorokaudessa. Myods 12 tuntia todellisia ty6tunteja raportoi
kolmannes vastaajista. Tama saattaa selittad osaltaan liikuntamaarien merkittdvad muutosta
verrattuna vapaa-aikaan. Ei jakseta kayttda aikaa liikuntaan, kun hallinnolliset tai muut val-
mistelutehtévét vievét aikaa vapaavahdista (ks. luku 2.4. "Liikunnan harrastaminen aluspalve-

luksen toimintaympaéristdssa").

8.6.6. Vastaajien edustavuus ja elaméntavat

Vastaajajoukko oli miesvaltainen, joista yli puolet oli alle 35 vuotiaita valtaosin kansialalla
palvelevia johto- ja taistelunjohtotehtévissa toimivia henkil6ita. Naisten osuutta ei tarkasteltu
erikseen eikd naisia myoskaan jatetty kokonaan tutkimuksen ulkopuolelle. Naisten vahdisen
méaéran vuoksi péaatettiin tutkimusta vertailla miessotilaista tehtyjen tutkimusten tuloksiin.
Ikdjakauma kuvastaa hyvin ainakin nuorten upseereiden ensimmaisia palvelustehtdvié alus-
tehtdvissa kuten Jortikka (2016) toi esiin omassa opinnaytteessddn. Samoin Tyyska (2015) toi
esiin omassa tutkimuksessaan, ettd keski-idssa palkatun sotilashenkildston tyon luonne muut-
tuu enemman esikuntatydskentelyksi. Peruste jakaa vastaajat tallaisiin ik&ryhmiin (alle ja yli
35-vuotiaat) liittyi myo6s osaltaan tutkittuun tietoon siitd, ettd fyysisen toimintakyvyn kannalta

oman kehon toiminnot heikkenevét noin kolmenkymmenen vuoden idssé (Tuisku 2015).
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Henkilostoryhmissa melkein kolmen neljasta (73 %) vastaajasta muodostui upseereista ja ali-
upseereista. Peruste opisto- ja aliupseereiden henkilostéryhmien yhdistamiseen, opistoupsee-
reiden véhdisen vastaajamaéran lisdksi, oli opistoupseerien henkilostorynmén vahittéinen
poistuma ja tehtdvien taydentdminen aliupseereilla. Erikoisupseereiden yhdistdminen upsee-
rien kanssa ei olisi ollut yhta lailla perusteltavissa. Melkein kolme neljésté (70 %) vastaajasta
palveli 6. tai 7. Pintatorjuntalaivueessa. Perusteena yhdistdd 4. Miinantorjuntalaivue ja 8.
Huoltolaivue, my6s niiden pienen vastaajamaarén liséksi, oli Pintatorjuntalaivueiden "toimin-
nallinen” samankaltaisuus. Kuitenkin Miinantorjuntalaivueen ja Huoltolaivueen paatehtavét
poikkeavat merkittavasti toisistaan. Pintatorjuntalaivueissa taas on seka ohjusveneita etta mii-
nalaivat, joissa liikuntamahdollisuudet poikkeavat merkittavasti toisistaan. Alusluokkien va-
lilla vastaajat jakaantuivat melko tasaisesti noin 20 % jokaista alusluokkaa kohden pl. Pansio -
luokan alukset ja raskaat huoltoalukset. Ohjusveneiden ja miinalaivojen liikuntamahdolli-
suuksissa (tilat ja valineet) oli selvésti havaittavissa eroja jo perustuen tukikyselyyn ennen
varsinaisen tutkimuskyselyn toimeenpanoa. Toisaalta muut alusluokat (Katanpaa-, Pansio- ja
raskaat huoltoalukset) olivat kokoluokaltaan jokseenkin saman tyyppisia (vrt. luku 2.2.
"Aluspalveluksen toimintaymparistd™). Niiden henkilostomaarat ja vahtirytmit kuitenkin
poikkesivat toisistaan. Merivoimien alusten suhteellisen pieni koko altistaa ne merenkaynnille
ja vaikuttaa henkiloston toimintakykyyn. Lisaksi henkildstoresurssit mahdollistavat padsaan-
toisesti vain kaksivahtisuuden. Tama lisdd vasymysta ja on yhteydessa haluun yllapitaa fyy-

sistéd kuntoa.

Saannollisesti tupakoivia oli vastaajissa todella vdhan, mutta nuuskaa saannollisesti kaytti
kolmannes vastaajista. VVoisiko tupakoinnin lopettaneista osa olla siirtynyt nuuskankaytt6on?
Tupakoinnin lopettamiseen olivat saattaneet vaikuttaa myods yhteiskunnalliset tekijat kuten
mainonnan lopettaminen ja erilaiset kampanjat seka tyonantajan erilaiset kannustimet ja rajoi-
tukset. Tupakointi ei ole mydskdan mahdollista alusten sisétiloissa ja voimakkaassa meren-
kaynnissa se ei ole sallittua ulkokansilla. Alkoholitottumusten osalta voidaan todeta, ettd mer-
Kittdva osa vastaajista kaytti alkoholia hyvin kohtuullisesti, mutta joukossa oli my®ds niitd,
jotka kayttivat alkoholia hyvinkin runsaasti ja osa jopa ylitti alkoholikayton riskirajat. Tassa
tutkimuksessa ei selvitetty olivatko useammin alkoholia kdyttdneet myds runsaampia annok-
sia nauttivia. Eikd myodskaan selvitetty alkoholitottumusten ja liikunta-aktiivisuuden valista
yhteytta.



8.7.  Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu

Tutkimuksen luotettavuuden osalta voidaan erottaa kaksi késitetta: reliabiliteetti ja validiteetti.
Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa, ettd tulokset ovat toistettavissa. Kun tutkitaan samaa
iImi6ta ja useampi tutkija paatyy samanlaisiin tuloksiin, tuloksia voidaan pitaa reliaabelina ja
tall4 osoittaa mittausvirheiden vahdisyys. Esimerkiksi tdmén tutkimuksen tuloksiin saattaisi
vaikuttaa merkittavasti se, ettéd valittaisiin eri tiedonkeruun ajankohta. Tutkimuksen validiteet-
ti eli toisin sanoen péatevyys tarkoittaa, ettd mitataan juuri sitd, mité oli tarkoitus mitata. Riski-
nd voidaan n&hda tdman tutkimuksenkin osalta kysymyslomakkeen kysymysten véaarinym-
martdminen sekd vastauksien esittdminen tutkijan oman ajattelun ohjaamana. (Hirsjarvi ym.
2015, 231-232.)

Tata tutkimusta ennen oli tehty tutkimus miessotilaiden mielipiteistd fyysisen toimintakyvyn
testauksesta, fyysisen kunnon mittaamisesta ja fyysisestd kunnosta. T&mén tutkimuksen kyse-
lyssé hyddynnettiin miestutkimuksessa kaytettyd kyselysarjaa, josta poimittiin my0ds tahén
tutkimukseen sopivia kysymyksia. Tarkoituksena oli saada lahell& aihepiiria olevaa vertailta-
vaa tietoa. Tutkimuksen kyselylomake jaoteltiin 6 aihepiiriin tutkimuskysymysten mukaisesti.
Webropol -ohjelmistolla laaditun kyselyn toimivuus ja kdytettavyys pilotoitiin eli esitestattiin
yhden kerran ja tdmén jalkeen tarkastettiin saadut kehittdmis- ja korjausehdotukset. Kyselyyn
jai kuitenkin tulkinnallisuuksia, joilla on saattanut olla vaikutuksia tuloksiin (ks. jaljempéana
tassa luvussa). Tulkinnallisuudet tulivat ilmi saadussa palautteessa, jossa vastaaja oli tarkas-
tellut kriittisesti joitain kysymyksid. Avoimissa vastauksissa nékyi kritiikkid vahemmassa
maadrin eikd avoimia vastauksia analysoitu tassé tutkimuksessa erityisen syvallisesti. Niista
olisi tehtdva erillinen tutkimus, koska vastaajat selvésti toivat esiin monitahoisia asioita avoi-
mien vastausten kautta. Tastd samasta aineistosta tehty laadullinen tarkastelu taydentaisi maa-

rallista tyota ja silla parannettaisiin myds aineiston luotettavuutta.

