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TIIVISTELMÄ 

Tässä tutkimuksessa tutkittiin Puolustusvoimien palkattuun henkilökuntaan kuuluvien ammattisotilaiden 

objektiivista ja subjektiivista kuormitusta, unta sekä palautumista sotaharjoituksessa. Tutkimuksen 

tavoitteena oli tuottaa tietoa sotaharjoituksen aikaisesta kokonaiskuormituksesta. 

Tutkimus toteutettiin Reserviupseerikoulussa Haminassa. Tutkimukseen osallistui ammattisotilaita niistä 

Reserviupseerikoulun perusyksiköistä, joissa annetaan varusmieskoulutusta upseerioppilaille. 

Tutkimuksesta tiedotettiin kaikkia Reserviupseerikoulun perusyksiköissä työskenteleviä 

ammattisotilaita. Tutkimukseen osallistui kolmetoista (n=13) ammattisotilasta yhteensä neljästä eri 

perusyksiköstä. Ammattisotilaita mitattiin objektiivisin ja subjektiivisin menetelmin 

reserviupseerikurssin 260 opetussuunnitelmaan kuuluvan yhteistoimintaharjoitus 2:n ajan sekä sen 

jälkeen kolmen vuorokauden ajan. Mittausjakson pituus oli yhteensä seitsemän vuorokautta.  

Tutkimuksen objektiivisena mittarina käytettiin sykevälivaihtelua mittaavaa laitetta ja subjektiivisena 

mittarina subjektiivista kuormitusta mittaavaa, sekä unen määrää ja laatua mittaavaa kyselyä. Lisäksi 

tutkittaville toteutettiin alkukysely, jossa selvitettiin taustatietojen lisäksi fyysisen toimintakyvyn taso 

sekä siihen kuuluvien osasuoritteiden tulokset. Alkukyselyn perusteella tutkittava joukko koostui 29 ± 5 

vuotiaista miehistä, joista kaikkien fyysisen toimintakyvyn taso oli vähintään 3, enintään 5 ja 12-

minuutin juoksutestin tulos 2808 ± 240m. Tutkimukseen osallistuneiden ammattisotilaiden fyysisen 

toimintakyvyn taso oli riittävä tai parempi kuin heidän rauhan ajan tehtävänsä edellytti. 

Sotaharjoituksen aikainen kuormitus koostui pääasiassa stressin aiheuttamista stressireaktioista, eikä sitä 

koettu fyysisesti kovinkaan kuormittavana. Fyysinen kuormitus sotaharjoituksen aikana muodostui pää-

asiassa kevyestä fyysisestä aktiivisuudesta (<40% maksimaalisesta hapenottokyvystä) Sotaharjoituksen 

ja koko mittausjakson merkitsevästi kuormittavimmat päivät olivat sotaharjoituksen toinen ja kolmas 

vuorokausi kaikilla muuttujilla mitattuna. Sotaharjoituksen jälkeisinä vuorokausina mitattu fyysinen 

aktiivisuus oli yhteydessä korkeaan fyysisen toimintakyvyn tasoon. Tutkittavan joukon vähiten aktiivisin 

vuorokausi koko mittausjaksolla oli ensimmäinen vuorokausi sotaharjoituksen jälkeen. 

 

Sotaharjoituksen aikana nukuttu unen määrä oli merkittävästi vähäisempää kuin lepovuorokausina. So-

taharjoituksessa nukuttiin vuorokauden aikana 5,5 ± 1,6 tuntia kun taas lepovuorokausien aikana 7,4 ± 

2,0 tuntia. Myös unen laatu oli merkitsevästi heikompaa sotaharjoituksen aikana kuin lepovuorokausina. 

Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat fyysisen toimintakyvyn tasonsa puolesta vähintään oman 

rauhan ajan tehtävänsä tasolla. Kuitenkin korkeamman fyysisen toimintakyvyn tason havaittiin olevan 

positiivisesti yhteydessä erityisesti lepovuorokausien aikana koettuun vähäisempään 

kokonaiskuormitukseen, harjoituksen aikana mitattuihin sykekeskiarvoihin, lepovuorokausina 

esiintyvään aktiivisuuteen, sekä unen aikaiseen sykevälivaihtelun esiintyvyyteen mittausjakson aikana. 

Fyysisestä toimintakyvystä huolehtiminen onkin tärkeää, jotta työ ei ole tekijälleen liian kuormittavaa, 

sekä sotaharjoituksista on mahdollista palautua nopeammin.  
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PALKATUN HENKILÖSTÖN KUORMITTUMINEN JA PALAUTUMI-

NEN SOTAHARJOITUKSESSA 

 

 

1. JOHDANTO  

”Ketju on yhtä vahva kuin sen heikoin lenkki” on tuttu sanonta erityisesti sotilasympäristössä. 

Se voidaan ymmärtää monella tavalla, mutta sen syvin sanoma työn tekoon liittyen lienee, että 

jokainen organisaatio, jossa ihmiset tekevät keskenään töitä, suoriutuu työstään juuri niin hy-

vin kuin se heikoimmillaan suoriutuu. Työn suorittamisen kannalta onkin keskeistä, että hen-

kilöstö jaksaa työssään, jotta työ tulee tehdyksi. Henkilöstön jaksaminen onkin työyhteisön 

kannalta ratkaisevan tärkeää. Stressi, kiire ja levon puute aiheuttavat yksilössä ja sitä kautta 

työyhteisössä uupumista ja pahimmillaan loppuun palamista (Puolustusvoimien henkilöstö-

strategia, 2015, s.17). Puolustusvoimien henkilöstöstrategian kehittämisen viidestä painopis-

tealueesta yksi onkin palkatun henkilöstön työkyvyn ja palveluskelpoisuuden varmistaminen 

(Puolustusvoimien henkilöstöstrategia, 2015, s.32). 

Puolustusvoimien sodan ajan joukot rakentuvat suurilta osin reserviläisten varaan ja rauhan 

aikana varusmiehet ovat Puolustusvoimien suurin henkilöstöryhmä. Puolustusvoimissa onkin 

tutkittu laajasti näiden henkilöstöryhmien kuormittumista useissa eri toimintaympäristöissä. 

Puolustusvoimissa työskentelee n. 12000 palkattuun henkilökuntaan kuuluvaa, joista n. 8000 

on sotilaita (Puolustusvoimien henkilöstöstrategia, 2015, s.13). Ammattisotilaiden kuormit-

tumista on tutkittu tähän mennessä heidän työskennellessään sodan ajan tehtävissään tai rau-

han aikana tapahtuvien operatiivisten tehtävien aikana. Puolustusvoimien ammattisotilaiden 

yhtenä tärkeimpänä tehtävänä rauhan aikana on varusmiesten, tulevien reserviläisten, koulut-

taminen osaaviksi sodan ajan joukoiksi. Varusmieskoulutus ja sen eri tehtävät ovatkin ylei-

simpiä työtehtäviä ammattisotilailla. 

Puolustusvoimissa henkilökunnan kokonaisvaltaista työhyvinvointia kartoitetaan vuosittaisilla 

TIP-kyselyillä (työilmapiiri-kysely), mutta varsinaisia objektiivisia kuormitusta ja palautumis-

ta mittaavia tutkimuksia, jossa kohteena on ollut varusmieskoulutusta antavien perusyksiköi-

den henkilökunta, joka työskentelee mittauksien ajan varusmieskouluttajan tehtävissä, ei ole 

tehty. 
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Tämä tutkimus toteutettiin työhyvinvoinnin näkökulmasta, joka on viime vuosina noussut 

yrityselämän lisäksi myös Puolustusvoimissa keskustelun aiheeksi. Upseeriliiton ja Päällystö-

liiton taannoisessa jäsenkyselyssä, jossa kysyttiin unesta, palautumisesta ja jaksamisesta, tu-

lokset olivat työhyvinvoinnin kannalta merkittäviä. 74% upseereista ja 54% opistoupseereista 

koki palautumisen kestävän sotaharjoituksen jälkeen vuorokaudesta jopa kahteen vuorokau-

teen. Vastaavasti meripalveluksen osalta upseereista 89% ja 44% opistoupseereista koki pa-

lautumisen kestävän vuorokaudesta kahteen vuorokauteen. Lisäksi kyselyn mukaan upseereis-

ta 42% ja opistoupseereista 33% kokee jaksamisensa huonontuneen viimeisen vuoden aikana. 

(Sotilaiden työaikalaki uudistettava, 2021) 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää ja ymmärtää sotaharjoituksen aiheuttamaa 

kuormitusta sekä palautumista sotaharjoituksen jälkeen. Tutkimuksessa selvitettiin perusyksi-

kön palkatun henkilökunnan vuorokauden aikaista kuormitusta, unta sekä palautumista viikon 

kestävän mittausjakson aikana, joista ensimmäiset neljä vuorokautta tutkittava joukko työs-

kenteli sotaharjoituksessa ja kolme viimeistä vuorokautta tutkittava joukko joko työskenteli 

kasarmiolosuhteissa, tai vietti vapaapäivää. 
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2. PUOLUSTUSVOIMAT JA SOTILAAN TOIMINTAKYKY 

Puolustusvoimien näkökulmasta on tärkeää, että sen henkilöstö on toimintakykyistä sekä mo-

tivoitunutta tehtäviinsä ja on työkunnoltaan sellaisessa kunnossa, että se kykenee vastaamaan 

normaali- ja poikkeusolojen vaatimuksiin (Fyysinen toimintakyky, 2021, s.5). Toimintakyvyn 

kehittämisessä tärkeimpänä on huomioitava operatiivisten vaatimusten täyttyminen. Henkilös-

tön on tiedettävä ja hallittava sodan ajan tehtävässään tarvittavat tiedot ja taidot sekä kehittää 

ja ylläpitää toimintakykyään sodan ajan tehtävän vaatimusten mukaiseksi. (Puolustusvoimien 

henkilöstöstrategia, 2015, s.15)  

Tekniikan ja asejärjestelmien kehittyminen on muuttanut taistelukenttää, mutta siitä huolimat-

ta yksittäiseltä sotilaalta vaaditaan tehtävästä riippumatta hyvää toimintakykyä. (Fyysinen 

toimintakyky, 2021, s.5) Ukrainan ja Venäjän välinen sota, joka on tätä kirjoittaessa kestänyt 

lähes vuoden, on osoittanut, että perinteinen sodankäynti ei ole 2020 luvulla hävinnyt maail-

man digitalisoitumisesta huolimatta mihinkään. Sotilaalta vaaditaan edelleen, osin jopa ene-

nevissä määrin, erilaisten taistelijakohtaisten asejärjestelmien käytön osaamista sekä taistelu-

teknisten, fyysisiä ominaisuuksia vaativien, taitojen osaamista, joiden hallitseminen on edelly-

tys taistelukentällä onnistumiseen. (Ukrainan sodan havaintojen hyödyntäminen asevelvollis-

ten koulutuksessa, 2022, s.1) 

Sotilaan on kyettävä hallitsemaan taistelukentän eri kuormitustekijät; niin fyysiset kuin 

psyykkiset tekijät pitkään kestävissä ja vaikeasti ennakoitavissa tilannekehityksissä. Lisäksi 

sotilasjohtajilta odotetaan korkeaa ammattitaitoa ja ymmärrystä johdossaan olevan joukon 

fyysisestä toimintakyvystä sekä sen ylläpitämisestä, kehittämisestä ja seurannasta. (Fyysinen 

toimintakyky, 2021, s.5) 

Fyysinen toimintakyky on yhteydessä myös työntekijän terveyteen sekä muihin toimintaky-

vyn osa-alueisiin. Hyvä fyysinen toimintakyky mahdollistaa myös työntekijän pysymisen 

terveempänä ja sen avulla pystyy suoriutumaan työtehtäviensä asettamista fyysisistä vaati-

muksista kuormittumatta liikaa (Puolustusvoimien työhyvinvointitoiminta, 2018, s.10).  
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2.1. Toimintakyky käsitteenä 

Toimintakyky käsitteenä tarkoittaa yksilön kykyä toimia omassa tehtävässään, tilanteen mu-

kaisesta toimintaympäristöstä riippumatta. Puolustusvoimissa toimintakykyä käsitellään usein 

kokonaisuutena, joka koostuu neljästä osa-alueesta. Nämä neljä osa-aluetta ovat fyysinen, 

psyykkinen, sosiaalinen ja eettinen toimintakyky. Näiden pääalueiden alla kuuluu ominai-

suuksia kuten oman tehtävän kannalta keskeisten tietojen ja taitojen hallitseminen, hyvä fyy-

sinen kunto, motivaatio, tahto ja rohkeus, paineensietokyky, vastuuntunto, tilannetaju, toimin-

tamahdollisuuksien ja tavoitteiden yhteen sovittaminen, kyky eettisesti kestävien päätöksien 

tekemiseen sekä itseluottamus sekä luottamus taistelijapariin, esimieheensä ja käyttämiinsä 

välineisiin. (Sotilaspedagogiikan perusteet, 1998, s.27)  

Nämä pääalueet ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa ja vaikuttavat täten kokonaisvaltaisesti soti-

laan toimintaan. Toimintakyvyn käsitteen voi nähdä liittyvän vahvasti myös suorituskykyyn. 

Toimintakykyiset yksilöt luovat pohjan suorituskykyiselle joukolle (Kouluttajan käsikirja 

2021, s.12).   

 

Kuva 1. Toimintakyvyn osa-alueet. (Sotilaspedagogiikan perusteet, 1998) 
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Psyykkisen toimintakyvyn kokonaisuuteen kuuluu vahva itseluottamus sekä kyky käsitellä ja 

palautua toimintaympäristössä esiintyvien haastavien tilanteiden tai ympäristön aiheuttamasta 

kuormituksesta. Psyykkisesti vahva sotilas onkin ominaisuuksiltaan itsevarma, periksiantama-

ton, motivoitunut sekä omaa hyvän paineensietokyvyn. Eettiseen toimintakykyyn kuuluu ar-

vot ja asenteet sekä kyky perustella oman toimintansa aiheuttamat vaikutukset itselleen ja 

muille. Sosiaaliseen toimintakykyyn liittyvät vuorovaikutusvalmiudet, ihmissuhdetaidot sekä 

kykyä toimia osana ryhmää. Fyysisen toimintakyvyn perusta rakentuu henkilökohtaisen fyysi-

sen kunnon ympärille, joka rakentuu kestävyyskunnosta, voimasta sekä nopeudesta. (Koulut-

tajan käsikirja, 2021, s.13)  

Kriisitilanteet sisältävät monenlaisia stressitekijöitä, jotka kuormittavat kaikkia toimintakyvyn 

osa-alueita kuten jatkuva fyysinen rasitus, kuolemanpelko, väsymys ja epävarmuus (Kyröläi-

nen, ym., 2021, s.12). Ollakseen toimintakykyinen sotilas, onkin näiden kaikkien neljän osa-

alueen oltava kunnossa. 

Puolustusvoimissa käytössä olevan sotilaan toimintakyvyn neliosainen malli on yksinkertai-

nen ymmärtää, mutta sen osa-alueet ovat hyvinkin yleismaailmallisia. Yhdysvaltain asevoi-

missa on kehitetty kahdeksaan osa-alueeseen jakautuva ”total force fitness” malli, jossa toi-

mintakyvyn osa-alueet on avattu tarkemmin (Jonas, ym., 2010. s.1). 

 

Kuva 2. Yhdysvaltaisen ”total force fitness” toimintakykykäsityksen osa-alueet. (Jonas, ym. 

2010. s.10) 
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Käsiteltiin toimintakykyä minkä mallin mukaan tahansa, tärkeää on ymmärtää, että ihminen 

on psykofyysinen kokonaisuus, jossa minkä tahansa osa-alueen huono taso vaikuttaa myös 

muihin osa-alueisiin ja täten toimintakykyyn negatiivisesti. (Sotilaspedagogiikan perusteet, 

1998, s. 28) 

2.2. Fyysinen toimintakyky 

Hyvän fyysisen kunnon vaikutukset muihin toimintakyvyn osa-alueisiin tunnetaan. Hyvä fyy-

sinen kunto on yhteydessä myös psyykkiseen resilienssiin, jolla tarkoitetaan yksilön kykyä 

sopeutua psyykkisesti kuormittaviin tilanteisiin, kestää vastoinkäymisiä, selviytyä sekä kasvaa 

erilaisten haasteiden sekä stressitekijöiden edessä. Resilienssin vaikutukset taistelukentän 

mahdollisesti aiheuttamaan ahdistuneisuuteen, masennukseen sekä post-traumaattisen stressi-

häiriön (PTSD) oireisiin ovat ehkäisevät. Lisäksi hyvän resilienssin on tutkittu olevan yhtey-

dessä parempaan paineensietokykyyn sekä suoriutumiseen taistelukentän haastavissa tilanteis-

sa. (Kyröläinen, ym., 2021, s.162). 

Puolustusvoimien toimintakykykoulutuksesta suurin osa keskittyy fyysiseen toimintakykyyn 

ja sen tarkoituksena onkin tuottaa toimintakykyisiä sotilaita Puolustusvoimien poikkeusolojen 

kokoonpanoihin. Joukkojen on kyettävä säilyttämään toimintakykynsä viikkojen mittaisen 

jatkuvan taistelukosketuksen aikana, sekä toimimaan yhtäjaksoisesti useiden vuorokausien 

mittaisissa taisteluissa. (Fyysinen toimintakyky, 2021, s.5)  

Taistelukentän teknistyminen ja varusteiden kehittyminen on muuttanut sotilaalta vaadittavia 

fyysisiä ominaisuuksia. Sotilaiden kantama kokonaiskuorma voi tehtävästä ja yksilöstä riip-

puen olla yli 50-100% kehon painosta, kuorman vaihdellessa 25-65 kilon välillä. Kasvaneen 

lisäkuorman kanto- ja hallintakyky edellyttää sotilaalta riittäviä voima- ja kestävyysominai-

suuksia. Taistelukentän kiivaus, entistä tuhovoimaisemmat välineet sekä asejärjestelmät aset-

tavat toimintakyvylle entistä korkeampia vaatimuksia. (Kyröläinen, ym., 2021, s.12) Sotilas-

koulutuksessa tulisikin ottaa huomioon kaikki toimintakykyyn vaikuttavat tekijät. (Kuva 3.) 
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Kuva 3. Sotilaan toimintakykyyn ja sen kehittämiseen vaikuttavia tekijöitä. (Kyröläinen, ym. 

2021, s. 13) 

Aiemmin mainitut käsitteet kestävyyskunto, voima sekä nopeus voidaan jakaa vielä eri alakä-

sitteisiin. Kestävyyskunnon osa-alueet ovat peruskestävyys, vauhtikestävyys, maksimikestä-

vyys sekä nopeuskestävyys (Keskinen, ym., 2004, s.51). Voimaominaisuudet jaotellaan mak-

simivoimaan, nopeusvoimaan sekä kestovoimaan (Keskinen, ym., 2004, s.125). Nopeusomi-

naisuudet luokitellaan reaktionopeuteen, räjähtävään nopeuteen sekä liikkumisnopeuteen 

(Keskinen, ym., 2004, s.164).  

Sotilas tarvitsee hyviä voima- ja kestävyysominaisuuksia; hyvässä kunnossa oleva sotilas jak-

saa pidempään raskaassa varustuksessa, väsyy hitaammin, palautuu nopeammin, jolloin uu-

teen tehtävään päästään nopeammin ja hänen suorituskykyreservinsä on suurempi. (Kyröläi-

nen, ym. 2021, s.52)  

2.3. Sotilaalta vaadittavat fyysiset ominaisuudet ja sotilastyön kuormittavuus 

Sotilaan työn ja sitä myöten sen aiheuttaman kuormittavuuden yksiselitteinen määrittely on 

mahdoton tehtävä, johtuen sotilastyön moninaisuudesta. Pelkästään varusmiehille on Puolus-

tusvoimissa tarjolla yli 500 erilaista ja eri tasoista palvelustehtävää (Varusmiespalvelus ja -

koulutus, 2023). Puolustusvoimien palkatun sotilashenkilöstön (aliupseerit, upseerit ja opis-

toupseerit) tehtäväkenttä on myös laaja, joten sotilaalta vaadittavien ominaisuuksien niputta-

minen yksien vaatimuksien alle on haastavaa.  
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Tyypilliset sotilastehtävät, kuten varustuksen kanssa marssiminen ja liikkuminen, toistuva 

taakan nostelu ja laskeminen sekä työntäminen ovat fyysisiltä vaatimuksiltaan keskiraskaita 

tai raskaita. Näiden tehtävien tyypillinen hapenkulutus vaihtelee 18-40ml/kg/min välillä, mikä 

vastaa 50% työkuormituksen säännöllä 36-80ml/kg/min hapenottokykyvaatimusta. Jotta soti-

las jaksaa toteuttaa tehtävänsä, vaaditaan sotilaalta 50ml/kg/min hapenottokykyä, kun tarkas-

tellaan tyypillistä, taistelukentän pitkäkestoista kuormitusta. (Kyröläinen, ym., 2021. s.47) 

 

Kuva 4. Sotilaan tarvitsemat fyysiset ominaisuudet verrattuna voimailun harrastajaan ja kes-

tävyysjuoksijaan. (mukailtu Ojanen, 2022.) 

