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TIIVISTELMÄ 

Tässä tutkimuksessa tutkittiin varusmiesten subjektiivista ja objektiivista kuormittumista sekä 

kehonkoostumuksen, että kuntotasojen muutoksia koulutushaarajakson aikana. Tavoitteena oli tuottaa 

uutta tietoa Puolustusvoimille varusmiesten kuormittumisesta sekä kuntotasojen ja kehonkoostumuksen 

muutoksista koulutushaarajaksolla. 

Tutkimus toteutettiin Porin prikaatissa Niinisalon varuskunnassa yhdessä tykistökoulutusta antavassa 

perusyksikössä. Tutkimukseen osallistui 39 henkilöä. Varusmiehiä/naisia mitattiin koko kuuden viikon 

jakson ajan kiihtyvyysmittareilla. Lisäksi pidettiin kaksi erillistä mittausjaksoa sydämen autonomisen 

säätelyn (sykevälivaihtelun) mittauksia varten. Kehonkoostumusmittaukset toteutettiin 

koulutushaarajakson alussa ja lopussa. Fyysisen kunnon mittauksissa hyödynnettiin alokasjakson ja 

erikoiskoulutusjakson alussa tehtyjä kuntotestejä. Lisäksi tutkittava joukko piti päivittäin subjektiivisesta 

kuormituksestaan henkilökohtaista kuormituspäiväkirjaa. 

Varusmiesten objektiivinen kuormitus oli askeleina mitattuna keskiarvoisesti 10771±2452 askelta 

vuorokaudessa koulutushaarajakson aikana. Kuormitus oli pääosin matalaintensiteettistä, sillä 92±5,5 % 

aktiivisuudesta oli alle 3 MET:n tasoa. Suurin osa tästä aktiivisesta ajasta ajoittui kello 06:00 – 18:00 

välille. Subjektiivinen kuormitus oli pääosin kevyen ja kohtalaisen välissä. Ainoa poikkeus oli 

ensimmäinen viikko, jolloin subjektiivinen kuormitus oli lähellä rasittavaa. Subjektiivisen ja 

objektiivisen kuormituksen välillä oli keskinkertainen korrelaatio ensimmäisen (r=0,599) ja viimeisen 

viikon osalta (r=0,432). Sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksojen perusteella kuormittuminen oli 

kovempaa silloin kun päiväpalvelus oli rankkaa. Ensimmäisen sydämen autonomisen säätelyn 

mittausjakson aikana keskimmäinen päivä oli kuormittavampi kuin ensimmäinen ja viimeinen päivä. 

Viikko-ohjelman perusteella keskimmäinen päivä oli koulutuksen osalta kuormittavin. Verrattaessa 

kuormittumista kuntotasoittain, huomattiin, että subjektiivisessa kuormituksessa ei ollut eroja. 

Objektiivisen kuormituksen osalta ero ilmeni sydämen autonomisen säätelyn osalta siten, että 

hyväkuntoiset kuormittuivat vähemmän ja palautuivat paremmin kuin huonokuntoiset. Kuntotasot 

paranivat merkittävästi juoksutestin (100±305 m, p<0,01), istumaannousun (4±8 toistoa minuutissa, 

p<0,01) ja punnerrusten osalta (5±7 toistoa minuutissa, p<0,001). Samoin myös kehonkoostumuksen 

osalta rasvaprosentti (1,2±6,5 %, p<0,01) ja rasvamassa (0,9±5,9 kg, p<0,05) kasvoivat merkittävästi. 

Vastavuoroisesti taas lihasmassa pieneni (–0,5±5,4 kg, p<0,05). 

Tutkimuksen perusteella varusmiesten fyysinen intensiteetti koulutushaarajaksolla tykistön aselajissa on 

matalaa ja pitkäkestoista, eivätkä varusmiehet kuormitu subjektiivisten arvioiden perusteella 

merkittävästi. Kunnon lähtötasolla ei ole koettuun kuormitukseen merkitystä muuten kuin sydän- ja 

verenkiertoelimistön osalta. Kehonkoostumuksessa tapahtuneet negatiiviset muutokset ovat merkittäviä, 

vaikka samaan aikaan kuntotasot ovat nousseet. Tulevaisuudessa onkin syytä kiinnittää huomiota 

tasoryhmien jakoon koulutuksessa, sekä voimaharjoittelun lisäämiseen koulutushaarajaksolla.  

 

AVAINSANAT 

Kuormittuminen, Koulutushaarajakso, Kehonkoostumus, Kuntotasot, Varusmiespalvelus 



         

 

 
 

Käytetyt lyhenteet 

 
ATP Adenosiinitrifosfaatti 

BMI Painoindeksi (Body mass index) 

EKG Elektrokardiografia 

FYKA Fyysinen kasvatus 

FYTOKY Fyysisen toimintakyvyn  

HF Korkeataajuuksinen sykevälivaihtelu 

HRV Sykevälivaihtelu  

KTAH Koulutushaarajakson ampuma- ja taisteluharjoitus 

LF Matalataajuuksinen sykevälivaihtelu 

MET Metabolinen ekvivalentti 

PNS Parasympaattisen hermoston indeksi 

RR-intervalli Peräkkäisten sydämenlyöntien väli 

RPE Rating of perceived exertion (koettu kuormitus) 

PORPR Porin prikaati 

SATTR Satakunnan tykistörykmentti 

SNS Sympaattisen hermoston indeksi 

TRIMP Training impulse 

UKK Urho Kekkosen Kuntoinstituutio 

VO2max Maksimaalinen hapenotto 

 

 



1 
 

SISÄLLYS 
 

1. JOHDANTO ......................................................................................................................................... 2 

2. Sotilastyön kuormittavuus ..................................................................................................................... 5 

2.1. Kuormittumisen ja palautumisen tasapaino ............................................................................................ 8 

2.2. Autonominen hermosto ....................................................................................................................... 12 

2.3. Autonominen hermosto ....................................................................................................................... 13 

2.4. Sykevälivaihtelu.................................................................................................................................. 14 

2.5. Sykevälivaihtelun analyysi .................................................................................................................. 15 

2.6. Subjektiivinen kuormitus ..................................................................................................................... 16 

2.7. Palautuminen ...................................................................................................................................... 17 

3. Kuormituksen arviointi ja mittaaminen ................................................................................................ 19 

3.1. Kuormittumisen objektiiviset mittaustavat ........................................................................................... 20 

3.2. Subjektiiviset mittausmenetelmät ........................................................................................................ 21 

4. Sotilaan toimintakyky ja sen mittaaminen ............................................................................................ 23 

4.1. Fyysinen toimintakyky ja sen mittaaminen .......................................................................................... 24 

4.2. Hengitys- ja verenkiertoelimistö .......................................................................................................... 25 

4.3. Energia-aineenvaihdunta ..................................................................................................................... 27 

4.4. Kehon antropometria ja koostumus ...................................................................................................... 29 

5. Varusmieskoulutus Puolustusvoimissa ................................................................................................. 32 

5.1. Toimintakykykoulutus Puolustusvoimissa ja sen tavoitteet ................................................................... 33 

5.2. Koulutushaarajakson sisältö ja tavoitteet .............................................................................................. 33 

5.3. Fyysinen toimintakykykoulutus koulutushaarajaksolla ja sen tavoitteet ................................................ 35 

6. Tutkimuksen tausta ja tutkimuskysymykset ......................................................................................... 37 

6.1. Tutkimuskysymykset .......................................................................................................................... 37 

7. Menetelmät ......................................................................................................................................... 38 

7.1. Analyysit ............................................................................................................................................ 42 

7.2. Koulutushaarajakson toteutuminen mittausten aikana........................................................................... 42 

8. Tulokset .............................................................................................................................................. 45 

8.1. Alkukysely, liikunta-aktiivisuus .......................................................................................................... 45 

8.2. Subjektiivinen kuormitus ..................................................................................................................... 45 

8.3. Fyysinen kuormitus ............................................................................................................................. 46 

8.4. Kuormittuminen kuntotasoittain .......................................................................................................... 50 

8.5. Objektiivisen ja subjektiivisen kuormituksen väliset korrelaatiot .......................................................... 54 

8.6. Kehonkoostumus ja fyysinen kunto ..................................................................................................... 55 

9. Pohdinta ja johtopäätökset ................................................................................................................... 57 

9.1. Subjektiivinen kuormitus ..................................................................................................................... 58 

9.2. Objektiivinen kuormitus ...................................................................................................................... 59 

9.3. Subjektiivisen ja objektiivisen kuormituksen korrelaatiot ..................................................................... 64 

9.4. Kehonkoostumuksen ja kunnon muutokset .......................................................................................... 64 

9.5. Johtopäätökset .................................................................................................................................... 66 

9.6. Tutkimuksen luotettavuus.................................................................................................................... 67 

9.7. Tutkimuksen toistettavuus ja jatkotutkimusehdotukset ......................................................................... 68 



2 
 
 

VARUSMIESTEN FYYSINEN KUORMITTUMINEN KOULUTUSHAA-

RAJAKSOLLA 

 

 

1. JOHDANTO  

Teknistynyt taistelukenttä on muokannut sodankuvaa ja sen vaatimuksia nykyaikana. Muuttu-

nut sodankuva ja taistelukenttä asettavat vaatimuksia myös sotilaiden ominaisuuksille, ja 

ammattitaidon lisäksi fyysinen ja psyykkinen toimintakyky ovat yhä tärkeämmässä roolissa. 

Hyvä fyysinen kunto edesauttaa sotilaita ylläpitämään toimintakykyä tilanteesta riippumatta. 

Yleiseen maanpuolustusvelvollisuuteen perustuvassa armeijassa kaikkien sotilaiden, niin re-

serviläisten kuin palveluksessa olevien, hyvä fyysinen suorituskyky on avainasemassa maan 

turvallisuuden kannalta. (Koski ym., 2005, s. 206.) Koulutus2020-hanke on Puolustusvoimis-

sa uusinut koulutusrakennetta 2010-luvulla. Näin ollen myös koulutuskaudet ja niiden sisältö 

on rakenneltu uusiksi. Pyrkimyksenä on ollut antaa varusmiehille kustannustehokasta koulu-

tusta, joka vastaa turvallisuusympäristön haasteisiin. Koulutuksesta on pyritty tekemään te-

hokkaampaa ja modernimpaa lisäämällä yksilöiden vastuuta opiskelusta. (Koulutus 2020, 

2020.) 

Fyysinen kunto määrittää yksilön kyvyn selviytyä päivittäisistä askareista väsymättä. Puolus-

tusvoimien fyysinen koulutus painottuu sotilaalta edellytettyihin ominaisuuksiin, joita ovat 

esimerkiksi kestävyys ja voima. Lisäksi liikuntakoulutus tähtää sotilaan perustaitojen kehittä-

miseen, joita ovat muun muassa suunnistaminen, marssi ja hiihto. (Varusmieskoulutuksen 

yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, s. 17.) Varusmiesten kunto on yleisesti 

viimeisen 25 vuoden aikana heikentynyt, kuitenkin viimeisen 10 vuoden aikana negatiivinen 

suhdanne on tasaantunut. 2020-luvulla varusmiesten juoksutestin (cooperin 12 min testi) kes-

kiarvo oli valtakunnallisesti 2358 m. Lihaskuntotesteissä varusmiehistä 34% saavuttaa kiitet-

tävän tai hyvän tuloksen. Huonojen tuloksien osuus puolestaan on 21%. (Varusmiesten kunto-

tilasto, 2020.) Vertailukohtana voidaan käyttää 2000-luvun alun tuloksia, jolloin juoksutestin 

keskiarvo oli 2480 metriä ja lihaskuntotestien kohdalla kiitettävien ja hyvien osuus oli 41,2% 

ja huonojen osuus 23% (Varusmiesten kuntotilasto, 2020).  

Fyysinen kunto vaikuttaa kehon kuormittumiseen fyysisessä rasituksessa. Mikäli taistelija on 

paremmassa kunnossa aloittaessaan koulutusta, on hänen riskinä ylirasittua palveluksen ai-

kana merkittävästi pienempi kuin heikkokuntoisen (Kyröläinen ym., 2021, s. 28-29,). Kuor-

mituksen tutkiminen onkin siis tärkeää, jotta ylikuormittumisen ja rasituksen tiloja osataan 

ennakoida ja ehkäistä paremmin. Tutkimuksia aiheeseen liittyen on tehty aikaisemminkin 
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ennen koulutusuudistusta. Niiden valossa on huomattu, että noin kolmannes varusmiehistä 

ylikuormittuu varsinkin palveluksen ensimmäisillä koulutusjaksoilla (Kyröläinen ym., 2021, 

s. 31). Onkin siis tärkeä tutkia miten koulutusuudistus vaikuttaa kuormittumiseen, jotta yli-

kuormituksesta johtuviin ongelmiin osataan puuttua ajoissa ja koulutusta kehittää yhä nousu-

johteisemmaksi.  

Aikaisemmissa tutkimuksissa saatujen tulosten perusteella varusmiespalvelus on fyysisesti 

erittäin raskas, ja jopa tiettyjen koulutusjaksoen osalta rinnastettavissa huippu-urheilijoiden 

kokemiin kuormitustasoihin (Jurveli, 2012; Tanskanen, 2012). Palveluksen ensimmäisillä 

viikoilla muutokset fyysisessä kunnossa ovat merkittäviä ja yleensä tänä aikana aerobinen 

kunto nousee nopeasti. Harjoituskuorman kasaantuessa palveluksen edetessä alkaa kuormit-

tuminen vaikuttaa haittaavasti kunnon kehittymiseen. Tähän on pyritty vastaamaan muok-

kaamalla koulutusta tasoryhmiin, jotta kuormitusta saataisiin tasattua. Tutkimuksen valossa 

tämäkään ei täysin ole onnistunut, vaan huonokuntoiset varusmiehet kuormittuvat yhä merkit-

tävästi enemmän kuin hyväkuntoiset. (Jurvelin, 2012; Tanskanen, 2012.)  

Pihlainen ym. (2019) on tutkinut fyysisen kunnon muutoksia varusmiespalveluksen aikana. 

Tutkimuksessa havaittujen tulosten perusteella varusmiesten kunto nousi varusmiespalveluk-

sen aikana merkittävästi. 12 minuutin juoksutestissä tulokset paranivat keskimäärin 107 met-

riä (p<0,001). Myös lihaskuntotestien tulokset paranivat huomattavasti. Vauhdittoman pituus-

hypyn tulos parani 2,1 cm, istumaannousut 3,8 toistoa ja punnerrukset 5 toistoa (kaikkien 

p<0,001). Joka kolmas paransi kuntoaan jokaisessa testissä ja toinen kolmannes vähintään 

kolmessa neljästä testistä. Noin 11% varusmiehistä suoriutui testeistään huonommin kuin pal-

veluksen alussa. Yleisesti kunto parani eniten niillä, joilla pohjakunto oli palveluksen alussa 

huonompi ja laski niillä, joilla kunto oli parempi. (Pihlainen ym., 2019.) Muutokset varus-

miesten kunnossa ja kehon koostumuksessa ovat lähtökohtaisesti olleet aina sitä myöntei-

semmät mitä huonommassa kunnossa varusmies on ollut tullessaan palvelukseen. Keskimää-

rin palveluksen aikana tapahtuneet muutokset fyysisessä kunnossa ovat olleet merkittäviä. 

Varusmiesten kunnon tutkimuksessa huomattiin aerobisessa kunnossa noin viiden prosentin 

parantuminen ja lihaskunnossa n. 20 prosentin kehittyminen. (Kyröläinen ym., 2021, s. 33.)  

Varusmiesten ja -naisten fyysisen kunnon lasku on merkittävä haaste Puolustusvoimille, sillä 

se vaikuttaa sodanajan suorituskykyyn ja kykyyn täyttää sodanajan tehtävät. Haasteita muo-

dostuu myös konkreettisesti koulutusjärjestelmälle, kun yhä useamman kohdalla joudutaan 

miettimään, miten huonokuntoisten koulutus tulee toteuttaa, jotta se ei muodostu liian kuor-

mittavaksi. Reserviläistutkimusten yhteydessä on myös noussut esille yhä merkitsevästi huo-
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nontunut sotilaiden kuntotaso. Yli puolet reserviin siirtyneistä varusmiehistä ei kykene täyt-

tämään sodanajan tehtävänsä asettamaa kuntotasoa. (Kyröläinen ym., 2021, s. 34.) 

Yleisellä tasolla kuormittavuutta ja fyysistä toimintakykyä on tutkittu siviilipuolella ja Puo-

lustusvoimissa laajasti, mutta mittaukset ovat yleensä kohdistuneet joko pieneen joukkoon, 

reserviläisiin, yksittäisiin harjoituksiin tai koulutuskausiin ennen koulutus2020-uudistusta. 

Toteutettu tutkimus on tarpeellinen, koska sillä kyetään lisäämään ymmärrystä varusmiesjou-

kon kuormittumisesta uudistetun koulutushaarajakson aikana tykistön aselajin osalta ja kehit-

tää tulosten perusteella koulutushaarajakson koulutusta nousujohteisemmaksi. Tehdyn tutki-

muksen tarkoituksena oli selvittää uudistetun koulutushaarajakson objektiivinen ja subjektii-

vinen kuormitus sekä näiden väliset yhteydet. Lisäksi tutkimuksessa tutkittiin kehon koostu-

muksen ja fyysisen kunnon muutoksia kuuden viikon koulutushaarajakson aikana. 
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2. Sotilastyön kuormittavuus  

Nykyaikainen taistelukenttä on muuttunut merkittävästi viimeisten vuosikymmenien aikana. 

Teknologian lisääntyminen ja asejärjestelmien kehitys on ajanut taistelut pois kiinteistä rinta-

malinjoista ja muokannut taistelukentästä pirstaleisemman ja syvemmän. Juuri taistelukentän 

syvyys ja liikkuvuus asettavat sotilaan fyysiselle toimintakyvylle entistä kovempia vaatimuk-

sia. Taistelijalta vaaditaan kykyä kulkea pidempiä matkoja suuremman taakan kanssa, estei-

den ylittämistä sekä toistuvaa nostamista ja etenemistä vaikeassakin maastossa. (Calen, 2017; 

Ojanen, 2022.) Sotilastyö sisältää useita raskaita tehtäviä, jotka lisäävät kuormittumista taiste-

lukentällä. Yleisimpiä sotilastehtäviä ovat taakan nostamiset, työntämiset ja kantamiset sekä 

marssit taisteluvarustuksessa (Ojanen, 2022, s. 47). Taistelukentällä henkinen ja fyysinen 

kuormitus kuluttavat voimavaroja samanaikaisesti. Merkittävimpiä kuormitustekijöitä on esi-

telty kuvassa 1. Näitä tekijöitä voidaan katsoa olevan fyysinen kuormitus, aseistus ja varustus, 

ympäristöolosuhteet ja ravinto sekä lepo (Kyröläinen & Santtila, 2006; Jalanko, 2016, s. 15). 

 

Kuva 1. Taistelukentän kuormitustekijät (mukaeltu Jalanko, 2016, s. 15). 
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Taistelukentällä olosuhteet voivat vaihdella nopeastikin. Suurin yksittäisen syy kuormittumi-

selle olosuhteiden kautta on lämpötilan vaihtelu. Sekä kuuma että kylmä lisää kehon kuormi-

tusta. Kylmässä ilmassa keho alkaa jäähtyä ja jäähtymisen kautta toimintakyky alkaa laskea. 

Kylmä hidastaa kehon biomekaanisten toimintojen toteutumista, mikä usein ilmenee kangis-

tumisena kehossa. Muutoksia kylmän seurauksena alkaa tapahtua, kun ihon pintalämpötila 

laskee 33 asteesta 27 asteeseen. Näin ollen lämpötilan laskun ei tarvitse olla edes iso, jotta 

kylmän vaikutukset tulevat esiin. Talvisessa ulkotyössä suorituskyky laskeekin 5–20 % nor-

maalista. Lihasten kylmenemisen kautta lihakset myös väsyvät merkittävästi helpommin kuin 

lämpimillä lihaksilla työskennellessä. (Rintamäki ym., 2005.)  

Kuuma-altistus tapahtuu yleensä kesällä ulkotiloissa ja fyysisesti aktiivisessa toiminnassa. 

Kuumissa oloissa kehon sisäinen lämpösisältö nousee. Lämpösisällön nousun katsotaan ole-

van terveydelle haitallista siinä vaiheessa, kun lämmön nousu ylittää kahden asteen rajan. 