Taman tutkimuksen kysely oli kohdennettu kaikille merivoimien taistelualuksilla ja raskailla
huoltoaluksilla palveleville. Tutkimuksen vastausprosentti edusti noin 40 % merivoimien tais-
telualusten ja raskaiden huoltoalusten henkilostostd. Maaréllisissé tutkimuksissa luotettavuus
perustuu otannan suuruuteen, mika tassa kyselyssa oli 145 ja tatd aiemmin l&hetetyilld tukiky-
symyksilld saatiin sanallista tukea kyselylomakkeen vastausten tulkinnalle. Kyselytutkimuk-
sen suorittamisessa on tietysti aina hyvaksyttava vastaajien, koko tutkittavana olevan joukon,
edustavuuden ja vastaajaprosentin merkitysta tuloksia analysoitaessa ja johtopéaatoksia laadit-
taessa. Vastausprosenttia voidaan pitdd normaalina tdmén kaltaisessa kyselytutkimuksessa.
Vastaajien kokonaisedustavuus huomioiden voidaan tehtyj& johtopaatoksia pitad luotettavina
(ks. luku 8.6.7. "Vastaajien edustavuus ja elaméantavat™).
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Kyselylomakkeen tulokset analysoitiin SPSS -ohjelmistolla. Tutkija teki jokaisesta ohjelmis-
ton tuottamasta ristiintaulukoinnista excel-taulukon ja niistd poimittiin tilastolliset merkit-
sevyydet. Muuttujien yhdisteleminen lisési merkittavasti tyoskentelyaikaa ja tarkkuutta. Tu-
losten luotettavuutta kuitenkin paransi se, ettd tutkija taulukoi ensin koko aineiston. Taulu-
koissa tarkastettiin yksikdiden lukumaara ja suhteellinen osuus. Tdaméa vaihe oli oleellinen
koko aineiston kasittelyn kannalta juuri oleellisen tiedon I6ytymiseksi. Inhimillista virhetta ei

voida taysin sulkea pois tulosten analysoinnissa.

Taman tutkimuksen kysely tehtiin syksylld ja ajanjakso pyrittiin 16ytdméan kesalomajakson
jalkeen kuitenkin sisaltden my6s meripalvelusjaksoja. Tutkimuksessa tarkasteltiin liikunta-
aktiivisuutta samalta kolmen kuukauden ajanjaksolta, jolloin eroja syntyi lomajaksojen ja va-
paiden ajankohdasta riippuen, huoltojaksoista johtuen tai meripalveluksen eri mittaisista jak-
soista. Tasmélleen samanlaista tarkasteltavaa ajanjaksoa yksikoiden valilla olisi ollut haasta-

vaa loytaa.

Tutkimuksen luotettavuutta saattaa heikentaa se, etté valintoja tehdessaan vastaajat mahdolli-
sesti ajattelivat eri asioita tai kasittivat kysymykset eri tavoin. Mielipidekysymyksissa voi
jopa vastaajan mielialan ailahtelut vaikuttaa mittaustuloksiin. Muun muassa liikunta-
aktiivisuuden kokemus on hyvin yksil6llista ja liikuntaharrastuneisuuden méaréa saatetaan
liioitella sen yleisesti sosiaalisesti hyvaksyttavana toimintona. Kysymykset olivat yhdenmu-
kaiset kaikille, mutta sahkopostikyselysta johtuen ei vastaaja valttdmatta saanut valitonta tar-
kennusta epaselviin kohtiin. Kuitenkin tassa tutkimuksessa vastaajilla oli mahdollisuus esittaa
tarkentavia kysymyksia epaselvyyksien ilmaantuessa tutkijalle séhkopostin vélitykselld, mutta
koko kyselyajankohtana eivat vastaajat esittdneet yhtddn kysymystd. Voidaan olettaa, etta

vastaajat ymmarsivat kysymykset ainakin omalla yksiléllisella tavallaan.

Tassa tutkimuksessa jouduttiin tekemaan ryhmien yhdistamisté ristiintaulukoinneissa monien
muuttujien osalta riittavien frekvenssien saamiseksi jokaiseen vertailtavaan ryhméan. T&lloin
kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla olisi etunsa yksityiskohtaisimpien tuloksien saamiseksi
néistd yhdistetyistd muuttujista: esimerkiksi valitulle tutkimusotokselle paivékirjan tayttami-
nen tietylle meripalvelu- ja vapaa-ajan jaksolle. Taman lisaksi haastattelut erikseen nimettyjen
alusluokkien ja henkilostoryhmien edustajien kanssa. Tamén tutkimuksen avointen vastausten
perusteella liikunta-aktiivisuuden taustalla on useita henkilokohtaisia ja ymparistosta johtuvia

syita.
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Vastaavanlaista tutkimusta ei ole puolustusvoimissa tehty eika kansainvalisista tutkimuksista
I0ytynyt tdsmalleen alushenkilostdn liikunta-aktiivisuutta mittaavaa opinndytetta tai edes ra-
porttia. Terveyskayttdytymisesté ja kuntotestauksesta 10ytyi joitakin tutkimuksia. Tamé osal-
taan vaikutti kirjallisuuskatsauksen laadintaan, mutta myos kyselyn laatimiseen. Osa kyselyn
kysymysmuodoista perustui tutkijan pitkaaikaiseen kokemukseen aluspalveluksessa, mika
mahdollisti myds yhdenmukaisten késitteiden kéayttamisen. Kysely oli kohtalaisen laaja ja
tutkimuskysymyksiin vastaamiseksi olisi ollut mahdollista jattaa joitakin kyselylomakkeen
kysymyksia pois.

Kysely (liite 4) muodostui 6 osakokonaisuudesta sisaltden 70 kysymystd, mitd voidaan pitaa
kohtuullisen suurena maarand. Esitutkimus toimeenpantiin kerran ja muokattua kyselya ei
ajanpuutteen takia testattu uudelleen. Jalkeen péin tuloksia tulkittaessa voitiin havaita, etta
kysymyksissé on voinut olla tulkinnanvaraisuutta. Tdma muodostaa riskin, ettd kyselya tois-
tettaessa niihin vastataan ymmartdmalla kysymys eri tavalla. Seuraavaksi alla lueteltuna tehty-

ja havaintoja kysymyksista.

Kysymys 22 rajaa saannollistd harrastamista vain seuroissa tai ryhmaliikunnassa tapahtuviksi.
Vastaavaa liikuntaa, joka ei kuitenkaan tayta kysymyksessa asetettua rajausta, voisi olla esi-
merkiksi s&annolliset tennisvuorot ystavén kanssa. Se ei tapahdu urheiluseurassa eikd ole
ryhméliikuntaa. Toiseksi vastaamalla ”en kdytd palveluja” voi tarkoittaa kahta asiaa: ”En kiy-

t4, koska en ole kiinnostunut™ tai ”en kiyté, koska aluspalvelus ei mahdollista”.

Kysymyksessé 25 meripalvelusvuorokaudet rajattiin viimeiseen kolmeen kuukauteen perustu-
en vertailtaviin litkuntaryhmiin. Riskind t&ssa oli, ettei viimeinen kolme kuukautta kuvannut
kaikkien yksikdiden osalta tyypillisintd ajankohtaa vaan saattoi sisaltdd lomakausia ja pitem-
pid huoltojaksoja. Vaihtoehtoisesti olisi voinut kysya keskimaardistd lukuméaéaraa tuollaisella

ajanjaksolla.

Kysymyksissé 34 ja 35 huomioitiin vain maaréd, ei laatua. Osa vastaajista saattoi olla harras-
tamatta liikuntaa aluksella, silla he eivat olleet tyytyvéisia valineiden laatuun ja/tai malleihin.
Miinalaivalla esimerkiksi juoksumatto saattoi joidenkin juoksutyylille olla hankala tai kunto-
py6ran satula huonon mallinen. Tarkasti tulkittuna talléin keskitytd&n vain valineiden luku-

maaréén ei niiden kaytettavyyteen.
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Kysymys 39 saattoi olla ongelmallinen, jos oli vastannut kysymykseen 38 “ei merkittdvai
muutosta” 3 - 5 aluspalveluvuoden aikana fyysisessa kunnossa fyysisen toimintakykytestin
perusteella. Talloin vastaaja on voinut olettaa, ettd kysymykseen 39 olisi tullut valita vastaus
el muutosta” aluspalveluksen yhteydestd kuntotason muutoksiin. Jos vastaaja halusi vastata
kysymykseen 39 “’kylla”, hdn on silloin Kuitenkin saattanut painottaa, etta juuri meripalvelus

on aiheuttanut sen, ettei muutosta ole tapahtunut.