Kuten kuva 4 esittää, yleistäen voidaan sanoa, että sotilastyössä tarvitaan tasaisesti kaikkia 

suorituskyvyn osa-alueita. Vaikka sotilastyön aikaansaaman kuormituksen on todettu olevan 

pääasiassa matalatehoisesta, pitkäkestoisesta aktiivisuudesta peräisin olevaa, nykyaikaisella 

taistelukentällä voima- ja teho-ominaisuuksien merkitys on korostunut. Tyypillisten sotilas-

tehtävien kuten marssimisen ja taakankannon osalta hyvien ala- ja ylävartalon voimatasojen 

on havaittu olevan positiivisessa yhteydessä näistä tehtävistä suoriutumiseen. (Kyröläinen, 

ym., 2021. s.48)  

Sotilastyössä tunnistettuja yleisiä kuormitustekijöitä taistelukentällä ja sotaharjoituksissa ovat 

univajeesta ja riittämättömästä palautumisajasta seuraava fyysisen toimintakyvyn laskeminen, 

riittämätön energian ja nesteen saanti, taisteluvarustuksen/vast. aiheuttama lisäkuorma sekä 

ympäristötekijät kuten sää sekä toimintaympäristön luomat haasteet. (Kyröläinen, ym., 2021. 

s.47)  
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Sotilastehtävien eri tasoilla painottuvat eri ominaisuudet ja rasitustekijät. Välittömissä taiste-

lunjohtotehtävissä, kuten ryhmän- tai joukkueenjohtajan tehtävissä korostuu hyvä fyysinen 

toimintakyky tehtävän mukanaan tuoman fyysisen kuormituksen takia. Rauhallisemmissa 

esikuntatehtävissä tehtävässä suoriutuminen vaatii suurten tietomäärien hallintaa ja päätök-

sentekokykyä. Yhtäläistä näille on se, että molemmissa tehtävissä on kyettävä tekemään jär-

keviä, toteuttamiskelpoisia ja eettisesti kestäviä päätöksiä, vaikka ollaan fyysisen rasituksen ja 

psyykkisen paineen alla, mahdollisesti useita viikkoja yhtäjaksoisesti. Jokaisen palkattuun 

sotilashenkilöstöön kuuluvan tulisikin omata sellainen fyysinen kunto, että omassa sodan ajan 

tehtävässään pystyy säilyttämään toimintakykynsä vähintään kahden viikon mittaisen, jatku-

van taistelukosketuksen ajan. Lisäksi henkilöstön on selvittävä omasta rauhan ajan työstään 

niin, että se ei vaadi kunnon puolesta liiallista ponnistelua eikä suorituskyky laske. (Kyröläi-

nen, ym., 2006. s.9-10) 

2.4. Puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn testit 

Laki puolustusvoimista (551/2007) 43 §:n mukaan ”ammattisotilaan tulee ylläpitää virkateh-

täviensä edellyttämiä sotilaan perustaitoja ja kuntoa”. Tämän lisäksi Puolustusministeriön 

asetus oleskelu- ja vierailuluvista, kieltotauluista, vartio- ja päivystystehtävää suorittavan vir-

kamiehen koulutuksesta sekä ammattisotilaan perustaidoista ja kunnosta (1253/2007) 14 § 

sanoo seuraavaa: ”Ammattisotilaan perustaidot ja kunto arvioidaan säännöllisesti testien ja 

terveystarkastuksen perusteella. Jos ammattisotilaan perustaidot tai kunto eivät vastaa hänen 

tehtävänsä asettamia vaatimuksia, hänelle voidaan laatia ohjelma perustaitojen parantamiseksi 

tai kunnon kohottamiseksi.”  

Puolustusvoimissa on pitkä historia kuntotestauksen saralla. Kantahenkilökunnan testaaminen 

on aloitettu vuonna 1973 (Keskinen, ym., 2018, s. 286). Ammattisotilaat suorittavat fyysisen 

toimintakyvyn testit vuosittain ja se on osa työtehtäviä. Jokainen ammattisotilas, joka on työ-

kykyinen, on velvollinen osoittamaan fyysisen toimintakykynsä tason vuosittain näiden edellä 

mainittujen testien avulla aina siihen vuoteen saakka, kun ammattisotilas täyttää 55 vuotta, 

tämän jälkeen ammattisotilaan on tehtävä testit kerran kolmessa vuodessa. (Fyysinen toimin-

takyky, 2021, liite 1)  

Fyysisten toimintakykytestien tavoitteena on arvioida henkilöstön suoriutumista kuormittavis-

sa työ- ja palvelustehtävissä, sekä kartoittaa voimavarareserviä, joka on merkittävä tekijä vaa-

tivista kuormitushuipuista selviytymiseen sekä niistä palautumisessa. (Fyysinen toimintakyky, 

2021, s.5) Henkilöstön kenttäkelpoisuuden testaamisen perustana onkin, että henkilöstö pys-

tyy täyttämään poikkeusolojen ja rauhanajan työtehtävien alati muuttuvat vaatimukset (Kyrö-

läinen, ym., 2021, s. 11).  
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Puolustusvoimissa sotilashenkilöstön vaatimukset ja tavoitteet on määritetty viisiportaisella 

asteikolla, ja jokainen ammattisotilaan tehtävä on hallintoyksikön tehtäväkokoonpanotaulu-

kossa määritetty tietylle tasolle. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1) 

Fyysisten vaatimusten perusteella tasot jakautuvat seuraavalla tavalla: 

Kuva 5: Ammattisotilaiden tehtäväkohtaiset fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja tavoitteet 

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1) 

Fyysisen toimintakyvyn taso määräytyy kestävyystestin (12 minuutin juoksutesti), lihaskunto-

testin (vauhditon pituushyppy, etunojapunnerrus, istumaan nousu) sekä taakankannon perus-

teella, joista alin saavutettu luokitus määrittää luokituksen. (Fyysinen toimintakyky, 2021, 

liite 1) Lihaskuntotestin kokonaispisteet määräytyy kunkin osalajin pisteiden mukaan. Istu-

maan nousua sekä etunojapunnerrusta suoritetaan molempia yhden minuutin ajan, ja suorituk-

sen toistojen määrä on saavutettu pistemäärä. Vauhdittoman pituushypyn tulos saadaan ker-

tomalla tulos kahdellakymmenellä (esim. 2,5m x 20 = 50 pistettä). Taakankantotestissä testat-

tava kantaa kahta 20 kilon kahvakuulaa suorilla käsillä roikottaen ja kulkee kahdeksikon muo-

toista rataa, jossa yksi kokonainen kierros on laskennallisesti 10 metriä, testin suorittamiseen 

on aikaa 90 sekuntia. (Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 4) 
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Puolustusvoimat tukee henkilöstönsä fyysisen toimintakyvyn ylläpitoa ja kehittämistä monin 

eri tavoin. Vuosittaisissa kehityskeskusteluissa esimiehen kanssa, toimintakykytestien tulok-

set tarkistetaan ja asetetaan tavoitteet seuraavalle vuodelle. Mikäli alaisen fyysinen toiminta-

kyky on hänen tehtäväänsä nähden liian alhaisella tasolla, pitää kehityskeskustelussa esimie-

hen johdolla asettaa seuraavan kauden tavoitteeksi, että alainen saavuttaa tehtävässä vaaditta-

van tavoitetason. Minimivaatimus- (taso 1) tai tehtäväkohtaisen tavoitetason alittaneille on 

esimiehen johdolla laadittava kunto-ohjelma, jonka toteuttamiseen voidaan käyttää viikkolii-

kuntaan varattuja resursseja. Viikkoliikunnan määrään vaikuttaa tehtäväkohtainen toiminta-

kyvyn taso. Tasoille 1-2 sijoitettujen ammattisotilaiden viikkoliikunnan määrä on maksimis-

saan kaksi tuntia viikossa, ja tasoille 3-5 sijoitetulle maksimissaan kolme tuntia viikossa. 

Viikkoliikunta rinnastetaan Puolustusvoimissa työajaksi. Toimintakykytesteissä tason 4 saa-

vuttavat ammattisotilaat ovat vapautettuja pakollisista kuntotesteistä seuraavana kautena. 

(Fyysinen toimintakyky, 2021, liite 1) 

2.5. Aiempi tutkimus Puolustusvoimissa 

Vastaavanlaisia tutkimuksia Puolustusvoimissa on toteutettu, mutta hieman eri näkökulmista. 

Puolustusvoimissa toteutetuista, sykevälivaihteluun perustuvista tutkimuksista yhdessäkään ei 

ole tutkimuksen kohderyhmänä ollut ammattisotilaat, jotka tutkimuksen aikana olisivat toteut-

taneet Puolustusvoimien yhtä päätehtävistä, eli sotilaskoulutuksen antamista varusmiehille. 

Aiempien tutkimuksien kohderyhmät ovat tiivistetysti sanoen toimineet joko sodan ajan teh-

tävissään tai niitä vastaavissa olosuhteissa, rauhan ajan operatiivisissa tehtävissä, kriisinhal-

lintatehtävissä tai kohderyhmänä on ollut varusmiehet ja/tai reserviläiset. Tutkimuksen kan-

nalta esitellään vain ne tutkimukset, joissa kohderyhmänä on ollut joukko suomalaisia ammat-

tisotilaita. 

Yliluutnantti Jarno Tyyskä on omassa pro gradu -tutkielmassaan vuonna 2008 tutkinut am-

mattisotilaiden kuormittumista omassa sodan ajan tehtävässään. Tutkimuksen merkittävin ero 

tähän tutkimukseen onkin kohderyhmän harjoituksen aikainen työtehtävä. Sodan ajan tehtä-

vässä toimiminen ei ole kuormittavuudeltaan verrattavissa tavanomaiseen kouluttajan työhön, 

jossa pääasiallinen työtehtävä on varusmiesten kouluttaminen. Lisäksi Tyyskän tutkimuksessa 

keskityttiin yksittäisen esikunnan tarkasteluun, jossa työtehtävien kuormittavuuden voi nähdä 

enemmän henkisenä, kuin fyysisenä kuormittumisena (Tyyskä, 2008, s.64).  
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Kyseisen tutkimuksen tärkeimpiä havaintoja oli se, että yksilökohtaiset vaihtelut fysiologisis-

sa vasteissa muodostuivat merkittäviksi, vaikka tutkimuksen kohteena ollut joukko ei esikun-

taharjoituksen aikana kohdannut merkittävää hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittumis-

ta. Merkittävimpänä erottava tekijänä paljastui tutkittavien erot henkilökohtaisessa kuntoin-

deksissä. Tutkimuksen mukaan henkilöt, joiden kuntoindeksi oli vähintään 3.0 (vastaa mak-

simaalisena hapenottokykynä 44.2ml/kg/min) selvisivät harjoituksesta vähemmällä kuormit-

tumisella.  

Ilmavoimissa vastaavaa tutkimusta on tehnyt Yliluutnantti Martti Manner. Pro Gradu -

tutkielmassaan Manner tutki ilmavoimien kuljetus- ja yhteyskonekaluston ohjaajien työn 

kuormittavuutta ja palautumista normaaliolojen operatiivisissa työtehtävissä. Tutkimus on 

periaatteeltaan hyvin saman kaltainen kuin tämä tutkimus, mutta kohderyhmä eroaa merkittä-

västi työn kuvansa puolesta. Kuljetus- ja yhteyskonekaluston ohjaajien työnkuvassa korostuu 

staattisuus, eikä työ ole fyysiseltä rasitukseltaan kovin kuormittavaa. (Manner, 2018, s.64) 

Merkittävin johtopäätös aiemmista tutkimuksista oli fyysisen toimintakyvyn tason merkitys 

kuormittumiseen. Erityisesti Tyyskän (2008) tutkimuksessa havaittiin, että vaikka tutkittava 

joukko ei altistunut erityisesti fyysiselle kuormitukselle tai energiavajeelle, henkilökohtaisen 

kuntoindeksin tietty taso auttoi jaksamaan työssä paremmin. Aikaisemmat tutkimukset eivät 

kuitenkaan vastaa tämän tutkimuksen työn kuvaa. Molemmissa mainituissa tutkimuksissa 

työn kuvaan kuului melko säännölliset työajat, hyvät mahdollisuudet uneen ja palautumiseen 

sekä vähäinen fyysinen rasitus.  Tässä tutkimuksessa työn kuvaan voi nähdä kuuluvaksi epä-

säännölliset työajat, heikot mahdollisuudet harjoituksen aikaiseen palautumiseen sekä kohta-

laisen fyysisen rasituksen. 
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3. TYÖHYVINVOINTI 

3.1. Työhyvinvoinnin taustat 

Työhyvinvoinnilla tarkoitetaan sitä, että työ on työntekijälle mielekästä ja sujuvaa ja se tapah-

tuu terveyttä edistävässä ja työuraa tukevassa työympäristössä ja -yhteisössä. Työhyvinvoin-

tiin ja -terveyteen vaikuttavat monet eri tekijät henkilön omasta elämästä kuin työhön liittyvät 

tekijät ja näiden tekijöiden onnistunut yhteensovittaminen. Työhyvinvointi ilmeneekin parhai-

ten henkilön työhön paneutumisena, yhteistyön toimivuutena ja niiden heijastumisena työn 

laadukkuuteen ja tuloksellisuuteen. Työhyvinvointia ei voi nähdä pysyvänä tilana, vaan se on 

jatkuvassa muutoksessa. Muutoksen aiheuttaa työhön liittyvät kuormitus- ja voimavaratekijät. 

Edellä mainittujen tekijöiden tasapainoon vaikuttaa työpaikalla, työyhteisössä kuin työn sisäl-

lönkin muutokset. Työhyvinvointiin vaikuttaminen myönteisesti onkin koko työyhteisön ja 

työpaikan vastuulla ja siihen panostaminen vaikuttaa usein myönteisesti työn tuottavuuteen 

sekä tuloksellisuuteen. (Puttonen, 2016, s.6) 

Työhyvinvointi on käsitteenä laaja, riippuen siitä mitä sen osa-alueita käsitellään. Työhyvin-

vointiin tuleekin suhtautua kokonaisuutena. Työhyvinvoinnin voikin nähdä muodostuvan eri-

laisista osakokonaisuuksista, joita ovat itse työ ja sen mielekkyys, terveys, työturvallisuus 

sekä hyvinvointi. (Työhyvinvointi, 2022).   

Tässä tutkimuksessa työhyvinvointia käsitellään pääasiassa terveyden ja hyvinvoinnin kautta, 

jotka ovat aina yksilön omaan kokemukseen pohjautuvia ja täten hyvin subjektiivisia käsittei-

tä. Työhyvinvoinnin voi jakaa monin eri tavoin. Se voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen; 

psykososiaaliseen hyvinvointiin, joka kattaa yleisen tyytyväisyyden elämään ja työhön, asen-

noitumisen tulevaisuuteen sekä kyvyn sietää epävarmuutta ja ristiriitoja sekä fyysiseen hyvin-

vointiin, joka kattaa sairauksien ja fyysisten oireiden poissaolon sekä fyysisen kunnon. (Rau-

ramo, 2008, s.11) Toisaalta työhyvinvoinnin voi jakaa myös neljään eri osa-alueeseen, jotka 

ovat henkinen, sosiaalinen, psyykkinen ja fyysinen (Virolainen, 2012, s.12). 

Työhyvinvointi on ollut jo pitkään niin yritysmaailman kuin julkisenkin puolen työantajien 

mielenkiinnon kohteena. Työnantajat niin yksityisellä kuin julkisellakin puolella ovat alkaneet 

panostaa työhyvinvointiin, koska on huomattu, että sillä on positiivisia vaikutuksia niin työn-

antajalle, työntekijälle kuin yhteiskunnallekin. (Virolainen, 2012, s.9) Lukujen valossa on 

helppo ymmärtää varsinkin edut työnantajalle ja yhteiskunnalle. Sosiaali- ja terveysministeri-

ön viimeisimmän tutkimuksen mukaan, pelkistä lyhyistä sairauspoissaoloista kertyvät kustan-

nukset työnantajille ovat merkittäviä. Vuonna 2012 sairauspoissaolojen aiheuttama menetetyn 

työn panos maksoi kaikilla työnantajasektoreilla yhteensä 3,4mrd €. (Menetetyn työpanoksen 

kustannus, 2022)  
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Työhyvinvointiin panostamisella ja kehittämisellä on positiivisia taloudellisia vaikutuksia, 

mutta myös eettiset ja inhimilliset tekijät ovat tärkeä tekijä. Kaikilla yrityksillä ja organisaati-

oilla on yhteiskuntavastuu, jonka kasvava strateginen merkitys on tärkeä organisaatioille. 

Työterveyden ja -turvallisuuden, erilaisten laatu- ja ympäristökysymysten sekä henkilöstön 

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin voi nähdä osaksi organisaation yhteiskuntavastuuta. Kun nä-

mä tekijät ovat kunnossa, organisaation imago työpaikkana, yhteiskunnallisena toimijana ja 

yhteistyökumppanina paranee. (Rauramo, 2008, s.18) 

Työhyvinvoinnin tutkimus ja kehittäminen on alkanut 1900-luvun alussa. Silloin painopistee-

nä oli työntekijöiden työturvallisuuden parantaminen sekä sairauspoissaolojen vähentäminen. 

Nykyisellään tutkimus on keskittynyt yksilön sijasta enemmän organisaatioon ja työyhteisöön 

sekä sairauksien välttämisen sijaan terveyden edistämiseen. (Manka, ym., 2012, s.12) Työhy-

vinvointiin liittyvä tutkimus ja julkinen keskustelu on pitkään keskittynyt työhyvinvoinnin 

vastakohdan – työpahoinvoinnin eli erilaisten työelämän oireiden, kuten stressin tai työuupu-

muksen tutkimiseen (Hakanen, 2004, s.12) 

Työhyvinvointia ei tule nähdä vain työpahoinvointia aiheuttaviin tekijöihin puuttumisena. On 

kuitenkin ymmärrettävä ne osatekijät, jotka voivat toimia esteenä työhyvinvoinnille ja siinä 

onnistumiselle. Työpahoinvoinnin osa-alueita ovat työn liiallinen kuormittavuus, työstressi, 

epävarmuus työn jatkumisesta, epätasa-arvoisuus, työpaikkakiusaaminen ja eri syistä johtuvat 

univaikeudet. (Virolainen, 2012, s.35)  

Työpahoinvoinnista puhuttaessa voidaan puhua myös työuupumuksesta. Työuupumus onkin 

eräänlainen kattokäsite tai tila, jonka alle edellä mainitut työpahoinvoinnin osa-alueet sopivat 

(Hakanen, 2004, s.23). Työuupumukselle onkin harvoin mahdollista nimetä yhtä ainoaa teki-

jää. Tämän voi nähdä johtuvan työuupumuksen hitaasta kehittymisestä. (Hakanen, 2004, s.24)  

Työuupumus voidaan jakaa kolmeen eri päällekkäiseen ulottuvuuteen, jotta sen kompleksi-

suus olisi helpommin ymmärrettävä. Ensimmäinen tila on uupumus, eli tila, jossa yksilöllä ei 

ole enää fyysisiä eikä henkisiä voimavaroja tarttua minkäänlaisiin työtehtäviin. Tämä ei kui-

tenkaan yksin tarkoita, että kyse olisi työuupumuksesta eli burnoutista, mutta fyysinen ja hen-

kinen uupumus altistaa sille. Toinen ulottuvuus on kyynisyys. Yksilö asennoituu ja reagoi 

työhönsä sekä työyhteisöön kyynisesti, joka vaikuttaa yksilön suhtautumiseen työpaikkaansa 

ja työyhteisöönsä kielteisesti. Kolmas ulottuvuus on kielteinen käsitys omasta ammatillisesta 

riittämättömyydestä. (Virolainen, 2012, s.35) 
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Mielenterveyden häiriöt nousivat vuonna 2018 yleisimmiksi sairauspäivärahan syiksi ohittaen 

tuki- ja liikuntaelinsairaudet yleisimpinä syinä. (Hartikainen, ym., 2020, s.1) Tilastokeskuk-

sen viimeisimmässä, vuonna 2018 järjestetyssä työolotutkimuksessa työn kuormittavuuden 

kasvu ja sen heijastuminen työntekijöiden psyykkiseen hyvinvointiin nousi huolestuttavim-

maksi tulokseksi. Viikoittain koettu väsymys ja tarmottomuus, univaikeudet, yölliset heräämi-

set ja tunne siitä, että kaikki on ylivoimaista, on vahvassa nousussa. Vastanneista naisista puo-

let kärsii väsymyksestä viikoittain ja lähes puolet univaikeuksista, miehistä noin kolmannek-

sella on vastaavia oireita. Työuupumus nähdäänkin työntekijöiden keskuudessa (naisista 65% 

ja miehistä 51%) merkittävänä uhkana. Suurin osa vastaajista pitää sitä selvänä vaarana tai 

ainakin ajattelevat sitä. (Sutela, ym., 2019, s.345)  

Työuupumuksen mittaaminen ja tilastointi on hankalaa. Yhtenä esimerkkinä sen haastavuu-

desta voidaan pitää mielenterveyden häiriöistä johtuvien sairauspoissaolojen tilastointia. Työ-

uupumuksesta johtuvien sairauspoissaolojen tilastointi ei ole luotettavasti mahdollista, koska 

Suomessa työuupumusta ei pidetä sairautena. Työuupumusta käsitelläänkin oireyhtymänä, 

jonka osatekijöinä on yksilön omat haavoittuvuustekijät sekä toisaalta työhön liittyvät kuor-

mitustekijät. Tästä johtuen mielenterveyden häiriöihin kuuluvaa masennusta diagnosoidaan 

jossain määrin henkilöille, jotka kärsivät työuupumuksesta. Työuupumukseen toki liittyy 

usein masennus, mutta kaikki masentuneet eivät vastaavasti kärsi välttämättä työuupumukses-

ta. (Hartikainen, ym., 2020, s.1) 

3.2. Työn kuormittavuus ja työkyky 

Työn kuormittavuus on asia, joka koetaan yksilöstä riippuen aina hieman eri tavalla. Yleisesti 

ottaen, työn kuormittavuuden tekijöinä voi nähdä tehdyn työn määrän ja sen laadun. Työn 

tulisi olla sopivan kuormittavaa. Lähes yhtä haitallista kuin liiallinen kuormitus, joka aiheut-

taa ylikuormitusta, on myös liian helppo työ, jolloin ihminen voi kokea itsensä alikuormite-

tuksi. (Nummelin, 2008, s.69) 

Työn tekeminen vaatii yleensä jonkinlaista panostamista omista voimavaroista, joko henkistä 

tai fyysistä tai molempia. Jatkuvasti kun ihminen käyttää voimavarojaan työn tekemiseen, 

voimavarat kuluvat. Töissä olo onkin aina jossain määrin kuormittava. Toisaalta tekemättö-

myyteen verrattuna työn tekeminen pitää yksilön vireessä. Liian kova, tai toisaalta liian vä-

häinenkin kuormitus vaikuttavat negatiivisesti hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Työn kuor-

mittavuudella voidaankin tarkoittaa kaikkea työolosuhteisiin, työn sisältöön, työjärjestelyihin 

tai työssä tapahtuvaan vuorovaikutukseen liittyviä tekijöitä, joilla on epäsuotuisa vaikutus 

työn tekijään. (Kantolahti & Tikander, 2010, s.30) 
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Työn kuormittavuudesta tai työkuormituksesta puhuttaessa viitataan työn sisältämiin kuormi-

tustekijöihin. Työnantaja on yleisesti ottaen vastuussa kuormitustekijöistä. Kuormittuminen 

tarkoittaa sitä vaikutusta, jonka kuormitustekijät aiheuttavat työntekijässä. Kuormitustekijöi-

den lisäksi yksilön henkilökohtaiset ominaisuudet vaikuttavat kuormittavuuteen kuten fyysi-

set- ja henkiset ominaisuudet, toimintatavat ja palautumisen mahdollisuudet. (Kantolahti & 

Tikander, 2010, s.31) 

Työelämässä on erilaisia kuormitustekijöitä. Työn fyysinen vaativuus, työn liiallinen haasta-

vuus, liiallinen työn määrä ja jatkuva kiire ovat yleisesti ottaen tekijöitä, jotka ymmärretään 

kuormitustekijöiksi. Näiden lisäksi tai pahimmillaan näihin yhdistettynä, työn kuormitusteki-

jöitä ovat myös työtä häiritsevät tekijät, työn järjestelyiden epäselvyys niin, että psyykkistä tai 

fyysistä energiaa joudutaan käyttämään muuhun kuin itse työn tekemiseen. Työn kuormitus-

tekijät voidaankin jakaa viiteen osa-alueeseen; fyysisiin, turvallisuuteen liittyviin, itse työhön 

liittyviin, vuorovaikutukseen liittyviin sekä työaikoihin liittyviin. (Kantolahti & Tikander, 

2010, s.31) Esimerkkejä työn kuormitustekijöistä on esitetty kuvassa 6. 