Lämmön vaikutukseen vaikuttaa myös aina ilman suhteellinen kosteus (Hassi ym., 2011 s. 43 

-44).  Lämpökuormaa sotilailla lisäävät varusteet sekä mukana kulkeva taakka. Suojavarusteet 

ja vaatteet estävät lämmön haihtumista ihon kautta. Hikoilu kuumassa johtaa nopeasti neste-

hukkaan, jonka vaikutuksena taas virheiden määrä lisääntyy tarkkuutta vaativissa töissä. Ai-

kaisempien tutkimusten perusteella normaalikuntoisella sotilaalla jalkamarssilla kesäsäällä 

haihdutettavaa hikeä muodostuu noin litra tunnissa. Helteessä tämä määrä voi jopa kaksinker-

taistua. Pitkä lämpöaltistuminen voi johtaa erilaisiin lämpösairauksiin. (Lindolm ym., 2021, s. 

112 – 116.) 

Teknologian kehitys on vähentänyt yksittäisen taistelijan kokemaa psyykkistä kuormaa taiste-

lukentällä. Toisaalta taas teknologian lisääntyminen on näkynyt suoraan taistelijan kantaman 

taakan määrässä. Tämä taakan lisäys lisää kuormitusta taistelukentällä. Useissa tutkimuksissa 

on todettu, että sotilaan suositeltu kuorma taistelukentällä tulisi olla 15–20 kg. Ohjearvona 

yleisesti pidetään kuitenkin, että kuorman määrä olisi enintään 30% kantajan painosta. (Koi-

vusilta, 2011, s. 41; Saarelainen, 2007, s. 69.) Kokko on tutkinut vuonna 2008 suomalaisen 

sotilaan varusteiden painoa. Kokon mukaan perinteisen kaupunkijääkärin varusteiden painok-

si muodostuu noin 30 kg.  

Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mukaan raskaat suojavarusteet auttavat parantamaan sel-

viytymismahdollisuuksia taistelukentällä, mutta ne lisäävät merkittävästi taistelijan kantamaa 

painoa. Painon lisääntyminen johtaa taistelukyvyn laskuun ja vaikuttaa tilannetajuun, liikku-

miseen ja jaksamiseen taistelukentällä. Lisääntynyt paino johtaa myös yhä useammin louk-

kaantumisiin taistelukentällä. (Fish & Scharre, 2018, s. 2-4.) 
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Mikäli sotilas ei kykene vastaamaan taistelukentän vaatimuksiin, aiheuttaa se usein kroonisten 

stressitilan elimistöön (Henning ym., 2011; Brooks & Carter, 2013). Kroonisella stressillä on 

pitkällä aikavälillä merkittäviä terveydellisiä seurauksia, kuten uupumista, masennusta sekä 

erilaisia sairauksia ja vammoja (Puttonen, 2006, s. 28-31). Tanskasen väitöskirjassa (2012) 

esitetään sotilaallisen kuormittumisen vaaka (kuva 2). Se ei Tanskasen mukaan ole tasapai-

nossa, vaan palautuminen jää usein stressitekijöiden takia vähäiseksi ja näin ollen lisää kuor-

mittumista. Tanskasen mukaan liiallinen kuormitus heikentää sotilaallista suorituskykyä ja 

lisää vammojen riskiä palveluksen aikana (Tanskanen, 2012). Vaa’an tasapainoon saatta-

miseksi tulisi taistelukentällä taata riittävä määrä lepoa ja unta sekä ravintoa, jotta palautumi-

nen olisi tehokasta. Useinkaan näiden asioiden takaaminen hektisessä taistelutilanteessa ei ole 

mahdollista. Esimerkiksi energiamäärän hallinta on taistelukentällä vaikeaa, koska energian-

saanti on usein vaikeampaa, mutta kulutus nousee usein moninkertaiseksi verrattuna normaa-

liin tilaan (Fogelholm ym., 2011, s. 133). 

 

Kuva 2. Palautumisen tekijät (Tanskasen 2012 väitöskirjan mukaelma).  
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2.1. Kuormittumisen ja palautumisen tasapaino 

Fyysinen kuormitus ja harjoittelu käynnistävät aina kehossa stressireaktion ja aiheuttaa lyhyt-

aikaista väsymystä eli laskee hetkellisesti suorituskykyä. Mikäli tätä samaa sykliä toistetaan, 

alkaa elimistö sopeutua kuormitukseen ja suorituskyky paranee. Mikäli kuormitus kuitenkin 

jatkuu pitkään, eikä kehon anneta palautua, saattaa kehossa muodostua joko ylirasitustila tai 

ylikunto. (Mero ym., 2004, s. 123.) Stressi ja fyysinen rasitus rasittavat sympaattista hermos-

toa, jonka aktivointi johtaa kuormittumisen lisääntymiseen. Tämä johtaa sykkeen, verenpai-

neen ja stressihormonien kohoamiseen, mikä ilmentää kehossa tapahtuvaa ylirasitustilaa. Fyy-

sinen kuormitus ilmenee silloin, kun palautumisajat alkavat pidentyä ja keho vaatii enemmän 

energiaa toimiakseen. Useasti liiallinen kuormitus johtaa vammoihin, väsymiseen sekä fyysi-

siin ja psykologisiin muutoksiin. (Lindström ym., 2002, s. 11-12.) 

Alla olevassa kuvassa (kuva 3) Rantanen (2020) on esittänyt kuormituksen seurannan viiteke-

hyksen ja erilaisia kuormitustekijöitä. Kuormitus jakautuu biomekaaniseen ja fysiologiseen 

kuormitukseen. Biomekaanisia kuormitustekijöitä ovat vartaloon ja niveliin kohdistuvat voi-

mat ja erilaiset vammat. Fysiologisia kuormitustekijöitä taas ovat kineettinen energia, intensi-

teetti ja hapenkulutus. Edellä mainitut tekijät heijastuvat yhteisvaikutuksena suoraan yksilön 

koettuun kuormitukseen. Kaikki kuormitus johtaa pitkäkestoisena erilaisiin kehon häiriöihin 

ja ylikuormitustiloihin.  

 

Kuva 3. Kuormituksen seurannan viitekehys (Rantanen, 2020, s. 7). 
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Energeettinen kuormitus on hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormitusta, joka johtuu pit-

kään jatkuvasta keskiraskaasta ja raskaasta kuormituksesta. Energeettinen kuormitus ilmenee 

henkilöllä tihentyvänä hengityksenä, lämmön nousuna, hikoiluna ja sykkeen kohoamisena. 

Kun hermosto kuormittuu liikaa, ei hengitys- ja verenkiertoelimistö kykene enää kuljettamaan 

happea lihaksille, mistä seuraa nopea uupuminen. (Launis & Lehtelä, 2011, s. 70-71.)  

Energeettisen kuormituksen merkittävimpiä tekijöitä on kuormituksen intensiteetti. Absoluut-

tista intensiteettiä käytetään kuvaamaan energiakulutuksen tasoa. Intensiteettiä voidaan il-

maista usealla eri yksiköllä, kuten joulella (J), wateilla (w), kilokaloreilla (kcal) tai metabo-

liaekvivalentin (MET) avulla. MET-yksikköä käytetään kuvaamaan absoluuttista tehoa fyysi-

sessä aktiivisuudessa. MET-yksikkö kuvaa energian kulutusta verrattuna lepoenergiaan. 

MET-asteikko on kehitetty auttamaan fyysisen aktiivisuuden arviointia erilaisissa fyysisissä 

suorituksissa. Yksi MET yksikkö vastaa elimistön perusaineenvaihdunnasta johtuvaa hapen-

kulutusta. Levossa ollessa 1 MET on noin 3,5 millilitraa hapenkulutusta painokiloa kohden. 

MET yksikkö voi myös kuvata energiankulutusta, jolloin yksi MET yksikkö vastaa yhden 

kilokalorin kulutusta tunnissa. (Ainsworth ym., 2000; Kutinlahti, 2018.) MET-arvoista voi-

daan helposti laskea myös päivittäinen energiankulutus kaavalla energiankulutus (kcal tunnis-

sa) = rasituksen MET x kehonpaino (Kg) (Fogelholm ym., 2011, s. 23). 

MET-asteikko on jaettu seuraavalla tavalla: kevyt aktiivisuus < 3 MET, kohtalainen 3-6 MET 

ja raskas >6 MET (Ainsworth ym., 2000). MET-asteikko ei kuitenkaan ole välttämättä kaikil-

le sama. Howleyn vuonna 2001 julkaistussa raportissa on esitetty, että erilaisen fyysisen kun-

non omaava henkilö kokee kuormituksen eri tavalla. Esimerkiksi tietyn tasoinen suorite voi 

hyväkuntoiselle toimia alkulämmittelynä, kun taas huonompikuntoinen voi joutua työskente-

lemään suoritteen lähes maksimaalisella teholla. Alla olevassa kuvassa (kuva 4) on esitetty 

erilaiset MET-asteikot erikuntoisille henkilöille. (Howley, 2001, s. 367.) 

 

Kuva 4. MET-asteikko (Howley, 2001, s. 367). 
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Jurvelin on tutkimuksessaan 2012 tutkinut varusmiesten kuormittumista peruskoulutuskauden 

aikana. Jurvelinin tutkimuksen havaintojen perusteella 8 viikon peruskoulutuskaudella alok-

kaat kuormittuivat yhtä paljon kuin huippu-urheilijat kilpailukaudellaan. Jurvelin käytti tut-

kimuksessaan kuormituksen määrittämiseen kiihtyvyys- ja sykemittareita, joiden perusteella 

laskettiin harjoitusten rasituskertymä eli TRIMP (training impulse). Jurvelinin tutkimuksen 

perusteella alokkaiden TRIMP-keskiarvo alokaskaudella oli 1371 viikossa. Jurvelinin mukaan 

ammattiurheilijoilla kuormitus on lajista riippuen 800-2000 TRIMP:ä viikossa. Myös Tanska-

nen (2012) on väitöskirjassaan päätynyt samanlaisiin tuloksiin varusmiesten kuormittumises-

ta. Jurvelinin tutkimuksessa havaittiin, että intensiteetti sotilaskoulutuksessa on matalatehoista 

ja pitkäkestoista (3-6MET), eikä juuri koskaan ylitä kovaa intensiteettiä (>6 MET).  

Fyysistä kuormitusta voidaan jakaa aerobisen tehon perusteella eri luokkiin. Nämä luokat ovat 

kevyt työ (25 % maksimitehosta), intensiivinen työ (25-50% aerobisesta tehosta), submaksi-

maalinen työ (50-75% aerobisesta tehosta) ja maksimaalinen työ (75-100% aerobisesta tehos-

ta). Useimmat ruumiilliset työtehtävät kuuluvat intensiivinen työ -kategoriaan. Mikäli toimi-

taan pitkään maksimaalisen työn alueella johtaa se elimistön ja kehon uupumiseen tavallisesti 

jo minuuteissa. (Mond, 1988.)  

Työn kuormittavuutta voidaan jakaa myös ajan perusteella kahteen erilliseen luokkaan. Toi-

nen luokka on aerobinen aktiivisuus, jossa kuormituksen kestosta puhutaan maksimissaan 60 

minuutin aikajaksossa. Toisena luokkana on työperäinen aktiivisuus, jossa arvioitava ajanjak-

so on 8 tuntia. Alla esitetyssä taulukossa on erilaisten työtehtävien kuormattavuusarviot ener-

giankulutuksen ja MET-asteikon perusteella. (Howley, 2001, s. 368.) 

Taulukko 1. Erilaisten intensiteettien kuormittavuusarviot (mukaeltu Howley, 2001, s. 368). 

Intensiteetti Energiankulutus (KJxmin-1) Energiankulutus (METs) 

Paikallaan < 8,4 < 1,9 

Kevyt 8,4 – 14,7 1,9 – 3,3 

Keskikova 14,8 – 20,9 3,4 – 4,7 

Kova 21,0 – 31,4 4.8 – 7,1 

Erittäin kova >31,4 >7,1 
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Tommi Ojanen (2022) on väitöskirjassaan tutkinut varusmiesten kuormittumista ja fyysisiä 

ominaisuuksia 21 päivän sotaharjoituksessa. Harjoituksen fyysinen aktiivisuus oli merkittä-

västi kovempaa askelmääränä mitattuna kuin normaalin kasarmipäivän. Sotaharjoituksen as-

kelmäärä oli keskiarvoisesti 13722 kun taas kasarmipäivänä askelten määrä oli 9550. Ojanen 

myös havaitsi saman kuin Tanskanen ja Jurvelin, että sotilaskoulutuksessa suurin osa aktivi-

teetista on intensiivisyydeltään matalaa ja kestoltaan pitkää. Ojasen mukaan juuri pitkäkestoi-

nen ja matalatehoinen toiminta johtaa kuormittumiseen taistelukentällä ja sotilastyössä.  

Psyykkinen kuormitus koostuu psyykkisistä ja sosiaalisista kuormitustekijöistä. Stressin 

katsotaan olevan suurimpia psyykkisen kuormituksen aiheuttajia. Pitkään jatkunut stressi saat-

taa johtaa kognitiivisiin häiriöihin, jotka pitkällä aikavälillä johtavat väsymykseen ja ahdis-

tukseen (Lindström ym., 2002, s.13 -14). Psyykkiset kuormittumisen oireet saattavat helposti 

subjektiivisessa arviossa vaikuttaa myös arvioon fyysisestä kuormituksesta, koska kohdehen-

kilön on vaikea arvioida, kummasta kuormitus, sillä hetkellä johtuu (Jansson, 1990, s. 173-

175). 

Kognitiivinen kuormitus on kognitiivisista vaatimuksista johtuvaa kuormitusta. Kognitiivi-

sia kuormitustekijöitä ovat tehtävään liittyvät tiedonkäsittelytoimet kuten tarkkaavaisuus, 

muisti, havainnointi, suunnittelu ja päätöksenteko. Kognitiivista kuormitusta kokeva henkilö 

ei välttämättä näytä fyysisesti rasittuneelta tai kuormittuneelta, vaikka keho onkin kovan 

kuormituksen alla. Kognitiivinen kuormitus eroaa stressistä siinä, että se on tehtävään sidon-

nainen ja aiheutuu nimenomaan tehtävän ja sen tekijän välisestä suhteesta, kun taas stressi on 

pitkäkestoisempi ja henkilökohtaisempi käsite, eikä se pääty, kun tehtävä loppuu. (Haavisto & 

Oksama 2007, s. 17-19.) 

Ylikuormituksessa sotilaalla on pitkittynyt alipalautumisen tila, jonka takia suorituskyky 

alenee merkittävästi alkuperäisestä. Ylikuormituksen oireita ovat yleensä suorituskyvyn las-

kun lisäksi väsymys, unettomuus, päänsärky ja ärtymys. Ylikuormitus syntyy, kun kehon ei 

anneta toistuvasti kuormittumisen jälkeen levätä riittävästi ja palautuminen jää vähäiseksi. 

Lisäksi ylikuormitustilaan voi fyysisen kuormituksen lisäksi ajaa vähäinen ravinnon puute 

sekä psykologiset tekijät, kuten pelko ja unen puute. Ylikuormitustilasta palautuminen voi 

viedä jopa useita viikkoja tai kuukausia riippuen, kuinka kuormittuneeseen tilaan keho on 

päässyt. (Sandberg & Tikkakoski, 2020, s. 9-11.) 
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2.2. Autonominen hermosto 

Autonominen hermosto toimii tiedostamattomasti ja sen päätarkoitus on sopeuttaa elimistö 

erilaisiin tilanteisiin. Sen hermostoalueena ovat sileä lihas, sydänlihas, rauhaset ja tahdosta 

riippumattomat lihakset. Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja parasympaattiseen 

hermostoon. Näiden hermostojen toiminta on usein päinvastaista, sympaattinen hermosto 

kiihdyttää toimintaa, kun taas parasympaattinen hermosto toimii aktiivisemmin lepotilassa. 

Kuvassa 5 on kuvattu eri hermoston osien aktivoitumisen vaikutuksia fysiologisiin muutok-

siin. (Vierimaa & Laurila, 2011, s. 279.) Autonominen hermosto säätelee tahdosta riippumat-

tomia elintoimintoja kuten sydän- ja verenkiertoelimistön toimintaa ja ruuansulatustoimintoja 

(Leppäluoto ym., 2008 s. 409).  

 

Kuva 5. Autonomisen hermoston toiminta (mukaelma Vierimaa & Laurila, 2011). 
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2.3. Autonominen hermosto 

Sympaattinen hermosto on aktiivisen kehon hermosto, jota usein sanotaan ”taistele tai pake-

ne” -hermostoksi, koska se toimii urheilusuorituksien, stressin ja pelkotilojen aikana. Sym-

paattinen hermosto toimii myös normaalitilanteissa ja säätelee verenpainetta ja kehon sisäistä 

lämpötilaa. Sympaattinen hermosto nostaa suorituksissa sydämen sykettä ja lisää veren vir-

tausta. (Vierimaa & Laurila, 2011, s. 280.) Sympaattinen hermosto muodostaa selkärangan 

molemmille puolille sympaattisen hermorungon, joka koostuu nikamia vastaavista toisiinsa 

yhteydessä olevista hermosolmukkeista (Leppäluoto ym., 2008, s. 409). Sympaattisen her-

moston hermopäätteitä tulee sydämeen huomattavasti paljon enemmän kuin parasympaattisen. 

Sympaattisen hermoston aktivointi nostaa sydämen sykettä lisäämällä sinussolmukkeen ryt-

miä merkittävästi. Lisäksi sympaattinen aktivaatio suurentaa sydämen iskutilavuutta jopa 

kolminkertaiseksi. (Guyton & Hall, 1996, s. 117–126.) 

Parasympaattinen hermosto on puolestaan lepotilan hermosto. Se jakautuu kahteen osaan, 

jotka ovat kraniaalinen ja kaudaalinen osa. Parasympaattinen hermosto hermottaa samoja eli-

miä kuin sympaattinen hermosto, mutta sillä on vähemmän hermopäätteitä esimerkiksi sydä-

messä, kun taas enemmän esimerkiksi ruuansulatuskanavassa. (Leppäluoto ym., 2008, s. 409.)   

Se hillitsee verenkiertoelimistön toimintaa laskemalla sydämen sykettä ja verenpainetta. Pa-

rasympaattinen hermosto onkin siis toiminnaltaan päinvastainen kuin sympaattinen hermosto. 

(Vierimaa & Laurila, 2011, s. 281.) 

Väyrynen on Pro Gradu -tutkimuksessaan (2015) tutkinut sotaharjoituksen vaikutuksia auto-

nomisen hermoston kuormitukseen sympaattisen ja parasympaattisen hermoston osalta. Väy-

rynen käytti menetelmän LF- ja HF-analyyseja sykevälivaihtelussa. Väyrynen havaitsi, että 

matalataajuuksinen sykevälivaihtelu (LF) laski harjoituksen aikana ja nousi palautumisen ai-

kana. Korkeataajuuksinen (HF) sykevälivaihtelu pysyi lähes muuttumattomana harjoituksen 

aikana. Näiden autonomisen hermoston muutosten perusteella voidaan Väyrysen mukaan to-

deta, että sotilaallinen harjoitus kuormittaa varusmiehiä, mutta he myös palautuvat, mikäli 

saavat riittävästi lepoa harjoituksen jälkeen.  
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2.4. Sykevälivaihtelu 

Sykevälivaihtelu eli HRV (heart rate variability) kuvaa sydämen lyöntien välissä kuluvaa ai-

kaa. Sydämen toimintaan vaikuttaa monet tekijät, joista suurin yksittäinen on sympaattisen ja 

parasympaattisen autonomisen hermoston tasapaino. Sykevälivaihtelu tarjoaa epäsuoran tavan 

seurata parasympaattisen hermoston toimintaa. Tätä mittaria käytetään usein tieteellisessä ja 

kliinisessä tutkimuksessa hyväksi. (Laitio ym., 2001, s. 249.) Sykevälivaihtelun periaate ja 

EGK käyrä on kuvattu kuvassa 6. 

 

Kuva 6. Sykeväli ja EKG-käyrä (Väyrynen T, 2015). 