Kysymyksesséa 40 omalla motivaatiolla lienee suuri merkitys kuntotasoon. Vastaajan mielipi-
teeseen saattoi vaikuttaa juuri sen pdivan tuntemus. Téll6in valinta “nousevasti” tai ”laskevas-
ti” valilla oli haastavaa, kun motivaatio lilkkkumiseen on voinut olla hyva tai huono. Vastaus-
ten tulkintaa pyrittiin analysoimaan perustuen avoimiin ja muihin liikunta-aktiivisuutta ku-

vaaviin vastauksiin.

Kysymys 50 ei ottanut kantaa ollenkaan ké&velyyn, juoksuun tai pyoréilyyn tyopéivan aikana.
Tatd hyotyliikuntandkokulmaa ei tutkimuksessa kaytanndssd huomioitu. Vaikka suuri osa
vastaajista liikkui tyomatkat omalla autollaan, saattoivat he kulkea varuskunnan sisalla paa-

séantoisesti jalan. Talloin voi kertya kavelemélla parhaimmillaan useampi kilometri péivassa.

Jos kysely toistetaan, on vahintdan edelld luetellut kysymykset muokattava tai poistettava.
Toisaalta kyselyn pilotoinnista saadut havainnot ja kysymysten muokkaaminen sen perusteel-
la tulisi testata uudelleen, jolloin voidaan saada mahdollisuus tulkinnallisuuksien vahenta-
miseksi. Liséksi kysymysten paljoudella voidaan aiheuttaa vastaajille epétietoisuutta - missa
ymparistossd kysymykseen pyritddn saamaan vastaus. Tassa tutkimuksessa se tarkoitti esi-

merkiksi litkkumisen erottamista vapaa-ajan ja meripalveluksen toimintaymparistoissa.
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9. JOHTOPAATOKSET

Tutkimus oli ajankohtainen, silla merivoimien alushenkiléston tydssa jaksaminen ja tyotunnit
meripalveluksessa ovat nousseet esiin tiedotusvélineissé. Lisaksi uusimuotoisen fyysisen
kunnon testaustoiminta aloitettiin Puolustusvoimissa vuonna 2020. Kestavyyskunnon heikke-
neminen varusmiesten keskuudessa on saanut myds median huomion. Puolustusvoimien jul-
kisuuskuvan kannalta 2010-luvulla tunnetuksi tehty "Suomen Suurin Kuntokoulu™ -slogan
vaikutti nuorten liikunta-aktiivisuuden edistamiseen, joten sen yllapitdminen on tarkedd myos
jatkossa (PEKOULOS 2018, 18). Suomalaisten fyysinen toimintakyky on heikentynyt jo 1970
-luvulta asti ja laskusuunnan edelleen jatkuessa sen kerrannaisvaikutuksilla on suoria kieltei-
sid vaikutuksia myos maanpuolustuksen suorituskykyihin (Kansallinen riskiarvio 2018, 15).
Yleisesti tiedetdan, ettd monilla aloilla tyonteon fyysisyys on véhentynyt teknologisen kehi-
tyksen myo6td ja vapaa-ajan kasvava maard antaa erilaisia mahdollisuuksia harrastuksille.
Alushenkildston osalta voitiin talla tutkimuksella osoittaa, etta henkiselld kuormituksella on
merkittava vaikutus fyysisida voimavaroja jaettaessa tyon ja liikunnallisen elaméntavan yhdis-

tdmisessa.

Miksi oli tarke&a selvittdd juuri merivoimien alushenkil6ston kokonaisvaltaista litkunta-
aktiivisuutta? Harala ym. (2019) tutkimuksen johtopa&tOksissa todetaan, ettd paremmassa
fyysisessa kunnossa oleva sotilas jaksaa toistuvaa ja kumuloituvaa rasitusta paremmin. Myos
palautuminen on parempaa kuin huonokuntoisella. Liséksi ruoalla ja unella on merkittava
osuus fyysisen toimintakyvyn sadilyttdmisessa. (Harala, Erdnen ja Ojanen 2019, 36-39). Meri-
palveluksesta aiheutuu toistuvaa rasitusta ja kumuloituvaa kuormitusta hyvinkin vahaisilla
vuorokausimaarilla, silla tyd on vuorotyomaisté ja edellyttad henkiloston jatkuvaa valmiutta.
"Hyva fyysinen kunto antaa toimintakykyreserveja akillisiin kuormitushuippuihin, vahvistaa
elimistdn sopeutumismekanismeja ja nopeuttaa elimiston palautumista rasituksesta” (Suomi-
nen 2021). Aluspalveluksessa liikunnan sd&nnollisyys ei ole aina mahdollista ja litkunnan
muodot sekd ajankayttd on sovitettava aluksen muuhun toimintaan ja sen tarjoamiin mahdol-

lisuuksiin.
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Vaaditaan edelleen toimia heikkokuntoisten viikoittaisen liikunta-aktiivisuuden lisdéadmiseksi,
koska sen on jo aiemmin todettu olevan yhteydessa fyysiseen kuntoon ja my@s sairaspoissa-
olojen madréan (Jortikka 2016). Na&itd toimia voisivat tdman tutkimuksen perusteella olla
aluksilla: 1) yllapidettavat kaytannolliset ja toimivat liikuntavélineet, 2) suunnitelmallinen
liikuntaharjoittelun viikoittainen toimeenpano ja kuukausittainen toteuman raportointi, joka
olisi myos yksikon paallikdn yksi vuosittaisista suoritusarvioitavista kohteista, 3) alusyksi-
koille soveltuvien harjoitusohjelmien kehittdaminen ja kouluttaminen yhteistyossd joukko-
osaston liikunta-alan henkil6ston kanssa seké 4) joukko-osastossa toimeenpantavat yhteiset
liikuntatapahtumat tulisi suunnitella mahdollisimman laajan alushenkiléston osallistumisen
mahdollistamiseksi. "Minimivaatimus- tai tavoitetason alittaneille laaditaan henkilokohtainen
kunto-ohjelma, jonka toteuttamiseen voidaan kayttadad viikkoliikuntaan suunniteltua aikaa",
mutta ohjelmallinen liikunta / kuntoilu tulisi ottaa osaksi muidenkin henkildiden viikoittaista
ty6aikasuunnittelua (PEKOULOS 2019). Tulisi myos edelleen kehittédd tietynlainen "katsel-
mointi" joukko-osaston liikunta-alan henkiléston toimesta, missa laaditaan yksikoittain suun-
nitelma liikuntaharjoittelun edistamisestd meripalveluksessa ja kuinka liikunta-aktiivisuus

saataisiin yllapidetty&d myos vapaa-ajalla.

"Fyysisen toimintakykyisyytensé ansiosta sotilas pystyy suoriutumaan taistelutilanteen ja teh-
tavan asettamista fyysisista vaatimuksista, suorittamaan tehtdvan loppuun ja jatkamaan taiste-
lua voittoon saakka." (PEKOULQOS 2020). Toisaalta normaalioloissa fyysisen tyokyvyn ta-
voitteena tulisi olla sellainen taso, jolla merisotilaalle jaa tyopaivan tai -viikon jalkeen riitta-
vasti voimavaroja my0s nauttia vapaa-ajastaan. Taméa edellyttdnee fyysisesséa toimintakyvyn
testauksessa mitattavien fyysisen kunnon ominaisuuksien yllapitamistd vahintdan tasolla 2
koko aluspalvelun ja jopa tyouran ajan. Pahimmillaan meripalveluksesta aiheutuu vasymysta,
joka voi johtaa riittdvan energian puuttumiseen harrastaa liikuntaa aluksella. Tdma taas voi
johtaa vahéisen energiankulutuksen osalta kehonpainon lisaantymiseen ja sitd kautta kyvyt-
tomyyteen hoitaa fyysisesti vaativia tyotehtavid, mika taas voi vaikuttaa henkiseen hyvinvoin-
tiin ja stressiin, joka johtaa vasymykseen (Sargent ym. 2017). Upseerien kokonaispalvelusai-
ka aluksella on yleenséd muita henkilostéryhmia véhaisempi, mutta heillékin ilmenee tydsta
johtuvaa uupumusta. Pelkéstddn vahaisempi osallistuminen hallinnollisiin ty6tehtaviin meri-
palveluksessa ei silti ole peruste olettaa muiden henkildstéryhmien vélttdvan uupumista. Va-
symys tai uupumus saattaa johtaa kaikilla priorisoimaan liikunnan véhemman térkeaksi toi-

mintakykyé yllapitavaksi tekijéksi.
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90.1. Kaytannon sovellutukset ja jatkotutkimukset