Työn kuormituksen hallinta on koko työyhteisön yhteinen asia. Jotta työn aiheuttamaa kuor-

mitusta voidaan hallita, edellyttää se sitä että 1) kuormituksen määrää arvioidaan säännöllises-

ti ja 2) kuormitusta on mahdollista säätää, kehittämällä työtä sekä työn oloja ennakoivasti. 

Tämän mahdollistaa se, että kaikilla työpaikan toimijoilla on riittävä ymmärrys oman organi-

saation työn kuormittavuudesta sekä osaamista sen arviointiin sekä työn kehittämiseen. Vas-

tuu työn kuormituksen hallinnasta onkin kaikilla työpaikan keskeisillä toimijoilla, kuten esi-

miehillä, työntekijöillä sekä työterveyshuollon henkilöstöllä. (Kantolahti & Tikander, 2010, 

s.33) 

 



17 
 

 

Kuva 6: Työssä kuormittavia tekijöitä (Lindström, ym., 2005) 

Työkyky voidaan käsittää monin eri tavoin. Lääketieteellisen käsitystavan mukaan, työkyky 

on työstä riippumaton, terveyteen liittyvä ominaisuus, jossa mitataan vain yksilön terveyttä. 

Työkyvyn tasapainomallin mukaan työkyky on työn asettamien vaatimuksien ja yksilöllisen 

toimintakyvyn suhde, jolloin pelkän toimintakyvyn tarkastelun sijaan tarkastellaan yksilön 

selviytymisedellytyksiä, kun vertaillaan toimintakykyä ja työn vaativuutta. (Vuori, ym., 2005, 

s.172)  

Työterveyslaitoksen mukaan työkyky voidaan nähdä nelikerroksisena talona. Ensimmäisenä 

kerroksena eli työkyvyn perustana ovat terveys ja toimintakyky, sisältäen fyysisen, psyykki-

sen ja sosiaalisen ulottuvuuden. Toisena kerroksena on osaaminen eli tiedot ja taidot. Toimia-

lasta riippumatta ammattitaidon ylläpito on entistä tärkeämpää, koska uusia osaamisen alueita 

ja työkykyvaatimuksia syntyy jatkuvasti. Kolmantena kerroksena on arvot, asenteet ja moti-

vaatio. Työn kokeminen mielekkäänä vahvistaa työkykyä, kun taas työn näkeminen vain pa-

kollisena osana elämää heikentää työkykyä. Neljäntenä kerroksena on johtaminen, työyhteisö 

ja työolot. Esimiestyöllä ja johtamisella on keskeinen osa työkyvyn ylläpidossa ja sen kehit-

tämisellä. (Työkyky, 2022) 
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3.3. Työhyvinvointi Puolustusvoimissa 

Puolustusvoimien lakisääteisten tehtävien toteutumisen, sekä suorituskykyyn liittyvien vaati-

muksien täyttymisen niin normaali- kuin poikkeusoloissa mahdollistaa toimintakykyinen ja 

osaava henkilöstö. Henkilöstön osaamista, toimintakykyä ja työhyvinvointia ylläpidetään ja 

kehitetään koko työuran ajan. (Puolustusvoimien työhyvinvointitoiminta, 2018, s.5)  

Puolustusvoimissa työhyvinvointia toteutetaan koko työyhteisön voimin. Työnantajan vas-

tuulla on työympäristön turvallisuudesta ja terveellisyydestä huolehtiminen, töiden organi-

sointi sekä työntekijöiden oikeudenmukainen sekä yhdenvertainen kohtelu. Esimies vastaa 

alaistensa tehtävien, tavoitteiden ja vastuiden määrittämisestä, tukee omalla toiminnallaan 

kannustavaan työilmapiiriin sekä tukee alaistensa hyvinvointia. Työntekijän vastuulla on 

oman toimintakykynsä sekä osaamisensa ylläpitämisestä niin rauhan ajan kuin poikkeusolo-

jenkin tehtävän osalta, sekä vastaa omalta osaltaan työyhteisön toimivuudesta sekä rehdistä ja 

avoimesta vuorovaikutuksesta. (Puolustusvoimien työhyvinvointitoiminta, 2018, s.5) 

Tässä tutkimuksessa keskitytään työhyvinvoinnin ja työkyvyn perustaan eli terveyteen ja toi-

mintakykyyn. Toimintakyky on käsite, joka Puolustusvoimissa ymmärretään kokonaisuutena, 

joka koostuu aiemmin mainituista neljästä osa-alueesta; fyysisestä, psyykkisestä, sosiaalisesta 

sekä eettisestä toimintakyvystä. Sillä kuvataan yksilön sekä joukon valmiutta selvitä kaikista 

niille annettavista tehtävistä, kaikissa olosuhteissa (Liikuntakoulutuksen käsikirja, 2015, s.6). 

Ollakseen toimintakykyinen, työntekijän on osattava käyttää voimavarojaan niin, että hän 

kykenee toimimaan erilaisissa toimintaympäristöissä ja tilanteissa sekä palautumaan niiden 

aiheuttamasta kuormituksesta. Jos työntekijän voimavarat ja toimintakyky eivät ole työn vaa-

timalla tasolla, työntekijä kuormittuu liikaa. (Puolustusvoimien työhyvinvointitoiminta, 2018, 

s.5) 

Fyysinen toimintakyky on yhteydessä kaikkiin toimintakyvyn osa-alueisiin sekä työntekijän 

terveyteen. Puolustusvoimissa henkilöstön terveydentilaa seurataan lakisääteisillä, tarveperus-

taisilla terveystarkastuksilla sekä kyselyillä. Terveydentilan seurantaan voidaan laskea myös 

fyysisen toimintakyvyn testit. Fyysisen toimintakyvyn ylläpitoon Puolustusvoimat vastaa 

viikkoliikuntamahdollisuudella sekä ennaltaehkäisevällä työterveyshuollolla. (Puolustusvoi-

mien työhyvinvointitoiminta, s.10) 
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3.4. Puolustusvoimien työaikasopimus ja sotilaallinen harjoitus  

Puolustusvoimien toimintaan liittyy olennaisena osana sotilaalliset harjoitukset, eli sotaharjoi-

tukset. Käytän tässä tutkimuksessa sotilaallisesta harjoituksesta termiä sotaharjoitus sen ylei-

sen ymmärrettävyyden vuoksi. Sotaharjoitus on melko lavea käsite, ja niitä voikin Puolustus-

voimien mittapuulla olla hyvin erilaisia. Puolustusvoimien työaikasopimuksen 8§:n mukaan 

sotaharjoituksille yhtenevää on kuitenkin se, että harjoitus tapahtuu maasto-olosuhteissa ja on 

tarkoitettu kestämään yhdenjaksoisesti vähintään 24 tuntia. Maasto-olosuhteiksi lasketaan ne 

olosuhteet, jotka poikkeavat tavanomaisista, esimerkiksi kasarmiolosuhteista. Lisäksi sotahar-

joituksen tavoitteena tulee olla palkatun henkilöstön, varusmiesten, reserviläisten ja/tai soti-

lasopetuslaitoksen oppilaiden kouluttaminen ja harjoittaminen (Puolustusvoimien työaikaso-

pimus, 2016, s.9-10) 

Sotaharjoitukseen osallistuvan virkamiehen työaika yksittäiseltä sotaharjoitusvuorokaudelta 

on 8 tuntia, silloin kuin virkamies on osallistunut harjoitukseen vähintään vastaavan ajan 

(Puolustusvoimien työaikasopimus, 2016, s.11). Harjoituksien suunnittelun lähtökohtana tulee 

olla, että virkamies osallistuu harjoitukseen vähintään yhden vuorokauden ajan sekä niin, että 

henkilöstö osallistuu harjoitukseen yhden jaksoisesti. Mikäli virkamies voi vapaasti keskeyt-

tää osallistumisensa harjoitukseen ja poistua esimerkiksi vuorokausilepoa varten, harjoitusta 

ei voi pitää yhden jaksoisena. Harjoituksen yhden jaksoisuus ei täyty myöskään silloin, kun 

harjoitustoiminta keskeytyy säännöllisesti niin, että toimintaa ei ole säännöllisen työajan ul-

kopuolella. (Puolustusvoimien työaikasopimus, s.11)  

Sotaharjoituksissa tehdäänkin siis tuntimääräisesti enemmän töitä, kuin sen työaikamerkintä 

antaa ymmärtää. Sotaharjoituksen yhdenjaksoisuus tarkoittaa käytännössä myös sitä, että vir-

kamies majoittuu sotaharjoituksen mukaisessa ympäristössä. Tämä tarkoittaa sitä, että jokai-

nen sotaharjoitusvuorokausi, joka ei ole harjoituksen alkamis- tai päättymisvuorokausi, on 

virkamiehelle käytännössä 24 tunnin työpäivä, josta merkitään 8 tunnin työaika. Harjoitusta 

johtavalla esimiehellä on velvollisuus huolehtia virkamiesten riittävästä levosta myös harjoi-

tusten aikana. (Henkilöstön käytön suunnitteluperusteet sotilaallisissa harjoituksissa, 2021, s. 

5)  

Upseeriliiton ja Päällystöliiton vuonna 2021 toteutetussa kyselyssä haluttiin selvittää työssä 

jaksamista, työtuntien määrää sotaharjoituksissa sekä miten sotaharjoituksen jälkeen palaudu-

taan kuinka työsidonnaisuus kuormittaa näiden henkilöstöryhmien ammattisotilaita. Kyselyyn 

vastasi yli 2200 henkilöä niin Puolustusvoimista kuin Rajavartiolaitoksesta ja kokonaisvas-

tausprosentti oli n. 52 prosenttia. (Upseeriliitto, 2021) Upseeriliiton kyselyn mukaan keski-

määräinen työtuntien määrä on pääasiassa 12-16 tuntia. (Kuva 7.) 
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Kuva 7. Keskimääräinen työtuntien määrä sotaharjoitusvuorokauden aikana. (Upseeriliitto, 

2021) 

Puolustusvoimien henkilöstön käytön lähtökohtana on, että yksitäisellä virkamiehellä ei tulisi 

olla enempää, kuin 70 sotaharjoitusvuorokautta yhtä kalenterivuotta kohden. Rajan ylittämi-

nen on mahdollista pääesikunnan luvalla. Harjoituksen johdon sekä työvuorosuunnittelua te-

kevien esimiesten on harjoituskäskyä laatiessaan varmistuttava henkilöstön käytettävyydestä 

ennen ja jälkeen harjoituksen. Yleisesti suunnittelussa on huomioitava henkilöstölle riittävä 

palautumisaika harjoituksen jälkeen, erityisesti tilanteissa, joissa henkilöstö on osallistumassa 

eri harjoituksiin lyhyen aikavälin sisällä. (Henkilöstön käytön suunnitteluperusteet sotilaalli-

sissa harjoituksissa, s. 5) Upseeriliiton kyselyn mukaan, henkilöstön palautuminen sotilaalli-

sesta harjoituksesta vie suurimmalla osalla (n. 35%) vähintään vuorokauden. (Kuva 8.) 
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Kuva 8. Koetun palautumisen kesto sotaharjoituksen/meripalveluksen jälkeen. (Upseeriliitto 

2021) 

Yksittäisen virkamiehen näkökulmasta sotaharjoituksen työaikamerkintä mahdollistaa kuiten-

kin sen, että Puolustusvoimien sotilaiden käytössä olevan jaksotyöajan (114h 45min työaikaa 

kolmen viikon työjaksoissa) puitteissa virkamies voi laskennallisesti olla kolmen viikon jak-

son 21 vuorokaudesta 15 vuorokautta sotaharjoituksessa (15 x 8h), saaden siitä 5h ja 15min 

ylitöitä ilman ylimääräisiä lepo- tai palautumisaikoja. Tämä ei kuitenkaan ole yleistä, mutta 

on mahdollista Puolustusvoimien työaikasopimuksen puitteissa. Upseeriliiton tutkimuksen 

mukaan, n. puolet vastaajista ovat olleet yhtäjaksoisesti töissä pisimmillään kaksi viikkoa, ja 

noin joka viides kolme viikkoa. (kuva 9) 

 

Kuva 9. Pisin yhtäjaksoinen kausi sidoksissa työtehtäviin. (Upseeriliitto, 2021) 
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4. TUTKIMUKSEN FYSIOLOGISET PERUSTEET 

4.1. Autonominen hermosto 

Ihmisen hermosto jaetaan kahteen erilliseen rakenteeseen, keskushermostoon ja ääreishermos-

toon. Keskushermostoon kuuluvat aivot ja selkäydin. Ääreishermosto koostuu selkäytimestä 

ja aivorungosta lähtevistä parillisista hermostoista. Ääreishermosto jaetaan vielä erikseen 

kolmeen osaan, jotka ovat sensorinen hermosto, somaattinen hermosto sekä autonominen 

hermosto, joista viimeksi mainitun tehtävänä on viedä käskyjä sileille lihassoluille, sydänli-

hassoluille ja rauhassoluille. (Hernesniemi & Pihlaja, 2020, s. 152)  

Autonomisen hermoston tehtävä on säädellä elimistön eri toimintoja sekä ylläpitää elimistön 

toiminnan kannalta optimaalisia olosuhteita eli homeostaasia. Autonomisen hermoston tär-

keimpiä tehtäviä ovatkin verenkierron, verenpaineen, kehon lämpötilan sekä veren kemialli-

sen koostumuksen säätely. (Karhumäki, ym., 2014, s.176) Autonominen hermosto kuljettaa 

hermoimpulsseja elimistön ääreisosiin ja täten säätelee sisäelinten toimintaa. Se vaikuttaa 

sileään lihaskudokseen, sydänlihakseen sekä avo- ja umpieritteisiin rauhasiin. (Parker, 2009, 

s.106).  

Jo ennen rasituksen alkamista, autonominen hermosto valmistautuu fyysiseen aktiivisuuteen. 

Aivokuoresta leviää hypotalamukseen aktivaatio, joka käynnistää sympaattisen hermoston 

toiminnan, jonka seurauksena syke, sydämen minuuttitilavuus ja veranpaine nousevat, ai-

neenvaihdunta vilkastuu sekä hengitys kiihtyy. Valmistautuessa rasitukseen myös poikki-

juovaisten lihasten verenkierrossa tapahtuu muutoksia, koska sympaattinen hermosto ohjaa 

verta ja laajentaen verisuonia jo ennen, kuin hapenkulutus lisääntyy. (Sandström & Ahonen, 

2011. s.77) Fyysisen rasituksen lisäksi myös mielentilassa tapahtuvat muutokset vaikuttavat 

autonomisen hermoston toimintaan ja tasapainoon. (Leppäluoto, ym. 2017, s.162) 

Autonominen hermosto ja sen toiminta voidaan jakaa kahteen osaan; sympaattiseen ja pa-

rasympaattiseen. Molemmat osat toimivat samalla tavalla, eli tuovat tietoa (sensorisia) että 

vievät säätelykäskyjä (motorisia) kohde-elimelle. Kohde-elin saa sympaattiselta ja parasym-

paattiselta hermostolta vastakkaisia toimintakäskyjä, joiden suhteellinen voimakkuus ratkai-

see sen, miten elin käyttäytyy. (Karhumäki, ym. 2014, s.176) 
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Sympaattisen hermosto on yksi autonomisen hermoston osa, joka valmistaa kehoa toimintaan 

ja auttaa sitä selviämään rasituksessa. Sympaattinen hermosto laajentaa luurankolihasten veri-

suonia ja kiihdyttää elimistön toimintaa. Sympaattinen hermosto säätelee suoraan lisä-

munuaisytimen hormonitoimintaa. Tämän lisääntyneen hormonitoiminnan ansiosta sydämen 

pumppausvoima lisääntyy, verisuonet supistuvat, verenpaine nousee ja keuhkojen toimintaka-

pasiteetti paranee (Karhumäki, ym. 2014, s.177). 

Parasympaattisen hermoston toiminta korostuu levossa. Se toimii levossa, nukkuessa ja ruu-

ansulatuksen aikana. Levon ja unen aikana se laskee sydämen sykettä sekä laajentaa verisuo-

nia, alentaa verenpainetta, mutta kiihdyttää ruuansulatuksen toimintaa (Karhumäki, ym. 2014, 

s.178). Sen toiminta auttaakin elimistöä palautumaan rasituksesta ja stressistä.  

4.2. Sydämen toiminta ja syke 

Sydän on ihmiskehon tärkein lihas. Sen tehtävä on yhdessä muun verenkiertojärjestelmän 

kanssa kuljettaa elimistön kaikkiin osiin verta, jonka mukana liikkuu mm. elimistön eri solu-

jen tarvitseman hapen ja ravinteet. (Karhumäki, ym. 2014, s.68) Verenkiertoelimistön tehtä-

viin kuuluu myös aineenvaihdunnan sivutuotteiden poistaminen elimistöstä. Elimistöön veri 

kulkeutuu sydämestä valtimoiden, pikkuvaltimoiden ja hiussuonten verkoston kautta ja kul-

keutuu takaisin sydämeen vastaavasti pikkulaskimoiden ja laskimoiden kautta (Langinkoski 

& Lappaleinen, 2016, s.51). Sydän on rakenteeltaan nelionteloinen, lihasseinäinen elin ja sen 

tehtävä osana verenkiertoelimistöä on toimia pumppuna, joka liikuttaa verta. Sydänlihas 

poikkijuovaisena, tahdosta riippumattomana lihaksena saa käskynsä autonomiselta hermostol-

ta, joka säätelee sydänlihaksen supistumisnopeutta sekä supistumisvoimaa (Langinkoski & 

Lappalainen, 2016, s. 51).  

Sydämen toiminta jakautuu peräkkäisiin vaiheisiin. Ensin keuhkojen verenkierrosta ja sys-

teemisestä verenkierrosta saadusta verestä täyttyneen eteisen kautta veri siirtyy kammioihin 

(diastolinen vaihe) jonka jälkeen kammiot supistuvat. Tämän seurauksena veri liikkuu sys-

teemiseen veren kiertoon sekä keuhkojen verenkiertoon (systolinen vaihe) (Langinkoski & 

Lappalainen, 2016, s. 52). Diastolisessa vaiheessa sydän siis täyttyy verestä, ja systolisessa 

vaiheessa sydän pumppaa verta eteenpäin. Nämä vaiheet muodostavat sydämen toimintajak-

son. Toimintajaksojen määrä minuutissa kertoo ihmisen sykkeen (Leppäluoto, ym., 2017, 

s.157). 
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Sydämen sykkeellä kuvataan siis sydämen toimintajaksojen määrää minuutissa. Aikuisen ih-

misen syke on levossa keskimäärin 70 lyöntiä minuutissa, vaihteluvälin ollessa 50-90 lyöntiä 

minuutissa. Sydän lyö siis keskimäärin 4000 kertaa tunnissa eli noin 100 000 kertaa vuoro-

kaudessa (Leppäluoto, ym., 2017, s.157). Ihmisen ollessa levossa, sydän pumppaa 5-6 litraa 

verta minuutissa valtimoiden kautta elimistön käyttöön. Pumpattavan veren määrään vaikuttaa 

sydämen iskutilavuus. Iskutilavuudella tarkoitetaan sitä määrää verta, mikä vapautuu kammi-

osta yhden systolisen vaiheen aikana. Aikuisella ihmisellä iskutilavuus on keskimäärin 70ml. 