Sykevälivaihtelulla kyetään kuvaamaan autonomisen hermoston toimintaa, tasapainotilaa ja 

aktiivisuutta sekä autonomisen säätelyn vaikutusta sydämen toimintaan. Sykevälivaihtelulla 

voidaan seurata henkilöiden kuormittumista ja palautumista. Sitä on myös käytetty usein soti-

laiden kuormittumisen arvioinnissa ja seurannassa. Normaalia pienempi sykevälivaihtelu voi-

daan katsoa johtuvan kehon stressitilasta ja palautumisen puutteesta. (Kyröläinen ym., 2008; 

Vaara ym., 2007.) 

Sykevälivaihtelun määrä vaihtelee iän myötä. Nuorilla alle kuusivuotiailla sykevälivaihtelu on 

vähäisempään kuin 6–15 vuotiailla. Suurimmillaan sykevälivaihtelu on 15–39 vuotiaana ja 60 

ikävuoden jälkeen sykevälivaihtelu on vähäistä. Tämä johtuu autonomisen hermoston kehit-

tymisestä kasvun eri vaiheissa. Myös yö- ja päiväarvoissa sykevälivaihtelun osalta on eroja 

riippuen unen vaiheista. Esimerkiksi syvän unen aikana matalasykkeen taajuus, joka kuvaa 

sympaattisen hermoston aktiivisuutta (LF=low frequency) laskee ja korkea syketaajuus, joka 

kuvaa parasympaattisen hermoston aktiivisuutta (HF=high frequency) kasvaa merkittävästi. 

(Laitio ym., 2001, s. 254.) 

Ihmisen sykeväli ei ole tasainen, vaan lyöntien välissä saattaa olla joskus isojakin eroja. Näitä 

eroja tarkastelemalla voidaan saada tietoa kehon sen hetkisestä tilasta kuten kuormittumisesta 

tai palautumisesta. Sykevälivaihtelu mitataan useimmiten sydämen EGK-käyrästä sekä sydä-

men äänestä tai sykkeestä. Sitä voidaan myös mitata useissa eri ajanjaksoissa alkaen minuu-

teista päättyen jopa vuorokausien tarkasteluun. (Ernst, 2014, s. 51 – 52.) 



15 
 

2.5. Sykevälivaihtelun analyysi 

Sykevälivaihtelu jakautuu kahteen eri analyysiluokkaan. Nämä luokat ovat aikakenttäanalyysi 

ja taajuuskenttäanalyysi. Aikakenttäanalyysi on yksinkertaisempi ja helpompi toteuttaa kuin 

taajuuskenttäanalyysi, koska taajuuskenttäanalyysissä tekniset vaatimukset ovat kovemmat. 

(Laitio ym., 2001, s. 249.) 

Aikakenttäanalyysissä tutkitaan RR-intervallijaksoja ja niiden eroja toisistaan. RR-

intervallijaksosta lasketaan keskiarvo ja keskihajonta. Niillä mitataan yleisesti hermoston 

(sympaattisen ja parasympaattisen) modulaatio sykevaihtelussa. Aikakenttäanalyysi on herkkä 

erilaisille häiriöille ja se on epätarkka fysiologisissa mittauksissa. (Laitio ym., 2001, s. 250.) 

Taajuuskenttäanalyysissä tehdään analyysi lyhyistä tai pitkistä EKG-rekisteröinneistä. Taa-

juuskenttäanalyysissä käytettävä materiaali tulee olla riittävän lyhyt, jotta se pysyy stationaa-

risena, mutta kuitenkin riittävän pitkä, jotta siitä kyetään tekemään spektrianalyysi. Mikäli 

materiaalia ei käsitellä oikein, on saatu tulos usein epäluotettava. Yleensä taajuuskenttäana-

lyysissä mitattava EKG-nauhoitus on yleensä 256 tai 512 lyönnin jaksoissa. Saadusta materi-

aalista mitataan sykevälivaihteluiden eri taajuudet. Jokaiselle taajuuskaistalle lasketaan vaih-

telun voima. (Laitio ym., 2001, s. 250.) Eri menetelmien etuja ja haittoja on esitetty taulukos-

sa 2.  

Taulukko 2. Sykevälivaihtelun mittausmenetelmät (mukaelma Huikuri ym., 1995). 

Menetelmä Etuja Haittoja 

Aikakenttämittaukset  

 

SDRR, RMSS,PNN50 

Teknisesti helppoja ja antavat tie-

toa ennusteesta 

Epätarkkoja fysiologisissa 

mittauksissa 

Taajuuskenttämittaukset  

 

ULF, VLF,LF,HF ja 

spektrokomponentit 

Tarkempia arvioitaessa sykeväli-

vaihtelun fysiologista alkuperää, 

antavat tietoa ennusteesta.  

Teknisesti vaativa menetel-

mä, edellyttää stationaariosta 

RR-välitiedostoa 
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2.6. Subjektiivinen kuormitus 

Subjektiivinen kuormitus on tuntemus elimistön reagoinnista fyysiseen kuormitukseen. Fyysi-

sen ja subjektiivisen kuormituksen välillä voidaankin ajatella olevan annos-vaste-suhde. Tällä 

tarkoitetaan, että fyysinen kuormittuminen aiheuttaa aina jonkinlaisen subjektiivisen vasteen 

kehossa. Subjektiivinen kuormitus kuvaa aina yksilöllistä tunnetta koetusta rasituksesta, joten 

se ei ole kaikilla identtinen, vaan vaihtelee henkilöiden välillä. Fyysisen kuormituksen arvi-

oinnissa subjektiivinen kuormitus on aina merkittävässä roolissa, koska pelkän fyysisen 

kuormituksen perusteella ei voida yleistää yksilötason kuormittumista. (Impellizzeri ym., 

2019.) Subjektiivinen arvio on aina omakohtainen kokemus ja yksilöllistä. Se arvioidaan aina 

tutkittavan omalta kannalta, eikä näin ollen ole yleistettävissä. Lisäksi subjektiivinen kokemus 

on lähes aina puolueellista (Koukkunen & toim, 2002, s. 464). 

Subjektiivisten kuormituksen mittaukseen on kehitetty useita erilaisia menetelmiä. Käyte-

tyimpien joukkoon kuuluu Gunnar Borgin kehittämät RPE-asteikko (rating of percieved exer-

tion). Asteikon kehitys perustuu Borgin tekemiin fyysisiin ja psykologisiin kokeisiin. (Borg, 

1998, s. 29–31.) Kuormitustuntemusta voidaan arvioida Borgin mukaan joko asteikolla 6-20 

tai 0-10. Asteikko on kehitetty testauksen tukivälineeksi antamaan tietoa koehenkilön subjek-

tiivisesta kokemuksesta suoritteeseen (Puolustusvoimien kuntotestaajan käsikirja, 2011, s. 

30). Tässä tutkimuksessa käytettiin asteikkoa 0 – 10, joka on kuvattu alla olevassa taulukossa.  

Taulukko 3. Tutkimuksessa käytetty Borgin asteikko (mukaeltu Foster ym., 2001). 
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Suurin yksittäinen subjektiiviseen kuormitukseen vaikuttava tekijä on stressi. Stressi on ihmi-

sen henkilökohtainen reaktio asioihin. Ensimmäisenä stressiin reagoi aivot ja ihmiselle muo-

dostuu sympaattisen aktivaatiotason nopeasta noususta johtuva ”pakene tai taistele” -reaktio. 

Nopeassa, stressaavassa tilanteessa ihmisen syke kiihtyy, verenpaine nousee ja hengitys alkaa 

olla pinnallista ja nopeaa. Aivot eivät osaa erotella fyysistä uhkaa psyykkisestä, vaan reagoi 

aina tilanteeseen samalla tavalla. Pitkällä aikavälillä tämä aiheuttaa useita terveyshaittoja. 

Krooninen stressi saattaa johtaa monen sairauden puhkeamiseen, kuten suolistosairaudet, 

päänsärky, selkäsärky ja korkea verenpaine. Jatkuva stressi on elimistölle haitallista, sillä se 

aiheuttaa kehossa lievää tulehdusta, joka ei hellitä ennen kuin stressi hellittää. Stressi yhdessä 

fyysisen rasituksen kanssa aiheuttaa kuormitusta niin mielelle kuin keholle ja saattaa pahentaa 

ylirasittumista merkittävästi. (Sherman, 2000, s. 15-17.) 

 

2.7. Palautuminen 

Palautuminen on kehon ja mielen elpymisprosessi, jossa henkilö palautuu aikaisemmasta koe-

tusta kuormituksesta. Se on toisin sanoen vastakohta kehon virittymiselle ja kuormittumiselle. 

Yksilötasolla palautuminen tarkoittaa sitä, että henkilö kokee mielensä ja kehonsa kykeneväk-

si jatkamaan toimintaa ja kohtaamaan uusia haasteita. Fysiologisesti se taas tarkoittaa sitä, että 

yksilön keho on palautunut samaan tilaan missä se on ollut ennen kuormitusta. Vaikka kehon 

virittyminen kuormituksen aikana on tärkeää tehokkaan toiminnan saavuttamiseksi, on yhtä 

tärkeää, että keho kykenee palautumaan myös viritystilasta takaisin. Pitkäaikainen kuormit-

tuminen voi ilman palautumista johtaa merkittäviin terveyshaittoihin. (Siltaloppi, 2007, s. 31-

32.) 

Kuormituksessa syntyy lihasväsymistä ja uupumista. Näihin vaikuttavat tekijät ovat yksilölli-

siä, mutta Mero ym. (2004) on teoksessaan esittänyt, että suurimpia tekijöitä ovat lihaksen 

solujakauma, kuormituksen kesto ja intensiteetti ja energiavarastojen riittävyys. Varsinkin 

solujakaumalla on nähty olevan merkittävä vaikutus lihasväsymisessä. Mitä enemmän lihak-

sessa on nopeita soluja, sitä nopeammin se väsyy, kun taas hidas lihas väsyy hitaammin. Li-

haksen väsyminen on kääntäen verrannollinen sen massaan ja voimaan. Mitä suurempi lihak-

sen maksimivoima on, sitä nopeammin sen maksimaalinen voimantuottokyky heikkenee. 

(Mero ym., 2004, s. 116.) 
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Fyysisen suorituksen jälkeen hapenkulutus on lisääntynyt merkittävästi lepotilaan verrattuna. 

Tätä kutsutaan elimistön happivajeeksi ja se kestää usein minuuteista tunteihin suorituksen 

päätyttyä. Perusperiaatteena on, mitä pidempi ja kovatehoisempi suoritus on ollut, sitä suu-

rempi on happivelka. Syitä happivelalle on useita, kuten anaerobinen energiantuotto, happiva-

rastojen täydentäminen, ruumiin lämmönsäätely, hormonaaliset muutokset ja kohonnut syke. 

(Mero ym., 2004, s.116 – 120.) 

Pitkäkestoisissa suorituksissa lihaksen glykogeenivarastojen riittävyys on merkittävässä roo-

lissa. Suorituksen aikana nämä varastot tyhjenevät ja aiheuttavat energiavajetta elimistöön. 

Energiamäärän vähentyessä aloittaa keho säästämään energiaa pienentämällä lihasten kulutus-

ta eli vähentämällä suorituksen tehoa. Pitkäkestoisen suorituksen jälkeen on tärkeää palauttaa 

energiatasot takaisin lähtötilannetta vastaavalle tasolle, jotta palautuminen ei viivästy. Lihas-

ten glykogeenivarastot täydentyvät lepotasolle noin 24 tunnissa, jos energiantankkaus suori-

tuksen jälkeen on onnistunut. (Mero ym., 2004, s. 121-122.) 

Hermosto väsyy myös fyysisessä rasituksessa. Hermosto lähettää lihaksille sähköisiä signaa-

leja rasituksen aikana aktivoiden näin tarpeelliset lihakset toimimaan. Hermosto myös aktivoi 

lisää lihaksia, joilla korvataan väsyneiden lihasten heikentynyttä voimantuottoa. Hermosolut-

kin saattavat väsyä rasituksessa, jolloin sähköiset käskyt eivät välity lihaksille asti tai niiden 

välittyminen on hidastunut merkittävästi. Tällöin keskushermosto joutuu lisäämään aktiivisut-

taan, jotta lihaksiston voimantuotto ei pääse pienenemään merkittävästi. (Mero ym., 2004, s. 

121-122.) 

Kovassa rasituksessa lihassolut saattavat vaurioitua. Vaurioiden määrä ja laatu riippuvat 

kuormituksen kestosta ja intensiteetistä sekä lihastyön tavasta. Kovatehoinen eksentrinen li-

hastyö aiheuttaa lihakselle isoimmat vauriot. Näistä vaurioista toipuminen saattaa kestää muu-

tamasta päivästä joka viikkoihin. Vauriot tuntuvat lihaksistossa kipuna, joka on yleensä pa-

himmillaan muutaman päivän kuluttua suorituksesta. (Mero ym., 2004, s. 123.) 

Palautumisen tärkeimmät elementit ovat uni ja riittävä lepo, sekä hyvä fyysinen kunto, joka 

edesauttaa palautumista. Lisäksi energian saannista ja nestetasapainosta tulee huolehtia, jotta 

elimistö palautuu optimaalisesti ja saa tankattua energiavarastonsa kuormituksen jälkeen. Pa-

lautumista voi myös edistää fyysisillä harjoitteilla kuten rentoutumisharjoituksilla, venyttelyl-

lä, hieronnalla jne. Sykevälivaihtelulla ja leposykkeellä kyetään tarkastelemaan henkilön pa-

lautumista kuormituksen jälkeen. Kuormittuneena ja huonosti palautuneena sykevälivaihtelu 

on pienempi, kun taas leposyke on korkeampi. (Kaikkonen, 2020.) 
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3. Kuormituksen arviointi ja mittaaminen 

Kuormituksen mittaaminen ja sen seuranta on kehittynyt vuosien aikana merkittävästi. Ennen 

nykyaikaisia mittareita kuormittumisen arviointi ja seuranta on ollut pitkälti itsen tai muiden 

ihmisten arvioinnin varassa. Nykyisin käytettävissä on useita erilaisia menetelmiä ja laitteita 

kuormituksen mittaamiseen ja seuraamiseen. Näitä ovat esimerkiksi sykemittarit, laktaattimit-

tarit, videomateriaali ja erilaiset laboratoriokokeet. Myös kehon antropometrian mittaaminen 

on kehittynyt vuosien saatossa yhä tarkemmaksi. Teknologian lisääntyminen on parantanut 

ihmisten ymmärrystä kuormituksesta ja sen seuraamisesta. Yhä useampi hyödyntää aktiivi-

suuden ja kuormituksen monitorointia osana omaa aktiivisuuden seurantaansa. (Foster ym., 

2017, s. 2-8.) 

Mitattaessa fyysistä toimintakykyä tulee ymmärtää, että liikunta ja fyysinen aktiivisuus eivät 

ole synonyymejä. Liikunta muodostaa vain pienen osan kokoaikaisesta fyysisestä aktiivisuu-

desta, näin ollen myös liikunnan ulkopuolella tapahtuvaa toimintaa on syytä mitata. Casper-

sen ym. määrittivät jo vuonna 1985 ilmestyneessä tutkimuksessaan fyysisen aktiivisuuden 

olevan mitä tahansa luurankolihasten tuottamaa liikettä, joka nostaa energiankulutuksen yli 

lepotilan. Tämä pätee yhä, kun käsitellään fyysistä aktiivisuutta. Tämän väitteen pohjalta 

kaikki toiminta, pois lukien nukkuminen, on fyysistä aktiivisuutta, joka tulee mitatessa huo-

mioida. (Julin, 2018 s. 36 – 39.) 

Fyysinen aktiivisuus kuluttaa aina energiaa, joten energiankulutuksen seuraamisella saadaan 

mitattua fyysistä aktiivisuutta. Energiankulutuksen mittaukseen on olemassa useita erilaisia 

mittareita, kuten esimerkiksi kaksoismerkitty vesi, aineenvaihduntakammio tai hengityskaa-

suanalysaattori.  (Julin, 2018, s. 36 – 39.) Fyysistä toimintakykyä ja aktiivisuutta voidaan mi-

tata suhteellisena tai absoluuttisena intensiteettinä. Absoluuttinen intensiteetti kuvaa todellista 

energian kulutusta, eikä se huomioi yksilöllisiä tekijöitä. Suhteellisessa tavassa arvioida inten-

siteettiä hyödynnetään taas yksilöllisiä tekijöitä, kuten kuntoa, määrittämään aktiivisuuden 

intensiteetti. Suhteellisen intensiteetin katsotaan olevan parempi tapa, mutta sen käyttö suu-

rien mittausjoukkojen kanssa muodostuu haastavaksi sen vaatiman työmäärän takia. (Julin, 

2018 s.36-39; Howley 2001.) 

Fyysisen toimintakyvyn mittaus voidaan jakaa kahteen osaan, jotka ovat objektiivinen mittaus 

ja subjektiivinen mittaus. Objektiivisia mittaustapoja on esimerkiksi askelmittarit, kiihty-

vyysmittarit ja sykemittarit, kun taas subjektiivisia tapoja ovat haastattelut, kyselyt ja kuor-

mittumispäiväkirjat. (Fogelholm 2005. s. 77.) Mittaustavan valinnassa tulee aina miettiä mi-

tattavaa ryhmää, mittausolosuhteita sekä haluttua mittaustulosta (Vanhees ym., 2005). 
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3.1. Kuormittumisen objektiiviset mittaustavat  

Objektiiviset mittaustavat ovat käytännön mittareita ja tarvitsevat aina jonkinlaista välineistöä 

mittausten suorittamiseksi. Objektiivisista mittaustavoista tarkimpia ovat kaksoismerkitty vesi 

ja suora sekä epäsuora kalorimetria. Molempien käyttö on kuitenkin kallista ja suhteellisen 

vaikeaa, joten ne eivät sovellu suurien ryhmien mittauksiin. (Vanhees ym., 2005.) Muita ob-

jektiivisen mittauksen tapoja on esitelty alla.  

Kiihtyvyysmittari on laite, joka mittaa nimensä mukaisesti kiihtyvyyttä. Sen toimintaperiaate 

perustuu massa-jousi-järjestelmään, jossa massa on kiinnitetty anturin runkoon jousella. Lii-

kuteltaessa runkoa, seuraa massa jousen avulla liikettä. Jousen liike syntyy massan välittä-

mästä voimasta. Laitteen toimintaperiaate perustuu tähän liikkeeseen ja erot laitteessa tulevat 

siitä, miten ne mittaavat ja käsittelevät massan ja jousen liikettä suhteessa laitteen runkoon. 

(Mathie ym., 2004; VTI Technologies 2006.) 

Kiihtyvyysmittarin tarkoituksena on mitata liikettä ja aktiivisuutta. Kiihtyvyysmittari kiinnite-

tään usein lantiolle ja se kykenee mittarista riippuen mittaamaan liikettä joko yhteen, kahteen 

tai kolmeen eri suuntaan. Näistä kolmeen suuntaan tapahtuva mittaus on tarkin. (Corder ym., 

2007; Vanhees ym., 2005.) 

Energiakulutuksen mittaaminen pelkällä kiihtyvyysmittarilla voi olla välillä harhaanjohtavaa, 

koska tietyt aktiviteetit, kuten istualtaan tai paikaltaan tehty työ, ei välttämättä näy oikein 

kiihtyvyysmittauksessa. Kiihtyvyysmittarin käyttöön tulisi mahdollisuuksien mukaan yhdistää 

sykkeen mittaus, jotta saadaan tarkempia energiankulutuksellisia arvoja. (Vuori ym., 2005. s 

88 – 89.) 

Sykemittarien tarkoituksena on elektrodien avulla mitata sydämen hetkellistä sykettä. Kuor-

mituksen aikana on havaittu, että sydämen sykkeellä ja energian kulutuksella on läheinen yh-

teys (Kuva 7) (Ainslie ym., 2003). 

 

 



21 
 
Kuva 7. Sykkeen ja kalorikulutuksen suhde (Ainslie ym., 2003). 

Sykkeen noustessa nousee myös energiankulutus. Kulutuksen ja sykkeen suhde ei kuitenkaan 

ole täysin tarkka, joten kulutuksessa saattaa pelkän sykkeen perusteella olla 10–30% vaihtelu 

riippuen henkilöstä. Sykkeen mittaukseen vaikuttaa muutkin tekijät kuin pelkkä aktiivisuus, 

sillä stressi, lämpö tai sairaudet saattavat myös nostaa sykettä. (Ainslie ym., 2003.) Yllä esi-

tetty kuva on kuitenkin yleistys sykkeen ja kalorikulutuksen suhteesta. Mikäli näiden riippu-

vuudesta halutaan yksilökohtaista tietoa, tulee jokaiselle mitattavalle tehdä henkilökohtainen 

syke-energiankulutus-yhtälö (Vuori ym., 2005, s. 88). 