Meripalvelukseen suunniteltu liikuntaharjoittelu vaatii jokaiselta alushenkil6ltd oman tietotai-
don hyddyntédmista soveltamalla oppimaansa tydymparistossa. Siksi olisi tarkead, etta esimie-
hilla on my6s kyky luoda alusymparistoon sopivia harjoitusmalleja. Tama vaatii esimiesten
omaa osaamista ja tarvittaessa tyonantajan tukemaa lisdkoulutusta. Tassé nousee esiin myos
joukko-osastojen liikunta-alan henkildston rooli resurssien mahdollistamiseksi vuosittaisilla
koulutus- ja liikuntatapahtumilla. Liikunnasta raportointi ja sen siséllyttdminen alusten toi-
mintasuunnitelmiin tai viikko-ohjelmiin sekd esimiesten vuosittaisissa kehityskeskusteluissa
arvioitavana suorituksena tulisi olla henkildston liikunta-aktiivisuus. Liikuntavélineiden han-
kintaan on alushenkildston saatava vaikuttaa seké vélineiden vuosittaiset ja kaytosta johtuva
huolto olisi huomioitava toiminnassa. Huomioitavaa on myos eri alusluokkien ominaisuudet,
alusyksikdille soveltuvien harjoitusohjelmien kehittdminen ja kouluttaminen. Liséksi olisi
tarpeellista harkita alusluokalle parhaiten soveltuvan vahtirytmin selvittdmista ja testaamista
sekd toisaalta tulisi olla vahintddn kyky soveltaa vahtirytmia aina aluksen tehtavan luonteen

mukaan huomioiden henkiléstén fyysisen toimintakyvyn yllépito.

Liikuntapalveluiden ja -mahdollisuuksien tavoitettavuuden tasapuolisuudella, tyomatkalii-
kunnan kannustimilla ja viikkoliikunnan myonteisell& ilmapiirilla voidaan saada myo6s heik-
kokuntoisemmat ja ikaluokassa vanhemmat merisotilaat aktivoitua kehittdmaén kuntoaan.
Tyyské (2015) nosti esiin viikkoliikunnan korvaamisen aluspalvelutehtévissa toimiville. Jos
kaikille ei tarjota vaihtoehtoisia mahdollisuuksia osallistua liikuntatapahtumiin, se voi olla
omiaan heikentdmaan tyOilmapiirid. Liikuntapalveluiden ja -mahdollisuuksien osalta olisi
huomioitava meripalveluksen aiheuttama epéasaanndllinen tybaika ja pitkat yhtajaksoiset pois-
saolot oman joukko-osaston tukikohtapalveluista. Tyomatkaliikunnan kannustimena tulisi
miettia tydaikahyvistd, mutta se ei saisi sisaltaa viikkoliikuntaan tarkoitettua aikaa. Esimiehil-
le tulisi jarjestdd vuosittainen fyysisen toimintakyvyn kehittdmistilaisuus vahintaén joukko-
osastotasolla ja tyonantajan mahdollistamilla koulutuksilla yllapitaa riittdva osaaminen. Kun
kaikki esimiehet saadaan ideoimaan viikkoliikunnan soveltamismahdollisuuksia aluspalveluk-
sen toimintaymparistossa, voi silla olla myds sosiaalisuhteita parantavia vaikutuksia, milla

mya0s passiivisesti liikkuvat saataisiin osallistumaan.
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Jatkotutkimusten osalta on neljé keskeistd nakokulmaa. Ensimmaisend niistd on Merivoimien
toimintakulttuurin komentajakeskeisyys, joka oli nostettu esiin jo Tyyskén (2015) tutkimuk-
sessa ja tuon toimintakulttuurin todellinen merkitys niin fyysisen kunnon testaukseen osallis-
tumisessa kuin litkuntaa edistavéssa tyoymparistossa olisi syyta selvittad. Tassé tutkimuksessa
saatiin havaintoja myos laivueiden valisisté liikunta-aktiivisuuden eroista. Koetaanko toimin-
takulttuuri niin komentajakeskeisend, ettd se vaikuttaa myos fyysisen toimintakyvyn testauk-
seen osallistumisessa tai onko yleensa laivueiden toimintakulttuureissa merkittavia eroja lii-

kunnallisen tydympaériston luomisessa?

Toiseksi olisi tarkead tutkia tulosten vertailtavuutta eri vuodenaikoina (esim. kevat ja syksy)
tehtavalla tutkimuksella tai tdmén tutkimuksen toistaminen uudelleen samana ajankohtana.
Laivueiden toimintasuunnitelmissa on eroja ja meripalvelusvuorokaudet painottuvat hieman
eri tavalla. Toisaalta olisi myds mielenkiintoa saada havaintoja vapaa-ajan pituuden ja liikun-
ta-aktiivisuuden vélisesta yhteydesta.

Kolmantena jatkotutkimuksena tulisi valita eri tutkimusmenetelmien (kvalitatiivinen) kaytta-
minen (haastattelut + paivakirja) laivueissa ja alusluokilla. Ja objektiivisilla mittausmenetel-
mill& (mittausvélineet) tehtavé tutkimus. Nyt tehty tutkimus sisaltaa riskejd sen subjektiivisten
mielipiteiden vuoksi. Tarkemmat liikuntamaérat ja rasitustaso liséisivat tutkimuksen luotetta-
vuutta. Yksi lisatutkimusta vaativa, ylla olevin tdydennyksin, olisi tassa tutkimuksessa kaytet-

tyjen avoimien vastausten hyddyntaminen.

Neljantena tutkimuskohteena voisivat olla esimiesten (laivueen komentajien, alusten p&alli-
koiden) oman fyysisen toimintakyvyn tieto- ja taitotason mittaaminen, milloin siihen on saatu
koulutusta ja miten he suhtautuvat liikuntaan eri toimintaymparistoissa. Havaintona téssa tut-
kimuksessa oli, ettd esimiesten omalla esimerkilld liikunnassa on kannustava vaikutus alaisten
motivaatioon. Jos esimies kykenee osoittamaan omilla tiedoillaan ja teoillaan ammattitaitonsa
my0s fyysisen toimintakyvyn merkityksessd, saattaa se edistdd ensinndkin luottamusta, mutta

myos lisata liikuntaharrastusta.

Kiinalaisen sananlaskun mukaan "tarkein askel matkaan lahddssa on ensimmainen askel, kos-

ka ilman sité ei paasta liikkeelle™ ja "tuhannenkin mailin matka alkaa yhdell& askeleella™.
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Komentajakapteeni Jaani Merenlehdon diplomity6n LIITE 1
ALUSPALVELU TYOTEHTAVANA JA LIIKUNTA-AKTIIVISUUS -KYSELY

Arvoisa rannikkolaivastolainen,

opiskelen talla hetkelld Y leisesikuntaupseerikurssilla 60 ja tama kysely on tarkeé osa diplomi-
tyotani. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd merivoimien taistelualuksilla (Hamina-, Ha-
meenmaa-, Katanpaa-, Pansio- ja Rauma-luokka) ja raskailla huoltoaluksilla (AG Louhi, YOR
Halli ja YOR Hylje) talla hetkell& palveluksessa olevan henkiloston (pl. varusmiehet) suhtau-
tumista fyysiseen kuntoon, sen testaukseen, miten meripalvelusvuorokaudet ovat yhteydessa
lilkunta-aktiivisuuteen ja miten epéséannollinen tydaika vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen.
Tutkimus on osa fyysisen toimintakyvyn kokonaistutkimusta puolustusvoimissa.

Tama saate ja kyselyn vastauslinkki (ks. alla) valitetddn Rannikkolaivaston esikunnan kautta
laivueille seka taistelualusten ja raskaiden huoltoalusten henkildstdlle mahdollisimman laajan
otannan varmistamiseksi. Kysely on taysin luottamuksellinen ja vapaaehtoinen. Vain vastaa-
malla voit vaikuttaa alushenkildston toimintakyvyn kehittdmiseen. Samalla annat arvokasta
apua opinndytetyoni onnistumiseksi. Vastaamisen voit aloittaa kopioimalla alla olevan
webropol -linkin selaimeesi. Vastaamisen kesto on arviolta 20 minuuttia.

Seuraavassa vield tarkennuksia kyselyyn vastaamiseksi:

- kysely koostuu 6 eri kokonaisuudesta: 1) taustatiedot, 2) liikunta vapaa-ajalla, 3) liikunta
meripalveluksessa, 4) muu tydaikainen liikunta ja tydmatkaliikunta, 5) fyysisen kunnon tes-
taus seké 6) epasaannollinen tyo ja paikallaanolo.