Kun iskutilavuus kerrotaan sykkeellä, saadaan sydämen minuuttitilavuus. Liikunnallisilla ih-

misillä iskutilavuus voi olla jopa 100ml/min (Leppäluoto, ym., 2017, s.157-158). Harjoittelun 

aikana sydämen minuuttitilavuus nousee. Intensiivisen harjoittelun aikana, sydän pumppaa 

25-30 litraa minuutissa, mutta huippu-urheilijoilla määrä voi olla vielä suurempi (Maughan, 

ym., 1997, s.36) 

 

Kuva 10. Muutokset sydämen sykkeessä ja iskutilavuudessa harjoittelun intensiteetin kasva-

essa. (Maughan, ym., 1997, s.37) 

Kuten kuva 3 esittää, iskutilavuuden kasvu ei ole suorassa suhteessa sykkeen nousun kanssa. 

Iskutilavuus nousee lepotilan 70 millilitrasta 120ml tasolle, kun VO₂ max eli maksimaalinen 

hapenottokyky on noussut n. 50% tasolle. (Maughan, ym. 1997, s.37; Keskinen, ym., 2018. 

s.65) Sydämen iskutilavuus saavuttaakin huippunsa jo ennen maksimisykettä, jolloin iskutila-

vuus säilyy sykkeen noustessa vakiona, mutta minuuttitilavuus kasvaa sykkeen lisääntyessä. 

(Sandström & Ahonen, 2011, s. 79) 
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Fyysisessä rasituksessa sydämen syke nousee, rasituksen intensiteetistä riippuen. Maksimisy-

ke on yksilöllistä, mutta esimerkiksi kaksikymmenvuotiaan maksimisyke on n. 200 lyöntiä 

minuutissa, kun taas terveen 80- vuotiaan noin 150 lyöntiä minuutissa. Maksimisykkeeseen 

vaikuttaakin vain ikä, siihen ei vaikuta harjoittelu (Vuori, ym., 2005, s.40). Harjoittelulla on 

kuitenkin positiivisia vaikutuksia sydämeen, sen toimintaan ja rakenteeseen. Kestävyyshar-

joittelulla voidaan suurentaa kammioiden tilavuutta, joka auttaa sydäntä pitämään yllä riittä-

vää verenkiertoa kovassa rasituksessa. Tilavuuden kasvun lisäksi, sydämen koossa sekä voi-

massa tapahtuu muutoksia sekä veren plasmatilavuus lisääntyy (Vuori, ym., 2005, s.40). Tila-

vuuden kasvaessa sydämen diastolinen vaihe pitenee, jolloin sydämelle jää enemmän aikaa 

levätä. Sydämen parantuneen suorituskyvyn paras ilmenemä onkin hidastunut leposyke. Kes-

tävyysliikunnan harrastajalla se voi olla noin 40 lyöntiä minuutissa (Vuori, ym., 2005, s.40). 

4.3. Sykevälivaihtelu 

Sydämen toiminta ei ole vain veren pumppaamista, joka ilmenee sykkeenä, vaan se on myös 

jatkuvassa yhteistoiminnassa muiden kehon toimintojen kanssa. Tässä yhteistoiminnassa tär-

keää roolia näyttelee sykevälivaihtelu (Tiwari, ym., 2021, s.2). Sydämen sykkeessä tapahtuu 

jatkuvasti muutoksia, eikä se näin ollen ole koskaan säännöllinen. Nämä pienet muutokset 

sykkeessä johtuvat autonomisen hermoston toiminnasta. Tätä aikaa, joka muuttuu sydämen 

lyöntien välissä, kutsutaan sykevälivaihteluksi (Laitio, ym., 2001, s.249). Sykevälivaihtelu 

tarkoittaakin yksittäisten lyöntien välisen ajan muutosta; jos sydän lyö 60 kertaa minuutissa, 

matemaattisesti ajateltuna tämä tarkoittaisi yhtä lyöntiä per sekunti. Yksittäiset sydämen 

lyönnit voivatkin tapahtua esimerkiksi 0,9 tai 1,2 sekunnin välein, ja tätä muutosta lyöntisar-

jojen välillä kutsutaan sykevälivaihteluksi (Tiwari, ym., 2021, s.2).  

Sydämen sykevälivaihtelua säätelee autonominen hermosto, säätelemällä sinussolmukkeen 

toimintaa (Heikkilä & Mäkijärvi, 2003, s. 126). Autonominen hermosto onkin tärkein ulko-

puolinen sydämen pumppaustoimintaa säätelevä järjestelmä. Sydämessä on molempia auto-

nomisen hermoston hermosäikeitä, eli sitä ohjaa sekä sympaattinen- kuin parasympaattinen 

hermosto. Sympaattisen hermoston aktiivisuus kasvaa fyysisen rasituksen tai kiihtymyksen 

seurauksena, joka aiheuttaa sydämen sykkeen nousun, supistusvoiman ja iskutilavuuden kas-

vun rasituksen vaatimalle tasolle. Parasympaattisen hermoston vaikutus sydämeen on päin-

vastainen; Parasympaattinen aktiivisuus hidastaa impulssin muodostumista sinussolmukkees-

sa, joka näkyy esimerkiksi unen aikaisena sykkeen hidastumisena. Sympaattisen ja parasym-

paattisen hermoston välillä vallitseva tasapaino vaihteleekin eniten juuri uni- ja valvetilojen 

mukaan. (Leppäluoto, ym. 2017, s.162) 
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Sykevälivaihteluun ja sen esiintyvyyteen vaikuttavat mm. ihmisen ominaisuudet, (ikä, suku-

puoli, fyysinen kunto, kehon koostumus) yksilön toiminta (elämäntavat, unirytmi, fyysinen 

harjoittelu, tupakointi, alkoholinkäyttö), sairaudet sekä ympäristö- ja sosiaaliset tekijät (läm-

pötila, melu, stressi) (Tiwari, ym., 2021, s.6-7; Catai, ym., 2020, s.2) Sykevälivaihteluun ne-

gatiivisesti vaikuttavat tekijät vähentävät sykevälivaihtelun esiintyvyyttä. Kuvassa 11 on esi-

tetty yksittäisen urheilijan sykevälivaihtelun tulos viiden minuutin mittauksessa. Mittauksista 

ensimmäinen (normal state) kuvaa urheilijan sykevälivaihtelua ennen joutumista ylikuntoon, 

ja jälkimmäinen (overtraining state) ylikunnon aikaista sykevälivaihtelua. Ylikunto on seu-

rausta pitkäkestoisesta stressistä tai pitkittyneestä epätasapainosta harjoittelun/muun stressin 

aiheuttajan ja palautumisen välillä. (Firstbeat, 2014, s.4)  

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 11. Ylikunnon vaikutukset sykevälivaihteluun (Firstbeat 2014) 

Terveyden mittarina sykevälivaihtelu onkin hyvä, koska korkea sykevälivaihtelu on yhdistetty 

vähentyneeseen riskiin sairastua sekä pienentyneeseen kuolleisuuteen, psyykkiseen ja fyysi-

seen hyvinvointiin sekä yleisesti hyvään elämänlaatuun sekä hyvään fyysiseen kuntoon. 

(Firstbeat, 2014, s.4; Tiwari, ym., 2021, s.5)  
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4.4. Sykevälivaihtelun mittaaminen ja analysointi 

Sykevälivaihtelun mittaaminen tapahtuu sydämen EKG-signaalin avulla. EKG-signaali kuvaa 

sydämessä tapahtuvaa sähköistä toimintaa. Sydämen sähköiseen toimintaan vaikuttavat mm. 

hengitys, ympäristön aiheuttamat kuormitustekijät, lääkeaineet sekä autonomisen hermoston 

toiminta. (Heikkilä & Mäkijärvi 2003, s.16; Kleiger, ym., 2005, s.1) Sykevälivaihtelua voi-

daan käyttää mitatessa lyhyitä (5-15min) kontrolloituja testejä, joita voidaan käyttää tutkitta-

essa fysiologisia, lääkeaineiden tai sairauksien aiheuttamia muutoksia autonomisessa hermos-

tossa. Pitkäkestoisia, yli vuorokauden mittaisia mittauksia käytetään halutessa löytää autono-

misen hermoston reaktioita normaaleihin päivittäisiin aktiviteetteihin, harjoitteluun tai päih-

teisiin. (Kleiger, ym., 2005, s.1)  

Kuvassa 12 sykevälivaihtelua kuvataan sydänsähkökäyrässä (ECG) RR-intervalleilla, jotka 

kuvaavat sydämen lyöntien välisen ajan ja siinä tapahtuvan muutoksen. Kuva esittää myös 

hengityksen vaikutuksen RR-intervallien pituuteen. 

 

Kuva 12. Sydänsähkökäyrä (ECG) sekä RR-intervallien (RR-intervals) esiintyvyys suhteessa 

sisään- ja uloshengitykseen (inhalation, exhalation) sekä aikaan (time) (Firstbeat, 2014) 

RR-intervallijaksoista saadaan selville parasympaattisen sekä sympaattisen hermoston aiheut-

tamat vaihtelut sykevälivaihtelussa laskemalla niistä keskiarvo sekä -hajonta. Perättäisten RR-

intervallien eroja mitattaessa lasketaan vain niiden RR-välien osuus, jotka poikkeavat yli 

50ms edellisestä. (Laitio, ym., 2001, s.250) 

Sykevälivaihtelua voidaan analysoida eri keinoin. Tutkimuksen kannalta tärkeimmät ovat 

aikakenttäanalyysi sekä taajuuskenttäanalyysi. Aikakenttäanalyysi on yksinkertainen statisti-

nen analyysi, joka kuvaa RR-intervalli jaksoja sekä niissä tapahtuvia eroavaisuuksia (Laitio, 

ym. 2001, s.250). Aikakenttäanalyyseja on useita erilaisia. Yhteistä niille on, että kaikissa 

mitataan RR-intervalleja tai niiden välisiä muutoksia (Kleiger, ym. 2005, s.1). Tässä tutki-

muksessa käytetty sykevälivaihtelun aikakenttäanalyysi on RMSSD (Root Mean Square of 

the Successive Differences) eli peräkkäisten RR-intervallien erotuksen neliöjuuri. (Laitio, ym. 

2001, s.250) 
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Taajuuskenttäanalyysi mitataan eri taajuusalueiden avulla, ja se on aikakenttäanalyysia tar-

kempi tapa erottaa parasympaattisen ja sympaattisen aktivaation aiheuttamat muutokset syke-

välivaihtelussa. Taajuuskenttäanalyysi ilmaistaan kolmen taajuusalueen avulla, jotka ovat 

suuritaajuusalue (HF, 0.15-0.40Hz) jolloin sykkeen vaihtelu tapahtuu 2.5-7 sekunnin jaksois-

sa. Matalataajuusalueella (LF, 0,04-0,15Hz) jolloin sykkeen vaihtelu tapahtuu 7-25 sekunnin 

jaksoissa. Erittäin matalan taajuuden (VLF, 0.0033-0.04Hz) alueella havaitaan 25 sekunnin ja 

5 minuutin välein tapahtuvat muutokset. (Laitio, ym. 2001, s.250-251) 

4.5. Palautuminen ja uni 

Kuormituksen vastakohta on palautuminen. Palautuminen terminä on määriteltävissä monin 

eri tavoin, mutta yhteistä kaikille näille määritelmille on se, että palautumisen ymmärretään 

tapahtuvan siinä vaiheessa, kun kuormittava stressitilanne tai stressitekijä on ohi tai ei enää 

vaikuta. (Kinnunen & Mauno, 2009, s.7) Palautuminen on prosessi, jossa keho pyrkii poista-

maan ja/tai vähentämään niitä fysiologisia ja psykologisia stressioireita, joita päivän aikana 

koettu kuormitus ja vaatimukset ovat aiheuttaneet (Mäkikangas ym., 2017, s. 128).  

Työstä palautumisen mittaamista voidaan tehdä niin subjektiivisesti kuin objektiivisesti. Sub-

jektiivisesti voidaan kysyä työntekijän omaa arviota palautumisen tilasta eli kokeeko työnteki-

jä itse olevansa palautunut ja näin valmis kohtaamaan työnsä asettamat haasteet. Tämän lisäk-

si pitää tietää onko työntekijän elimistö palautunut fysiologisesta stressitilasta lepotilaan 

(Kinnunen & Mauno, 2009, s.7). 

Fysiologisesti tarkasteltuna palautuminen on prosessi, jossa korjataan fyysisen aktiivisuuden 

aineenvaihdunnalle aiheuttamat muutokset. Siihen sisältyy myös lihasten ja jänteiden lepopi-

tuuteen palautuminen, verenkierto- ja hengityselimistön perustoimintatilan palautuminen sekä 

rasituksesta aiheutuneiden hormonieritysmuutosten korjaantuminen normaaliin rytmiin. Pa-

lautumisessa onkin kyse kehon pyrkimyksestä saavuttaa homeostaasi. (Sandström & Ahonen, 

2011, s.127)  
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Homeostaasi tarkoittaa elimistön fysiologista tasapainotilaa. Homeostaasi on koko elimistöön 

vaikuttava, kemiallinen tasapainotila, joka tarkoittaa esimerkiksi lihaksista puhuttaessa sitä, 

että lihassolut saavat tarvitsemansa määrän happea sekä ravintoaineita eikä niihin ole kerään-

tynyt lihassolujen toimintaa häiritseviä yhdisteitä. Homeostaasin tärkein säätelymekanismi on 

väliaivoissa sijaitseva hypotalamus, jonka tehtävänä on säädellä mm. autonomisen hermoston 

toimintaa. Tämän mekanismin kautta varmistetaan, että lihasten aineenvaihdunta ja verenkier-

to, sekä keuhkotuuletus, eli veren riittävä hapettuminen ja hiilidioksidin poistuminen verestä 

ovat fyysiseen aktiivisuuteen peilaten riittävällä tasolla. (Sandström & Ahonen, 2011, s. 73) 

Näitä toimintoja ohjataan sympaattisen hermoston avulla. Palautumisvaiheessa, parasympaat-

tinen hermosto käynnistyy, ja keho alkaa tuottaa rakentavia, eli anabolisia hormoneita. Levon 

ja liikkeen aikana hermoston toimintatila siis muuttuu fysiologisia tarpeita vastaavaksi. Lii-

kunnan määrä vaikuttaakin näiden muutoksien tehokkuuteen. (Sandström & Ahonen, 2011, s. 

73) 

Muutoksien korjaamisen lisäksi fysiologinen palautuminen on elimistön voimavarojen täy-

dentämistä stressin ja kuormituksen edeltämälle tasolle. Energiavarastojen ja hormonitasojen 

palautumisen osalta pelkkä stressin päättyminen ja lepotilaan siirtyminen ei riitä, vaan lepoti-

lan on kestettävä riittävän kauan suhteessa stressin määrään. Fysiologinen palautuminen vaa-

tiikin onnistuakseen riittävästi aikaa öisin, sekä vapaapäivien ja/tai vapaa-ajan aikana. Keskei-

sintä on kuitenkin unen aikainen palautuminen. (Kinnunen & Mauno, 2009, s.29) 

Psykologisesta näkökulmasta työkuormituksesta palautuminen pohjautuu fysiologista enem-

män työntekijän omakohtaisiin kokemuksiin palautumisen määrästä ja laadusta (Kinnunen & 

Mauno, 2009, s.7). Psykofyysinen kuormitus on havaittavissa myös autonomisen hermoston 

toimintaa tarkkailemalla. (Kinnunen & Mauno, 2009, s.9) 

Kokonaisvaltaisen palautumisen kannalta tärkein yksittäinen tekijä on uni. Riittävä uni on 

sekä fysiologisesta että psykologisesta näkökulmasta tarkasteltuna tehokkain palautumisen 

mahdollistava tekijä. (Kinnunen & Mauno, 2009, s.127). Stressistä toipumisessa uni on kes-

keinen mekanismi. Stressin pitkittyessä, voi se aiheuttaa kroonisen univajeen, joka voi altistaa 

eri sairauksille, kuten metabolisen oireyhtymän eri osille tai masennukselle (Paunio & Pork-

ka-Heiskanen, 2008, s.695) Riittävä unen määrä työikäisellä on vähintään seitsemän tuntia, 

jotta kaikkia unen vaiheita ehtii olla tarpeeksi (Norrkniivilä, ym., 2021, s.1289). Riittämätön 

yöuni vaikuttaa seuraavan päivän toimintakykyyn ja erityisesti REM-unen puute voi saada 

aikaan harhaisuutta ja agressiivisuutta (Leppäluoto, ym. 2017, s.454). 
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Uni jaetaan erilaisiin vaiheisiin, joiden aikana aivosähkötoiminta, lihastoiminta, silmän liik-

keet, syke, ruumiinlämpö ja hormonieritys muuttuvat. Unen eri vaiheet ovat REM-uni (suo-

meksi: vilkeuni) ja ei-REM uni (Non-REM-uni), joka jaetaan vielä omiksi vaiheiksi unen sy-

vyyden mukaan. Nämä vaiheet ovat torke (unen vaihe 1), kevyt uni (vaihe 2) sekä syväksi 

uneksi (vaiheet 3 ja 4). Nämä vaiheet kuuluvat normaaliin uneen, ja ne seuraavat toisiaan jak-

sottaisesti, yhden jakson kestäessä 90-110 minuuttia. (Vuori, ym. 2005, s.252) Tyypillinen 

unisykli kulkee nukahtamisen jälkeen vaiheiden 1-4 kautta REM-uneen jonka jälkeen alkaa 

uusi sykli. Yöunen pituudesta riippuen, näitä unisyklejä on yön aikana neljä tai viisi. (Kinnu-

nen & Mauno, 2009, s.128).  

Unen vaiheilla on erilaisia vaikutuksia palautumisprosessissa. Aivojen biologisen elpymisen 

kannalta tärkein vaihe on syvän unen vaihe. Elpyminen ilmenee aivosolujen energiavarastojen 

täydentymisenä sekä kasvuhormonin erittymisenä (Vuori, ym., 2005, s.252). Syvän unen ai-

kana ihmistä on vaikea herättää ja elimistön toiminta on vakaata, hengityksen ja sykkeen ol-

lessa tasaista sekä matalampaa kuin valveilla ollessa (Härmä & Sallinen, 2004, s.28). Aivojen 

kyky palautua unen aikana on yhteydessä siihen, miten hyvä on aivojen toimintakyky seuraa-

vana päivänä. Riittämätön nukkuminen heikentää täten seuraavan päivän kognitiivisia toimin-

toja.  

Riittävä uni tukee aivojen muistitoimintoja sekä edistää oppimista ja mielenterveyttä. Vaihei-

siin jaettuna alkuyönä tapahtuva syvän unen vaihe on tärkein vaihe edeltäneen vuorokauden 

tietojen oppimisen kannalta ja loppuyön REM-uni taas motoristen taitojen oppimisen kannal-

ta. (Vuori, ym., 2005, s.252) Syvän unen aikana aivoista poistuu myös kuona-aineita glym-

faattisen järjestelmän aikana ja syvä uni myös poistaa unipainetta sekä turhia muistijälkiä, 

jotka kuormittavat aivoja. (Norrkniivilä, ym., 2021. s.1289) Unella on vaikutusta myös fyysi-

seen terveyteen ja lihasmassan kasvuun (Vuori, ym., 2005, s. 252). Syvän unen aikana erittyy 

vuorokauden mitassa eniten kasvuhormonia, jonka vaikutuksia on mm. luiden ja elinten kas-

vu, proteiinisynteesin kiihdyttäminen sekä lisääntynyt rasvojen hajoaminen (Leppäluoto, ym., 

2017, s.330) 

Unen aikana autonomisen hermoston toiminta vaihtelee eri unen vaiheiden välillä. Non-REM-

unen aikana sympaattisen hermoston toiminta vähenee, ja vaiheista sen toiminta on heikoim-

millaan syvän unen aikana (vaiheet 3 ja 4). REM-unessa sympaattisen hermoston toiminta 

aktivoituu, irrottautuen ulkoisesta kontrollista, jolloin sydämen syketaajuudessa ja verenpai-

neineessa tapahtuu vaihtelua ilman fysiologista virikettä (Paunio & Porkka-Heiskanen, 2008, 

s.696).  
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Kuva 13. W=Valve, N1-3=NREM-univaiheet. R=REM-uni, HRV=sykevälivaihtelu. 

(Norrkniivilä, ym., 2021. s.1289) 

Syvän unen aikana kehossa vallitsee parasympaattinen tonus, johon liittyy voimakasta syke-

välivaihtelua. Suuren sykevälivaihtelun nähdään liittyvän myös henkiseen tasapainoon, sillä 

traumaperäisen stressin yhteydessä sykevälivaihtelun on todettu vähenevän. Sykevälivaihte-

lun pieneneminen oletettuun perustasoon nähden on myös merkki huonosta palautumisesta. 

(Norrkniivilä, ym. 2021. s.1290) Kuvassa 13 on esitetty yksittäisen unisyklin ja vagaalisen 

sykevälivaihtelun käyttäytyminen eri univaiheissa. Kuvasta on nähtävissä sykevälivaihtelun 

olevan suurimmillaan syvän unen (N3) aikana. Sykevälivaihteluun perustuvan unen laadun ja 

määrän mittaaminen antaa objektiivisen näkökulman, mutta unen mittausmenetelmistä puhut-

taessa subjektiivinen kokemus nukkujalle itselleen on tärkein mittari (Kinnunen & Mauno, 

2009, s.129). 

4.6. Stressi 

Stressi on ihmisessä usealla eri tasolla tapahtuva reaktio, joka vastaa niin ulkoisiin kuin sisäi-

siin tekijöihin, jotka aikaansaavat biologisen vasteen. Stressi aiheuttaakin ihmisessä erilaisia 

reaktioita alkaen homeostaasin järkkymisestä aina henkeä uhkaavin reaktioihin. (Yaribegi, 

ym., 2017, s.1) Elimistössä tapahtuva stressireaktio ilmenee monina yhdenaikaisina fysiologi-

sina toimintoina, joita tapahtuu sydän- ja verenkiertoelimistössä, hengityselimissä, lihaksis-

tossa, aineenvaihdunnassa, hermostossa sekä immuunijärjestelmässä (Hintsa, ym., 2019, 

s.1961).  
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Stressaavassa tilanteessa, niin psyykkisissä kuin fyysisissä uhissa, kehossa käynnistyy fysio-

loginen stressireaktio, joka pyrkii palauttamaan homeostaattisen tasapainotilan ennalleen. 