Askelmittari on helppo ja yksinkertainen mittari, joka mittaa henkilön askelmäärää mittarin 

sisälle rakennettujen heilurien avulla. Heiluri heilahtaa laitteen pystysuorasta liikkeestä ja 

pysähtyy mittarin sisällä oleviin rajoittaviin tappeihin. Pysähdyksen jälkeen mittari rekisteröi 

yksittäisen heilahduksen askeleeksi. (Schneider ym., 2003.) 

Askelmittaria voidaan myös rajoitetusti käyttää energiankulutuksen arvioinnissa. Uusimpiin 

mittareihin voidaan syöttää käyttäjän tiedot, kuten paino ja sukupuoli, jolloin laite arvioi aske-

leiden perusteella energiankulutuksen. Energiankulutus on kuitenkin askelmittarissa aina kar-

kea, koska se ei huomioi muuta aktiivisuutta kuin kävelyn. Näin ollen esimerkiksi uinti tai 

pyöräily ei kerrytä askelmittarin lukemaa. Askelmittari voi myös reagoida muihin herätteisiin 

kuin kävelyyn. Esimerkiksi autolla ajaminen saattaa nostaa askelten määrää, vaikka mitattava 

henkilö ei oikeasti ole aktiivinen. (Vuori ym., 2005, s. 87.) 

 

3.2. Subjektiiviset mittausmenetelmät 

Subjektiiviset mittausmenetelmät perustuvat aina omaan arviointiin aktiivisuudesta. Sitä käy-

tetään yleensä suurien joukkojen testaamiseen, sillä sen käyttökustannukset ovat yleensä al-

haiset ja varsinaisia mittalaitteita ei juuri tarvita. Subjektiivisten menetelmien haasteena on 

usein yksilöiden erilainen ymmärrys omasta aktiivisuudesta tai ymmärrys esitetyistä kysy-

myksistä. Jokainen subjektiivinen mittausmenetelmä tulisikin varmentaa objektiivisilla mene-

telmillä, jotta kyetään saamaan luetettavia tuloksia. (Vanhees ym., 2005.) 
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Kyselyitä käytetään useimmiten ison mittakaavan terveys-epidemiologisissa tutkimuksissa, 

joissa tutkittava joukko on iso. Usein kyselyt ovat lyhyitä ja käsittävät muutaman päivän tai 

viikon mittaisen ajan, josta tietoa halutaan kerätä (Vanhees ym., 2005). Kyselyiden helppou-

tena on niiden käytettävyys isolle joukolle ja yksinkertainen toteutus, eivätkä ne kuormita 

merkittävästi kyselyn kohdetta (Lamonte & Ainsworth, 2001). Kyselyitä voidaan myös toteut-

taa useassa eri muodossa, kuten puhelimessa, internetissä tai postikyselynä. Haasteena kyse-

lyiden toteuttamisessa taas on subjektiivinen kokemus kuormituksesta ja intensiteetistä sekä 

ongelmat muistin kanssa (Vanhees ym., 2005). 

Päiväkirjan erona kyselyyn on, että kyselyn mittausaika käsittää yleensä päivistä viikkoihin, 

mutta päiväkirjalla kyetään yksittäinen päivä pilkkomaan pienempiin osiin. Päiväkirjassa 

myös raportointi tapahtuu aina aktiviteettien jälkeen ja on näin ollen tarkempi kuin kyselyssä. 

Päiväkirjan yleisin käyttö on yksilöiden aktiivisuuden ja energiankulutuksen tarkkaan seu-

raamiseen. (Fogelholm 2005 s. 78 - 82.) Päiväkirjan etuna on sen tarkkuus ja luotettavuus 

kyselyyn verrattuna, mutta haasteena on, että se on merkittävästi kuormittavampi ylläpitää ja 

se vaatii vastaajalta merkittävästi enemmän aikaa. Vastausten käsittely on myös tarkkuuden 

takia huomattavasti hitaampaa kuin kyselyiden osalta. Tämän takia päiväkirjan ei katsota so-

veltuvan yhtä hyvin isojen joukkojen mittaamiseen kuin kyselyn. (Fogelholm 2005, s. 82 – 

91.) 
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4. Sotilaan toimintakyky ja sen mittaaminen 

Puolustusvoimat tarvitsevat fyysisesti toimintakykyisiä ja aktiivisesti liikkuvia henkilöitä niin 

poikkeusolojen kuin rauhanajan tarpeisiin. Asejärjestelmien teknistymisestä huolimatta yksit-

täiseltä sotilaalta vaaditaan yhä hyvää fyysistä kuntoa, jotta hän kykenee selviämään moder-

nin taistelukentän hänelle asettamista haasteista (Fyysinen toimintakyky, 2021, s. 5.). Puolus-

tusvoimien normin HR621 ”Fyysinen toimintakyky” (2021) mukaan jokaisen sotilaan tulisi 

kyetä fyysisen toimintakyvyn puolesta useamman viikon jatkuviin taisteluihin. (Fyysinen 

toimintakyky, 2021, s. 6.) Puolustusvoimat on asettanut omat tavoitteensa sotilaiden fyysiselle 

toimintakyvylle riippuen heidän sodanajan tehtävästään. Tavoitetasojen avulla kyetään mää-

rittämään jokaiselle joukolle ja yksikölle tehtävään sidottu fyysisen toimintakyvyn tavoite. 

Tavoitetasot on esitetty kuvassa 8. 

 

 

Kuva 8. Varusmiesten ja reserviläisten tehtävät ja tavoitetasot (Fyysinen toimintakyky, 2021, 

liite 3 s. 1-2). 

Kuvassa 9 on avattu tarkemmin mitä kyseinen taso pitää sisällään. Esimerkiksi tuke-

vien aselajien tasona pidetään yleensä tasoa 3, tässä jatkuva kuormitus kestää yhtä-

jaksoisesti yli 4. 
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Kuva 9. Varusmiesten ja reserviläisten tehtäväkohtaiset tavoitetasot (Fyysinen toimintakyky, 

2021, liite 3 s. 1-2). 

Kuvissa esitetyt arvot ovat 12 minuutin juoksutestin ja lihaskuntotestin tuloksia. Lihaskunnon 

pisteytys toteutetaan niin, että yksi toisto minuutin istumaannousussa tai punnerrustestissä on 

yksi piste ja vauhdittomassa pituudessa tulos metreinä kerrotaan 20:llä, jotta saadaan pisteet. 

Nämä pisteet lasketaan yhteen ja saadaan sotilaan yksilöllinen lihaskuntopisteytys (Fyysinen 

toimintakyky, 2021, liite 2 s. 1-2). Esimerkiksi taistelija tehdessä 10 punnerrusta, 20 istu-

maannousua ja hypätessä vauhditonta pituutta 2 metriä, on hänen tuloksensa 10 + 20 + 40 = 

70 pistettä. 

Fyysisen toimintakyvyn tutkimuksissa on havaittu, että sotilaan toimintakyvyllä on suuri 

merkitys palvelustehtäviä valittaessa. Harala ym. on vuonna 2019 julkaistussa Maavoimien 

sotilaan toimintakykyvaatimukset -tutkimuksessaan havainnut, että jalkaväkijoukkoon tulee 

sijoittaa vain henkilöitä, jotka ovat lihaskunnon osalta tyydyttävällä ja kestävyyskunnon osal-

ta hyvällä tasolla. Tutkimuksessa havaittiin, että mikäli jalkaväen palvelustehtäviin valittiin 

henkilö, joka oli alle yllä kuvattujen tasojen, oli ennuste tehtävässä pärjäämiselle heikko. Sa-

massa tutkimuksessa nousi esille riittävän maksimivoiman määrä yksittäisellä taistelijalla. 

Yksittäisen taistelijan varustus painaa keskimäärin 35% kehon painosta, joka asettaa maksi-

mivoiman osalta vaatimuksen fyysiselle toimintakyvylle. (Harala ym., 2019, s.23.) Haralan 

ym. (2019) tutkimuksen perusteella voidaankin todeta, että sotilaiden tärkeimmiksi fyysisiksi 

ominaisuuksiksi nousevat lihaskunto, kestävyyskunto ja maksimivoima.  

 

4.1. Fyysinen toimintakyky ja sen mittaaminen 

Fyysinen toimintakyky on yksi toimintakyvyn osa-alue, joka muodostuu kunnosta ja taidosta 

tehdä fyysisiä suoritteita. Fyysisellä toimintakyvyllä on suorat yhteydet myös psyykkisen 

toimintakyvyn osa-alueisiin sekä motivaatioon toimia (Kyröläinen, 1998, s. 26 – 27). Fyysi-
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sen toimintakyvyn osa-alueet voidaan jakaa viiteen kokonaisuuteen, lihasvoimaan, hapenotto-

kykyyn, havaintomotoriiikkaan, nivelliikkuvuuteen ja kehonkoostumukseen. Fyysiseen toi-

mintakykyyn ja sen muutoksiin vaikuttaa useampi tekijä. Suurimpana yksittäisenä tekijänä 

fyysisen toimintakyvyn kehitykseen on liikunnallinen aktiivisuus tai inaktiivisuus. Liikunnal-

la voidaan ehkäistä ja hidastaa ikääntymisestä johtuvia negatiivisia muutoksia hermo-

lihasjärjestelmän toiminnassa. Liikunta auttaa myös keskivartalolihavuuden hallinnassa. Kes-

kivartalolihavuus on yksi suurimpia mekaanisen rasituksen aiheuttajia kehossa. (Fogelholm 

ym., 2011 s. 36.) 

 

4.2. Hengitys- ja verenkiertoelimistö 

Hengitys- ja verenkiertoelimistö on aerobisen kunnon ja terveyden perusta, joka vastaa kehos-

sa aineenvaihdunnasta sekä elintoimintojen ylläpitämisestä keuhkojen ja sydämen yhteistoi-

minnan kautta. Hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminta perustuu hapen kuljettamiseen ve-

ren mukana. Keuhkot ottavat sisäänhengityksessä sisäänsä happea, joka sitoutuu keuhkorak-

kuloissa veren punasoluihin. Sydän puolestaan pumppaa veren liikkeelle mahdollistaen hapen 

kulkeutumisen ympäri kehoa. Solut käyttävät punasoluista tarvitsemansa hapen ja luovuttavat 

tilalle hiilidioksidia, joka puolestaan poistuu uloshengityksen mukana. (Vierimaa & Laurila, 

2011, s.145 – 146.) 
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Verenkiertojärjestelmä koostuu sydämestä ja verisuonistosta. Verenkiertojärjestelmä on ja-

kautunut kahteen osaan, jotka ovat iso ja pieni verenkiertojärjestelmä. Molemmissa verenkier-

tojärjestelmissä sydän huolehtii paineen muodostamisesta ja saa veren virtaamaan. Kehon 

rasittuessa syke nousee, joka nostaa myös painetta verenkiertojärjestelmässä. (Vierimaa & 

Laurila, 2011, s. 150 – 151.) Vierimaan ja Laurilan mukaan normaali sydämen leposyke on 

iästä riippuen noin 60–80 lyöntiä minuutissa. Kovassa Fyysisessä rasituksessa sydämen mak-

simisyke voi olla jopa yli 200 lyöntiä minuutissa. Veren määrä ihmisessä riippuu ihmisen 

fyysisestä koosta. Normaalilla miehellä verta on noin 5–6 litraa ja naisella 4–5 litraa. Veren 

tehtävänä on kuljettaa mukanaan kaikki elimistön tarvitsemat aineet pitkin verenkiertojärjes-

telmää. Verenkierto myös säätelee kehon eri osissa mm. nestepitoisuutta ja lämpötilaa (Mero 

yms., 2004, s. 80 - 81). Sydämen toimintaa voidaan mitata useilla erilaisilla tavoilla ja mene-

telmillä. Yksi näistä menetelmistä on elektrokardiografia (EKG), jossa sydämen sähköiset 

muutokset rekisteröidään EKG-laitteen avulla. EKG-mittari piirtää sydämen EKG-käyrän, 

jonka avulla voidaan arvioida sydänlihaksen ja sydämen johtoratajärjestelmän kuntoa. Sydä-

men mekaanista toimintaa voidaan puolestaan arvioida iskutilavuuden, sykintätaajuuden ja 

minuuttitilavuuden avulla. Keskiarvoisesti ihmisen minuuttitilavuus on noin viisi litraa mi-

nuutissa ja iskutilavuus on 83 ml. Kuormituksessa ihmisen sydämen syke kasvaa suhteessa 

kuormituksen määrään. Sykkeen kasvu hidastuu, kun syke lähestyy maksimisykettä. Maksi-

mimaalinen syke on yksilökohtainen ja sidoksissa ikään. Karkeasti maksimaalisen sykkeen 

saa laskemalla 220 miinus oma ikä. (Mero yms., 2004, s. 84 - 86.)  

Verenkiertoelimistö reagoi kuormitukseen nostamalla sykettä, jotta verta saadaan pumpattua 

elimistöön nopeammin ja hapenvaihto tehostuu. Sydämen minuuttitilavuus on suorassa suh-

teessa kuormituksen lisääntymisen kanssa niin, että kovatehoisessa kuormituksessa elimistön 

koko verimäärä voi kiertää sydämen läpi jopa kahdeksan kertaa minuutissa. Sydämen kunnon 

yksi tärkeimmistä mittareista onkin sydämen minuuttitilavuus eli sen kyky pumpata verta mi-

nuutissa. (Mero ym., 2004, s. 86 - 89.) 
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Hengityselimistö jakautuu useaan eri kehon osaa, josta tärkein on keuhkot. Normaali ihminen 

hengittää 12–14 kertaa minuutissa. Fyysisen rasituksen alla tämä määrä lisääntyy merkittäväs-

ti ja aiheuttaa keuhkojen kuormittumista. (Vierimaa & Laurila, 2011, s. 145 – 147.) Ollessaan 

lepotilassa on normaalin ihmisen hengitysmäärä keskimäärin kuusi litraa minuutissa, kun 

hengitysfrekvenssi on 12, tällöin yhden hengitysfrekvenssin tilavuus on noin 500 ml. Hengäs-

tymisestä puhutaan silloin, kun hengityksen tilavuus lähenee 1000 ml hengitysfrekvenssiä 

kohden. Kuormitustilassa hengitystilavuus nousee yleensä yli kahden litran. (Mero yms., 

2004, s. 76.) Hengitys- ja verenkiertoelimistön kuntoa mitataan yleensä maksimaalisen ha-

penottokyvyn (VO2max) avulla. Maksimaalisella hapenottokyvyllä tarkoitetaan sitä määrää 100 

prosenttista happea, minkä keho kykenee maksimaalisen suorituksen aikana käyttämään. 

Maksimaalista hapenottokykyä ilmaistaan käyttämällä suhteellista hapenottokyvyn arvoa. 

Tällöin käytetään mittayksikkönä millilitraa kiloa kohden minuutissa (ml/kg/min). (Mero 

yms., 2004, s. 76 - 77.) Aerobinen liikunta on isoilla lihasryhmillä tehtävää aktiivisuutta, jossa 

syke ja energiankulutus kasvavat. Aerobinen kunto taas määritellään hengitys- ja verenkier-

toelimistön kykynä toimittaa happea lihaksille rasituksen aikana. Aerobisen kuormituksen 

kasvaessa lisääntyy keuhkotuuletuksen määrä. Matalilla kuormitustasoilla keuhkotuuletus 

lisääntyy pääasiassa hengitystilavuutta kasvattamalla, kun kuormitus lisääntyy, niin lisääntyy 

myös hengitysfrekvenssi eli hengitys kiihtyy. (Mero ym., 2004, s. 77 - 78.) 

 

4.3. Energia-aineenvaihdunta 

Fyysiseen suorituskykyyn vaikuttaa merkittävästi energiatuottosysteemin teho ja kapasiteetti. 

Pitkäkestoisissa suorituksissa korostuu aerobinen energiantuotto, ja anaerobinen taloudelli-

suus, kun taas lyhytkestoisessa suorituksessa merkitsee enemmän anaerobinen energiantuoton 

nopeus eli teho. Suuri aerobinen teho (VO2max) luo perustan hyvälle suorituskyvylle pitkäkes-

toisissa suorituksissa. (Mero yms., 2004, s. 97.) 

Energia-aineenvaihdunnan peruselementti on adenosiinitrifosfaatti (ATP), jota jokainen lihas 

tarvitsee toimiakseen. Käytännössä kaikki energia kulkee ATP:n kautta, joten sen tuoton tar-

vitsee fyysisessä rasituksessa olla jatkuvaa, jotta lihakset saavat energiaa toimiakseen. ATP:tä 

on varastoitu lihakseen, mutta sitä on vain rajallinen määrä, joten ATP:tä pitää kyetä tuotta-

maan myös muilla tavoin. Näitä tapoja on kolme päätapaa: kreatiinifosfaattivarastot, glukoo-

sin ja glykogeenin aerobinen ja anaerobinen pilkkominen sekä rasvojen pilkkominen. (Mero 

yms., 2004, s.97.) 
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Anaerobisessa aineenvaihdunnassa lihaksiin varastoituneet hiilihydraatit ovat käytössä ilman 

happea. Anaerobinen energiantuotto on nopeaa, missä ATP:tä muodostuu 4,5 mmol lihasten 

kuivapainokiloa kohden sekunnissa. Anaerobisessa aineenvaihdunnassa glukoosi pilkkoutuu 

rypälehapoksi, joka muuttuu laktaatiksi eli maitohapoksi. Juuri laktaatin muodostuminen on 

anaerobisen energiantuoton haittapuoli, sillä se suurentaa lihasten happamuutta, joka puoles-

taan heikentää lihasten supistumisominaisuuksia ja aiheuttaa kivuntunnetta. Tämän takia an-

aerobinen energiantuotto ei voi jatkua kehossa pitkään, vaan uupuminen tulee nopeasti. (Fo-

gelholm ym., 2011, s. 21.) 

Aerobisessa aineenvaihdunnassa energiaa muodostetaan glukooseista mitokondrioissa hapen 

avulla. Lihasten glykogeenivarastojen avulla ATP:tä voidaan muodostaa aerobisessa aineen-

vaihdunnassa 2,8 mmol lihasten kuivapainokiloa kohden sekunnissa. Keskimäärin siis aerobi-

nen energiantuotto on noin puolet hitaampaa kuin anaerobinen. Lihasten glykogeenivarastot 

riittävät noin puolentoista tai kahden tunnin työhön riippuen intensiteetistä. (Fogelholm ym., 

2011, s. 22.) 

Keho voi tuottaa energiansa polttamalla rasvoja. Tämä tapahtuu aina mitokondrioissa hapet-

tumalla. Suurin osa tällä tavalla käytettävästä rasvasta tulee suoraan rasvakudoksista. ATP-

varannot voivat rasvojen avulla täydentyä 1,0 mmol lihaksen kuivapainokiloa kohden sekun-

nissa. Näin ollen energiantuotto rasvojen avulla on hidasta, mutta rasvavarastot ovat toisaalta 

lähes ehtymättömät. Usein ihminen käyttää rasvoista tapahtuvaa energianmuodostusta matala-

tehoisessa liikunnassa. Kovemmissa suoritteissa suorituksenaikainen energiantuotto ei tule 

juurikaan rasvanpoltosta, mutta suorituksen jälkeen keho aloittaa energiavarastoiden täyden-

tämisen rasvoista. (Fogelholm ym., 2011, s. 22 - 24.) 

Energian tarve aikuisella ihmisellä vaihtelee 1500–8000 kilokalorin (kcal) välillä. Energian-

tarve muodostuu kolmesta pääosasta. Ensimmäinen on perusaineenvaihdunta, johon kuuluu 

kaikkien välttämättömien elintoimintojen energiankulutus. Perusaineenvaihdunnan osuus ko-

konaiskulutuksesta on noin 1200–1900 kcal. Toinen kulutukseen vaikuttava tekijä on ruokai-

luun liittyvä lämmöntuotto eli termogeneesi. Se aiheuttaa kokonaiskulutuksesta päivittäin 

noin 10% ja siihen liittyy ruuan sulatukseen, kuljetukseen ja aineenvaihduntaan liittyviä toi-

menpiteitä kehossa. Kolmas energian kokonaiskulutukseen vaikuttava osuus on fyysinen ak-

tiivisuus, joka muodostuu työstä, urheilusta ja muista aktiviteeteista. Se muodostaa lopun ko-

konaiskulutuksen määrästä. Mitä enemmän fyysistä aktiivisuutta on, sitä suurempi on kulutus. 