- kyselyssa tarvitset seuraavat tiedot: BMI-arvon, vyotaronymparyksesi ja viimeisimmat fyy-
sisen kunnon testituloksesi (ohje: PVSAP-itsepalvelu -> omat tiedot -> fyysinen toimintaky-

Ky)

- kyselyssa on yhteensd 70 kysymystd, joista 6 - ei pakollista - avointa kysymysta (merkitty
”Vapaaehtoinen”)

Tutkimus toteutetaan siten, ettd kenenk&an kyselyyn vastanneen henkil6llisyys ei paljastu.
Vastaaminen on mahdollista 16.10.2020 klo 2400 saakka.

KIITOS VASTAUKSISTASI JO ETUKATEEN!
Y leisesikuntaupseerikurssin 60 oppilasupseeri,

Komentajakapteeni Jaani Merenlehto



Komentajakapteeni Jaani Merenlehdon diplomity6n LIITE 2

Merivoimien aluspalveluhenkildston liikunta-aktiivisuutta koskeva tutkimus (Tukikysely 1)
Hyva vastaanottaja,

Opiskelen Maanpuolustuskorkeakoululla Yleisesikuntaupseerikurssilla 60. Tutkintoon liittyen
laadin diplomity6td, jossa selvitetdan taistelualuksilla ja suurilla apualuksilla palvelevan hen-
kiloston litkunta-aktiivisuutta selittavié tekijoita. Yksi tutkimuskysymyksisté on selvittad fyy-
sisen kunnon kehittdmistad epasaannollisessa tydssa ja verrata sitd vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuuteen. Tutkimuksessa selvitetddn myo6s mielipiteitd fyysisen toimintakyvyn testauk-
sesta.

Kysely on osa tutkimuksen teoriataustan laatimista ja myéhemmin vuonna 2020 tehtévéé laa-
jempaa kyselytutkimusta. Kyselylld halutaan selvittad alusten paallikdiden henkildkohtaisia
mielipiteitd aluspalveluksen tyon luonteesta ja tyd(aika)muodosta. Olen tutkimuksessa oletuk-
sena (hypoteesina) kuvannut aluspalvelutyon “epdsdannéllisend tydmuotona, joka meripalve-
luksen aikana on vuorotyoti nopealla syklilla”.

Onko aluspalvelutydon muoto epésaanndllista ja voisiko sen meripalveluksen aikana rinnastaa
vuoroty6hon? Mika on oma kokemuksesi aluspalvelutydn luonteesta?

Kysymykset:

1) Miten kuvailet tyOrytmia tai tydaikamuotoa sekd tyon luonnetta aluspalvelutehtdvassa
yleensa?

2) Miten kuvailet tyorytmia tai tydaikamuotoa seké tyon luonnetta meripalveluksen aikana?

3) Miten paljon arvioit henkilostosi keskimééarin tekevan todellisia tyétunteja meripalveluksen
aikana vuorokaudessa ja/tai viikossa?

Néiden kysymysten vastauksilla on suuri merkitys tutkimukseni tulosten kannalta.

Tutkimuksessa keratyt tiedot ovat luottamuksellisia. Tutkimuksen tuloksia esitettdessa tai
raportoitaessa ei missaan vaiheessa késitella tai julkisteta yksittdisten henkildiden/yksikdiden
tietoja.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistuaksesi sinun tulee lahettda vastaukse-
si outlook-viestilld otsikolla ”Vastaus aluspalvelutyostd” sahkopostiini. Vastausmuoto on va-
paa. Vastaa viimeistadn 13.3.2020 mennessa.

Terveisin,
Jaani Merenlehto
Maanpuolustuskorkeakoulu / Jatkotutkinto-osasto



Komentajakapteeni Jaani Merenlehdon diplomityon LIITE 3

Merivoimien aluspalveluhenkil6ston litkunta-aktiivisuutta koskeva tutkimus (Tukikysely 2)
Arvoisa alusluokan edustaja,

Opiskelen Maanpuolustuskorkeakoululla Y leisesikuntaupseerikurssilla 60. Tutkintoon liittyen
laadin diplomity6td, jossa selvitetdan taistelualuksilla ja suurilla apualuksilla palvelevan hen-
kiloston litkunta-aktiivisuutta selittavié tekijoitd. Tutkimuksen kannalta on olennaista tietaa,
miten aluspalveluksessa oleva henkildstd pystyy hyddyntaméaédn muun muassa aikaa, tiloja ja
valineitd aluksen ollessa poissa kotisatamasta.

Tama kysely on osa tutkimuksen teoriataustan laatimista ja myéhemmin vuonna 2020 tehta-
vaa laajempaa kyselytutkimusta. Oman kokemukseni pohjalta voisin kuvata liikuntaa aluspal-
veluksessa, mutta tarvitsen laivueittenne kautta objektiivisempaa ndakemysta. Alla olevilla
kysymyksilla haluan selvittdd myos alusluokkien eroja litkunnan mahdollistajana aluspalve-
luksen toimintaymparistoissd. Oletuksena, alusluokasta riippuen, henkildstd kykenee ylléapi-
tdmaan ja kehittdméaan fyysisté kuntoaan eri tavoilla.

Kysymykset:

1) Miten kuvailisit alusluokkasi (tai aluksesi) tiloja ja valineita liikunnan mahdollistajana me-
ripalveluksessa?

2) Miten alusluokkasi (tai aluksesi) vahtirytmi mahdollistaa liikunnan?
3) Miten alusluokkasi (tai aluksesi) valmiustilat vaikuttavat liikunnan harrastamisen?

4) Onko toiminnan luonteella (valmiusvuorot vs. kansallinen/kv-harjoitus) vaikutusta fyysisen
kunnon yllapitoon?

4) Kannustetaanko alusluokallasi (tai aluksellasi) henkildstod litkkumaan aluksen ollessa koti-
tai vierassatamissa? (Ja mahdollistaako tyotehtavat ja valmius yleensa myos sen?)

Tarke&& vastauksissa on huomioida nimenomaan alusluokan mahdollisuudet/rajoitukset. Jos
tietty toimintatapa yksikossa poikkeaa muista alusluokan aluksista, pyydan mainitsemaan
mya0s sen vastauksen yhteydessa.

Tutkimuksessa keratyt tiedot ovat luottamuksellisia. Tutkimuksen tuloksia esitettdessa tai
raportoitaessa ei missaan vaiheessa késitella tai julkisteta yksittaisten henkildiden tietoja. Tut-
kimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistuaksesi pyydan sinua ldhettdmaan vas-
tauksesi séahkdpostiviestin otsikolla ”Liikunta xx-alusluokalla” sdahkopostiini. Vastausmuoto
on vapaa. Vastaathan viimeistdan 1.4.2020 mennessa.

Terveisin,
Jaani Merenlehto

Maanpuolustuskorkeakoulu / Jatkotutkinto-osasto



Komentajakapteeni Jaani Merenlehdon diplomity6n LIITE4

TYOSKENTELY MERIVOIMIEN ALUSPALVELUKSESSA JA LIIKUNTA-
AKTIIVISUUS

OSA I: TAUSTATIEDOT (1-14).

Tasséa osiossa kysytaan joitakin taustatekijoita. Kaytettavissasi tulisi olla tiedot fyysisen kunnon testituloksistasi
sekd BMI -arvo ja vyotarénymparysmitta (ohje: PVSAP-itsepalvelu -> omat tiedot -> fyysinen toimintakyky ->
kuntotestit).