(Puttonen, 2006, s.1) Stressi ei aina automaattisesti tarkoita negatiivista asiaa, vaan sen voi-

daan nähdä jakautuvan hyödylliseen sekä haitalliseen stressiin. Yhteistä niille on kuitenkin se, 

että fysiologinen vaste on samanlainen. (Locke & Noble, 2002, s.2)  

Stressi voidaan jakaa myös kolmeen eri tasoon; hyvällä stressillä tarkoitetaan yksilön toimin-

taa auttavaa, sopeutumista edistävää ja nopeasti palautuvaa stressin tasoa. Siedettävä stressi 

vaatii yksilöltä ponnisteluja, jotta saavutetaan haluttu lopputulos, esim. pääsykokeisiin val-

mistautuminen. Haitallista stressiä syntyy, kun yksilön stressinsäätelymahdollisuudet ovat 

puutteellisia, jolloin stressi pitkittyy eli kroonistuu. (Hintsa, ym. 2019, s.1962) 

Eri stressin muotoja voikin käsitellä myös sen keston mukaan. Lyhytkestoisen stressin, eli 

akuutin stressin aiheuttamat muutokset kehon toiminnoissa ovat helposti mitattavissa, koska 

muutokset ovat havaittavissa hormonitasojen sekä sykevälivaihtelun muutoksista. (Kim, ym., 

2018. s.235-236) Suurin osa kehossa tapahtuvista muutoksista akuutissa stressitilanteessa, on 

autonomisen hermoston ja hypotalamus-aivolisäke-lisämunuais eli HPA-akselin aktivaation 

aiheuttamaa (Puttonen, 2006, s.1). 

Nopeiden stressitilanteiden aiheuttama reaktio kehossa on ns. ”taistele tai pakene” reaktio, 

joka aktivoi vahvasti sympaattista hermostoa (Kim, ym. 2018. s.243). Tämä reaktio lisää 

myös yksilön tarkkaavaisuutta sekä toimintavalmiutta, joka mahdollistaa paremman tilanteen-

arvion siitä, onko tilanne, joka aiheuttaa stressiä kuinka uhkaava (Hintsa, ym. 2019, s.1961) 

Sympaattisen hermoston välittämät reaktiot näkyvät muutoksina sykevälivaihtelussa hyvinkin 

nopeasti, ja ne myös palautuvat usein minuuteissa. (Puttonen, 2006, s.2) Jos stressin aiheuttaja 

jatkuu, keho ja sen toiminnot pyrkivät sopeutumaan stressiin. Tällöin parasympaattinen her-

mosto aktivoituu, ja samalla kehon hormonitoiminnassa tapahtuu muutoksia, jotka näkyvät 

glukoosin, kortisolin sekä adrenaliinin nousseina tasoina (Kim, ym. 2018. s.243). Stressi nä-

kyy myös sydänsähkökäyrää (EKG) tarkasteltaessa lyhentyneinä RR-intervalleina. Psykolo-

ginen stressi voidaan havaita kasvuna LF/HF tasoissa. (Kim, ym. 2018. s.239).  

Pitkäkestoinen, eli krooninen stressi on vaikeammin mitattavissa oleva kokonaisuus kuin 

akuutti stressi. Kroonisen stressin mittaamiseksi fysiologisin keinoin ovat ainakin syke, jonka 

kohonneet arvot erityisesti levossa saattavat kertoa liian pitkään jatkuneesta kuormituksesta. 

Erityisesti suuret erot työssä ja vapaa-aikana saaduissa sykkeen arvoissa voi ilmentää työhön 

liittyvästä allostaattisesta kuormituksesta. (Puttonen, 2006, s.2).  
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Allostaattisella kuormituksella tarkoitetaan sitä, jos dynaamiset allostaattiset järjestelmät (sy-

dän- ja verenkiertoelimistö, aineenvaihduntaan liittyvät sekä immuunijärjestelmä) ovat jatku-

van yli- tai alirasituksen vaikutuksen alaisena pitkäkestoisesti (Hintsa, ym., 2019, s.1962). 

Pitkittyneen stressin aiheuttaman allostaattisen kuormituksen on osoitettu liittyvän erilaisiin 

psykosomaattisiin oireisiin kuten mielenterveyden häiriöihin, masennukseen ja uniongelmiin 

sekä fysiologisiin oireisiin kuten kohonneeseen verenpaineeseen, sydäntauteihin ja heikenty-

neeseen fyysiseen ja kognitiiviseen suorituskykyyn (Hintsa, ym., 2019, s.1964). 
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli mitata puolustusvoimien palkatun, kouluttavaan portaa-

seen kuuluvan henkilöstön kuormittumista ja palautumista sotaharjoituksessa ja sen jälkeisinä 

mahdollisina vapaa/työpäivinä. 

Tutkimuksen tavoitteisiin pyritään pääsemään seuraavien tutkimuskysymyksien avulla: 

1. Minkälaista on tutkittavan joukon objektiivinen ja subjektiivinen kuormittuminen mittaus-

jakson aikana? 

2. Kuinka paljon ja kuinka hyvin tutkittava joukko nukkuu mittausjakson aikana? 

3. Mistä sotaharjoituksen aikainen rasitus muodostuu? 

4. Kuinka paljon tutkittavat palautuvat mittausjakson aikana mitattuna sykevälivaihtelumitta-

rilla? 
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6. TUTKIMUSMENETELMÄT 

6.1. Tutkimuksen kohderyhmä 

Tutkimuksen kohderyhmänä oli Reserviupseerikoulun perusyksiköiden henkilökuntaan kuu-

luvat, varusmieskoulutuksen parissa työskentelevät ammattisotilaat. Reserviupseerikoulussa 

on seitsemän perusyksikköä, joista viidestä annetaan koulutusta reserviupseerioppilaille. Tut-

kittava joukko kerättiin näistä viidestä yksiköstä (Kärkikomppania, Pioneerikomppania, Tuli-

patteri, Esikunta- ja viestikomppania sekä Tiedustelukomppania) jotka antavat reserviupseeri-

koulutusta. Tutkittavan joukon koko oli 16 henkilöä, joista 13 suoritti mittaukset onnistuneesti 

niin, että niitä voitiin käyttää tutkimuksessa. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat miehiä. 

Tutkimukseen osallistuneet rekrytoitiin alustavasti ryhmäsähköpostilla, joka lähetettiin Reser-

viupseerikoulun kaikkiin perusyksiköihin 4. toukokuuta 2022 eli n. 2kk ennen tutkimuksen 

mittauksien aloittamista. Ryhmäsähköpostissa kerrottiin tutkimuksen tavoitteista, toteutukses-

ta ja osallistumisen reunaehdoista. Tutkimukseen osallistumisen vaatimuksina oli työskentely 

edellä mainituissa yksiköissä sekä osallistuminen mitattavaan harjoitukseen (reserviupseeri-

kurssin 260 yhteistoimintaharjoitus 2, 6.-9.7.2022).  

Tutkimukseen osallistuneet henkilöt jakautuivat lopulta neljään viidestä perusyksiköstä eli 

yhden perusyksikön henkilökuntaa ei osallistunut tutkimukseen lainkaan johtuen sairastumi-

sesta ennen tutkimusta. Puolustusvoimien ammattisotilaiden henkilöstöryhmistä tutkimukseen 

osallistui henkilöstöä upseereista sekä aliupseereista. Tutkimukselle saatiin puoltava eettinen 

ennakkoarvio MPKK TUNE AR8050 ja haettiin Puolustusvoimien tutkimuslupa (päätösasia-

kirja: AS11501). Lisäksi tutkittavat toimittivat allekirjoitetun kirjallisen suostumuksena tut-

kimukseen ennen tutkimuksen toteutusta.  

Kirjallisen suostumuksen antamisen jälkeen osallistujat saivat linkin, jonka kautta he tilasivat 

itselleen omatoimisesti sykevälivaihtelumittarit sekä saivat tutkijalta sähköpostin, jossa oh-

jeistettiin subjektiivisten mittauksien toteuttaminen sekä mittauksissa käytettävät tiedostopoh-

jat liitetiedostoina. Lisäksi tutkittavien tehtäväksi jäi ladata sykevälivaihtelumittarin kanssa 

käytettävä sovellus (Firstbeat Life) omaan matkapuhelimeensa. 
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Taulukko 1. Tutkittavien taustatiedot (N=13) 

 Keskiarvo Keskihajonta 

Ikä (v) 29,5 4,9 

Pituus (cm) 1,83 0,03 

Paino (kg) 84,2 9,5 

BMI 22,9 2,4 

FYTOKY-Taso 3,6 0,9 

12min juoksutestin matka (m) 2808 241 

Vauhditon pituushyppy (cm) 239 27 

Istumaannousu (krt/min) 49 12 

Etunojapunnerrus (krt/min) 41 13 

Taakankantotestin pituus (m) 144 19 

6.2. Yhteistoimintaharjoitus 2 

Tutkimuksen mittaukset toteutettiin reserviupseerikurssin 260 koulutussuunnitelmaan kuulu-

vassa yhteistoimintaharjoituksessa, johon osallistui upseerioppilaita ja henkilökuntaa kaikista 

reserviupseerikurssin perusyksiköistä, osasto vapaaehtoisia reserviläisiä sekä joukkueen vah-

vuinen osasto Ruotsin militärhögskolan Hamstadista. Harjoitus järjestettiin reserviupseerikou-

lun lähiharjoitusalueilla Hamina-Miehikkälä-Virolahti alueella. (MS10625, s. 1-6) Harjoituk-

sen aikana harjoitusalueen (mittauspiste Virolahti, Koivukylä) vuorokauden keskilämpötila 

vaihteli 16,5 ja 17,2 asteen välillä ja sadetta mitattiin harjoituksen kahtena viimeisenä päivänä 

(8-9.7.2022) 0,9-2,2mm. (Ilmatieteenlaitos). 

Harjoituksen tarkoituksena oli harjaannuttaa upseerioppilaita oman aselajinsa ja koulutushaa-

ransa mukaisen joukon taistelussa sekä johtamisessa, painopisteen ollessa eri aselajien ja toi-

mialojen välisessä yhteistoiminnassa. Harjoituksen viitekehys oli taisteluosasto. (MS10625, s. 

1-6) 
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Harjoituksen rakenne koostui orientaatiovaiheesta, harjoitusvaiheesta sekä taisteluanalyysista. 

Tutkimuksen mittaukset on toteutettu harjoitusvaiheen sekä osin taisteluanalyysin aikana. 

Orientaatiovaihe piti sisällään turvallisuuteen ja opetustavoitteisiin liittyvät asiat ja se järjes-

tettiin yksikkökohtaisesti ennen harjoitusvaihetta. Harjoitusvaihe alkoi jokaisella yksiköllä 6.7 

aamulla, jolloin yksiköt toteuttivat harjoitusvalmistelut ja siirtyivät varuskunnasta omille toi-

minta-alueilleen varuskunnan lähiharjoitusalueille toteuttamaan yksikkökohtaista koulutus-

suunnitelmansa, aina 9.7 iltapäivään saakka, jolloin yksiköt ovat palanneet varuskuntaan. 

Taisteluanalyysivaihe järjestettiin 10.7 aikana, jolloin harjoitukseen osallistuneet kertaavat 

opetustavoitteet, tarkastelevat oppimaansa ja liittävät sen osaksi laajempaa viitekehystä. 

(MS10625, s. 1-6)  

Sotaharjoituksen jälkeisen kolmen vuorokauden (10.-12.7.2022) aikana tutkimukseen osallis-

tunut henkilöstö työskenteli joko toimistotöissä perusyksikössä ja/tai oli vapaalla. Yhteistä 

kaikille yksiköille oli, että yksiköiden varusmiehet lähtivät vapaille 10.7 toteutetun taiste-

luanalyysin jälkeen eivätkä enää palanneet mittauksien aikana perusyksiköihin, joka mahdol-

listi kattavasti henkilöstön vapaapäivät harjoituksen jälkeen. 

6.3. Tutkimusmenetelmä ja aineiston keruu 

Tutkimus on kvantitatiivinen kuvaileva tutkimus, jossa mitattiin usean eri mittarin avulla tut-

kittavien objektiivista sekä subjektiivista kuormitusta, palautumista sekä unta. Tutkittava 

joukko toteutti mittaukset omatoimisesti ohjeistuksen mukaisesti koko mitattavan sotaharjoi-

tuksen ja sitä seuranneiden kolmen palautumisvuorokauden aikana.  

Objektiivista kuormitusta, unen laatua ja määrää, liikedataa ja energiankulutusta tutkimukses-

sa mitattiin Firstbeat Tecnologies Oy:n (Jyväskylä, Suomi) valmistamalla Bodyguard 3 -

mittalaiteella. Mittalaite tallentaa mittausvuorokausilta sykevälivaihtelua sekä liikedataa. 

(Firstbeat, 2021) Mittauksien jälkeen aineisto analysoitiin Firstbeatin oman analyysiohjelman 

avulla, jonka tuottamat muuttujat ovat tässä tutkimuksessa käytössä. 

Tutkittavien objektiivista kuormitusta mitattiin koko mittaus jakson ajan sykevälivaihteluun 

perustuvalla mittarilla. Kuormittumista kuvataan vuorokausikohtaisten sykemuuttujien (vuo-

rokauden maksimisyke ja vuorokauden keskisyke), vuorokausikohtaisten aktiivisuustasojen, 

havaittujen stressireaktioiden, energiankulutuksen sekä vuorokausikohtaisen askelmäärän 

avulla.  
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Itse ilmoitetun unen osalta tutkittava joukko täytti mittauksen ajan unipäiväkirjaa, johon mer-

kattiin arvioitu aika, jolloin tutkittava on nukkunut sekä arvio unen laadusta. Tätä subjektiivis-

ta näkemystä verrattiin mittalaitteen mittaustulokseen. Rasituksen osalta subjektiivista rasitus-

ta mitattiin NASA-TLX kyselyllä, joka sisältää kuusi väittämää käsiteltävän vuorokauden 

henkisestä ja fyysisestä rasituksesta, joita arvioitiin kymmenportaisella asteikolla. 

Tutkimus sisälsi taustakyselyn, jossa selvitettiin mitattavien henkilöiden ikä, sukupuoli, fyysi-

sen toimintakyvyn taso sekä yksittäisten suoritusten (12min juoksutesti, vauhditon pituushyp-

py, istumaan nousu, etunojapunnerrus sekä taakankantotesti) tulokset perustuen Puolustus-

voimien vuosittaisiin fyysisen toimintakyvyn -testeihin sekä arvioon omasta aktiivisuudesta. 

Fyysisen toimintakyvyn taso perustuu Puolustusvoimien uusittuihin fyysisen toimintakyvyn 

tavoitetasoihin, jotka on esitetty kappaleessa 3.4. Arvio omasta aktiivisuudesta sisälsi kuusi 

eri vaihtoehtoa (a= Ei juuri mitään liikuntaa viikossa, b= verkkaista tai rauhallista liikuntaa 

yhtenä tai useampana päivänä viikossa, c= ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa d= 

ripeää ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa, e= ripeää ja reipasta liikuntaa kolme kertaa 

viikossa ja f= ripeää ja reipasta liikuntaa ainakin neljä kertaa viikossa) 

6.4. Sykevälivaihtelun mittauslaite 

Tutkimuksen sykevälivaihteluun perustuva data kerättiin Firstbeat Technologies Oy:n (Jyväs-

kylä, Suomi) valmistamalla Bodyguard 3-mittalaitteella, joka on suunniteltu sykevälivaihtelun 

sekä liikkeen mittaamiseen ympäri vuorokauden. Sykevälivaihtelua mitattaessa laitteen mit-

taustarkkuus on 1ms (1000hz) joka on tarkkuudeltaan verrattavissa terveydenhuollossa käytet-

tävään elektrokardiografia (EKG) mittalaitteen kanssa. Bodyguard -mittalaitteen on todettu 

mittaavaan tavanomaisissa fyysisissä aktiviteeteissa (juoksu, kävely, pyöräily) 99,95% sydä-

men lyönneistä (Parak & Korhonen, 2013). 

 

Kuva 14. Bodyguard 3 -mittalaitteen valmistelu ennen mittausta sekä kiinnittäminen mitatta-

vaan henkilöön mittauksen alussa. (Mukailtu, Firstbeat 2021) 
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6.5. Subjektiiviset mittarit 

Tutkimuksessa subjektiivista rasitusta sotaharjoitusvuorokauden aikana mitattiin asteikoltaan 

muokatulla NASA-TLX (National Aeronautics and Space Administration Task Load Index) 

kyselyllä, joka on laajasti käytetty, subjektiivista kuormitusta mittaava kysely (NASA, 2020). 

Tutkittavat täyttivät jokaiselta harjoitusvuorokaudelta (4 vuorokautta) oman kyselynsä ennen 

nukkumaanmenoa. Kysely sisältää kuusi osiota, joiden pisteytys on 1-10. Osioiden otsikot 

ovat henkinen vaatimustaso (mental demand), fyysinen vaatimustaso (physical demand), ajal-

linen vaatimustaso (temporal demand), suoritus (performance), ponnistelu (effort) sekä tur-

hautuminen (frustation) (NASA, 2020). 

Tutkimuksessa itse ilmoitettua unen määrää ja laatua mitattiin koko mittausajanjakson ajan 

yksinkertaisella unipäiväkirjalla. Tutkittavat täyttivät joka aamu herättyään kyselylomakkeen, 

johon ilmoitettiin unen määrä menneenä yönä tunteina sekä arvio unen laadusta asteikolla 1 

(huono) – 10 (erinomainen). 

6.6. Aineiston tilastollinen analysointi 

Tutkimuksen objektiivisesti mitattu data analysoitiin Firstbeat-sovellukseen kuuluvan hyvin-

vointianalyysiohjelmiston avulla. Hyvinvointianalyysiohjelmiston tuottamat muuttujat sekä 

subjektiiviset muuttujat analysoitiin IBM SPSS statistics 28 tilastolaskentaohjelmalla, jolla 

laskettiin myös muuttujien kuvailevat tunnusluvut sekä luotiin muuttujista kuvaajat esittä-

mään vuorokausikohtaisia tuloksia. Tutkittavien mittauksista kerätyistä analyyseistä luotiin 

ryhmäraportti, joka osoittaa muuttujien keskiarvot sekä hajonnat mittausvuorokausittain. Mit-

tausjakson vuorokausien välisten erojen merkitsevyyttä tarkasteltiin toistomittauksien vari-

anssianalyysiä (RANOVA) LSD (least significant difference) menetelmää käyttäen Tilastolli-

set merkitsevyydet kuvaajiin merkattiin Microsoft Office Powerpoint -ohjelman avulla. Mit-

tausjakson eri muuttujien väliseen vertailuun käytettiin Personin korrelaatiotestiä. Tilastolli-

sesti merkittävän rajana käytettiin arvoa p= <0,05.  
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7. TULOKSET 

7.1. Mitattu kuormittuminen  

Vuorokauden aikaisen mitatun korkeimman sykkeen matalin tulos (116 ± 23 l/min) oli en-

simmäisenä lepovuorokautena (L1). Korkeimmillaan (135 ± 19 l/min sekä 135 ± 24 l/min) 

vuorokauden mitattu korkein syke oli mittaus jakson toisena harjoitusvuorokautena (H2) sekä 

mittaus jakson viimeisenä vuorokautena (L3). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) aikainen 

keskimääräinen korkein syke oli 131 ± 18 l/min ja lepovuorokausien (L1-L3) keskimääräinen 

korkein syke oli 128 ± 25 l/min. Vuorokauden aikaisessa mitatussa korkeimmassa sykeluke-

massa ei havaittu tilastollisesti merkitseviä eroja vuorokausien välillä. (kuva 15) 

 

Kuva 15. Mittausjakson vuorokausikohtaiset maksimisykkeet. 

Vuorokauden aikaisessa mitatussa sykkeen keskiarvossa matalin tulos (65 ± 10 l/min) oli en-

simmäisen lepovuorokautena (L1). Korkeimmillaan (74 ± 10 l/min) keskisyke oli kolmantena 

sotaharjoituspäivänä (H3). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) keskimääräinen keskisyke oli 

72 ± 10 l/min, lepovuorokausien (L1-L3) keskimääräinen keskisyke oli 67 ± 9 l/min. Vuoro-

kausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Kaikki vuorokausien väliset tilastol-

lisesti merkitsevät erot olivat korkeampia sotaharjoitusvuorokausina kuin lepovuorokausina 

L1 ja L2. (kuva 16) 
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Kuva 16. Mittausjakson vuorokausikohtaiset sykekeskiarvot. 

Edellä mainittujen sykemuuttujien ei havaittu korreloivan fyysisen toimintakyvyn tason kans-

sa, mutta 12-minuutin juoksutestin tuloksen sekä mitatun sykekeskiarvo välillä havaittiin ne-

gatiivinen korrelaatio ensimmäisen lepovuorokauden (L1) kanssa (r= -0,609) (p= <0,05). Eli 

mitä korkeampi 12-minuutin juoksutestin tulos, sitä matalampi oli vuorokauden keskisyke. 

Mitatun päivän korkeimman sykkeen ja toisen ja kolmannen (L2 ja L3) lepovuorokauden 

kanssa havaittiin positiivinen korrelaatio 12-minuutin juoksutestin kanssa. (r= 0,585) (p= 

<0,05) ja (r= 0,790) (p= <0,05) eli mitä korkeampi 12-minuutin juoksutestin tulos, sen korke-

ampi maksimisyke mitattiin kyseisinä vuorokausina. 