(Fogelholm ym., 2011, s. 26 - 27.) Jurvelinin (2012) tutkimuksessa varusmiesten energian 

tarve alokaskaudella vaihteli 2150 kcal ja 5250 kcal välillä. Rankimpina viikkoina keskiarvo 

oli koko viikon ajan 3700 kcal.  
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4.4. Kehon antropometria ja koostumus  

Antropometria on tieteen muoto, jossa selvitetään ihmisen muoto- ja suuruussuhteita. Antro-

pometrian tarkoituksena on kuvata ja mitata ihmisen pituutta, painoa ja kehonkoostumusta. 

Antropometrisia mittauksia käytetään paljon urheilijoiden ja kuntoilijoiden hyväksi ja se on 

tärkeä osa heidän seuranta- ja testausmenettelyjään. Antropometriaa seuraamalla kyetään nä-

kemään vaikutuksia ja ilmiöitä pidemmällä aikavälillä esimerkiksi kehonkoostumuksen muu-

tosten kautta. Näin kyetään kehittämään harjoittelua oikeaan suuntaan. Antropometriassa 

hyödynnetään SI-järjestelmää, joka määrittää käytettävät mittayksiköt kansainvälisesti. Ant-

ropometrisia mittauksia tehdessä tulee aina huomioida, että tulos on aina riippuvainen mittaa-

jan tarkkuudesta. Tästä syystä tulisikin inhimillisen mittauksen sijaan käyttää antropometrisiin 

mittauksiin suunniteltuja laitteita. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 255 - 256.) 

Tanskanen on väitöskirjassaan (2012) tutkinut varusmiesten kehonkoostumuksen muutoksia 

alokaskauden aikana. Ensimmäisten neljän viikon aikana ei havaittu merkittäviä muutoksia, 

mutta jälkimmäisen neljän viikon aikana positiivisia muutoksia tapahtui varsinkin painossa ja 

rasvaprosentissa. Rasvaprosentti tippui alun 16 % lopussa mitattuun 14 % (p<0,001) ja paino 

tippui 78,7 kilosta 77,0 kiloon (p<0,001).  

Ihmisen pituus riippuu iästä ja rodusta. Ihminen on usein pisimmillään 20–25 vuotiaana, mut-

ta kasvu saattaa vaihdella yksilöittäin. Usein ihmisen pituus kasvaa eniten ensimmäisten ikä-

vuosien ja murrosiän aikana ja alkaa keski-iän kohdalla hiljalleen lyhentyä johtuen selkäran-

gan välilevyjen nestemäärän laskusta. Mitattaessa pituutta tulee huomioida, että ihmisen pi-

tuus vaihtelee vuorokauden aikana jopa sentillä. Mittaus tulisikin suorittaa useasti päivän ai-

kana. Usein pituus mitataan hyödyntämällä seinämittaa, jonka tarkkuudeksi saadaan yleensä 

mittaajasta, riippuen noin ±1 senttimetri. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 257 - 258.) 
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Painolla tarkoitetaan kehon kokonaismassaa ja sen yksikkö on SI-järjestelmän mukaisesti 

kilogramma (kg). Ihmisen painoon vaikuttavat useat tekijät kuten perimä, ruokailu- ja liikku-

mistottumukset ja pituus. Usein painolla pyritään määrittämään ihmisen terveydentilaa, sillä 

ylipainolla on usein merkittäviä vaikutuksia terveyteen. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 259.) 

Paino ei kuitenkaan ole absoluuttinen indikaattori terveyden suhteen ja siitä ei voi suoraan 

vetää johtopäätöksiä henkilön fyysiseen kuntoon. Painoa mitataan yleensä erilaisilla vaaoilla 

ja puntareilla. Vaaoissa on usein suuria eroja tarkkuudessa, joten mittaukset tulee suorittaa 

tarkasti kalibroidulla vaa’alla. Paino tulee mitata aina aamulla ennen kuin punnittava henkilö 

on ehtinyt ruokailemaan. Mittauksessa on myös huomioitava, että se tulee toteuttaa mahdolli-

simman vähissä vaatteissa. Usein punnitus kannattaa toistaa useamman kerran luotettavuuden 

parantamiseksi. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 260.) 

Painoindeksi otettiin käyttöön, koska pelkästään yksilön fyysinen paino ei ole riittävän tarkka 

mittari kertomaan ihmisen terveydentilasta. Painoindeksimenettelyssä punnittu paino suhteu-

tetaan pituuteen ja saadaan painoindeksi eli BMI (body mass index). Tässä menettelyssä paino 

jaetaan pituuden neliöllä. Painoindeksi on yleisesti helpoin ja eniten käytetty lihavuuden indi-

kaattori (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 260). Yleensä normaali painoindeksi on 18,5–25 välil-

lä riippuen sukupuolesta. Tällä painoindeksivälillä ihmisen terveys on yleisesti parhaimmil-

laan, ja kun liikutaan yllämainittujen arvojen ulkopuolelle, kasvaa sairauksien riski merkittä-

västi (Mustajoki, 2020). Painoindeksin heikkous on, että se ei erottele lihas- ja rasvamassan 

määrää vaan käsittelee kaiken yhtenä massana. Esimerkiksi isot lihakset ja pienen rasvapro-

sentin omaava henkilö saattaa olla painava ja painoindeksin mukaan henkilö on ylipainoinen 

vaikkei sitä todellisuudessa ole. (Kauranen & Nurkka 2010, s. 260.) 

Kehonkoostumus pitää sisällään erilaisia kokonaisuuksia. Kehonkoostumusta käsiteltäessä 

jaetaan se usein kahteen pääkategoriaan, jotka ovat rasvamassa ja rasvaton massa. Rasvaton 

massa saadaan, kun rasvamassa vähennetään kehon kokonaispainosta. Itse keho koostuu eri-

laisista proteiineista, rasvasta, vedestä, varastoituneesta hiilihydraatista, luusta ja muista ki-

vennäisaineista. Kehonkoostumuksen mittauksella pyritään mittaamaan kolmea peruskompo-

nenttia, jotka ovat luusto, lihakset ja rasva. (Kukkonen-Harjula, 2012, s. 206 – 207.) Kehon-

koostumusta voidaan mitata useilla eri tavoilla, kuten ihopoimumittauksella tai bioimpedans-

simittauksella.  
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Ihopoimumittauksessa pyrkimyksenä on mitata ihonalaisen rasvan paksuus monesta kohdas-

ta kehoa. Puolet normaalin ihmisen kehon kokonaisrasvoista on yleensä ihonalaista rasvaa. 

Mittaus tehdään aina kehon oikealta puolelta useista valituista paikoista. Mittauksessa hyö-

dynnetään siihen tarkoitettuja mittapihtejä ja mittanauhaa. Ihopoimujen summasta lasketaan 

taulukkoihin ja laskukaavoihin perustuen ennusteyhtälö koko kehon rasvanmäärästä. Näitä 

laskukaavoja ja yhtälöitä on lukuisia erilaisia, minkä takia menetelmän valinta on tärkeää mit-

tausta tehdessä. Eri yhtälöillä saadut mittaustulokset eivät ole toistensa kanssa vertailukelpoi-

sia. (Keskinen ym., s. 48 – 50.) 

Bioimpedanssimittauksessa mitataan henkilön kehon kykyä johtaa sähköä. Johtuvuus para-

nee mitä enemmän solun ulkoista nestettä on. Periaatteessa bioimpedanssimittaus ei siis mit-

taa rasvan määrää vaan veden määrää, mutta koska rasva on lähes täysin vedetöntä, on lihavil-

la ihmisillä vähemmän nestettä kehossaan kuin laihoilla. (Keskinen ym., 2004 s. 50.) Bioim-

pedanssimittauksessa kehon läpi johdetaan sähkövirtaa ja erilaiset kudokset vastustavat sig-

naaleja eri voimakkuuksilla. Perustuen tähän vastukseen laskee mittalaite erilaisilla kaavoilla 

kehon rasva- ja lihaskudosten jakautumista kehossa. (Laakso, 2014.) Mittaus bioimpedanssi-

mittauksella on luotettavampaa ja helpompaa kuin ihopoimumittaus. Suurin syy tähän on, että 

mittauksessa ei ole mittaajista johtuvia virheitä yhtä paljon. Kuitenkin bioimpedanssimittauk-

sessa mittausolosuhteiden ja aineenvaihdunnallisten tekijöiden vakioiminen on tärkeämpää 

kuin ihopoimumittauksessa. (Keskinen ym., 2004 s. 50.) 

Varusmiesten ja reserviläisten kehon koostumusta ja fyysistä kuntoa on tutkittu paljon ja näis-

sä tutkimuksissa on havaittu, että vuosien 2003 ja 2015 välillä muutoksia on tapahtunut yli-

painoisten ja normaalipainoisten osuudessa. Alle olevasta kuvasta (10) nähdään, että vuonna 

2003 normaalipainoisia oli 65,5 % reserviläisistä, kun taas vuonna 2015 tämä määrä oli 56,3 

%. Samalla ylipainoisten osuus oli noussut 27,3 prosentista 31,7 prosenttiin. (Vaara & Kyrö-

läinen, 2015, s. 38.) 

 

Kuva 10. ”Ikä- ja koulutuspainotetut tulokset normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien 

osuuksissa vuosien 2003, 2008 ja 2015 välillä (keskiarvo ja 95 % luottamusväli)” (Vaara & 

Kyröläinen 2015, s. 38). 
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5. Varusmieskoulutus Puolustusvoimissa 

Varusmieskoulutus Puolustusvoimissa kävi mullistavan uudistuksen 2010-luvulla tultaessa. 

Koulutus 2020 -hanke, joka on otettu asteittain käyttöön vuosina 2017–2020. Koulutusuudis-

tuksen tärkeimpinä tavoitteina oli luoda koko Puolustusvoimiin yhtenäisempi koulutusraken-

ne. Nykyisin jokainen Puolustusvoimien joukko-osasto noudattaa K2020-mallia. Puolustus-

voimien mukaan koulutusjärjestelmän uusimisella pyritään luomaan kutsunnanalaiselle yhte-

näisempi polku reserviin asti. (Koulutus 2020, Puolustusvoimat.) Koulutusuudistuksen myötä 

koulutuskaudet muutettiin niin, että jokainen koulutusjakso on yhtä pitkä ja kestää yhteensä 

kuusi viikkoa. Koulutusjaksojen kesto ja järjestys on kuvattu alla olevassa kuvassa 11.  

 

Kuva 11. Koulutuksen rakenne Puolustusvoimissa (Koulutus 2020, Puolustusvoimat). 

Varusmiespalveluksen uudistettu malli koostuu koulutusjaksoista ja kursseista. Varusmies-

palvelus kestää koulutuksesta riippuen joko 165, 255 tai 347 päivää. Noin 43 % palvelee 347, 

14 % 255 ja 43 % 165 päivää. Miehistötason tehtävät kestävät yleensä 165 päivää, kun taas 

erikoistaitoja vaativat miehistötehtävät 255 päivää. Aliupseeri- ja upseerikoulutus sekä kuljet-

tajakoulutus kestää lähtökohtaisesti aina 347 päivää. (Intti.fi, 2022.) 

Koulutuskaudet alkavat alokasjaksosta, jossa koulutetaan perusteet sotilaana toimisesta. Tä-

män jälkeen siirrytään koulutushaarajaksolle, jossa aloitetaan valitun aselajikoulutuksen mu-

kaiset koulutukset. Koulutushaarajaksoa seuraavilla erikois- ja joukkokoulutusjaksolla har-

jaannutaan valitussa sodanajan tehtävässä. (Koulutus 2020, Puolustusvoimat.) Koulutus 2020 

-hankkeen suurimpia uudistuksia on ollut modernin teknologian käyttöönotto osana koulutus-

ta. Uudistetulla koulutuksella on myös pyritty vastaamaan paremmin operatiivisiin tarpeisiin 

ja vaativaan harjoitustoimintaan. (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutet-

tavat asiat, 2020, s. 7.) 
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5.1. Toimintakykykoulutus Puolustusvoimissa ja sen tavoitteet  

Suomen puolustusjärjestelmä perustuu yleiseen asevelvollisuuteen ja reserviin. Tämä johtaa 

siihen, että palvelukseen tulee varusmiehiä kaikista kuntoluokista. Näin ollen koulutus pyri-

tään suunnittelemaan tasoryhmittäin, niin että jokaiselle tarjotaan mahdollisimman tehokasta 

fyysistä koulutusta palveluksen ajan. (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti kou-

lutettavat asiat, 2020, liite 10, s. 8.) Fyysisen koulutuksen tarkoitus on tuottaa sodanajan jouk-

koihin toimintakykyisiä sotilaita, jotka pärjäävät taistelukentällä. Lisäksi heidän tulisi kyetä 

3–4 vuorokauden kiivaisiin ratkaisutaisteluihin. Tämän lisäksi tarkoituksena on herättää kiin-

nostus omaan fyysiseen toimintakykyyn ja tarjota riittävät tiedot ja taidot, jotta reserviin siir-

tymisen jälkeen henkilöllä on sodanajan tehtävänsä kannalta riittävä osaaminen oman fyysi-

sen kunnon ylläpitämiseen. (Kyröläinen ym., 2021, s. 25.) Sotilaskoulutus on lähtökohtaisesti 

aina nousujohteista ja kehittävää. Se rakentuu marssi-, liikunta- ja taistelukoulutuksesta sekä 

muusta urheilusta riippuen käynnissä olevasta koulutuskaudesta. Yleisesti varusmiespalveluk-

sen koulutus on matalatehoista ja pitkäkestoista ja pyrkii kehittämään nimenomaan aerobista 

kuntoa. Voimaharjoittelua tehdään kuitenkin myös säännöllisesti, sillä sotilaan tulee kyetä 

kantamaan omat varusteensa taistelukentällä. (Kyröläinen ym., 2021, s. 25.) 

 

5.2. Koulutushaarajakson sisältö ja tavoitteet  

Nykyinen koulutushaarajakso (K-jakso) on kuuden viikon mittainen ja sen rakenne on kuvattu 

kuvassa 12. Se rakentuu puolustushaaran peruskurssista (yksi viikko), valmiuskurssista (yksi 

viikko) ja koulutushaaran peruskurssista (neljä viikkoa). Koulutushaarajakson päätteeksi jo-

kaiselle varusmiehelle määrätään palvelusaika. Koulutushaarajakson tarkoituksena on koulut-

taa varusmiehille koulutushaaransa mukaiset perusteet. Koulutushaarajaksolla fyysinen koulu-

tus muodostaa lähes puolet koulutuksesta. Liikuntakoulutuksia koulutushaarajaksolla on 20 % 

ajasta. (Varusmies 2020, s. 17.) 

 

Kuva 12. Koulutushaarajakson rakenne (Koulutus 2020, Puolustusvoimat). 



34 
 

 

Kurssiviikkojen toteutus on normissa HQ778 käsketty tarkasti, jotta jokainen kurssi tulee suo-

ritettua valtakunnallisesti samalla tavalla. Näin karsitaan eroja koulutuksen välillä. (Varus-

mieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, s. 15 - 17.) Normaali 

kurssiviikko aloitetaan maanantaina, jolloin pidetään kurssin orientoivat oppitunnit, jotka 

opettavat perusteet tulevan viikon asiasta varusmiehille. Tämän jälkeen tiistaista torstaihin 

pidetään kurssiviikon keskeisimmät harjoitteet (yhteensä noin 27 tuntia koulutusta). Osa har-

joitteista on määrätty kriittisiksi, jotka varusmiehen tulee suorittaa kurssin läpäisemiseksi. 

Kurssiviikon päätös on perjantaina, jolloin pidetään kurssiviikon tentti ja palautetilaisuus. 

(Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, s. 16 - 17.) 

Koulutushaarajakson tavoitteena on, että varusmiehet osaavat jakson jälkeen oman koulutus-

haaransa mukaiset perustiedot ja -taidot sekä heillä on kyky toimia partion- ja ryhmätason 

tehtävissä. Yleisiä tavoitteita koko Puolustusvoimissa koulutushaarajakson jälkeen aselajista 

riippumatta on, että varusmies osaa käsitellä kertasinkoa ja erilaisia heitteitä sekä osaa toimia 

valmiuden kohottamisen aikana. Normin HQ778 määrittää varusmiehille koulutushaarajakson 

osaamisen tavoitteet seuraavasti ”koulutettava osaa henkilökohtaisen ja ryhmäkohtaisen 

aseen (tai järjestelmän) käytön taistelutilanteessa ja osaa täyttää hänelle käsketyt taisteluteh-

tävät osana koulutushaaransa mukaista ryhmään. Lisäksi koulutettavan tulee liikkua koulu-

tushaaransa mukaiselle joukolle todennäköisimmässä taisteluympäristössä ja käyttää hyväk-

seen sen tarjoamaa suojaa”.  (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutetta-

vat asiat, 2020, s. 22 - 24.) 
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5.3. Fyysinen toimintakykykoulutus koulutushaarajaksolla ja sen tavoitteet 

Fyysisen toimintakyvyn ohjelma on muodostettu niin, että se muodostaa koko palveluksen 

ajan yhtenäisen kokonaisuuden kehittäen yksilön fyysistä toimintakykyä osakokonaisuuksien 

ja harjoitteiden avulla (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 

2020, s. 17.) Toimintakyvyn osalta koulutushaarajakson päämääränä on, että varusmiehelle 

luodaan riittävä pohja jatkaa seuraavalle koulutuskaudelle tai johtajakoulutukseen. Joukon 

toimintakykyä testataan koulutushaarajakson lopussa koulutushaaratestissä sekä ryhmätaito-

radalla, jotka molemmat mittaavat niin fyysistä kuin henkistä toimintakykyä. (Varusmieskou-

lutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, s. 22 – 24.) Varusmiesten fyy-

sistä toimintakykyä kehitetään koulutushaarajaksolla laadukkaalla ja monipuolisella koulu-

tuksella. Koulutuksessa pyritään ottamaan huomioon kuntotasot ja palautuminen, jotta kuor-

mittuminen ei muodostu liian suureksi. (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti 

koulutettavat asiat, 2020, s.24.) Koulutushaarajaksolla toimintakykykoulutusta on normin 

HQ778 mukaisesti käskettyä pidettävän seuraavasti:  

Taulukko 4. Harjoitteet koulutushaarajaksolla (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhtei-

sesti koulutettavat asiat, 2020, liite 10, s. 22). 

Harjoitteen nimi Tehotaso 

Toiminnallinen harjoite 2, Kohtuutehoinen 

Voimaharjoite 2, Kohtuutehoinen 

Voimaharjoite 3, Kovatehoinen 

Kestävyysharjoite 2, Kohtuutehoinen 

Toiminnallinen harjoite 3 Kovatehoinen 

Palauttava harjoite 0, Ei rasitusta 

 

Koulutushaarajaksolle on PE normin HQ778 (2020) mukaan käsketty pitää kolme fyysistä 

harjoitetta viikossa. Harjoitteet muodostuvat ylläkuvatuista ja yksikön itse päättämistä harjoit-

teista. Näin ollen koulutushaarajaksolla tulee järjestää yhteensä 18 erilaista harjoitetta. Näin 

varmistutaan, että fyysisen kunnon kehitys on jatkuvaa ja harjoittelu on monipuolista.  
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Koulutuksen kuormittumista on myös ohjattu kuntotasojen mukaisesti. Hyväkuntoisten on 

mahdollista suorittaa harjoitteet vaadittua kovemmalla teholla, kun taas huonokuntoisille tulee 

tarjota mahdollisuus suorittaa harjoitteet matalammalla intensiteetillä ja tarvittaessa tarjota 

heille osa harjoitteesta aikaa lihashuollolle. (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhtei-

sesti koulutettavat asiat, 2020, liite 10, s. 8) Toimintakykykoulutuksen tulisi olla kannustavaa 

ja ohjausotteen on käsketty olla enemmän valmentavaa, jotta varusmiehille saadaan koulutus-

jakson aikana pysymään yllä mielenkiinto liikuntaan sekä sitouttamaan paremmin oman fyy-

sisen kunnon kehittämiseen. Fyysistä koulutusta ei saa käyttää koko palvelusaikana rangais-

tuksena. (Varusmieskoulutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, liite 10, 

s. 9.) Australiassa tehdyn tutkimuksen mukaan fyysinen kuormitus on 2010-luvulla asevoi-

mien koulutuksessa vain noussut (Schram ym., 2020). Tähän syynä on lisääntynyt määrä fyy-

sisessä koulutuksessa. Varsinkin käveltyjen kilometrien määrä on noussut 4,4 % noin kym-

menessä vuodessa. Suurin nousu on ollut taakkojen noston määrässä, missä on vajaassa 

kymmenessä vuodessa tapahtunut melkein 200 % lisäys. Samoin taakkojen kannossa on ta-

pahtunut 13,9 % lisäys viimeisten vuosien aikana (Schram ym., 2020).  
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6. Tutkimuksen tausta ja tutkimuskysymykset  

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää varusmiesten objektiivista ja subjektiivista kuormittu-

mista nykymuotoisen koulutushaarajakson aikana. Tarkoituksena on myös tuottaa Puolustus-

voimille tutkimustietoa, miten koulutushaarajakso kuormittaa varusmiehiä ja millaisia vaiku-

tuksia kuormituksella on varusmiehen fyysiseen kuntoon ja kehon koostumukseen. Kuormit-

tumista on puolustusvoimissa tutkittu aiemminkin, mutta koulutusuudistuksen jälkeen ei 

kuormittavuustutkimuksia ole tehty. Koulutusuudistuksessa lisättyä koulutushaarajakson 

kuormittumista ei Puolustusvoimissa ole tutkittu vielä ollenkaan.  