1. MIKA ON IKASI?

° vuotta

2. SUKUPUOLESI?

e Nainen
e Mies
e Muu

e En halua kertoa

3. MISSA LAIVUEESSA PALVELET TALLA HETKELLA?

e 4. Miinantorjuntalaivue
e 6. Pintatorjuntalaivue

e 7. Pintatorjuntalaivue

e 8. Huoltolaivue

4, MILLA ALUSLUOKALLA PALVELET?

e Hamina-luokka

e Hameenmaa-luokka

o Katanpéé-luokka

e Pansio-luokka

e Rauma-luokka

e Raskas huoltoalus (AG Louhi, YOR Halli, YOR Hylje)

5. MIKA ON HENKILOSTORYHMASI?

o  Upseeri

e  Erikoisupseeri
e  Opistoupseeri
e  Aliupseeri

6. MIKA ON PALVELUSALASI?

e Kansiala
e Koneala

7. JOHTOTEHTAVA TAI TOIMIALA?

e Johtotehtava (paallikko, 1-upseeri, konepaallikkd, operaatioupseeri)
e Taistelunjohtoala

e  Merenkulkuala

e Taisteluvélineala

e Huoltoala

e Laivakoneala

e Laivaséhkdala



8. MILLAISET OVAT TUPAKOINTITOTTUMUKSESI?

e Enole ollenkaan kayttanyt.

e En ole koskaan tupakoinut saannollisesti

e Olen lopettanut sd&nndllisen tupakoinnin yli 6 kK sitten

e  Olen lopettanut sdéanndllisen tupakoinnin korkeintaan 6 Kk sitten
e  Tupakoin sdannollisesti

9. MILLAISET OVAT NUUSKANKAYTTOTOTTUMUKSESI?

e Enole ollenkaan kayttanyt.

e Enole koskaan kayttanyt nuuskaa saannollisesti

e  Olen lopettanut sd&anndllisen nuuskan kayton yli 6 kk sitten

e  Olen lopettanut sd&nndllisen nuuskan kayton korkeintaan 6 kK sitten
e  Kaytan nuuskaa saanndllisesti

10. JUON OLUTTA, VIINIA TAI MUITA ALKOHOLIJUOMIA... (Koeta ottaa mukaan myds ne kerrat,
jolloin nautit vain pienid maaria, esim. pullon keskiolutta tai tilkan viinia.)

e En koskaan

e Noin kerran kuussa tai harvemmin
e  2-4 kertaa kuussa

e 2-3 kertaa viikossa

e 4 Kertaa viikossa tai useammin

11. KUINKA MONTA ANNOSTA ALKOHOLIA YLEENSA OLET OTTANUT NIINA PAIVINA,
JOLLOIN KAYTIT ALKOHOLIA? (1 annos = esim. 1 pll keskiolutta tai lasi (12cl) viini&)

e En kayta alkoholia.
e 1-2 annosta

e 3-4 annosta

e 5-6 annosta

e 7-9 annosta

e 10 tai enemman

12. VIIMEISIN TULOKSESI KESTAVYYSTESTISSA (12 MINUUTIN JUOKSUTESTI)? jos olet suorit-
tanut UKK-kavelytestin, jata vastaamatta.

o metrid (kirjaa paras mahdollinen tarkkuus)

13. VIIMEISIN TULOKSESI LIHASKUNTOTESTISSA? jos et ole suorittanut lihaskuntotestia, jatd vas-
taamatta.

. metrid (vauhditon pituus)
. toistoa (etunojapunnerrus)
. toistoa (istumaannousu)

14. BMI-ARVO (Body Mass Index) eli PAINOINDEKSI JA VYOTARONYMPARYSMITTA. Léydat
tiedot myds PVSAP-itsepalvelusta.

e BMl-arvo
o VyoOtaronymparys (cm)

OSA II: LIIKUNTA VAPAA-AJALLA (15-24).

Tasséa osiossa esitetdan vaitteitd, jotka koskevat liikkumistasi VAPAA-AJALLASI VIIMEISEN 3 KUUKAUDEN
AJALTA. Vapaa-ajalla tarkoitetaan tassa tydajan ulkopuolelle sijoittuvaa aikaa, ei kuitenkaan meripalveluvuo-
rokausien mahdollista vapaa-aikaa esim. vierassatamissa. HUOM! Liikunnasta meripalveluksessa kysytéan
osiossa Ill.



15. MIHIN SEURAAVISTA VAPAA-AJAN LIIKUNTARYHMISTA KUULUT? (Ajattele kolmea viime
kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintaén 30
minuuttia. HUOM! Liikunta on ripedd ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jonkin verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista.)

e  Ei juuri mitaan liikuntaa joka viikko

e Verkkaista tai rauhallista liilkuntaa yhtena tai useampana péivéana viikossa
e Ripe&d ja reipasta liitkuntaa noin kerran viikossa

e Ripead ja reipasta liikuntaa 2 kertaa viikossa

e Ripead ja reipasta liikuntaa 3 kertaa viikossa

e Ripe&d ja reipasta liikuntaa ainakin 4 kertaa viikossa

16. HARRASTAN VAPAA-AJALLA KESTAVYYSTYYPPISTA LIIKUNTAA KESKIMAARIN... (3
viime kuukautta/vapaa-aika/vah. 30 min)

e 1 kerran viikossa

e 2 kertaa viikossa

e 3 kertaa viikossa

e 4 Kertaa viikossa

e 5 kertaa viikossa

e 6 kertaa viikossa

e 7 Kkertaa viikossa

e  Useammin, kirjoita kerrat:

e En harrasta kestavyystyyppista liikuntaa.

17. KAYTIN AIKAANI KESTAVYYSTYYPPISEEN LIIKUNTAAN VAPAA-AJALLA KESKIMAA-
RIN...

e  Alle 30 minuuttia viikossa

e  30-60 minuuttia viikossa

e 1-2 tuntia viikossa

e 3-4tuntia viikossa

e 5-6 tuntia viikossa

e  7-8tuntia viikossa

e Enemman, kirjoita maara:

e En harrasta kestavyystyyppista liikuntaa.

18. HARRASTAN VAPAA-AJALLA LIHASVOIMAA KEHITTAVAA LIIKUNTAA KESKIMAARIN...
(esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiriharjoittelu)?

e 1 kerran viikossa

e 2 Kkertaa viikossa

e 3 Kkertaa viikossa

e 4 kertaa viikossa

e 5 kertaa viikossa

e 6 kertaa viikossa

e 7 kertaa viikossa

e  Useammin, Kirjoita kerrat:

e En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa vapaa-ajalla.

19. KAYTIN AIKAANI LIHASVOIMAA KEHITTAVAAN LIIKUNTAAN VAPAA-AJALLA KESKI-
MAARIN...

e  Alle 30 minuuttia viikossa
e  30-60 minuuttia viikossa
e 1-2 tuntia viikossa

e 3-4tuntia viikossa

e 5-6 tuntia viikossa

e 7-8tuntia viikossa

e Enemman, kirjoita maara:



e En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa vapaa-ajalla.

20. MILLAISIA LIIKUNTAMUOTOJA HARRASTAT VAPAA-AJALLA YLEISIMMIN? (Valitse "1"
yleisimmin harrastamistasi lajeista tai "0", jos et ollenkaan harrasta tai hyvin harvoin)

o Kestavyyslajeja (esim. juoksu, pyoraily, suunnistus, hiihto, rullaluistelu) 0/1
e Joukkuelajeja (esim. jalkapallo, salibandy, jadkiekko) 0/1
e Mailapeleja (esim. sulkapallo, tennis) 0/1
e Taitolajeja (esim. laskettelu, ammunta, golf, kiipeily, tanssi, moottoriurheilu) 0/1
e Kamppailulajeja (esim. nyrkkeily, paini, judo, karate, krav maga) 0/1
e Voimailulajeja (esim. kuntosali, kehonrakennus, painonnosto, voimannosto) 0/1

21. JOS ET HARRASTA MITAAN EDELLA ESITETYISTA, KIRJOITA MAHDOLLINEN MUU LII-
KUNTAMUOTO. (Vapaaehtoinen)

22. ALUSPALVELUTYO MAHDOLLISTAA SAANNOLLISEN VAPAA-AJAN HARRASTAMISENI
URHEILUSEURASSA TAI RYHMALIIKUNNASSA?

e Kylla
e FEi
e En kéyta palveluja

23. MITKA OVAT VAPAA-AJAN LIIKUNTAHARRASTUKSESI KESKEISIMMAT MOTIVIT (=
miksi harrastan liikuntaa)? (Voit halutessasi valita useamman vaihtoehdon)

e Virkistys
e  Fyysinen kunto
e Tyokyvyn yllépito

e Kilpailu

o Terveys

o Kaverit ja ystavét
e Raha

e Eldmanlaatu
e Jokin muu motiivi, miké:
e En harrasta vapaa-aikanani liikuntaa

24. MIKA TAI MITKA SEURAAVISTA TEKIJOISTA ENSISIJAISESTI RAJOITTAA LIIKKUMIS-
TASI VAPAA-AIKANASI? (voit halutessasi valita useamman vaihtoehdon)

e Minulla ei ole vapaa-ajan liikuntaa rajoittavia tekijoita.

e  Muut kuin liikunnalliset harrastukset

e Liikunta ei kiinnosta minua.

e  Laiskuus.

e Minulla ei ole riittavasti aikaa.

e Olen vasynyt tdiden takia tai muusta syystd, enké jaksa lahted liikunnan pariin
e En mielestani hallitse riittdvan hyvin liikunnassa tarvittavia taitoja.

e Entied4, miten kannattaisi liikkua.

e Liikuntavarusteet ja/tai liikuntapaikkojen kayttdmaksut maksavat liian paljon.
e Liikuntapaikat ovat hankalasti saavutettavissa.

e Minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumistani

e Jokin muu syy, mika:

OSA I111: LIHKUNTA MERIPALVELUKSESSA (25-42).