Vuorokauden aikaista aktiivisuutta kuvataan kolmen eri muuttujan avulla. Muuttujat perustu-

vat tutkittavien sykevälivaihtelumittarilla arvioituun maksimaaliseen hapenottokykyyn (VO₂ 

max) ja siihen kuinka raskasta vuorokausikohtainen aktiivisuus on ollut siihen verrattuna. 

Aktiivisuuden tasot ovat kevyt aktiivisuus (<40% VO₂ max), keskiraskas aktiivisuus (>40% 

VO₂ max) sekä raskas aktiivisuus (>60% VO₂ max). 
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Vuorokauden aikaista kevyttä aktiivisuutta mitattiin mittaus jakson aikana eniten (240 ± 107 

min) harjoituksen kolmantena vuorokautena (H3). Vähiten (96 ± 72 min) kevyttä aktiivisuutta 

mitattiin ensimmäisenä lepovuorokautena (L1). Sotaharjoitusvuorokausien aikana kevyen 

aktiivisuuden keskimääräinen kesto oli 204 ± 102 min., lepovuorokausien aikana keskimää-

räinen kesto oli 122 ± 87 min. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. 

Kaikki vuorokausien väliset tilastollisesti merkitsevät erot olivat korkeampia sotaharjoitus-

vuorokausina kuin lepovuorokausina. Tilastolliset merkitsevyydet on merkattu vain sotahar-

joitusvuorokausien ja lepovuorokausien välille. (kuva 17) 

 

Kuva 17. Mittausjakson vuorokausikohtaiset määrät kevyttä aktiivisuutta minuutteina. 

Vuorokauden aikaista keskiraskasta fyysistä aktiivisuutta mitattiin eniten (26 ± 47 min) kol-

mantena lepovuorokautena (L3). Vähiten (4 ± 4 min) keskiraskasta aktiivisuutta mitattiin en-

simmäisenä lepovuorokautena (L1). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) keskimääräinen kes-

kiraskaan aktiivisuuden kesto oli 12 ± 13 min, lepovuorokausien (L1-L3) keskimääräinen 

kesto oli 14 ± 22 min. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitsevä ero, jossa nel-

jännen sotaharjoitusvuorokauden (H4) tulos oli korkeampi kuin ensimmäisen lepovuorokau-

tena (L1) (kuva 18) 
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Kuva 18. Mittausjakson vuorokausikohtaiset määrät keskiraskasta aktiivisuutta minuutteina. 

Vuorokauden aikaista raskasta fyysistä aktiivisuutta mitattiin eniten (10 ± 16 min) toisena 

lepovuorokautena (L2). Vähiten (2 ± 4 min, 2 ± 5 min, 2 ± 2 min) raskasta aktiivisuutta mitat-

tiin ensimmäisenä, kolmantena ja neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H1, H3 ja H4). Sota-

harjoitusvuorokausien keskimääräinen raskaan aktiivisuuden kesto oli 2 ± 4 min, lepovuoro-

kausien (L1-L3) keskimääräinen kesto oli 7 ± 12min. Vuorokausien välillä ei havaittu tilastol-

lisesti merkitseviä eroja raskaassa aktiivisuudessa. (kuva 19) 

 

Kuva 19. Mittausjakson vuorokausikohtaiset määrät raskasta aktiivisuutta minuutteina. 
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Vuorokauden aikana mitattujen kevyen ja keskiraskaan aktiivisuuden minuuttimäärän ja fyy-

sisen toimintakyvyn tason sekä 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa ei havaittu korre-

laatioita. Mitatun raskaan fyysisen aktiivisuden sekä fyysisen toimintakyvyn tason kanssa 

havaittiin positiivinen korrelaatio kolmantena lepovuorokautena (L3) (r= 0,750) (p= <0,05). 

Raskaan fyysisen aktiivisuuden sekä 12-minuutin juoksutestin tuloksen välillä havaittiin posi-

tiivinen korrelaatio neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4) (r= 0,567) (p= <0,05) sekä 

kolmantena lepovuorokautena (L3) (r= 0,845) (p= <0,05) 

Vuorokauden aikaisia stressireaktioita mitattiin eniten (761 ± 124 min) ensimmäisenä sotahar-

joitusvuorokautena (H1). Vähiten stressireaktioita (581 ± 150 min) mitattiin kolmantena lepo-

vuorokautena (L3). Sotaharjoitusvuorokausien stressireaktioiden keskimääräinen kesto oli 

714 ± 153min, lepovuorokausien keskimääräinen kesto oli 618 ± 208 min. Vuorokausien vä-

lillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Kaikki vuorokausien väliset tilastollisesti mer-

kitsevät erot olivat korkeampia sotaharjoitusvuorokausina kuin lepovuorokausina. (kuva 20) 

 

Kuva 20. Mittausjakson vuorokausikohtaiset stressireaktiot minuutteina 
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Vuorokauden aikaisten stressireaktioiden ja fyysisen toimintakyvyn tason sekä 12-minuutin 

juoksutestin välillä ei havaittu korrelaatioita sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) aikana, mutta 

ensimmäisen lepovuorokauden (L1) stressireaktioiden ja fyysisen toimintakyvyn tason välillä 

havaittiin negatiivinen korrelaatio (r= -0,728) (p= <0,05) sekä stressireaktioiden ja 12-

minuutin juoksutestin välillä havaittiin negatiivinen korrelaatio ensimmäisenä lepovuorokau-

tena (L1) (r= 0,656) (p= <0,05). 

Mittaus jakson kokonaiskuormitusta kuvataan aktiivisuuden tasojen sekä mitattujen stressire-

aktioiden yhteismäärällä. Korkein kokonaiskuormitus (992 ± 178 min) mitattiin toisena sota-

harjoitusvuorokautena (H2). Matalin kokonaiskuormitus (738 ± 296 min) mitattiin ensimmäi-

senä lepovuorokautena (L1). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) kokonaiskuormituksen kes-

kimääräinen kesto oli 932 ± 200 min ja lepovuorokausien (L1-L3) kokonaiskuormituksen 

keskimääräinen kesto oli 761 ± 233 min. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkit-

seviä eroja. Kaikki vuorokausien väliset tilastollisesti merkitsevät erot olivat korkeampia so-

taharjoitusvuorokausina kuin lepovuorokausina. (kuva 21) 

 

Kuva 21. Mittausjakson vuorokausikohtainen kokonaiskuormitus minuutteina 
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Kokonaiskuormituksen ja fyysisen toimintakyvyn tason välillä havaittiin vahva negatiivinen 

korrelaatio ensimmäisen lepovuorokauden (L1) aikana (r= -0,713) (p= <0,01). Kokonais-

kuormituksen ja 12-minuutin juoksutestin välillä havaittiin negatiivinen korrelaatio kolmante-

na harjoitusvuorokautena (H3) (r= -0,580) (p= <0,05) sekä negatiivinen korrelaatio ensimmäi-

senä lepovuorokautena (L1) (r= -0,651) (p= <0,05) sekä fyysisen toimintakyvyn tason ja ko-

konaiskuormituksen välillä positiivinen korrelaatio ensimmäisenä lepovuorokautena (L1) (r= 

0,713) (p= <0,05) 

Vuorokauden aikaista energian kulutusta mitattiin eniten (3463 ± 762 kcal) kolmantena sota-

harjoitusvuorokautena (H3). Pienin energiankulutus (2707 ± 762 kcal) mittausjaksolla havait-

tiin ensimmäisenä lepovuorokautena (L1). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) keskimääräi-

nen kulutus oli 3299 ± 675 kcal, lepovuorokausien (L1-L3) keskimääräinen kulutus oli 2906 

± 841 kcal. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Kaikki vuorokau-

sien väliset tilastollisesti merkitsevät erot olivat korkeampia sotaharjoitusvuorokausina kuin 

lepovuorokausina. Lisäksi ensimmäisen sotaharjoitusvuorokauden (H1) kulutus oli merkitse-

västi matalampi kuin toisena ja kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H2-H3) (kuva 22) 

 

Kuva 22. Mittausjakson vuorokausikohtainen kulutus kilokaloreina (KCAL). 
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Vuorokauden aikana mitattuja askeleita mitattiin eniten (8554 ± 4501) kolmantena harjoitus-

vuorokautena (H3). Vähiten askeleita (4152 ± 3450) mitattiin kolmantena lepovuorokautena 

(L3). Sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) keskimääräinen askelmäärä oli 6923 ± 3095 askelta, 

lepovuorokausien (L1-L3) keskimääräinen askelmäärä oli 5141 ± 3708 askelta. Vuorokausien 

välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Kaikki vuorokausien väliset tilastollisesti 

merkitsevät erot olivat korkeampia sotaharjoitusvuorokausina kuin lepovuorokausina. Lisäksi 

ensimmäisen sotaharjoitusvuorokauden (H1) askelmäärä oli merkitsevästi matalampi kuin 

toisena ja kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H2-H3) (kuva 23) 

 

Kuva 23: Mittausjakson vuorokausikohtaiset askelmäärät. 

7.2. Koettu kuormittuminen 

Tutkittavien subjektiivista kuormitusta mitattiin sotaharjoitusvuorokausien (H1-H4) ajan NA-

SA-TLX kyselyllä. Subjektiivista kuormittumista kuvataan NASA-TLX kyselyn muuttujilla, 

jotka on avattu kappaleessa 6.5 subjektiiviset mittarit. Lisäksi kuvataan subjektiivisten muut-

tujien yhteyttä objektiivisiin kuormitusmuuttujiin sekä subjektiivisten kuormitusmuuttujien 

välisiä yhteyksiä. NASA-TLX muuttujista on raportoitu keskiarvot ja -hajonnat sekä niiden 

välinen tilastollinen merkitsevyys vuorokausien välillä.  
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Koettu fyysinen vaatimustaso oli korkeimmillaan (5,3 ± 1,8, 5,3 ± 2,3) harjoituksen toisena 

(H2) ja kolmantena (H3) sotaharjoitusvuorokautena. Koettu fyysinen vaatimustaso oli mata-

limmillaan (3,6 ± 1,9) harjoituksen ensimmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1). Sotaharjoi-

tusvuorokausien keskimääräinen fyysinen vaatimustaso oli 4,8 ± 2,0. Vuorokausien välillä 

havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Ensimmäisen sotaharjoitusvuorokauden (H1) koettu 

fyysinen vaatimustaso oli merkitsevästi matalampi kuin toisena (H2) ja kolmantena (H3) so-

taharjoitusvuorokautena. (kuva 24) 

 

Kuva 24. Koettu fyysinen vaatimustaso sotaharjoitusvuorokausien aikana. 

Koetun fyysisen vaatimustason ei havaittu korreloivan fyysisen toimintakyvyn tason eikä 12-

minuutin juoksutestin tuloksen, eikä syke- tai stressimuuttujien kanssa. Vuorokauden askel-

määrä ja koettu fyysinen vaatimustaso korreloivat positiivisesti kolmantena sotaharjoitusvuo-

rokautena (H3) (r= 0,619) (p= <0,05). Mitatun raskaan aktiivisuuden määrä korreloi positiivi-

sesti fyysisen vaatimustason kanssa neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4) (r= 0,580) (p= 

<0,05) Koetun fyysisen vaatimustason ei havaittu korreloivan fyysisen toimintakyvyn tason 

eikä 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa. 
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Koettu henkinen vaatimustaso oli korkeimmillaan (6,3 ± 1,4) harjoituksen ensimmäisenä vuo-

rokautena (H1). Koettu henkinen vaatimustaso oli matalimmillaan (5,5 ± 1,7) neljäntenä sota-

harjoitusvuorokautena (H4). Sotaharjoitusvuorokausien keskimääräinen henkinen vaativuus 

oli 6,0 ± 1,6. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Toisen sotahar-

joitusvuorokauden (H2) koettu henkinen vaatimustaso oli merkitsevästi korkeampi kuin nel-

jännen sotaharjoitusvuorokauden (H4). (kuva 25) 

 

Kuva 25. Koettu henkinen vaatimustaso sotaharjoitusvuorokausien aikana. 

Koetun henkisen vaatimustason ei havaittu korreloivan minkään objektiivisen kuormitus-

muuttujan eikä fyysisen toimintakyvyn tai 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa. 

Koettu ajallinen vaatimustaso oli korkeimmillaan (6,4 ± 2,2) toisena sotaharjoitusvuorokaute-

na (H2) sekä matalimmillaan (4,3 ± 1,9) ensimmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1). Sota-

harjoitusvuorokausien keskimääräinen ajallinen vaatimus oli 5,6 ± 2,2. Vuorokausien välillä 

havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Toisen sotaharjoitusvuorokauden (H2) koettu ajalli-

nen vaatimustaso oli merkitsevästi korkeampi kuin ensimmäisen sotaharjoitusvuorokauden 

(H1) (kuva 26) 
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Kuva 26. Koettu ajallinen vaatimustaso sotaharjoitusvuorokausien aikana. 

Koetun ajallisen vaatimustason ei havaittu korreloivan minkään objektiivisen kuormitusmuut-

tujan eikä fyysisen toimintakyvyn tason tai 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa. 

Koettu turhautuminen oli korkeimmillaan (5,8 ± 2,4) neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena 

(H4) ja matalimmillaan (4,8 ± 2,3) toisena sotaharjoitusvuorokautena (H2). Sotaharjoitusvuo-

rokausien keskimääräinen turhautuminen oli 5,3 ± 2,5.  

Koetun turhautumisen ei havaittu korreloivan minkään objektiivisen kuormitusmuuttujan eikä 

fyysisen toimintakyvyn tason eikä 12-minuutin juoksutestin kanssa.  

Koettu ponnistelun tarve oli korkeimmillaan kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H3) 5,4 

± 1,9 ja matalimmillaan ensimmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1) 4,6 ± 1,8. Sotaharjoi-

tusvuorokausien keskiarvotulos oli 5,0 ± 1,8.  

Koetun ponnistelun tarpeen ei havaittu korreloivan minkään objektiivisen kuormitusmuuttu-

jan, fyysisen toimintakyvyn tason tai 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa.  
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Päivän suorituksen koettu vaativuus oli korkeimmillaan (4,8 ± 2,7, 4,8 ± 2,6) toisena (H2) ja 

kolmantena (H3) sotaharjoitusvuorokautena. Matalimmillaan suorituksen koettu vaativuus 

(4,6 ± 2,1) oli neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4). Sotaharjoitusvuorokausien keski-

määräinen vaativuus oli 4,7 ± 2,5.  

Koetun suorituksen vaativuuden ei havaittu korreloivan objektiivisten kuormitusmuuttujien 

kanssa kuin mitattujen stressireaktioiden määrän kanssa kolmantena sotaharjoitusvuorokaute-

na (H3) (r= ,607) (p= <0,05). Koettu suorituksen vaativuus ei korreloinut fyysisen toiminta-

kyvyn tason eikä 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa. 

Koetun turhautumisen, ponnistelun ja vaativuuden välisiä vuorokautisia tilastollisesti merkit-

seviä eroja ei löydetty. Koettujen kuormitusmuuttujien välisiä korrelaatioita havaittiin useita. 

Koettu fyysinen vaatimustaso korreloi ajallisen vaatimustason kanssa ensimmäisenä sotahar-

joitusvuorokautena (H1) (r= 0,796) (p= <0,01) sekä kolmantena sotaharjoitusvuorokautena 

(H3) (r= 0,598) (p= <0,05).  

Fyysinen vaatimustaso korreloi koetun ponnistelun kanssa ensimmäisenä sotaharjoitusvuoro-

kautena (H1) (r= 0,718) (p= <0,01) ja toisena sotaharjoitusvuorokautena (H2) (r= 0,842) (p= 

<0,001). Henkinen vaatimustaso korreloi ajallisen vaatimustason toisena sotaharjoitusvuoro-

kautena (H2) (r= ,782) (p= ,002) sekä kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H3) (r= 0,737) 

(p= <0,01). Henkinen vaatimustaso korreloi vahvasti koetun ponnistelun tarpeen kanssa en-

simmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1) (r= 0,846) (p= <0,001). 

7.3. Unen laatu ja määrä mittausjaksolla 

Tutkittavien objektiivista unen laatua ja määrää mitattiin koko mittaus jakson ajan sykeväli-

vaihteluun perustuvalla mittarilla. Unen määrän ja laadun subjektiivisena mittarina toimi 

unikysely, johon tutkittavat täyttivät oman arvionsa unensa määrästä sekä laadusta. Uniky-

selyn tarkempi kuvaus kappaleessa 6.5 ”subjektiiviset mittarit”. Objektiivisesti mitatusta unen 

määrä käytetään termiä ”mitattu” ja subjektiivisesti mitatusta termiä ”itse raportoitu”. 
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Mittausjakson aikana unta mitattiin vähiten (5,2 ± 2,3 tuntia) toisena sotaharjoitusvuorokaute-

na (H2) ja eniten (8,1 ± 2,2 tuntia) neljäntenä (H4) sotaharjoitusvuorokautena (ensimmäinen 

kotona nukuttu yö harjoituksen päättymisen jälkeen). Sotaharjoituksessa nukuttujen öiden 

(H1-H3) keskimääräinen unen määrä oli 5,5 ± 1,6 tuntia, kotona nukuttujen öiden (H4-L3) 

keskimääräinen unen määrä oli 7,4 ± 2,0. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkit-

seviä eroja.  Ensimmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1) unen määrä oli merkitsevästi suu-

rempi kuin kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H3). Toisen sotaharjoitusvuorokauden 

(H2) unen määrä oli merkitsevästi pienempi kuin toisen lepovuorokauden (L2) unen määrä. 

(kuva 27) 

 

Kuva 27. Unen mitattu määrä mittausjakson aikana tunteina. 
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Itse raportoidun unen osalta vähiten unta (5,4 ± 1,6 tuntia) saatiin kolmantena sotaharjoitus-

vuorokautena (H3) ja eniten (8,4 ± 1,9 tuntia) neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4). 

Sotaharjoituksessa nukuttujen öiden (H1-H3) itse raportoidun unen keskimääräinen määrä oli 

5,8 ± 1,5 tuntia, kotona nukuttujen öiden (H4-L3) keskimääräinen määrä oli 7,8 ± 1,3. Vuoro-

kausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Ensimmäisen sotaharjoitusvuoro-

kauden (H1) koetun unen määrä oli merkitsevästi suurempi kuin kolmannen sotaharjoitusvuo-

rokauden (H3) ja vähäisempi kuin lepovuorokausien L1 ja L2. Sotaharjoituksen vuorokausien 

H2 ja H3 koetun unen määrä oli merkitsevästi vähäisempää kuin kaikkina kotona nukuttuina 

öinä (H4-L3). (kuva 28) 

 

Kuva 28. Unen itse raportoitu määrä mittausjakson aikana tunteina. 

Mitatun ja koetun unen määrän suhteen on vahva korrelaatio jokaisen sotaharjoituksessa nu-

kutun yön (H1: r= 0,924 p= < 0,001) (H2: r= 0,867 p= < 0,001) (H3: r= 0,953 p= <0,001) 

suhteen. Neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4) korrelaatio on edelleen tilastollisesti 

merkitsevä (r= 0,649) (p= 0,05) mutta lepovuorokausina korrelaatiota ei havaittu. 

Unen mitattu laatu perustuu vuorokausikohtaisiin tuloksiin, jotka on pisteytetty asteikolla 0-

100. Unen koettu laatu perustuu tutkittavien itseraportoimaan kokemukseen unen laadusta 

asteikolla 1 (erittäin huono) – 10 (erinomainen). 



54 
 

Mitatun unen laadun osalta huonoin (42 ± 31) tulos mitattiin kolmantena sotaharjoitusvuoro-

kautena (H3). Paras (81 ± 12) tulos mitattiin kolmantena lepovuorokautena (L3). Sotaharjoi-

tuksessa nukuttujen öiden (H1-H3) aikaisen unen mitatun laadun keskimääräinen arvo oli 47 

± 28 ja kotona nukuttujen öiden (H4-L3) keskimääräinen arvo oli 71 ± 27. Vuorokausien vä-

lillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Kaikkien sotaharjoituksessa nukuttujen öiden 

(H1-H3) unen mitattu laatu oli merkitsevästi heikompaa kuin kolmantena lepovuorokautena 

(L3). Unen mitattu määrä ja laatu korreloivat sotaharjoituksessa nukuttujen öiden (H1: r= 

0,757 p= <0,01, H2: r= 0,890 p= <0,01) H3: r= 0,930 p= < 0,05) suhteen sekä toisena lepo-

vuorokautena (L2: r= 0,618 p= <0,05). (kuva 29) 

 

Kuva 29. Unen mitattu laatu mittausjakson aikana. 

Koetun unen laadun osalta matalin (6 ± 2) tulos oli kolmantena sotaharjoitusvuorokautena 

(H3). Korkein tulos (8 ± 1) oli toisena lepovuorokautena (L2). Sotaharjoituksessa nukuttujen 

öiden (H1-H3) aikaisen unen koetun laadun keskimääräinen tulos oli 6 ± 2 ja kotona nukuttu-

jen öiden (H4-L3) keskimääräinen tulos oli 7 ± 2. Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti 

merkitseviä eroja. Kaikkien sotaharjoituksessa nukuttujen öiden (H1-H3) unen koettu laatu oli 

merkitsevästi heikompaa kuin toisena lepovuorokautena (L2). (kuva 30) 
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Kuva 30. Unen koettu laatu mittausjakson aikana. 

Unen mitattu ja koettu laatu korreloivat toistensa kanssa neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena 

(H4) (r= 0,764) (p= <0,01) sekä kolmantena lepovuorokautena (L3) (r= 0,769) (p= <0,05).  