Nyt tehtävä tutkimus on rajattu koskettamaan vain koulutushaarajaksoa, koska sen kuormitta-

vuutta ei ole vielä kertaakaan tutkittu. Koulutushaarajakso lisättiin koulutusohjelmaan K2020-

uudistuksessa. Muuten tutkimus rajoittuu miehistötason tehtävissä toimiviin henkilöihin eli 

toisin sanoen koulutushaarajaksolla koulutuksessa oleviin varusmiehiin. Nyt tehtävä tutkimus 

on myös rajattu tykistön aselajia käsittäväksi. Vuodenajaksi päädyttiin käytännön järjestelyi-

den helppouden takia valitsemaan kesän saapumiserä 2/22.  

 

6.1. Tutkimuskysymykset 

Tutkimuksen tutkimuskysymykset muodostettiin seuraavanlaisiksi 

 

1. Mikä on varusmiesten objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus ja koettu kuormittumi-

nen koulutushaarajakson aikana?  

2. Mikä on varusmiesten sydän- ja verenkiertoelimistön kuormitustila koulutushaarajakson 

aikana 

3. Onko fyysisen kunnon lähtötilanteella vaikutusta kuormittumiseen koulutushaarajakson 

aikana? 

4. Millaisia muutoksia varusmiesten kehonkoostumuksessa ja fyysisessä kunnossa tapahtuu 

koulutushaarajakson loppuun mennessä?  
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7. Menetelmät  

Mittausprotokolla ja mittauksen toteutuminen. Mittauksen protokolla on esitetty kuvassa 

13. Ennen mittauksen aloittamista suoritettiin Maanpuolustuskorkeakoululla tutkimuksen eet-

tinen ennakkoarviointi (AS8015). Puoltavan eettisen ennakkoarvioinnin jälkeen tutkimukselle 

saatiin tutkimuslupa (AS11501). Mittauksen valmistelut aloitettiin alokasjakson kolmannella 

viikolla vapaaehtoisten kartoittamisella. Vapaaehtoiset allekirjoittivat suostumuksen osallistua 

tutkimukseen ja heille painotettiin tutkimuksen vapaaehtoisuutta ja mahdollisuutta keskeyttää 

tutkimus missä vaiheessa tahansa niin halutessaan. Varsinainen mittaus aloitettiin K-jakson 

alussa. Mittauksen toteutuminen ja mittausprotokolla on esitetty kuvassa 13. 

 

 

Kuva 13. Mittausprotokolla ja mittausten toteutuminen.  

 

Alkukysely ja kuormittuvuuspäiväkirja. Alkukysely toteutettiin koulutushaarajakson alussa 

yhdessä mittausten aloittamisen kanssa. Alkukysely toteutettiin pvmoodle:n työtilassa ja jo-

kaisella oli 15 minuuttia aikaa vastata alkukyselyyn. Alkukyselyn runkona käytettiin Vaaran 

ja Kyröläisen vuonna 2015 tekemää reserviläisten liikunta- terveyskäyttäytymiskyselyä (Vaa-

ra & Kyröläinen, 2015. liite 5). Alkukyselyn kysymykset ja kaikki tulokset on esitelty liittees-

sä 3 ja 4. Alkukyselyyn vastasi 36 osallistujaa. Alkukyselyssä kartoitettiin mitattavien liikunta 

aktiivisuutta, kuormitusta ja yleisiä tietoja. Tällä tavoin saatiin selville mitattavien tausta-

muuttujat ja muut tekijät, jotka voivat vaikuttaa tulosten analysoinnissa.  
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Subjektiivista kuormitusta seurattiin pitämällä kuormituspäiväkirjaa. Päiväkirjaa täytettiin, 

joka päivä kello 21:00 ennen iltatoimien aloittamista. Kuormituspäiväkirja ohjeineen on esi-

tetty liitteessä 7. Subjektiivisen kuormituksen osalta haasteeksi muodostui palvelusvapaat ja 

joustot. Vapautusten määrä vaikutti koettuun rasitukseen, koska vapautuksessa olevat henkilöt 

arvioivat päivän rasittavuuden lepona (0) kun taas palvelukseen osallistunut henkilö koki 

kuormitusta huomattavasti enemmän. Näin ollen kuormittavuuden keskiarvoissa oli selvästi 

hajontaa. Vapautuksissa olleiden henkilöiden tuloksia ei tästä johtuen otettu tilastollisissa ana-

lyyseissä huomioon. Subjektiivisen kuormituspäivänkirjan täytti 37 henkilöä. Kaksi henkilöä 

eivät saaneet kuormituspäiväkirjaa täytettyä, koska yksi keskeytti palveluksen ja toinen vain 

palautti tyhjän päiväkirjan.  

Sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittaukset (Firstbeat,Suomi,Jyväskylä)  Sydä-

men autonomisen säätelyn ja sykkeen mittaukset toteutettiin Firstbeat-mittarin (bodyguard2) 

avulla, jolla mitataan sykevälin vaihtelua ja kuormittavuutta. Firstbeat-laite mittaa tarkasti 

elektrodien avulla liikettä, sykevälivaihtelua ja aktiivisuutta. Lisäksi laitteella saa tarkasti tie-

toa unesta, palautumisesta, stressistä ja liikunnasta. (Firstbeat.fi, 2022.) Sydämen autonomi-

sen säätelyn mittausjaksojen muuttujina käytettiin RMSSD, LF/HF suhde sekä sykkeeseen 

liittyvät muuttujat (Min / Max ja Ka syke). Sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksojen 

analyysiin otettiin yön aikana rekisteröityneet muuttujat. Ajankohdaksi valittiin 02.00 – 04.00. 

Tähän päädyttiin sen takia, että yöllä varusmiehet tekevät samaa suoritetta eli nukkuvat kun 

taas päiväsaikaan palveluksen laatu saattaa vaihdella jaoksittain tai valitun koulutussuunnan 

mukaan.  

 

Menetelmään päädyttiin, koska haluttiin saada objektiivista tietoa myös hengitys- ja veren-

kiertoelimistön rasituksesta. Kiihtyvyysmittari ei kykene näitä tietoja tuottamaan, sykemit-

tauksen toteuttaminen oli hyvin soveltuva ja saatavilla oleva vaihtoehto. Verenkiertoelimistön 

mittaaminen oli huomattavasti hankalampaa kuin liikunta-aktiivisuuden mittaaminen, joten 

mittausta ei voitu toteuttaa koko mittausjakson ajan, vaan sille tehtiin omat mittauspäivät. 

Sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjaksot toteutettiin K4 viikolla maanantai 

aamusta torstai aamun, sekä K6 viikolla tiistai aamusta perjantai aamuun. Mittarin anturit 

kiinnitettiin kehoon oikealle solisluun kohdalle ja vasemmalle alimman kylkiluun kohdalle. 

Mittareita käytettiin jatkuvasti kolmen päivän mittausjakson ajan mukaan lukien yöt. Ohjeet 

mittareiden käytöstä on liitteessä 6. 

 

Fyysinen-aktiivisuus ja palautuminen. Tutkimuksessa käytettiin RM42-kiihtyvyysanturia 

(UKK-instituutti, Tampere, Suomi), jolla oli tarkoitus selvittää yksittäisten koehenkilöiden 
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fyysinen aktiivisuus päivän aikana. Öisin seurattiin mitattavien unen kestoa ja palautumista. 

Kiihtyvyysmittarien muuttujiksi otettiin MET-arvot ja askeleiden määrä. Kiihtyvyysmittari 

kiinnitettiin lanteille niin, että itse laite oli lantion oikealla puolella. Yöksi laite siirrettiin sii-

hen käteen, joka ei ole käyttäjällä ns. ”dominoiva”. Laite oli ranteen kohdalla ja kiihtyvyys-

mittari osoitti rystysten suuntaan eli ylöspäin. Laitetta käytettiin yhtäjaksoisesti koko mittaus-

jakson ajan pois lukien suihku- ja muut huoltotauot sekä purusta johtuvat tauot. Laitteet kerät-

tiin aina lomille lähdön yhteydessä pois mitattavilta, jonka jälkeen ne purettiin ja ladattiin. 

Laitteet jaettiin takaisin lomilta paluun jälkeen ja mittaus jatkui.  

 

Kiihtyvyysmittareita on käytetty useammassa kansallisessa tutkimuksessa ja niitä pidetään 

luotettavana mittarina mitattaessa henkilön fyysistä aktiivisuutta (Vaara, & Kyröläinen, 2016, 

s. 16). Kiihtyvyysanturia päätettiin käyttää sen hyvän käytettävyyden ja validiteetin takia tässä 

tutkimuksessa.  Laite ei merkitsevästi häiritse päivittäistä toimintaa. Näin myös pitkä (kuuden 

viikon) mittausjakso voitiin toteuttaa ilman, että se häiritsi mitattavan henkilön koulutusta tai 

päivittäistä arkea.  

 

Antropometria. Antropometriset mittaukset toteutettiin bioimpedanssimittauksella (InBody, 

InBody 720, USA, California). Bioimpedanssimittaukset toteutettiin K1 viikolla ja K5 viikol-

la Niinisalon varuskunnassa. Mittaukset toteutettiin Porin prikaatin fyysisen koulutuksen 

ryhmän avulla. Kehonkoostumusmittaus perustuu bioimpedanssijärjestelmään, jossa kehon 

läpi johdetaan kevyttä sähkövirtaa eri taajuuksilla. Mittauksella määritetään koehenkilön ke-

hon paino sekä arvioidaan lihas- ja rasvamassan määrää sekä perusaineenvaihduntaa. Bioim-

pedanssimittaus pystyy tunnistamaan kudosten laadun sekä niiden sijainnin kehossa. (Inbody, 

2005.) Laitteen avulla määritettiin tutkittavien kehon rasvamassa, rasvaprosentti, lihasmassa ja 

paino.  

 

Bioimpedanssimittaus valittiin käyttöön useammasta syystä. Ensimmäisenä oli laitteen saata-

vuus. Kyseinen laitteisto on jo Puolustusvoimilla käytössä ja niitä löytyy Niinisalon varus-

kunnasta yksi kappale. Tämä mahdollisti mittausten toteuttamisen paikan päällä ja ei näin 

ollen vienyt aikaa varusmiesten koulutukselta. Toisena syynä oli mittaustavan turvallisuus ja 

helppous. Bioimpedanssimittaus suorittaa mittauksen noin minuutissa ja sen käyttämä sähkö-

virta (n. 80 mikroampeeria) on niin pieni, että se ei aiheuta terveydellistä riskiä. Kolmantena 

kriteerinä oli mittauksen luotettavuus. InBody-mittaria on käytetty heidän omien sivujensa 

mukaan yli 3200 erilaisessa julkaisussa ja sen luotettavuus on todettu hyväksi. (Inbody, 

2005.) 
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Puolustusvoimien kuntotestit. Mitattavat suorittivat Puolustusvoimien kuntotestit alla kuva-

tulla tavalla. Mittaukset suoritettiin alokasjakson sekä erikoiskoulutusjakson alussa.  

 

Aerobinen kestävyys.  Aerobista kestävyyttä mitattiin Puolustusvoimien juoksutestillä. 12 

minuutin juoksutestissä mitataan koehenkilön kestävyyttä ja maksimaalista hapenottokykyä. 

Testissä juostaan 12 minuutin ajan niin pitkälle kuin testattava kykenee. Tässä tutkimuksessa 

käytettiin muuttujana testissä suoritettua metrimäärää. (Puolustusvoimien kuntotestaajan käsi-

kirja, 2011, s. 13.)  

 

Lihaskestävyys. Lihaskestävyyttä mitattiin Puolustusvoimien lihaskuntotestillä, joka on jaet-

tu kolmeen osaan; vauhdittomaan pituushyppyyn, istumaannousuihin ja punnerruksiin. Lisäk-

si testissä mitattiin koehenkilöiden pituus ja vyötärönympärys. Alla on esitetty yleinen ku-

vaus, miten kuntotestit suoritettiin. 

 

Vauhditon pituushyppy. Vauhdittomassa pituudessa koehenkilö hyppää ilman vauhtia tasa-

jalkaa mahdollisimman pitkälle. Testin alustana käytetään Puolustusvoimien virallista tes-

tausalustaa, jossa on oma mitta-asteikko tuloksen arviointia varten. Tuloksen arvioi testausti-

lanteen valvoja, joka määrittää hypätyn pituuden koehenkilön taaemman jalan kantapäänkoh-

dalta 5 cm tarkkuudella. Testin tarkoituksena on testata alaraajojen maksimaalista ja räjähtä-

vää voimantuottoa. Testissä noudatetaan Puolustusvoimien ohjeita oikeaoppisesta suoritusta-

vasta, jossa alkutilanteessa koehenkilö seisoo hartioiden levyisessä haara-asennossa, jalat rin-

nakkain ja varpaat ponnistusviivan takana. Suorituksessa kädet viedään alussa taakse ja kou-

kistetaan samalla polvia. Tämän jälkeen ponnistetaan tasajalkaa eteenpäin ja viedään kädet 

eteen ja ylös. (Puolustusvoimien kuntotestaajan käsikirja, 2011, s. 41 – 43) 

 

Etunojapunnerrukset. Etunojapunnerruksissa koehenkilö suorittaa minuutissa niin monta 

toistoa kuin jaksaa. Tarkoituksena on mitata ylävartalon voimaa ja kestävyyttä. Etunojapun-

nerruksissa noudatetaan Puolustusvoimien virallista suoritusohjetta, jossa kämmenet ovat har-

tioiden leveydellä ja jalat lantion leveydellä. Suoritus aloitetaan yläasennosta testinvalvojan 

käskystä. Koko suorituksen ajan pää pysyy samassa asennossa ja lantion kulma on 160–180 

astetta (Puolustusvoimien kuntotestaajan käsikirja, 2011, s. 41 – 43). Suoritukset lasketaan 

parin toimesta ja tulokset ilmoitetaan testin valvojalle suoritusten päätteeksi.  

 

Vatsalihakset. Koehenkilö tekee mahdollisimman monta toistoa minuutin aikana. Testin tar-

koituksena on arvioida koukistajalihasten (vatsalihasten) dynaamista voimaa. Vatsalihasliik-

keessä jalat ovat 90 asteen kulmassa ja pari tukee nilkkoja omalla painollaan. Sormet pidetään 
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ristissä niskan takana. Testi aloitetaan ala-asennosta ja yksi suoritus lasketaan siitä, kun mitat-

tava nousee istuvaan asentoon ja kyynärpäät ohittavat polvilinjan tai koskettavat polvia. Tä-

män jälkeen suorittaja laskeutuu takaisin ala-asentoon niin, että lapaluut osuvat alustaan. 

(Puolustusvoimien kuntotestaajan käsikirja, 2011, s. 41 – 43.) 

 

Puolustusvoimien kuntotestit olivat luonnollinen valinta kunnon mittaamiseen, sillä ne ovat 

yksinkertainen toteuttaa. Näin ollen lähtötilanteen kunto määritettiin alokasjakson testien pe-

rusteella ja seurantamittaus toteutettiin erikoiskoulutusjakson alussa. Puolustusvoimien kunto-

testit ovat myös vertailukelpoisia sekä keskenään että valtakunnallisesti, koska sen suoritusta-

pa on kaikilla varusmiehillä sama.  

 

7.1. Analyysit 

Saatu aineisto analysoitiin hyödyntämällä SPSS (IBM SPSS statistic 25) ja Kubios HRV 

standard ohjelmistoja. Kuvaajien piirtämiseen ja tietojen järjestämiseen käytettiin Microsoft 

officen excel sovellusta. SPSS ohjelmalla analysoitiin kuvailevat tunnusluvut, tilastolliset 

merkitsevyydet sekä korrelaatiot ja tehtiin varianssianalyysi (ANOVA). Kubiosilla käsiteltiin 

Firstbeat-mittareista saatu raakadata.  Korrelaatioiden voimakkuuksien arvioinnin perusteena 

luokittelu oli seuraava >0,7 voimakas, 0,5 keskinkertainen ja 0,3 heikko korrelaatio (Häyhä, 

ym., 2021, s. 61). Tilastolliseksi merkitsevyydeksi tutkimuksessa on valittu p<0,05.  

 

7.2. Koulutushaarajakson toteutuminen mittausten aikana 

Mitattavana joukkona toimi Porin Prikaatin, Niinisalon varuskunnan 1.patterin varusmiehet. 

Vapaaehtoisia mittaukseen saatiin aluksi 56 henkilöä, joista lopulliseen tutkimukseen osallis-

tui 39 henkilöä. Henkilöiden pois jäänti johtui yksikössä tapahtuvista palveluksen keskeytyk-

sistä sekä muutoista muihin yksiköihin. Käytännön järjestelyjen takia tässä tutkimuksessa 

haluttiin pitää mitattavat yhdessä yksikössä. Mitattava joukko koostui kokonaisuudessaan 1. 

patterin varusmiehistä. Mitattavista 36 oli miehiä ja 3 naisia. Mitattavien keski-ikä oli 19±2 

vuotta ja keskipituus 179±8 cm.   
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Mittauksen koulutushaarajakso toteutettiin samassa yksikössä kuin mistä mitattavat varus-

miehet olivat eli 1.patterissa. 1.ptrin pääasiallinen tehtävä on tuottaa tykistöaselajin joukkoja. 

Koulutushaarajakson läpivienti ja toteutuneet viikko-ohjelmat on esitetty liitteessä 1 ja 2. 

Koulutushaarajakso ei täysin toteutunut pääesikunnan käskemän mallin mukaisesti, vaan esi-

merkiksi puolustushaaran valmiuskurssi ei ollut jakson alussa vaan alokasjaksolta oli jatkettu 

maavoimien sotilaskurssia vielä koulutushaarajakson alussa. KTAH toteutui K1- ja K2-

viikkojen välisenä viikonloppuna. Harjoituksen kesto oli kolme päivää. Aselajin peruskurssit 

yksikkö toteutti suunnitellusti. Tykistön kohdalla huomionarvoista aselajikoulutuksen osalta 

on jakautuva koulutus koulutushaarajakson viimeisillä viikoilla. Nyt tehdyssä tutkimuksessa 

osa mitattavista osallistui tulijaosten koulutukseen, osa kuljettajakoulutukseen ja osa komen-

tojaoksen koulutukseen.  

Taulukosta 5 huomataan, että toteutuneen koulutuksen fyysisesti raskaat koulutukset (FYKA, 

TST, KOUL, AM) on 11280 minuuttia eli 188 tuntia. Tähän tulee vielä lisätä KTAH-

harjoituksen tuomat 4 320 minuuttia fyysisesti raskasta koulutusta. Taulukossa ei myöskään 

ole huomioitu siirtymisiä ym. päivän aikana tulevaa liikuntaa, jos sitä ei ole merkattu viikko-

ohjelmaan. Kuormittavuus indeksi on perusyksikön viikko-ohjelmaan määritetty indeksi, joka 

kuvaa kyseisen viikon kuormittavuuden tasoa.    

Taulukko 5. Koulutushaarajakson toteutunut koulutus minuutteina.  