Tassé osiossa selvitetddn liikunta-aktiivisuuttasi MERIPALVELUKSESSA VIIMEISTEN MERIPALVELUJAK-
SOJEN AJALTA (3 viime kuukautta). Laske mukaan kaikki liikunta meripalveluksessa aluksella ja satamissa.
Fyysisella rasituksella tarkoitetaan tassa yhteydessd OMAEHTOISTA liikkumista (ei esim. savusukellusta / vast.
fyysisesti rasittavaa tydtehtavaa).



25. MERIPALVELUVUOROKAUSIESI MAARA VIIMEISEN KOLMEN KUUKAUDEN AIKANA
(pyri ottamaan huomioon kaikki ne vuorokaudet, jolloin alus El ole kiinnittanyt kotisatamaan)?

. vuorokautta

26. ARVIOI MITEN PITKIA MERIPALVELUSJAKSOT OVAT OLLEET KOHDALLASI KESKI-
MAARIN? (Ajattele viimeisimpid meripalvelujaksojasi)

e Alle 3 vuorokautta
e  3-4 vuorokautta

e 5-6 vuorokautta

e 7 vuorokautta

e 8-10 vuorokautta
e 11-14 vuorokautta
o ylildvrk

27. MIHIN SEURAAVISTA LIIKUNTARYHMISTA KUULUT OLLESSASI MERIPALVEL UKSES-
SA? (Ajattele viimeisimpia meripalvelusjaksoja ja ota huomioon kaikki sellainen meripalveluksen aikainen
fyysinen rasitus, joka on kestanyt kerrallaan vahintdén 30 minuuttia.)

e  Ei juuri mitéén liikuntaa meripalvelusjaksolla

e Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtend tai useampana paivana viikon meripalvelujaksossa
e Ripe&d ja reipasta liikuntaa noin kerran viikon meripalvelujaksossa

e Ripedd ja reipasta liikuntaa 2 kertaa viikon meripalvelujaksossa

e Ripe&d ja reipasta liilkuntaa 3 kertaa viikon meripalvelujaksossa

e Ripe&d ja reipasta liikkuntaa ainakin 4 kertaa viikon meripalvelujaksossa

28. HARRASTAN KESTAVYYSTYYPPISTA LIIKUNTAA 7 MERIPALVELUVUOROKAUDEN JAK-
SOSSA KESKIMAARIN... (Viimeiset jaksot / meripalvelus / vah. 30min)

o Kerran meripalvelujaksolla

o 2 kertaa meripalvelujaksolla

o 3 kertaa meripalvelujaksolla

e 4 Kertaa meripalvelujaksolla

e 5 Kkertaa meripalvelujaksolla

e 6 kertaa meripalvelujaksolla

e 7 kertaa meripalvelujaksolla

e  Useammin, kirjoita kerrat:

e En harrasta kestavyystyyppisté liikuntaa meripalveluksessa.

29. KAYTIN AIKAA KESTAVYYSTYYPPISEEN LIIKUNTAAN 7 MERIPALVELUVUOROKAUDEN
JAKSOSSA KESKIMAARIN...

e  Alle 30 minuuttia meripalvelujaksolla

e  30-60 min meripalvelujaksolla

e 1-2 tuntia meripalvelujaksolla

e  3-4 tuntia meripalvelujaksolla

e 5-6 tuntia meripalvelujaksolla

e  7-8 tuntia meripalvelujaksolla

e Enemman, kirjoita maara:

e En harrasta kestavyystyyppista liikuntaa meripalveluksessa.

30. HARRASTAN LIHASVOIMAA KEHITTAVAA LIIKUNTAA 7 MERIPALVELUVUOROKAUDEN
JAKSOSSA KESKIMAARIN... (Viime jaksot / meripalvelus / vih. 30 min.)

e 1 Kkerran meripalvelujaksolla
e 2 kertaa meripalvelujaksolla
e 3 Kkertaa meripalvelujaksolla
e 4 Kertaa meripalvelujaksolla
e 5 kertaa meripalvelujaksolla



e 6 kertaa meripalvelujaksolla

e 7 kertaa meripalvelujaksolla

e Useammin, kirjoita kerrat:

e En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa meripalveluksessa.

31. KAYTIN AIKAA LIHASVOIMAA KEHITTAVAAN LIIKUNTAAN 7 MERIPALVELUVUORO-
KAUDEN JAKSOSSA KESKIMAARIN...

e Alle 30 minuuttia meripalvelujaksolla

e  30-60 min meripalvelujaksolla

e 1-2 tuntia meripalvelujaksolla

e  3-4 tuntia meripalvelujaksolla

e  5-6 tuntia meripalvelujaksolla

e  7-8 tuntia meripalvelujaksolla

e  Enemmadn, kirjoita mééra:

e En harrasta lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa meripalveluksessa.

32. KAYTAN AIKAANI LIIKUNTAAN ALUKSEN OLLESSA KIINNI MUUALLA KUIN KOTISA-
TAMASSA...

e Aina
e  Useasti
e Harvoin

e En koskaan

33. LIIKKUMISTANI MERIPALVELUKSESSA RAJOITTAA PAASAANTOISESTI... (voit valita use-
amman vastauksen)?

e Liikunta ei kiinnosta minua.

e Liikunnasta ei ole minulle hy6tya.

e Minulla ei ole riittavasti aikaa.

e Olen vasynyt tyon takia, enkd jaksa liikkua.

e En mielestani hallitse riittdvan hyvin liikunnassa tarvittavia taitoja.
e Entied4, miten kannattaisi liikkua.

e Liikuntavarusteet ja liikuntatilat ovat mielestani liian rajallisia.
e  Aluksen valmiustilat

e Keliolosuhteet

e Jokin muu syy: mika?

e Minulla ei ole liikuntaa rajoittavia tekijoitd meripalveluksessa.

34. YKSIKOSSANI ON RIITTAVASTI LIIKUNTAA MAHDOLLISTAVIA VALINEITA?

° Kyllé
e Ei

35. YKSIKOSSANI ON RIITTAVASTI LIIKUNTAA MAHDOLLISTAVIA TILOJA?

° Kyllé
e Ei

36. OLEN OLLUT ALUSPALVELUTEHTAVAAN MAARATTYNA... (yhtajaksoisesti tasta hetkesta taakse
péain)

e Alle vuoden

e 1-2vuotta

e 3-5vuotta

e 6-10 vuotta

e 10-15 vuotta

e yli 15 vuotta.



37. PITAAKO VAITE KOHDALLASI PAIKKAANSA: ?"OMASTA MIELESTANI FYYSINEN KUN-
TOTASONI ON MUUTTUNUT MERKITTAVASTI VIIMEISTEN 3 - 5 ALUSPALVELUVUODEN
AIKANA"

° Ky”é
o Ei
e  Kysymys ei koske minua (olen tyoskennellyt alle 3 vuotta)

38. FYYSISEN KUNNON TESTAUKSEN PERUSTEELLA FYYSINEN KUNTONI ON VIIMEISTEN 3-
5 VUODEN AIKANA... *

Kohonnut

Laskenut

Ei merkittdv&d muutosta

Kysymys ei koske minua (olen tydskennellyt alle 3 vuotta)

39. ONKO ALUSPALVELUTYO MIELESTASI YHTEYDESSA KUNTOTASOSI MUUTOKSIIN?

° Ky| 1a
e Ei
e Ei muutosta.

40. MITEN SEURAAVAT TEKIJAT OVAT MIELESTASI VAIKUTTANEET KUNTOTASOOSI?

e Oma motivaatio Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e Elaméntavat Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e  Omat tavoitteet liikunnassa / urheilussa Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e Terveys Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e TyoOnantajan fyysisen kunnon vaatimukset Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e  Ajankayton priorisointi ihmissuhteissa Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e tai sosiaalisessa elaméassa (ml. SOME) Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e  Muut ei-liikunnalliset harrastukset Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta
e  Tyotehtdvien vaativuus Nousevasti / Laskevasti / Ei vaikutusta

41. JOKU MUU SYY, JOTA EDELLISESSA KYSYMYKSESSA EI MAINITTU. (Vapaaehtoinen)
42. ALUSPALVELUTYO ON VAIKUTTANUT VAPAA-AJAN LIIKUNTA-AKTIIVISUUTEENI?

o Kylla
e Ei

OSA 1V: MUU TYON AIKAINEN LIIKUNTA JA TYOMATKALIIKUNTA (43-50).