Koettu unen määrä korreloi koetun unen laadun kanssa kolmantena lepovuorokautena (H3) 

(r= 0,826) (p= <0,001). Koettu unen määrä korreloi mitatun unen laadun kanssa toisena sota-

harjoitusvuorokautena (H2) (r= 0,795) (p= <0,001), kolmantena sotaharjoitusvuorokautena 

(H3) (r= 0,867) (p= <0,001), neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4) (r= 0,633) (p= <0,05) 

sekä ensimmäisenä lepovuorokautena (L1) (r= 0,701) (p= <0,05). 

7.4. Palautuminen mittausjaksolla 

Palautumista mittausjakson aikana kuvataan vuorokauden aikaisen alimman sykkeen sekä 

unen aikaisen sykevälivaihtelun määrän avulla. 

Vuorokauden aikaisessa mitatussa alimmassa sykelukemassa ei havaittu tilastollisesti merkit-

seviä eroja vuorokausien välillä. Mittausjakson kaikkien vuorokausien tulos oli 45 ± 8 l/min. 

Matalin tulos (43 ± 8 l/min) oli ensimmäisenä lepovuorokautena (L1). Korkeimmillaan lepo-

syke (47 ± 7 l/min) oli mittaus jakson viimeisenä vuorokautena eli kolmantena lepovuorokau-

tena (L3). Vuorokausien välillä havaittiin tilastollisesti merkitseviä eroja. Toisen ja kolman-

nen sotaharjoitusvuorokauden (H2-H3) mitattu alin syke oli tilastollisesti merkitsevästi kor-

keampi kuin ensimmäisenä lepovuorokautena (L1) (p= <0,05) (kuva 31) 
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Kuva 31. Mittausjakson vuorokausikohtainen alin syke. 

Mittausjakson alimman mitatun sykkeen ei havaittu korreloivan fyysisen toimintakyvyn tason 

kanssa. 

Unen aikainen sykevälivaihtelu oli korkeimmillaan (80 ± 41 ms) ensimmäisenä lepovuoro-

kautena (L1) ja matalimmillaan (63 ± 34 ms) neljäntenä sotaharjoitusvuorokautena (H4). So-

taharjoituksessa nukuttujen öiden (H1-H3) keskimääräinen sykevälivaihtelu oli 73 ± 40 ms ja 

kotona nukuttujen öiden keskimääräinen sykevälivaihtelu oli 71 ± 43 ms. Vuorokausien välil-

lä ei havaittu tilastollisesti merkitseviä eroja. (kuva 32) 
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Kuva 32. Unen aikainen sykevälivaihtelu mittausjakson aikana millisekunteina. 

Unen aikaisen sykevälivaihtelun korkeampi esiintyvyys ja fyysisen toimintakyvyn taso korre-

loivat ensimmäisenä sotaharjoitusvuorokautena (H1) (r= 0,592) (p= <0,05), toisena sotahar-

joitusvuorokautena (H2) (r= 0,680) (p= <0,05), ensimmäisenä lepovuorokautena (L1) (r= 

0,642) (p= <0,05) ja toisena lepovuorokautena (L2) (r= 0,675) (p= <0,05). Sykevälivaihtelun 

korkeampi esiintyvyys korreloi 12-minuutin juoksutestin tuloksen kanssa ensimmäisenä sota-

harjoitusvuorokautena (H1) (r= 0,668) (p= <0,05), toisena sotaharjoitusvuorokautena (H2) (r= 

0,739) (p= <0,01), kolmantena sotaharjoitusvuorokautena (H3) (r= ,701) (p= <0,01), ensim-

mäisenä lepovuorokautena (L1) (r= 0,672) (p= <0,05) ja toisena lepovuorokautena (L2) (r= 

0,684) (p= <0,05). 
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8. POHDINTA 

Tutkimuksen tarkoituksena oli mitata puolustusvoimien palkatun, kouluttavaan portaaseen 

kuuluvan henkilöstön objektiivista ja subjektiivista fyysistä sekä henkistä kuormittumista, 

unen laatua ja määrä sekä palautumista neljän päivän mittaisessa sotaharjoituksessa ja sen 

jälkeisinä kolmena kasarmityöpäivänä/vapaapäivänä. 

Sotaharjoitus aiheutti tutkittavalle joukolle niin fyysistä kuin henkistä kuormitusta enemmän 

kuin sen jälkeiset työpäivät varuskunnassa sekä vapaapäivät. Sotaharjoitusvuorokausien ai-

heuttama kokonaiskuormitus oli merkitsevästi suurempaa kuin lepovuorokausina erityisesti 

sotaharjoituksen toisena ja kolmantena vuorokautena. Tutkimuksen kuormitusmuuttujia on 

verrattu tutkittavien fyysisen toimintakyvyn tasoon. Vaikka kaikki tutkittavat olivat fyysisen 

toimintakyvyn tason valossa sopivia rauhan ajan tehtäväänsä, tavoitetasoa paremmassa kun-

nossa olevien havaittiin kuormittuvan harjoituksen aikana vähemmän, sekä he jaksoivat olla 

fyysisesti aktiivisempia palautumisvuorokausien aikana. 

8.1. Objektiivinen kuormitus 

Sotaharjoituksen muodostama fyysinen kuormitus koostui pääasiassa matalatehoisesta fyysi-

sestä aktiivisuudesta (<40% VO₂ max), jonka määrä sotaharjoitusvuorokausina oli merkitse-

västi suurempaa kuin lepovuorokausina. Tässä tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella 

tutkittavat liikkuivat sotaharjoitusvuorokausien aikana kevyesti n. 3 tuntia, reippaasti n. 

10min ja raskaasti n. 2 minuuttia. Sotilastyön kuormittavuuden on havaittu aikaisemmissakin 

tutkimuksissa koostuvan pääasiassa matalatehoisesta ja pitkäkestoisesta aktiivisuudesta (Ky-

röläinen, ym., 2021, s.50). Saman ikäluokan (20-29 vuotiaat) siviilimiehet liikkuivat viikon 

aikana keskimäärin vuorokauden aikana kuormitukseltaan kevyesti n. 3 tuntia, reippaasti n. 45 

minuuttia ja rasittavasti muutaman minuutin (Husu, ym., 2018. s.19-20). Kuormituksen jakau-

tuminen saman ikäluokan siviilimiehiin verrattuna olikin saman kaltaista tai jopa vähäisem-

pää. Lepovuorokausien aikana tutkittavien aktiivisuus oli jopa vähäisempää kuin siviilimie-

hiin verrattuna. (n. 2h kevyttä, n. 15min reippaasti ja n. 7min raskaasti) Husun ym. tutkimuk-

sessa käytettiin kuitenkin eri mittausmenetelmää liikkeen mittaamiseen, joten tulokset eivät 

ole suoraan vertailukelpoisia. 

Tutkittavien välillä oli kuitenkin suuria yksilökohtaisia eroja erityisesti sotaharjoituksen aika-

na. Tutkittavien jakautuminen useaan eri perusyksikköön muodosti aselajikohtaisia eroja ak-

tiivisuuden tasoissa erityisesti kevyen aktiivisuuden osalta. Matalimmillaan kevyttä aktiivisut-

ta mitattiin sotaharjoitusvuorokausien aikana alle tunti vuorokaudessa, kun taas korkeimmil-

laan 6,5 tuntia vuorokaudessa. 
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Merkittävin kuormitustekijä kaikkien mittausjakson vuorokausien aikana oli stressi, joka il-

meni mitattuina stressireaktioina. Stressireaktioiden esiintyvyys oli merkitsevästi suurempaa 

erityisesti kolmen ensimmäisen sotaharjoitusvuorokauden aikana verrattuna lepovuorokau-

siin. Tyyskän tutkimuksessa havaittiin myös sotaharjoituksen aiheuttamien kuormitusfysiolo-

gisten vasteiden aiheuttajaksi erityisesti psyykkiset stressitekijät sekä sotaharjoituksen olosuh-

teet. Tyyskän tutkimuksessa havaittiin myös stressireaktioiden esiintyvyyden olevan kor-

keimmillaan lähestyttäessä harjoituksen loppua. (Tyyskä, 2008. s.51-56) Stressireaktioiden 

esiintyvyyden kasvu harjoituksen loppua kohti on havaittu myös Australian armeijassa toteu-

tetussa tutkimuksessa, jossa tutkittiin hormonaalisten vasteiden esiintyvyyttä sotilaskoulutuk-

sessa. Kyseisen tutkimuksen mukaan mm. stressitasoa merkitsevä testosteroni-kortisoli taso 

oli matalimmillaan harjoituksen viimeisinä vuorokausina. Lisäksi subjektiivinen tunne stres-

sistä oli korkeimmillaan harjoituksen loppuvaiheessa. (Tait, ym., 2022. s.6) 

Mittausjakson objektiivisen kokonaiskuormituksen ja fyysisen toimintakyvyn tason sekä 12-

minuutin juoksutestin tuloksen välillä havaittiin voimakas negatiivinen korrelaatio kolmante-

na harjoitusvuorokautena. Se voi merkitä sitä, että paremmassa kunnossa olevilla harjoituksen 

muodostama kuormitus ei nouse niin korkeaksi kuin huonompikuntoisilla, varsinkin kun as-

kelmäärien ja fyysisen toimintakyvyn tason tai kuntotestien tuloksien välillä ei havaittu korre-

laatioita.  

Askelmäärässä mitattuna kuormitusta syntyi eniten harjoituksen toisena (7388 ± 3018 askelta) 

ja kolmantena (8554 ± 4501 askelta) vuorokautena. Husun ym. tutkimuksen mukaan saman 

ikäluokan miehet ottavat keskimäärin 6800 askelta vuorokauden aikana. Tämän tutkimuksen 

matalin askelmäärä mitattiin kolmantena lepovuorokautena (4152 ± 3450 askelta). Husun ym. 

tutkimuksessa käytettiin kuitenkin eri mittausmenetelmää askelmäärien mittaamiseen, joten 

tulokset eivät ole suoraan vertailukelpoisia. 

Matalimmillaan askelmäärät sotaharjoituksessa olivat n. 2500 askelta vuorokaudessa, kun taas 

korkeimmillaan lähes 19000 askelta vuorokaudessa. Havaitut erot askelmääristä voi selittyä 

tutkittavien edustamien perusyksiköiden antaman aselajikohtaisen varusmieskoulutuksen si-

sällön eroilla. Kyröläisen ym. tutkimuksen mukaan varusmiesten ja reserviläisten taisteluhar-

joituksessa mitattujen vuorokautisten askeleiden määrissä on merkittäviä aselajikohtaisia ero-

ja. Korkeimpia askelmääriä mitataan erityisesti puolustuksessa olevan jääkärikomppanian 

taistelijoiden toimesta (20435 ± 4806 askelta vuorokaudessa) ja matalimpia puolustavan jou-

kon kranaatinheitinjoukkueen taistelijoiden (8172 ± 2252 askelta vuorokaudessa) toimesta 

(Kyröläinen, ym., 2021, s.51). 
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Kuormitukseen ja siitä palautumiseen vaikuttaa suuresti energian saanti ja -kulutus. Tässä 

tutkimuksessa energian saantia ei otettu huomioon, joten vaikutusta tutkittavien kuormittumi-

seen ei voi huomioida. Toisaalta mitattu energiankulutus ei sotaharjoitusvuorokausien aikana 

noussut kovinkaan korkeaksi (3299 ± 675) kun sen suhteuttaa tutkittavan joukon keskimääräi-

siin fyysisiin ominaisuuksiin. 

8.2. Subjektiivinen kuormitus 

Tutkimukseen osallistuneet ammattisotilaat eivät kokeneet sotaharjoitusta fyysisesti erityisen 

kuormittavaksi. Harjoituksen koettu fyysisen kuormitus kuitenkin nousi tilastollisesti merkit-

sevästi sotaharjoituksen edetessä ollen korkeimmillaan toisena (5,3 ± 1,8) ja kolmantena (5,3 

± 2,3) vuorokautena. 

Subjektiivisen kuormituksen osalta sotaharjoituksen kuormittavimmat tekijät olivat henkinen 

vaatimustaso sekä ajallinen vaatimustaso. Henkinen vaatimustaso oli korkeimmillaan harjoi-

tuksen ensimmäisenä vuorokautena (6,3 ± 1,4) ja matalimmillaan harjoituksen viimeisenä 

vuorokautena (5,5 ± 1,7). Ajallinen vaatimustaso oli korkeimmillaan harjoituksen toisena 

vuorokautena (6,4 ± 2,2) ja matalimmillaan ensimmäisenä vuorokautena (4,1 ± 1,9).  

Koetun kuormituksen ei havaittu olevan yhteydessä tutkittavien fyysisen toimintakyvyn ta-

soon minkään muuttujan osalta. Tutkimuksessa ei mitattu sotaharjoituksen jälkeisien vuoro-

kausien subjektiivista kuormitusta eikä sotaharjoitusta edeltävää subjektiivista kuormitusta. 

Näin ollen harjoituksen aikana tapahtuvaa muutosta ei voitu verrata kuin sotaharjoitusvuoro-

kausien välillä. Lisäksi subjektiivista kuormitusta mitattaessa on otettava huomioon vastaajien 

erilaisuus; osa ihmisistä välttelee käyttämästä vastauksissaan asteikon ääripäitä, kun taas osa 

vastaajista tuo mielipiteensä ilmi käyttämällä vastauksissaan asteikon ääripäitä (Valli & Aal-

tola, 2015. s.100). 

8.3. Unen määrä ja laatu 

Sotaharjoituksessa nukuttujen öiden aikana saatu, niin mitattu kuin itse raportoitu unen määrä 

oli merkittävästi matalampi kuin lepovuorokausien vastaavat lukemat. Sotaharjoituksessa nu-

kuttujen öiden mitattu unen määrä (5,5 ± 1,6 tuntia) oli noin kaksi tuntia vähemmän unta per 

yö kuin lepovuorokausina (7,4 ± 2,0 tuntia).  Vertailtaessa saman ikäluokan (20-29v) miehiin 

verrattuna sotaharjoituksessa nukuttiin n. 2 tuntia vähemmän vuorokaudessa, kun taas lepo-

vuorokausina suunnilleen saman verran (Husu, ym. 2018. s. 19). Itse raportoitu unen määrä 

sotaharjoitusvuorokausina (5,8 ± 1,5 tuntia) korreloi voimakkaasti mitatun unen määrän kans-

sa. 
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Sotaharjoituksen aikana unen määrä jää siis riittämättömäksi, kun työikäisen ihmisen tulisi 

saada vähintään seitsemän tuntia unta (Norrkniivilä, ym., 2021, s.1289). Univajeen vaikutusta 

norjalaisten sotilaiden kognitiiviseen suorituskykyyn on tutkinut Olsen, ym. Tutkimuksessa 

sotilaiden piti suorittaa samat tehtävät levänneenä sekä univajeen vaikutuksen alaisena. Tut-

kimuksen mukaan univaje vaikutti negatiivisesti sotilaiden kykyyn havaita moraalisia ja eri-

tyisesti taktisen tason ongelmia tehtäviä suorittaessaan. Lisäksi univajeen havaittiin lisäävän 

sotilaiden alttiutta riskin ottoon. (Olsen, ym., 2013, s.64)  

Univajeen vaikutuksia sotilaiden fyysiseen suorituskykyyn on raportoinut artikkelissaan 

Grandou, ym., Artikkelissa koottiin useita eri sotilailla tehtyjä tutkimuksia, jossa oli tutkittu 

univajeen vaikutuksia fyysisen suorituskyvyn osa-alueisiin. Artikkelin mukaan univajeen ha-

vaittiin vaikuttavan negatiivisesti erityisesti aerobiseen suorituskykyyn, lihaskestävyyteen, 

ylävartalon voimantuottoon sekä yleiseen sotilaalliseen suorituskykyyn. Univajeen vaikutusta 

suorituskykyyn pitää kuitenkin käsitellä kokonaisuutena; univajeen on todettu vaikuttavan 

nopeammin henkiseen suorituskykyyn ja motivaatioon kuin fyysiseen suorituskykyyn. Hei-

kentynyt motivaatio voikin olla suurempana tekijänä alentuneeseen fyysiseen suorituskykyyn. 

(Grandou ym., 2019) 

Unen mitattu laatu oli merkitsevästi heikompaa kaikkina sotaharjoituksessa nukuttuina vuo-

rokausina verrattuna kolmannen lepovuorokauden unen laatuun. Unen koettu laatu oli hei-

kompaa kaikkina sotaharjoitusvuorokausina verrattuna toisen lepovuorokauden unen laatuun. 

Korrelaatiota unen mitatun ja koetun laadun välillä ei havaittu kuin kotona nukuttujen öiden 

osalta. Tätä voi selittää se, että kaikkina sotaharjoitusvuorokausina mitattiin tilastollisesti 

merkitsevästi enemmän stressireaktioita kuin palautumisvuorokausina. Tyyskä havaitsi myös 

tutkimuksessaan, että stressireaktioiden määrä vaikutti negatiivisesti unen määrään sotaharjoi-

tuksessa. Unen määrän eikä laadun ei havaittu korreloivan fyysisen toimintakyvyn tason 

kanssa mittausjakson aikana. 

8.4. Palautuminen 

Tutkimuksessa objektiivista palautumista kuvattiin vuorokauden alimman sykkeen ja unen 

aikaisen sykevälivaihtelun avulla.  
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Vuorokauden alimmassa sykkeessä mitattiin tilastollisesti merkitsevästi matalampi tulos en-

simmäisenä lepopäivänä verrattaessa toiseen ja kolmanteen sotaharjoitusvuorokauteen. Le-

posykkeen lasku ensimmäisenä lepovuorokautena sotaharjoituksen jälkeen verrattuna sotahar-

joituksen mitattuihin leposykkeisiin on merkki elimistön parasympaattisen hermoston aktivoi-

tumisesta, joka aktivoituu erityisesti levossa. (Karhumäki ym., 2014, s.178). Ensimmäisen 

lepovuorokauden aikana havaittu fyysisen toimintakyvyn tason ja kokonaiskuormituksen vä-

lillä havaittu negatiivinen korrelaatio voi selittää parempikuntoisten yksilöiden nopeampaa 

palautumista. 

Unen aikaisessa sykevälivaihtelussa ei havaittu tilastollisesti merkitseviä eroja mittausjakson 

vuorokausien välillä. Tutkittavien välillä oli kuitenkin yksilökohtaisia, fyysisen toimintaky-

vyn tasoon liittyviä eroja. Unen aikaisen sykevälivaihtelun korkeampi esiintyvyys ja fyysisen 

toimintakyvyn taso ja erityisesti 12-minuutin juoksutestin tulos korreloivat lähes kaikkina 

vuorokausina, joka voi tarkoittaa sitä, että parempikuntoiset yksilöt palautuvat unen aikana 

paremmin kuin huonommassa kunnossa olevat yksilöt.  Laskeneet sykevälivaihtelun tasot 

unen aikana voivat olla myös merkki stressistä. Useita eri ammattiryhmiä käsitelleessä kat-

sauksessa alentuneen sykevälivaihtelun havaittiin olevan yhteydessä työperäiseen stressiin, 

joka näkyi alentuneina RMSSD tasoina (Järvelin-Pasanen, ym., 2018. s.507). 

Palautumista voi tarkastella myös aktiivisuuden tasojen esiintymisen kautta lepovuorokausi-

na. Raskaan fyysisen aktiivisuuden ja fyysisen toimintakyvyn tason välillä havaittiin positii-

vinen korrelaatio kolmantena lepovuorokautena. Myös keskiraskasta aktiivisuutta havaittiin 

toisena lepopäivänä erityisesti niillä tutkittavilla, joiden fyysisen toimintakyvyn taso oli 4 tai 

korkempi. Fyysisen toimintakyvyn tasoilla 4-5 olleilla tutkittavilla havaittiin keskiraskasta 

aktiivisuutta toisena lepovuorokautena 26 ± 19 minuuttia, kun taas fyysisen toimintakyvyn 

tasolla <4 olleilla havaittiin keskiraskasta aktiivisuutta 4 ± 4 minuuttia. Toisen lepovuorokau-

den osalta löydettiin melkein tilastollisesti merkitsevä kohtalainen korrelaatio keskiraskaan 

aktiivisuuden osalta (r= 0,547, p= 0,53). Nämä havainnot aktiivisuuden tasoissa voivat merki-

tä sitä, että parempikuntoiset yksilöt jaksoivat palata harjoitusrutiineihinsa melko pian sota-

harjoituksen jälkeen. Tätä ei kuitenkaan voida tämän tutkimuksen valossa aukottomasti todis-

taa, koska tutkittavilta ei kerätty tietoa siitä, mistä aktiivisuus johtui.  

Toisaalta tutkimuksessa ei otettu huomioon harjoituksen aiheuttamaa vaikutusta fyysisessä 

suorituskyvyssä. Vikmoen, ym. tehdyssä tutkimuksessa tutkittiin norjalaisia sotilaita viiden 

vuorokauden mittaisessa sotaharjoitusta muistuttavassa erikoisjoukkojen valintakokeessa. 

Tutkimuksessa havaittiin, että fyysisen suorituskyvyn palautuminen samalle tasolle kuin en-

nen harjoitusta, kesti jopa kaksi viikkoa (Vikmoen, ym. 2020, s.1356). 
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8.5. Tutkimuksen toistettavuus ja luotettavuus 

Tutkimus on melko hyvin toistettavissa erityisesti tarkasteltaessa Reserviupseerikoulua. Re-

serviupseerikoulun harjoitukset ovat melko vakioituja, ja vastaava harjoitus järjestetään kah-

desti vuodessa, joista toinen on kesällä ja toinen talvella. Lisäksi ne ovat koulutussisällöltään 

hyvin saman kaltaisia. 

Tutkimuksen määrällisesti pieni otanta (n=13) on otettava huomioon tutkimuksen luotetta-

vuutta tarkastellessa. Toisaalta tutkittavien jakautuminen useaan eri perusyksikköön antaa 

paremman yleiskuvan varusmieskouluttajan työn kuormittavuudesta. Tutkimuksessa käytetty 

objektiivinen mittari (Firstbeat bodyguard 3) on ollut käytössä useissa muissa tutkimuksissa, 

joka parantaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen subjektiivista kuormitusta mitannut 

NASA-TLX on myös useissa tutkimuksissa käytetty. Tutkimuksen unikysely oli tutkijan it-

sensä laatima, mutta kyselyn yksinkertaisen sisällön vuoksi sen tuottamaa dataa voi pitää 

melko luotettavana.  