 

Koulutus YL FYKA TST   JÄR KOUL AM  IND 

K1  60  210  600  315  - 210  21 

K2  180 210 1500   225    -     -  11 

K3 -   330 -  240 1500     -  10 

K4 120 60 240  640 810   240   11 

K5 60 420 -  495 1470    -  15 

K6 - 60 -  165 3420 -   13 

Yhteensä 420 1290 2340  2080 7200 450 81 

YL= yleinen sotilaskoulutus, FYKA=fyysinen koulutus, TST= taistelukoulutus, JÄR= jär-

jestelyt, KOUL = koulutushaarakoulutus, AM = ase- ja ampumakoulutus, IND= kuormitta-

vuusindeksi 
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Tarkasteltaessa toteutuneita koulutuksia fyysisen koulutuksen osalta suhteessa siihen, mitä 

normeissa on käsketty koulutushaarajakson osalta, huomataan, että puolet käsketyistä koulu-

tuksista jäi toteutumatta. Toteumat on esitetty taulukossa 6. 

Taulukko 6. Toteutuneet liikuntakoulutukset koulutushaarajaksolla.   

Harjoitteen nimi Tehotaso Toteutuiko  

Toiminnallinen harjoite 2, Kohtuutehoinen Kuntopiiri x 1   

Voimaharjoite 2, Kohtuutehoinen Ei toteutunut 

Voimaharjoite 3, Kovatehoinen Ei toteutunut  

Kestävyysharjoite 2, Kohtuutehoinen VK lenkki x 60 min  

Toiminnallinen harjoite 3 Kovatehoinen Ei toteutunut  

Palauttavaharjoite 0, Ei rasitusta Kehonhuolto x 2  

 

Lisäksi perusyksiköille on käsketty pitämään vähintään kolme liikuntaharjoitetta viikossa, 

joista osa on yllä kuvattuja ja osa on yksikön itse päättämiä. Tämä toteutui viikkojen K1, K2, 

K3 ja K5 osalta mutta K4-viikolla harjoitteita oli vain kaksi ja K6-viikolla vain yksi. Suurin 

osa yksikön harjoitteista tuli myös aamuliikunnoista, joita yksikössä oli koulutushaarajakson 

aikana yhteensä 9 kertaa.  
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8. Tulokset 

            

8.1. Alkukysely, liikunta-aktiivisuus 

Alkukyselyn tulosten perusteella havaittiin, että noin puolet (53%) varusmiehistä liikkuivat 

vähintään päivittäin, mutta 27% prosenttia ei harrastanut liikuntaa ollenkaan. 78% mittauk-

seen osallistuneista kuitenkin koki olevansa paremmassa kunnossa, kuin palvelustoverinsa. 95 

% varusmiehistä koki varusmiespalveluksen olleen yleisesti kuormittavaa ja raskasta alokas-

jakson loppuun mennessä. Kuitenkin fyysistä ja henkistä kuormitusta oli kokenut vain 34 % 

mitatuista. Noin puolet (47%) varusmiehistä kuitenkin kokivat palautuvansa kuormituksesta 

riittävästi. Alkukyselyn kaikki tulokset on esitetty liitteessä 4.  

 

8.2. Subjektiivinen kuormitus  

Koulutushaarajakson subjektiivisen kuormituksen keskiarvo oli 3,0±0,9 RPE. Ensimmäinen 

viikko oli kuormittavin (RPE 4,79). Kuormitus laski K1 viikolta K2 viikolle merkittävästi (p 

<0,001). K2 viikon jälkeen kuormitus ei noussut loppuviikkojen osalta yli 3:n RPE. Subjek-

tiivisen kuormituksen keskiarvot palvelusviikoittain on esitetty alla näkyvässä taulukossa 7.  

Taulukko 7. Subjektiivisen kuormitustuntemuksen keskiarvo ja keskihajonta (ka±SD) palve-

lusviikoittain.  

Koulutus-

viikko 

K1 

Maav soti-

las  

K2 

Valmius-

kurssi 

K3 

Koulutus- 

haaran 

peruskurssi 

K4 

Koulutus- 

haaran 

peruskurssi 

K5 

Koulutus- 

haaran 

peruskurssi 

K6 

Koulutus- 

haaran 

peruskurssi 

RPE  

(0-10) 

4,79  

±0,89 

(N 36) 

3,03 

±0,89 

(N 35) 

2,38 

±0,80 

(N 36) 

2,38 

±0,9 

(N 34) 

2,64 

±0,89 

(N 36) 

2,84 

±1,1 

(N 36) 
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Kuvasta 14 nähdään subjektiivisen kuormituksen jakautuminen päivittäin koko mittauksen 

ajalle. Kuvasta nähdään, että ensimmäinen viikko oli myös päivittäiseltä kuormitukseltaan 

raskain vaihdellen tiistain 3,9 RPE:stä aina perjantain 6.8 RPE:hen. Torstain ja perjantain vä-

linen koettu kuormitus nousi tilastollisesti merkittävästi (p<0,001) siirryttäessä kasarmikoulu-

tuksesta taisteluharjoitukseen. Viikkoina K2 – K6 koettu kuormitus pysyi lähes kaikkien päi-

vien osalta alle 4 RPE. 

 

 

Kuva 14. Subjektiivinen kuormitustuntemus päivittäin koulutushaarajaksolla. 

8.3. Fyysinen kuormitus  

Taulukossa 8 on esitetty verenkiertoelimistön mittausjaksojen muuttujia ja niiden vaihteluita. 

Ensimmäisellä mittausjaksolla yön aikainen minisyke oli tilastollisesti korkeampi keskimmäi-

senä mittauspäivänä (K4_2) kuin toisena mittauspäivänä (K4_3) (p<0,05). Samoin sykeväli-

vaihtelun (HRV) muutokset olivat tilastollisesti merkittäviä ensimmäisen mittausjakson en-

simmäisen (K4_1) ja toisen (K4_2) päivän välillä (p<0,05) jolloin sykevälivaihtelu laski. Se-

kä toisen (K4_2) ja kolmannen päivän (K4_3) välillä, jolloin sykevälivaihtelu nousi (p<0,05). 

LF/HF suhteessa tilastollisesti merkittävä muutos oli toisen (K4_2) ja kolmannen (K4_3) mit-

tauspäivän välissä, kun LF/HF suhde laski (p<0,05). Toisella mittausjaksolla merkittävät tilas-

tolliset muutokset olivat vain sykevälivaihtelun laskeminen toisen (K6_2) ja kolmannen 

(K6_3) mittauspäivän välissä (p<0,05), sekä muutokset sympaattisen hermoston aktivaatiossa 

toisen (K6_2) ja kolmannen (K6_3) päivän välissä.  
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Taulukko 8. Ensimmäisen ja toisen sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjakso-

jen muuttujat (ka±SD). 

Muuttuja Sykemittaus 

K4_1 (N30) 

Sykemittaus 

K4_2 (N29) 

Sykemittaus 

K4_3 (N25) 

Sykemittaus 

K6_1 (N29) 

Sykemittaus 

K6_2 (N29) 

Sykemittaus 

K6_3(N20) 

Min 

syke 
Lyöntiä / 

min 

44±4 46±5 ¤ 43±7 # 45±7 44±6 45±8 

Max 

syke 
Lyöntiä / 

min 

100,0±10 104±11 101±8 105±12  102±14  100±23 

Syke Ka 
Lyöntiä / 

min 

56±7 59±6  57±7 58±8 58±7 58±7 

RMSSD 
(HRV) 

ms 

85±37  77±37 ¤  89±45 # 83±42 88±44 70±33 $ 

LF/HF 

suhde 

1,4±0,99 1,7±1,5 1,3±1,3 # 1,3±0,6 1,2±0,74 0,9±0,4  

SNS % 61±5  62±6   59±6 # 61±6 60±6 58±9 $ 

PNS % 39±5 38±6 41±6 # 39±6 40±6 42±9 $ 

¤ = tilastollinen ero päivään K4_1 (p<0,05) ¤¤ (p<0,01) 

# = tilastollinen ero päivään K4_2 (p<0,05) ## (p<0,01) 

£ = tilastollinen ero päivään K6_1 (p<0,05) ££ (p<0,01) 

$ = tilastollinen ero päivään K6_2 (p<0,05) $$ (p<0,01) 

SNS = sympaattisen hermoston aktivaatio 

PNS = parasympaattisen hermoston aktivaatio 

 

Taulukossa 9 on esitetty jokaisen palvelusviikon päivittäinen askelkeskiarvo koulutushaara-

jaksolla. Koko mittausjakson päivittäinen askeleiden keskiarvo oli 10771±2452 askelta. Aske-

leiden määrä oli merkittävästi korkeampi K1 viikolla, kuin muilla palvelusviikoilla (p<0,001 

– p<0,05). Muuten askeleiden keskiarvossa ei ollut tilastollisesti merkittäviä eroja viikkojen 

välillä. 

Taulukko 9. Jokaisen palvelusviikon päivittäinen askelkeskiarvo koulutushaarajaksolla (N39). 

 K1 K2 K3 K4 K5 K6 

Askeleet/pvä 13051(±2280) 10897(±1900) 9484(±2400) 10425(±1600) 10741(±2200) 10033(±2100) 
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Jaettaessa askeleet päiväkohtaisiksi keskiarvoiksi huomataan kuvasta 15, että päiväkohtainen 

vaihtelu oli suuri riippuen koulutusviikosta. Niin sanottuina normaaleina viikkoina (K3 ja 

K4), jolloin maanantaina palataan palvelukseen ja perjantaina lähdetään lomille, oli askelei-

den määrä pienin viikon aloitus- ja lopetuspäivinä (p<0,001). Muuten päivittäiset askeleet 

vaihtelivat riippuen palveluspäivän aktiviteetista.  

 

Kuva 15. Päiväkohtaiset askeleet koulutusviikoittain. 

Askeleiden jakautumista mitattiin myös kellonaikaan sidottuna, näin saatiin ymmärrys, miten 

askeleiden määrät jakautuvat päivän aikana. Varusmiehet olivat aktiivisimmillaan kello 

06:00–18:00 välisenä aikana, jolloin askeleita kertyi 500-850 tunnissa. Kello 18:00 jälkeen 

aktiivisuus laski tasaisesti kohti yötä. Askeleiden jakautumisen kuvaaja on esitetty liitteessä 

10.  

Aktiivisuutta tarkasteltiin myös jakamalla se liikkeen ja paikallaanolon suhteeseen, jotta näh-

tiin, kuinka paljon varusmiehet liikkuivat päivässä. Tämän tarkastelun perusteella Varusmie-

het liikkuivat päivässä keskimäärin 34±6 % ja olivat paikallaan 66±6 %. Tarkasteluajankoh-

tana oli koko vuorokausi (24 tuntia). Liikkeen määrään liittyen haluttiin myös tietää, mikä on 

liikkeen intensiteetti. Varusmiesten liikkeen intensiteetti oli keskiarvoisesti matala (< 3 MET) 

ja sen osuus kaikesta aktiivisuudesta oli 92±6 %. Vain noin 1 % liikkeestä ylittää ripeän in-

tensiteetin (> 6MET). Tämä intensiteettijakauma on esitetty MET arvoilla kuvassa 16.  
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Kuva 16. MET jakaumien keskiarvot koulutushaarajaksolla. 

Raskasta kuormittumista tarkasteltiin 15 minuutin jakson avulla. Tämä jakauma on esitetty 

kuvassa 17. Tämän tarkastelun perusteella huomattiin, että 15 minuutin jaksolla ei kuormitus 

yli puolista mittauspäivistä noussut yli 5 MET:n. Raskaita (MET > 6) jaksoja mittauksiin tuli 

vain kahdeksana päivänä. KTAH harjoituksen aikana 15 minuutin MET arvo oli korkeimmil-

laan 5,4. Asemaanajoharjoituksen aikana K6 viikolla ei kuormitus ylittänyt 4 MET arvoa 15 

minuutin jaksolla tarkasteltuna.  

 

Kuva 17. Korkein MET arvo 15 min jaksolla mitattuna. 

MET tasojen jakautumista tarkasteltiin myös päivittäisenä jakaumana. Tämä jakauma on esi-

tetty kuvassa 18. Kuvan perusteella merkittäviä eroja ei päivien välille syntynyt. Intensiteetti 

pysyi alhaalla pääosan ajasta ollen keskiarvoisesti 92 % alle 3 MET. Raskasta kuormitusta 

(MET >6) oli päivien aikana vain noin 1 %. 
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Kuva 18. Päiväkohtaiset luokittaiset MET tasot prosentuaalisina osuuksina koulutusviikoit-

tain. 

 

8.4. Kuormittuminen kuntotasoittain  

Kuntotasoihin perustuvaa kuormitusta on esitetty hyödyntämällä fyysisen toimintakyvyn taso-

ja (FYTOKY). Jako tehtiin hyödyntäen ääripäitä FYTOKY 0 ja 1 (N 16) ja FYTOKY 3 ja 4 

(N 8). Kuvasta 19 huomataan, että kuormittuminen liikemittarilla mitattuna MET tasoilla ei 

eronnut toisistaan merkittävästi, vaikka mitattavat ovat jaettuna kuntotasojen mukaan. Hyvä- 

ja huonokuntoiset toimivat pääosin lähes identtisesti samoilla MET tasoilla mittausviikkojen 

aikana. Molempien ryhmien aktiivisuudesta suurin osa (91 %) oli alle 3 MET tasolla. Vain 

vajaa 10 % aktiivisuudesta oli yli 3 MET tasolla.  
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Kuva 19. MET jakauma kuntotasoittain koulutushaarajaksolla. F0=FYTOKY ≤ 1 ja 

F4=FYTOKY ≥ 3. 

Kuvaajista 20 huomataan, että askelmäärien jakautuminen kuntotasoittain ei eronnut merkit-

tävästi toisistaan vaan askelmäärät jakautuivat samalla tavalla kuntotasosta riippumatta. Huo-

nokuntoisten askelten keskiarvo koko mittausjaksolta oli 10 380 askelta, kun taas hyväkun-

toisten 10 800 askelta.  

 

Kuva 20. Päiväkohtaisten askeleiden keskiarvojen vertailu koulutushaarajaksolla. Vasemmal-

la FYTOKY tasoilla ≥ 3 oikealla, FYTOKY tasoilla ≤ 1. 

Subjektiivista kuormitusta tarkasteltiin myös kuntotasojen perusteella. Näistä tehdyt kuvaajat 

on esitetty liitteessä 11. Hyvä- ja huonokuntoisten subjektiivisen kuormituksen keskiarvo ko-

ko mittausjaksolta oli molempien osalta 3 RPE. Subjektiivisen kuormituksen osalta hyvä- ja 

huonokuntoisten välillä ei ollut tilastollisesti merkitsevää eroa.  
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Koehenkilöiden kuormittumista mitattiin myös sydämen autonomisen säätelyn osalta mittaa-

malla sykettä ja sykevälivaihtelua sekä LF/HF suhdetta. Näiden tulokset on kuntotasoittain 

esitetty alla olevissa taulukoissa 10 ja 11. Taulukon 10 perusteella merkitsevät erot tulivat 

esille sykevälivaihtelun tarkastelussa, jossa koko ensimmäisen sydämen autonomisen säätelyn 

mittausjakson keskiarvo huonokuntoisilla oli 66±5ms, kun taas hyväkuntoisilla vastaava kes-

kiarvo oli 95±9ms. Näin ollen huonokuntoisten sykevälivaihtelu keskiarvo erosi tilastollisesti 

merkittävästi hyväkuntoisten keskiarvosta (p<0,05).  Muuten tilastollisesti merkitseviä eroja 

löytyi yön aikaisesta sykkeestä sekä sympaattisen hermoston aktivaatiosta. Taulukkoon 10 ja 

11 on tilastolliset erot muuttujien välille merkitty symboleilla.  

Taulukko 10. Ensimmäisen sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjakson tulokset 

kuntotasoittain jaettuna.  

Muuttuja FYTOKY   

<2 (N11) 

Mittaus 

K4_1 

FYTOKY <2 

(N11) 

Mittaus 

K4_2 

FYTOKY <2 

(N9) 

Mittaus 

K4_3 

FYTOKY 

≥2 (N18) 

Mittaus 

K4_1 

FYTOKY 

≥2 (N18) 

Mittaus 

K4_2 

FYTOKY 

≥2 (N14) 

Mittaus 

K4_3 

Min Syke 

lyöntiä / min 

47±3   48±5  48±6 $ 43±4 ¤ 45±5 # 40±6 $ 

Max Syke 

lyöntiä / min 
103±7  103±5  104±8 98±12 ¤ 104±14 99±8 

Syke Ka lyön-

tiä / min 

59±5  60±5  62±7  55±9 ¤ 57±7  54±6 $ 

RMSSD 

(HRV) 

ms 

73±35 £  62,4±25 ¤ 64±26 ¤ 93±38 ¤ 87±42 # 105±48 

$£^ 

LF/HF suhde 1,4±0,7 1,7±1,3 1,2±0,4 1,3±1,1 1,7±1,7 1,3±1,4 

SNS % 63±3  63±4  62±2  50±6 ¤^@ 60±7  57±8 $ 

PNS % 37±3 39±4 39±2  40±6 40±7 43±8 $ 

¤= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K4_1 

#= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K4_2 

$= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K4_3 

£= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K4_1 

^= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K4_2 

@= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K4_3 

SNS = sympaattisen hermoston aktivaatio 

PNS = parasympaattisen hermoston aktivaatio 
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Sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksojen tulokset on esitetty alla (Taulukko 11). 

Toisessa sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksossa havainnot olivat samanlaisia kuin 

ensimmäisessä. Sykevälivaihtelun keskiarvo huonokuntoisilla oli koko mittausjakson ajalta 

60±9ms kun taas parempikuntoisilla keskiarvo oli 94±7ms. Tilastollisesti hyväkuntoisten ja 

huonokuntoisten  sykevälivaihtelun ero oli merkitsevä (p<0,05). 

Taulukko 11. Toisen sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjakson tulokset kunto-

tasoittain jaettuna.  

Muuttuja FYTOKY < 

2 (N10) 

Mittaus 

K6_1 

FYTOKY < 

2 (N8) 

Mittaus 

K6_2 

FYTOKY   < 

2 (N6) 

Mittaus  

K6_3 

FYTOKY   

≥ 2 (N15) 

Mittaus 

K6_1 

FYTOKY   

≥ 2 (N12) 

Mittaus 

K6_2 

FYTOKY ≥ 

2 (N8) 

Mittaus 

K6_3 

Min syke 

lyöntiä / 

min 

48±8  46±5  53±6 # 43±6 ¤ 42±6 40±3 $ 

Max syke 

lyöntiä / 

min 

102±9  98±7  87±22 ¤ #  106±12 104±17 # 113±16 $ 

Syke Ka 

lyöntiä / 

min 

61±8  58±6  63±4  56±7 ¤ 57±8 55±7 $ 

RMSSD 

(HRV) 

ms 

65±24  73±20 ¤  43±31 ¤ # 95±47 ¤ 100±55 # 86±23 $^ 

LF/HF 

suhde 
1,2±0,3 1,0±0,3 0,9±0,5 1,3±0,7 1,4±0,9 0,7±0,3 

SNS % 61±3 61±3 61±14  60±7 60±7 53±3 # 

PNS % 39±3 39±3 39±14 40±7 40±7 47±3 # 

¤= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K6_1 

#= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K6_2 

$= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY <2 K6_3 

£= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K6_1 

^= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K6_2 

@= Eroaa tilastollisesti merkitsevästi (p<0,05) FYTOKY ≥2 K6_3 

SNS = sympaattisen hermoston aktivaatio 

PNS = parasympaattisen hermoston aktivaatio 
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8.5. Objektiivisen ja subjektiivisen kuormituksen väliset korrelaatiot  

Tässä luvussa on esitelty subjektiivisen kuormituksen ja aktiivisuuden erilaisten muuttujien 

korrelaatioita koulutusviikoittain. Aktiivisuuden muuttujina käytettiin askelten viikoittaista 

keskiarvoa (askeleet KA KX), liikkumisen ja paikallaan olemisen prosentuaalisen osuuden 

keskiarvoa (liikkuminen KA KX) ja MET > 6 keskiarvoa. Korrelaatiot subjektiivisen kuormi-

tuksen ja valittujen aktiivisuuden muuttujien välillä tulivat esille K1 ja K6 viikkojen osalta. 