T&ssa osiossa esitetadn vaitteitd, jotka koskevat liikuntaasi yksikkosi ollessa kotisatamassa (ns. rantatydskentely)
ja tydmatkallasi.

43. YKSIKKONI ILMAPIIRI KANNUSTAA YLLAPITAMAAN JA KEHITTAMAAN FYYSISTA
KUNTOA TYOAIKANA?

e Viite kuvaa ndkemystani.
e Vaite ei kuvaa ndkemystani.

44. ESIMIEHENI SUHTAUTUU PAASAANTOISESTI POSITHVISESTI LIIKUNNAN HARRASTA-
MISEEN TYOAIKANA.

e Viite kuvaa ndkemysténi
e Vdite ei kuvaa ndkemysténi

45. ESIMIEHENI KANNUSTAA MINUA LIIKKUMAAN OMALLA ESIMERKILLAAN

e Viite kuvaa ndkemysténi
e Vdite ei kuvaa ndkemysténi



46. KAYTAN LIIKUNTAAN TYOAIKAA KESKIMAARIN...

e  30-60 minuuttia viikossa.
e  60-120 minuuttia viikossa.
e yli 120 minuuttia viikossa.
e  En liiku tydaikana.

47. VOITKO PAASAANTOISESTI HYODYNTAA VIIKKOLIIKUNTAAN TARKOITETUN AJAN?

e Aina

e Usein

e Joskus

e En koskaan

e  Enliiku tydaikana.

48. JOS ET VOI HYODYNTAA VIIKKOLIIKUNTA-AIKAA, KERRO LYHYESTI SYYT. (Vapaaehtoi-
nen)

49. MITEN PAASAANTOISESTI KULJET TYOMATKASI?

e Omalla autolla

e Julkisilla kulkuvélineilla
o Kavellen tai juosten

e Pydrailemalla

e Muu, mika:

50. KUINKA MONTA MINUUTTIA PAIVASSA KESKIMAARIN KAVELET/JUOKSET TAI PYO-
RAILET TYOMATKALLASI? (Laske yhteen meno- ja paluumatkoihin kiytetty aika.)

e Alle 15 minuuttia paivassa

e 15-29 minuuttia paivassa

e  30-59 minuuttia paivassa

e 60 minuuttia tai enemman péivassa

e En kévele/juokse tai pyoraile paasaantoisesti tydmatkoilla.

OSA V: FYYSISEN KUNNON TESTAUS (51-60).

Tassé osiossa kysytadn arviotasi vuonna 2020 uudistuneesta fyysisen toimintakyvyn testaustoiminnasta. Kysy-
myksill& viitataan normiin HP560 "Fyysinen toimintakyky".

51. OLEN OSALLISTUNUT JO UUSIMUOTOISEN FYYSISEN KUNNON TESTAUKSEEN?

o Kylla
e En

52. MIELESTANI UUSI TESTAUSMENETELMA VASTAA ALUSHENKILOILTA EDELLYTETTA-
VIA FYYSISEN KUNNON VAATIMUKSIA?

o Kylla
e Ei

53. UUDEN TESTAUSMENETELMAN VAATIMUKSET KANNUSTAVAT LIIKKUMAAN AKTIIVI-
SEMMIN?

. Ky”é
o Ei

54. TUNNEN, ETTA FYYSISEN KUNNON TESTAAMINEN ANTAA REALISTISEN KUVAN OMAS-
TA KUNNOSTANI?

. Ky”é
e Ei



55. JOS HALUAT, PERUSTELE EDELLISEN KYSYMYKSEN VASTAUKSESI. (Vapaaehtoinen)

56. TEHTAVAKOHTAINEN, SUKUPUOLINEUTRAALI JA IKALUOKATON, FYYSISEN TOIMIN-
TAKYVYN TESTIJARJESTELMA ON MIELESTANI PERUSTELTU MENETELMA?

° Kyllé
e FEi

57. JOS HALUAT, PERUSTELE EDELLISEN KYSYMYKSEN VASTAUKSESI. (Vapaaehtoinen)

58. FYYSISEN KUNNON TESTIT OVAT MIELESTANI TARKEA OSA SOTILAAN TYOKYKYI-
SYYDEN KARTOITTAMISTA?

° Kyllé
e FEi

59. OSALLISTUN MIELELLANI FYYSISEN KUNNON TESTEIHIN?

e Kylla
e En

60. UUDEN NORMIN MUKAAN ALUSPALVELUHENKILOSTON KESTAVYYSKUNNON TESTIN
(12 MINUUTIN JUOKSUTESTIN) RAJA ON 2300 METRIA. RAJA ON MIELESTANI:

e Liian matala
e Sopiva
e Liian korkea
61. OVATKO UUDEN NORMIN MUKAISET SUORITUSVAATIMUKSET MUILTA OSIN...?

e Liian matalat
e Sopivat
e Liian korkeat
OSA VI: EPASAANNOLLINEN TYO JAPAIKALLAANOLO (62-70).

Seuraavassa 0siossa vastaat vaitteisiin, jotka koskevat meripalveluksesta muodostuvaa kokonaisrasitusta ja
fyysista aktiivisuutta aluspalvelustydssa.

62. YKSIKOSSANI ON KAYTOSSA...

e  4-4 -vahtirytmi
e  6-6 -vahtirytmi
e Joku muu vahtirytmi, mika/mitké:

63. YKSIKOSSANI ON KOKEILTU ERI VAHTIRYTMEJA?

° Kyllé
e Ei

64. VOIKO MIELESTASI YKSIKKOSI VAHTIRYTMIN MUUTOKSELLA VAHENTAA MERIPAL-
VELUKSEN AIHEUTTAMAA KOKONAISRASITUSTA? Voit perustella vastauksesi kysymyksessa 70.

° Ky”é.
e FEi
e En osaa sanoa

65. YKSIKKONI VAHTIRYTMI MAHDOLLISTAA TARVITSEMANI LIIKUNNAN MAARAN?

e Kylla
e Ei



66. KESKIMAARIN ARVIOITUNA TODELLISET TYOTUNTINI YHDEN MERIPALVELUVUORO-
KAUDEN AIKANA OVAT...

Alle 8 tuntia
8-11 tuntia
12 tuntia
13-16 tuntia
17-20 tuntia
Yli 20 tuntia

67. ARVIOI KUINKA MONTA TUNTIA ISTUT KESKIMAARIN YHDEN MERIPALVELUVUORO-
KAUDEN AIKANA (Huom! Alus kulussa koko vuorokauden)?

En yhtéén

Véahemman kuin 1 tunnin
1-3 tuntia

4-7 tuntia

8-11 tuntia

12-15 tuntia

16-19 tuntia

19-22 tuntia

Enemman kuin 22 tuntia

68. ARVIOI KUINKA MONTA TUNTIA MERIPALVELUVUOROKAUSI KOOSTUU KESKIMAARIN
MUUSTA PAIKALLAANOLOSTA (SEISOMINEN tai MAKUULLA)? (Huom! Kun alus kulussa koko
vuorokauden).

1-4 tuntia
5-8 tuntia
9-12 tuntia
13-16 tuntia
17-20 tuntia
21-24 tuntia

69. ARVIOI KUINKA MONTA TUNTIA KESKIMAARIN ISTUT NORMAALIN TYOPAIVAN (NS.
RANTATYOSKENTELYN) AIKANA (sis. tydajan ja vapaa-ajan mm. kotona TV:n 4dress)?

70.

En yhtéén

Véahemman kuin 1 tunnin
1-2 tuntia

34 tuntia

5-6 tuntia

7-8 tuntia

9-10 tuntia

11-12 tuntia

Enemman kuin 12 tuntia

1) MITEN MIELESTASI EPASAANNOLLISESSA TYOSSA VOI KEHITTAA FYYSISTA KUN-

TOAAN? TAI OLISIKO SINULLA ESITYKSIA FYYSISEN KUNNON YLLAPIDON PARANTA-
MISEKSI? 2) VOIT MYOS PERUSTELLA VAST