Subjektiivista kuormitusta mitattaessa luotettavuutta heikentää erityisesti sotaharjoituksen 

kaltaisissa olosuhteissa se, koska kyselyyn vastataan. Tutkittavia ohjeistettiin vastaamaan aina 

kyseisen vuorokauden päätteeksi, mutta eroja voi syntyä siinä, vastaako kyselyyn välittömästi 

työsuorituksen päättymisen jälkeen, vai vähän ennen nukkumaanmenoa. 

Tutkija ei itse ollut paikalla mittauksien aikana, vaan mittauksien onnistuminen oli ennen mit-

tausjaksoa annetun ohjeistuksen varassa. Koska kyseessä olivat ammattisotilaat ja mittaukset 

olivat melko yksinkertaiset toteuttaa, tämä ei luonut tutkimukselle haasteita. Haasteita aiheutti 

joidenkin tutkittavien osalta sykevälivaihtelumittarin ihoon kiinnitettävien elektrodien kiinni 

pysyminen erityisesti päivän aikana hikoillessa sekä yksittäinen tutkittava raportoi elektrodien 

aiheuttavan iho-oireita. 
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9. JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tutkittavan joukon kokonaiskuormituksesta suurin osa koostui sotaharjoituksen ja sen olosuh-

teiden aiheuttamasta henkisestä stressistä, joka ilmeni mitattuina stressireaktioina sekä koetus-

ta henkisestä vaativuudesta. Sotaharjoituksen aiheuttama fyysinen rasitus koostui lähinnä pit-

käkestoisesta kevyestä aktiivisuudesta. Tutkimuksen kohteena ollutta sotaharjoitus ei ollut 

liian kuormittava, jos sitä käsitellään yksittäisenä sotaharjoituksena. Varusmieskoulutusta 

antavissa yksiköissä sotaharjoituksia voi kuitenkin olla useina viikkoina peräkkäin lyhyelläkin 

palautumisajalla, jolloin on mahdollista, että kokonaiskuormitus nousee liian suureksi. 

Tutkittava joukko ei saanut suosituksiin nähden riittävää unta sotaharjoituksen aikana, mutta 

lepovuorokausien aikana unen määrä nousi suosituksien tasolle. Pitkittyessään univajeella on 

negatiivisia vaikutuksia työntekijöiden terveyteen. Sotaharjoituksien luonteen vuoksi riittävän 

unen saanti on haastavaa, mutta siihen olisi panostettava niin työntekijän kuin työnantajan 

toimesta, jotta työssä jaksaminen ei vaarannu. 

Parempi fyysinen kunto oli yhteydessä vähentyneeseen kokonaiskuormitukseen ja parempaan 

palautumisen tasoon erityisesti sotaharjoituksen jälkeisinä vuorokausina, vaikka kaikki tutkit-

tavat olivatkin fyysisen toimintakyvyn tason osalta sopivia rauhan ajan tehtäväänsä. Parempi 

fyysinen kunto mahdollistaakin paremman jaksamisen sotaharjoituksissa sekä nopeamman 

palautumisen sotaharjoituksen jälkeen, joka ehkäisee raskaiden työjaksojen aiheuttamaa ku-

mulatiivista kuormittumista.  

9.1. Tutkimuksen parannus- ja jatkotutkimusehdotukset 

Tutkimuksen laadukkaamman lopputuloksen saamiseksi tutkimuksessa olisi tullut ottaa huo-

mioon kuormituksessa tapahtuvat muutokset myös ennen sotaharjoituksen alkua. Myös sota-

harjoituksen jälkeiseen aikaan olisi pitänyt kiinnittää enemmän huomiota. Subjektiivista 

kuormittumista olisi tullut mitata myös sotaharjoituksen jälkeisinä vuorokausina. Myöskään 

tutkimuksessa ei otettu huomioon tutkittavien palautumisvuorokausien aikaisia, mahdollisesti 

heikentäviä tekijöitä, eikä sitä, oliko tutkittavat töissä vai vapaalla. 

Tutkimuksen kohteena ollut harjoitus ei ollut kovin pitkä kestoltaan. Jatkotutkimus voisikin 

kohdistua varusmiespalveluksen ajallisesti pisimpiin harjoituksiin. Lisäksi tutkimus oli koko-

naiskestoltaan kovin lyhyt, eikä siinä täten mitattu pitkien työjaksojen, jotka voivat sisältää 

useita sotaharjoituksia, aikana mahdollisesti esiintyvää kumuloituvaa kuormitusta. Tutkimuk-

sen tarkempi rajaaminen eri aselajikoulutusta antaviin perusyksiköiden välillä voisi myös tä-

mänkin tutkimuksen tulosten valossa olla perusteltua, jotta aselajikohtaiset erot työn kuormit-

tavuudessa tulisi paremmin esille. 
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Tämän tutkimuksen tuloksien huomioiminen käytännössä onkin jokaisen työntekijän sekä 

yksiköiden esimiesten huomioitava jokapäiväisessä työssään ja työaikasuunnittelussa, jotta 

työntekijöiden kuormitus pitkällä aikavälillä ei nousisi liian korkeaksi.  Lisäksi jokaisen työn-

tekijän kannattaa panostaa palautumiseensa erityisesti raskaiden työjaksojen aikana, sekä fyy-

sisen toimintakykynsä kokonaisvaltaiseen ylläpitoon ja kehittämiseen aina kun se on mahdol-

lista.
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Liite 1. Tiedote tutkittavalle 

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA    4.5.2022
  

 
PALKATUN HENKILÖSTÖN KUORMITTUMINEN JA PALAUTUMINEN SOTA-
HARJOITUKSISSA 
 
Pyyntö osallistua tutkimukseen 
 
Tutkimushankkeen tarkoituksena on jatkaa ja laajentaa Puolustusvoimissa käynnissä 
olevan sotilaiden fyysisten tehtäväkohtaisten vaatimusten tutkimista eri työtehtävien 
kuormittumisen selvittämisellä. Tässä tutkimushankkeessa tutkitaan työtehtävissä 
kuormittumista ja siitä palautumista. Tavoitteena on saada lisää perustietoa sotilaan 
fyysisestä kuormittumisesta ja kuormituksesta palautumisesta palkatun henkilöstön 
osalta sotaharjoituksen kuormittavuutta osana työkykyä ja -hyvinvointia. 

 
Nyt Teitä pyydetään mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan palkatun henkilöstön 
kuormittumista ja palautumista sotaharjoituksessa. 
 
Tämä tiedote kuvaa tutkimusta ja Teidän osuuttanne siinä. Perehdyttyänne tähän 
tiedotteeseen Teille järjestetään mahdollisuus esittää kysymyksiä tutkimuksesta, jon-
ka jälkeen Teiltä pyydetään suostumus tutkimukseen osallistumisesta.  Tutkimus to-
teutetaan Puolustusvoimien johdolla ja tutkimuksen tieteellisenä johtajana ja vastuul-
lisena tutkijana toimii professori Heikki Kyröläinen Jyväskylän yliopistosta. Tutkimuk-
sen koodiavaimet säilytetään Maanpuolustuskorkeakoulun lukitussa kaapissa.  

 
Vapaaehtoisuus 
 
Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttää tutkimuk-
sen koska tahansa. Mikäli keskeytätte tutkimuksen tai peruutatte suostumuksen, 
Teistä keskeyttämiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessä kerättyjä tietoja 
ja näytteitä voidaan käyttää osana tutkimusaineistoa.  

 
Tutkimuksen tarkoitus 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on selvittää ja ymmärtää fysiologista kuormitta-
vuutta ja palautumista sotaharjoituksissa, tutkittavana joukkona kouluttavan tason 
henkilökunta. Tutkimuksessa tullaan selvittämään kouluttavan portaan vuorokauden 
aikaista kuormitusta sekä siitä palautumista peräkkäisinä sotaharjoituspäivinä. Tutki-
mus tullaan toteuttamaan kvantitatiivisena, kuvailevana tutkimuksena. Tutkimukses-
sa mitataan sotaharjoituksen aikaista sekä sen jälkeistä kuormittumista ja palautu-
mista sykevälivaihteluun ja NASA-TLX mittariin perustuen. 
 
Tutkimuksen kulku 
 
Tutkimus toteutetaan Reserviupseerikoulun yhteistoimintaharjoitus 2 aikana ja välit-
tömästi sen jälkeisinä vuorokausina. Mittauksia toteutetaan koko harjoituksen ajan 
sekä sen jälkeisinä vuorokausina. Harjoituksen mittaustoiminta alkaa 6.7.2022 kun 
sotaharjoitus alkaa ja päättyy 11.7 klo 24:00 tai nukkumaan mentäessä. Tutkimus-
joukko koostuu Reserviupseerikoulun, upseerioppilaita kouluttavien perusyksiköiden 
vapaaehtoisista ammattisotilaista (ei sopimussotilaista). Tutkimusjoukon tulisi koos-
tua vähintään 20 henkilöstä. 
 



 
 

Tutkimuksen mahdolliset hyödyt 
 
Tutkimuksesta saatte runsaasti tietoa omasta kuormittumisesta ja palautumisesta 
jonka ymmärtäminen voi auttaa teitä oman työkykynne kehittämisessä. Lisäksi Puo-
lustusvoimat saa arvokasta tietoa henkilöstönsä työhyvinvointiin liittyvissä kysymyk-
sissä. Tutkijat ja mittaajat ovat valmiita selvittämään yksityiskohtaisemmin mittauksia 
ja niihin liittyviä riskejä ja niistä saatavaa hyötyä. 

 
Tutkimuksesta mahdollisesti aiheutuvat haitat ja epämukavuudet 

 
Teidän osaltanne edellä kuvatut tutkimuksen mittaukset tehdään pääosin työaikana 
sotaharjoituksessa, mutta eivät kuormita teitä juurikaan. Firstbeat-mittalaite on help-
pokäyttöinen eikä vaadi päivittäistä huomiota, ainoana poikkeuksena se pitää poistaa 
keholta suihkussa/vast. käydessä. NASA-TLX mittarin täyttäminen vie päivittäin muu-
taman minuutin.  

 
Tietojen luottamuksellisuus, säilytys ja tietosuoja 
 
Tutkimusrekisterin ylläpitäjä on Maanpuolustuskorkeakoulu. Siellä vastuuhenkilö on 
tutkija Jani Vaara. Keräämme Teistä tietoa edellä kuvatuilla mittauksilla. Tutkittavien 
henkilöllisyys ja tutkimustiedot pidetään luottamuksellisena. Yksittäisille tutkimushen-
kilöille annetaan tunnuskoodi ja tieto säilytetään koodattuna tutkimustiedostossa. Tu-
lokset analysoidaan ryhmätasolla koodattuina, jolloin yksittäinen henkilö ei ole tunnis-
tettavissa ilman koodiavainta. Koodiavainta, jonka avulla yksittäisen tutkittavan tiedot 
ja tulokset voidaan tunnistaa, säilytetään Maanpuolustuskorkeakoulun lukitussa kas-
sakaapissa. Lopulliset tutkimustulokset raportoidaan ryhmätasolla eikä yksittäisten 
tutkittavien tunnistaminen ole mahdollista. Tutkimustiedostoa säilytetään 5 vuotta, 
jonka jälkeen tiedostot hävitetään. Tutkimusrekisteristä on laadittu henkilötietolain 10 
§:n mukainen rekisteriseloste, jonka saatte halutessanne nähtäväksi.  

 
Tutkimustuloksista kirjoitetaan opinnäytteitä, ja kotimaisia ja kansainvälisiä tiedera-
portteja, joista henkilökohtaisia tietoja ei voi tunnistaa. Kirjoittajat ovat pääosin koti-
maisia tutkijoita eri tutkimuslaitoksista, mutta asiantuntija-apua voidaan tarvittaessa 
pyytää myös ulkomailta. Tutkimustietoja ei kuitenkaan luovuteta missään vaiheessa 
ulkomaille. 
 
 
Tutkimuksen kustannukset ja rahoitus 
 
Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota. Tutkimuksen kustannukset kate-
taan toimintamäärärahoilla ja ulkopuolisella rahoituksella.   

 
Tutkittavien vakuutusturva 
 
Tutkimukseen liittyvät mittaukset suoritetaan pääosin työaikana, eivätkä ole luonteel-
taan sen kaltaisia, että aiheuttaisivat minkäänlaista riskitekijää.  
  
Tutkimustuloksista tiedottaminen 
 
Tutkittavat saavat välittömästi tutkimusjakson päätyttyä tiedot omasta kuormittumi-
sestaan ja palautumisestaan objektiivisesti mitattuna (firstbeat). Tutkittaville tiedote-
taan tutkimuksiin tulevista muutoksista, jotka saattavat vaikuttaa heidän osallistumi-
seensa. Tutkimuksesta on tarkoitus julkaista Maanpuolustuskorkeakoulun opinnäyt-
teitä (SM11) sekär tieteellisiä artikkeleita alan kansainvälisissä lehdissä. 



 
 

 
Lisätiedot 

 
Pyydämme Teitä tarvittaessa esittämään tutkimukseen liittyviä kysymyksiä tutkijoille / 
tutkimuksesta vastaavalle henkilölle.  
 
Tutkimusryhmän johtajan yhteystiedot  
 

Professori 
Heikki Kyröläinen 
 
Jyväskylän yliopisto, liikuntatieteellinen tiedekunta 

 Puh. (040) 5408703 
 Sposti: heikki.kyrolainen@jyu.fi 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
Liite 2. Alkukysely 

Arvoisa ammattisotilas,  
 
Kysely on täysin luottamuksellinen. Vastaaminen tapahtuu nimettömästi suoraan kysymyslomak-
keelle sähköisesti. Sinulle annetaan ennen kyselyn alkua henkilökoodi, jota käytät koko tutkimuksen 
ajan. Vastaajan henkilöllisyyttä koodin perusteella ei missään vaiheessa paljasteta.  
 
Alkukyselyn palauttaminen viimeistään mittausjakson päätyttyä sähköpostilla tutkijalle. 
 
Fyysisen toimintakyvyn taso tarkoittaa Puolustusvoimien uusittujen tavoitetason mukaista tasoa, eli 1-5. 
Täytä kyselyyn tämän hetkinen tasosi viimeisimpien PAK-suoritusten perusteella.  
  

 
 
Mihin seuraavista vapaa-ajan liikuntaryhmistä kuulut?  
Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, joka on 
kestänyt kerrallaan vähintään 20 minuuttia. Liikunta on ripeää ja reipasta, kun se aiheuttaa ainakin jon-
kin verran hikoilua ja hengityksen  
kiihtymistä.  
a) Ei juuri mitään liikuntaa joka viikko  
b) Verkkaista tai rauhallista liikuntaa yhtenä tai useampana päivänä viikossa  
c) Ripeää ja reipasta liikuntaa noin kerran viikossa  
d) Ripeää ja reipasta liikuntaa kaksi kertaa viikossa  
e) Ripeää ja reipasta liikuntaa kolme kertaa viikossa  
f) Ripeää ja reipasta liikuntaa ainakin neljä kertaa viikossa  
 

KOODI:  

FYYSISEN TOIMINTAKYVYN TASO  (1-5):  

ARVIO OMASTA AKTIIVISUUDESTA (a-f):  

VIIMEISIMMÄN 12-MINUUTIN JUOKSUTESTIN 

TULOS 

 

VIIMEISIMMÄN VAUHDITTOMAN PITUUSTES-

TIN TULOS 

 

VIIMEISIMMÄN ISTUMAANNOUSTESTIN TULOS  

VIIMEISIMMÄN ETUNOJAPUNNERRUSTESTIN 

TULOS 

 

VIIMEISIMMÄN TAAKANKANTOTESTIN TULOS  

 
  
 
Antamasi vastaukset ovat ensiarvoisen tärkeitä. Vastaathan jokaiseen kysymykseen.  
 
KIITOS VASTAUKSISTASI!  

 



 
 
Liite 3. Suostumus tutkimukseen   

Minua _______________________________ on pyydetty osallistumaan yllämainittuun tie-
teelliseen tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittää ja ymmärtää fysiologista kuormitta-
vuutta ja palautumista sotaharjoituksissa, tutkittavana joukkona kouluttavan tason henkilö-
kunta. Tutkimuksessa tullaan selvittämään kouluttavan portaan vuorokauden aikaista kuormi-
tusta sekä siitä palautumista peräkkäisinä sotaharjoituspäivinä. Olen lukenut ja ymmärtänyt 
saamani kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedotteesta olen saanut riittävän selvityksen tutki-
muksesta ja sen yhteydessä suoritettavasta tietojen keräämisestä, käsittelystä ja luovuttami-
sesta. Tiedotteen sisältö on kerrottu minulle myös suullisesti, minulla on ollut mahdollisuus 
esittää kysymyksiä ja olen saanut riittävän vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysy-
myksiini.  
  
Tiedot antoi Jussi Virtanen  4 / 5 / 2022. Minulla on ollut riittävästi aikaa harkita osallistumis-
tani tutkimukseen. Olen saanut riittävät tiedot oikeuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja 
sen toteutuksesta sekä tutkimuksen hyödyistä ja riskeistä. Minua ei ole painostettu eikä hou-
kuteltu osallistumaan tutkimukseen. 
 
Ymmärrän, että osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen selvillä siitä, että voin peruuttaa tä-
män suostumukseni koska tahansa syytä ilmoittamatta eikä peruutukseni vaikuta kohteluuni 
millään tavalla. Tiedän, että tietojani käsitellään luottamuksellisesti eikä niitä luovuteta sivulli-
sille. Olen tietoinen siitä, että mikäli keskeytän tutkimuksen tai peruutan suostumuksen, mi-
nusta keskeyttämiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessä kerättyjä tietoja ja näyt-
teitä voidaan käyttää osana tutkimusaineistoa.  
 
 
Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tähän tutkimukseen ja suostun vapaaeh-
toisesti tutkimushenkilöksi. 
 
 
 
________________________________ _______________________ 
Tutkittavan nimi   Tutkittavan syntymäaika         
 
 
_______________________________________________________ 
 
Tutkittavan osoite 

 
______________ ___________________________________________ 
Päivämäärä  Allekirjoitus 
 
 
Suostumus vastaanotettu 
 
 
___________________________________ ______________________
  
Suostumuksen vastaanottavan henkilön nimi  Päivämäärä 
  
 
_____________________________________________________________ 
Allekirjoitus 
(Suostumuksen vastaanottaja) 
 
Alkuperäinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus sekä kopio tutkimustiedotteesta jäävät tut-
kijan arkistoon. Tutkimustiedote ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkitta-
valle. 



 
 
 

Liite 4. NASA-TLX kysely 

Täytä tämä päivittäin ilta-aikaan tai kun kyseisen vuorokauden toiminta päättyy. Kysymyksenasettelussa 
”tehtävä” tarkoittaa koko mennyttä vuorokautta. Täytä tämä kysely vain sotaharjoituksen vuorokausilta, 
eli neljänä päivänä. Tämän kyselyn päivittäisiä tuloksia verrataan mitattuun rasittavuuteen.  
 
Muista täyttää myös oma tutkimuskoodisi, jotta tulokset voidaan kohdentaa. Voit palauttaa täytetyt lo-
makkeet sotaharjoitusvuorokausilta (4kpl) joko paperisena tai sähköisesti täytettynä.  
 
KOODI: ________ 
 
Täytä kysely käsin ympyröimällä tuntemuksia vastaava numero jokaisesta kysymyksestä. 
 
HENKINEN VAATIMUSTASO  
Oliko tehtävä helppo ja yksinkertainen vai vaativa ja monimutkainen? Kuinka paljon tehtävä vaati pää-
töksentekoa, ajattelua, etsimistä, muistamista, laskemista jne.? 
 
VÄHÄN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    PALJON  
 
FYYSINEN VAATIMUSTASO  
Kuinka paljon tehtävä vaati fyysistä toimintaa, esim. kantamista, nappien painamista jne.?  
 
VÄHÄN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    PALJON  
 
AJALLINEN VAATIMUSTASO  
Oliko tehtävä hidas-, sopiva- vai nopearytminen? Kuinka paljon aikapainetta tunsit tehtävän aikana?  
 
VÄHÄN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    PALJON  
 
SUORITUS  
Kuinka tyytyväinen olet toimintaasi tavoitteiden saavuttamisessa? Kuinka hyvin mielestäsi saavutit teh-
tävän tavoitteet?  
 
HYVIN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    HEIKOSTI  
 
PONNISTELU  
Kuinka paljon sinun täytyi ponnistella henkisesti ja fyysisesti tehtävän aikana?  
 
VÄHÄN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    PALJON  
 
TURHAUTUMINEN  
Olitko rasittunut ja turhautunut tehtävän suorituksen aikana?  
 
VÄHÄN    1    2    3    4    5    6    7    8    9    10    PALJON  

 

 

 

Liite 5. Unipäiväkirja 



 
 

Arvioi päivittäin unen määrää ja laatua. Ilmoita arvioimasi unen määrä täysinä tunteina. Arvioi myös 
unen laatu, käytä unen laadun arvioimiseen asteikkoa 1 (huono) – 10 (erinomainen). Voit palauttaa 
tämän kyselyn sähköisesti tai paperilla. 
 
KOODI:________ 
 
  
Mittauspäivä Unen määrä tunteina Unen laatu 1-10 

Harjoitusyö 1   

Harjoitusyö 2   

Harjoitusyö 3   

Harjoitusyö 4 (ensimmäinen yö 
harjoituksen jälkeen kotona) 

  

Lepoyö 1   

Lepoyö 2   

Lepoyö 3   

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 