Taulukosta 12 nähdään että K1 viikolla korrelaatio subjektiivisen kuormituksen ja aktiivisuu-

den kanssa oli olemassa kaikkien muuttujien osalta. Vahvin korrelaatio oli nimenomaan as-

kelten ja liikkumisen kanssa. K2 – K5 viikoilla korrelaatiot subjektiivisen kuormituksen ja 

aktiivisuuden muuttujien välillä oli vain MET > 6 osalta jokaisella viikolla. Muuten subjektii-

visen kuormituksen korrelaatiota ei K2 – K5 viikoilla havaittu. K2 – K5 viikkojen osalta kor-

relaatiot taulukot ovat liitteessä 9. 

Taulukko 12. Koulutushaarajakson viikko 1 korrelaatiot subjektiivisen kuormituksen ja liike-

mittarilla mitatun liikkeen määrän välillä (N35). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K1  -    

2. Askeleet KA K1 .599*** -   

3. Liikkuminen KA K1 .571** .799** -  

4. MET > 6 KA K1 .397* .537** .506** - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Taulukossa 13 on kuvattu K6 viikon korrelaatiot. Samoin kuin K1 viikolla oli K6 viikolla 

keskinkertainen korrelaatio subjektiivisen kuormituksen ja aktiivisuuden muuttujien välillä 

olemassa. K6 viikolla korrelaatiota ei poikkeuksellisesti havaittu MET > 6 muuttujan kanssa.  

Taulukko 13. Koulutushaarajakson viikko 6 korrelaatiot subjektiivisen kuormituksen ja liike-

mittarilla mitatun liikkeen määrän välillä (N35). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K6  -    

2. Askeleet KA K6 .432** -   

3. Liikkuminen KA K6 .531** .782** -  
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4. MET > 6 KA K6 .071 .096 .387* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Korrelaatioista tehtiin tarkastelu myös kuntotasoittain (FYTOKY >3 tai FYTOKY <2). Tä-

män jaon mukaisesti ei havaittu merkittäviä eroja korrelaatioissa. Kuntotasojen mukaiset kor-

relaatiotaulukot on esitetty liitteessä 8.  

 

8.6. Kehonkoostumus ja fyysinen kunto 

Tutkittavien kehon paino ja BMI pysyivät viiden viikon aikana keskiarvoisesti samana 

(+0,1kg, -0,1 BMI), mutta rasvaprosentti kasvoi 1,2 prosenttia (p<0,01) ja lihasmassa pieneni 

0,5 kiloa (p<0,01). Vyötärönympärys pieneni -4,1 senttimetrillä (p<0,05). Myös rasvamassa 

oli kasvanut 0,9 kilolla (p<0,05). Kehonkoostumuksen keskiarvot ja keskihajonnat on esitetty 

taulukossa 14.  

Taulukko 14. Kehonkoostumuksen keskiarvot ja keskihajonta (ka±sd) (N 33). 

Muuttuja Alku Loppu P 

Paino (kg) 75,7±11,8 75,6±11,5  0,720 

Vyötärö (cm) 85,7±8,5 81,6±9,6  0,032 

Rasva (%) 15,7±6,5 16,9± 5,7 0,011 

Lihasmassa (kg) 36±5,4  35,5±5,5  0,015 

Rasvamassa (kg) 12,1±5,9  13,0±5,3  0,019 

BMI 23,3±3,1 23,2± 3,1  0,418 

 

Kuntotestien tulokset on esitetty alla olevassa taulukossa 15.  Taulukosta huomataan, että 

muutokset juoksutestissä, istumaannousuissa ja punnerruksissa olivat merkittäviä (p<0,05). 

Juoksutestin tulos parani 103 metriä, istumaannousu 3,5 toistoa ja punnerrukset 6,5 toistoa. 

Vauhdittoman pituuden muutos ei ollut merkittävä sillä se parani vain 0,1m. 
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Taulukko 15. Kuntotestien tulokset (ka±sd) (N 30). 

Muuttuja Alku Loppu P 

Juoksutesti (m) 2433±370  2536±305  0,004  

Istumaannousu 35±6,5 38,5±7,6 0,007 

Punnerrus 23,6±13 30,1±10,6 0,001 

Vauhditon pituus (m) 2,1±0,3  2,2±0,3  0,426 

Istumaannousu ja punnerrus on toistoa / minuutissa 
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9. Pohdinta ja johtopäätökset 

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää varusmiesten objektiivista ja subjektiivista kuormitus-

ta, sekä tuottaa tietoa Puolustusvoimille varusmiesten kuormittumisesta koulutushaarajakson 

aikana tykistön aselajin osalta. Kuormitus oli intensiteetiltään matalaa ja pitkäkestoista. Pai-

kallaanoloa varusmiehillä oli päivisin noin neljäsosa ajasta. Subjektiivisesti kuormittumista ei 

koettu rankkana, vaan keskiarvo koko mittausjaksolta oli 3 RPE (kohtalaisen rasittava). Sy-

dän- ja verenkiertoelimistö kuormitustila oli sidoksissa päivän koulutuksen rasittavuuteen. 

Tämä ilmeni yön aikaisen sykkeen nousuna ja sykevälivaihtelun laskuna. Kevyt palveluspäivä 

raskaan päivän jälkeen taas edesauttoi mittausten perusteella palautumista. Lisäksi sympaatti-

sen hermoston aktivaatio oli raskaiden päivien jälkeen korkeampaa.  

Tutkimuksessa selvitettiin myös kuntotason vaikutusta kuormittumiseen koulutushaarajaksol-

la. Tässä tarkastelussa nousi esille, että hyvä- ja huonokuntoisten fyysinen aktiivisuus ei eron-

nut merkittävästi toisistaan, vaan askelmäärät ja MET-jakaumat olivat lähes identtiset. Sydä-

men autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjaksot osoittivat, että huonokuntoiset kuormittu-

vat enemmän kuin hyväkuntoiset. Tämä näkyy yön aikaisen keskisykkeen nousuna sekä sy-

kevälivaihtelun laskuna. Huonokuntoiset myös palautuivat huonommin kuormituksesta kuin 

hyväkuntoiset. Kehonkoostumuksessa tapahtui koulutushaarajakson aikana merkittäviä muu-

toksia rasvaprosentin ja rasvamassan nousun osalta sekä lihasmassan vähenemisen osalta. 

Kehonkoostumuksen trendit olivat selvästi laskevia aiempiin tutkimuksiin verrattuna (Jurve-

lin, 2012; Tanskanen, 2012). Fyysisen kunnon muutokset olivat myös merkittäviä, sillä jokai-

sessa kuntotestien osatestissä tulokset nousivat merkittävästi pl. vauhditon pituushyppy. 
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9.1. Subjektiivinen kuormitus 

Varusmiehet tykistön aselajissa eivät yleisesti koe koulutushaarajaksoa rankkana, vaan ylei-

nen arvio kuormituksesta jäi keskiarvoisesti kevyen (RPE 2) ja kohtalaisen rasittavan (RPE 3) 

välille. Koettu kuormitus nousi selvästi K1-viikolla, kun varusmiehet osallistuivat taisteluhar-

joitukseen. Tällöin koettu rasittavuus oli keskiarvoisesti lähellä rasittavaa (RPE 5). K1-

viikolla myös päivät ennen taisteluharjoitusta koettiin kuormittavammiksi, kuin muiden kou-

lutusviikkojen päivät. Näinä päivinä yksikössä oli taistelukoulutusta sekä ampuma- ja suojelu-

ratapäivä. Nyt saatujen tulosten perusteella tykistön aselajikoulutus koetaan vähemmän kuor-

mittavaksi kuin jalkaväkityylinen taistelukoulutus. Subjektiivisen kuormituksen kokemiseen 

vaikuttaa paljon ajankohta, jolloin kuormitusta tiedustellaan. Nyt tehdyssä tutkimuksessa sub-

jektiivista kuormitusta kerättiin juuri ennen nukkumaanmenoa, jolloin keho ja mieli oli ehti-

nyt vapaa-ajalla jo rauhoittumaan. On siis mahdollista, että subjektiivinen kuormitus olisi ko-

vempaa, mikäli se kysyttäisiin heti palveluspäivän jälkeen.  

Alkukyselyssä 95% koki varusmiespalveluksen olleen kuormittavaa tai raskasta. Jos tätä tu-

losta verrataan subjektiivisen kuormituksen tuloksiin koulutushaarajaksolta, huomataan, että 

subjektiivinen kuormitus oli ollut kevyen ja raskaan välissä. Näin ollen alkukyselyn aikana 

koettu kuormitus (a-jakson kuormitus) oli ollut mitattavien mielestä raskaampaa kuin k-

jakson kuormittuminen. Tämä johtunee alokasjaksosta johtuvista muutoksista verrattuna va-

rusmiesten siviilielämään. Muita selittäviä tekijöitä oli koulutushaarajaksolla parantunut kun-

to, sotilaallisten taitojen kehittyminen sekä tottuminen arkirytmiin ja sotilaselämään. Näiden 

syiden takia kuormittumista ei todennäköisesti koeta yhtä rasittavana kuin alokasjaksolla. 

Toinen mahdollinen syy oli myös kuormituksen todellinen lasku, sillä alokasjakso on Pää-

esikunnan omistama koulutusjakso, jonka toteuttaminen on tarkasti käsketty (Varusmieskou-

lutuksen yleisjärjestelyt ja yhteisesti koulutettavat asiat, 2020, s.17-18). Koulutushaarajakso 

on taas yksikön itsensä suunnittelema perustuen yksikön kouluttamaan aselajiin. Näin ollen 

perusyksikkö voi suunnitella koulutuksen merkittävästi kevyemmäksi kuin alokasjakson kou-

lutus oli.  
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9.2. Objektiivinen kuormitus 

Koulutushaarajaksolla tykistön aselajissa liikemittarilla mitattu kuormitus oli pääosin mata-

laintensiteettistä ja liikettä oli päivän aikaisesta aktiivisuudesta vain noin 30–35% ajasta. Näin 

ollen varusmiehet viettivät aikaa paikallaan (makaamalla, istumalla ja seisten) 65–70% koko-

naisaktiivisuusajastaan. Fyysinen kuormittuminen koulutushaarajaksolla johtui pääosin mata-

laintensiteettisestä aktiivisuudesta, sillä noin 67% kaikesta aktiivisuudesta oli alle 1,5 MET ja 

24% oli 1,5–3 MET. Reipasta tai kuormittavaa liikettä oli vajaa 10% päivän aktiivisuudesta 

(3-6 tai yli 6 MET). Raskaimmat jaksot MET 15 min -jaksolta tarkasteltuna osoittivat, että 

sotaharjoituksenkaan aikana kuormitus ei noussut yli 5,5 MET tasolle. Jurvelinin vuoden 

2012 tekemät havainnot kuormittavuuden intensiteetistä ovat nyt tehdyn tutkimuksen kanssa 

yhteneväiset. Jurvelinin tutkimuksessa havaittiin, että intensiteetti sotilaskoulutuksessa oli 

matalatehoista ja pitkäkestoista (3-6MET), eikä juuri koskaan ylittänyt kovaa intensiteettiä (> 

6 MET). Husu ym. 2018 tekemässä tutkimuksessa tulokset intensiteetin osalta ovat myös sa-

mankaltaisia, sillä 20–29 vuotiaiden nuorien aktiivisuudesta vain 10% oli reipasta tai raskasta 

ja pääosa on kevyttä (n. 25%). Loput ajasta oli paikallaanoloa, jota oli noin 70%. Nyt tehdys-

sä tutkimuksessa ja Husun, ym. tutkimuksessa liikemittaria pidettiin käytössä koko päivän 

ajan mukaan lukien yöt. Varusmiehet eivät siis juuri ole paikallaan vähempää kuin keskiverto 

saman ikäinen nuori. Paikallaanolon määrään koulutushaarajaksolla lisää vapaa-ajan lisään-

tyminen alokasjaksolta. Alokasjaksolla koulutus jatkuu usein iltaan asti, kun taas koulutushaa-

rajaksolla iltakoulutusta ei käytännössä ollut. Varusmiehet eivät myöskään liiku vapaa-

ajallaan paljoa vaan aktiivisuuden määrää laskee. Yön aikaisen liikkeen mittaaminen näkyy 

myös paikallaanolon määrässä, sillä noin 8 tuntia paikallaanolon kokonaisajasta on yöltä.  

MET-tarkastelu 15 minuutin jaksoina osoitti, että pääosan ajasta kuormitus ei nouse yli viiden 

MET. Päivinä, joina kuormitus nousee raskaaksi (MET > 6) oli viikko-ohjelmien tarkastelun 

perusteella liikuntakoulutusta, jolloin intensiteetti oli korkealla suunnitellusti yli 15 minuutin 

ajan. Mikäli taas viikko-ohjelmassa oli aselajikoulutusta, ei kuormitus usein noussut yli neljän 

MET. Tämä havaittiin esimerkiksi K6-viikon osalta, jolloin yksikössä toteutettiin ase-

maanajoharjoitus, joka oli puhtaasti aselajikoulutusta. Näinä päivinä ei MET-arvo 15 minuu-

tin jaksolta noussut yli neljän MET. Tykistön aselajikoulutuksen intensiteetti oli siis pääosin 

matalaa. liikemittarilla mitattu intensiteetti ei kuitenkaan kerro kuormituksesta kaikkea sillä 

tykistössä nostamista ja taakankantoa on paljon, joka ei näy MET arvoissa liikemittarilla mi-

tattuna. 
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Fyysistä kuormitusta kuvaamaan käytettiin myös päivittäisiä ja viikoittaisia askelmääriä. Näi-

den perusteella huomattiin, että keskiarvoisesti askelten määrä oli 10771±2452 askelta päiväs-

sä, mutta kuormitus painottui viikon keskimmäisille päiville. Maanantaisin ja perjantaisin 

askeleet jäivät noin 7000–9000 päivässä kun taas ti–to askeleiden keskiarvo oli noin 12000 

askelta. Tämänlainen kuormituksen jakautuminen on perusyksikössä normaalia koulutushaa-

rajaksolla. Pääesikunnan normin HQ778 mukaisesti kurssin aloituspäivänä (maanantaina) 

pidetään orientoivia oppitunteja, joten kuormitus on lähtökohtaisesti sen takia kevyempää. 

Keskellä viikkoa taas on kurssin keskeiset harjoitteet, mikä lisää aktiivisuutta. Perjantaisin 

taas on yleensä kurssikoe ja lomille lähtö, jolloin taas aktiivisuus laskee. Palautumisen kan-

nalta aktiivisuuden jakautuminen tällä tavalla ei ole ihanteellista sillä keskellä viikkoa varus-

miehille ei jää aikaa palautua edellisen päivän rasituksesta.  

Askeleiden määrän vertailu Husun, ym. 2018 tekemään tutkimukseen osoittaa myös, että va-

rusmiehet kävelevät päivässä keskimäärin enemmän kuin keskiverto suomalainen. Husun, 

ym. tutkimuksessa havaittiin, että päivittäinen askelkeskiarvo 20–29 vuotiaalla nuorella oli 

noin 6800 askelta päivässä. Tämä määrä on 3000–4000 askelta eli noin 40% vähemmän kuin 

varusmiesten keskiarvo. Askelten määriä sotilastoiminnassa on myös mitannut Pihlainen 

(2021) ja Ojanen (2022). Pihlaisen tutkimuksessa tutkittiin kriisinhallintaoperaatioiden aikai-

sia askelmääriä, joita oli keskiarvoisesti noin 10000 päivässä. Ojanen taas tutki askelten mää-

riä sotaharjoituksessa ja kasarmilla. Ojasen tulosten perusteella varusmiehet kävelivät sotahar-

joituksissa keskimäärin 13722±2379 askelta kun taas kasarmilla askelten määrä oli 

9550±2569. (Pihlainen, 2021, s. 61; Ojanen, 2022, s. 46.) Tässä tutkimuksessa havaitut as-

kelmäärät vastaavat sotaharjoituksen 14449±2634 ja kasarmipalveluksen 10771±2452 osalta 

Ojasen tuloksia.   

Kellonaikaan sidottu askelten tarkastelu osoitti, että varusmiehet ovat aktiivisimmillaan 

06:00–18:00 välisen ajan. Aktiivisuus alkaa nousta voimakkaasti herätyksen jälkeen, minkä 

jälkeen aktiivisuus pysyy korkealla tasolla kello 12:00 asti. Aktiivisuus laskee hieman iltapäi-

vän aikana. Kello 17:00–18:00 välisenä aikana aktiivisuudessa havaittiin taas nousu. Tämän 

nousun selittää päiväpalvelukseen tapahtuva siivouspalvelus, joka kestää päivällisen alkuun 

asti. Tämän jälkeen siirryttiin kävellen päivälliselle, jonka ajankohta mitatussa yksikössä oli 

kello 17:40. Kello 18:00 eli päivällisen jälkeen alkaa vapaa-aika, jolloin aktiivisuus laskee 

tasaisesti kohti kello 22:00. Näin ollen aktiivisuus oli korkeimmillaan päivällä kello 08:00–

18:00 välisenä aikana. Tämä johtuu siitä, että päiväpalvelus ajoittui pääosin tälle välille ja 

iltaisin ei juuri koskaan ollut palvelusta. Yön aikana aktiivisuus oli lähes olematonta, kuten 

olettaa saattaa, sillä palvelusta tai toimintaa ei yöaikana ole.  
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Verrattaessa kellonaikaan sidottuja askelmääriä havaittiin, että normaalin suomalaisen nuoren 

aktiivisuus Husun, ym. tulosten perusteella ajoittui kello 08:00–22:00 väliselle ajalle. Aktiivi-

simmillaan 20–29-vuotias nuori oli tutkimuksen mukaan kello 11:00–19:00 välisenä aikana. 

Korkeimmillaan aktiivisuus oli juuri iltapäivän lopussa kello 16:00–17:00 välissä. Lisäksi 

Husun, ym. tulosten perusteella askelten korkeimmat määrät olivat noin 600 askeleen pinnas-

sa tunnissa. (Husu yms., 2018, s. 20.) Nyt tehdyssä tutkimuksessa varusmiesten aktiivisuus 

ajoittui lyhyemmälle ajalle ja askelten tuntikohtainen keskiarvo oli 700 ja 800 askeleen välis-

sä kello 06:00–18:00 välillä. Näin ollen varusmiesten fyysinen aktiivisuus ajoittuu selvästi 

lyhyempään aikaan kuin normaalin suomalaisen, ja fyysinen aktiivisuus askelmäärinä tarkas-

teltuna oli raskaampaa kuin normaalin suomalaisen nuoren.  

Objektiivisen kuormittumisen tarkastelu sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen perusteel-

la osoitti, että kuormittuminen oli suhteessa palveluksen rasittavuuteen. Ensimmäisen sydä-

men autonomisen säätelyn mittausjakson aikana havaittiin, että sykevälivaihtelu laski ensim-

mäisen ja toisen päivän välillä, mutta nousi jälleen toisen ja kolmannen päivän välillä. Viik-

ko-ohjelman tarkastelu osoitti, että keskimmäinen päivä oli raskaampaa taistelukoulutusta, 

kun taas ensimmäinen ja viimeinen olivat kuormittavuudeltaan selvästi vähemmän raskaita. 

Kuormittavuuden analyysi osoitti, että keskimmäisen päivän yönä sykevälivaihtelu laski sa-

malla kuin sykkeen keskiarvo nousi. Kuormittumista voidaan arvioida sykevälivaihtelun pe-

rusteella niin, että matalampi sykevälivaihtelu osoittaa kehon olevan kuormittuneempi tai 

stressaantuneempi kuin normaalisti (Kyröläinen ym., 2008; Vaara ym., 2007).  
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Kuormittumista voidaan arvioida myös sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktiivi-

suudella. Sympaattisen hermoston aktivoitumisen katsotaan johtuvan stressistä ja kuormituk-

sesta, kun taas parasympaattinen hermoston aktivoituminen merkitsee palautumista (Laitio, 

2001, s. 250). Ensimmäisen sydämen autonomisen säätelyn mittausjakson aikana raskain päi-

vä oli sykevälivaihtelun perusteella keskimmäinen. Keskimmäisen päivän yönä LF/HF-suhde 

oli korkein koko mittausjakson aikana ja hermostojen aktivaatio oli sympaattisen hermoston 

osalta 62% ja parasympaattisen osalta 38%. Näiden muuttujien perusteella mitattavien sym-

paattinen hermosto oli ollut aktiivisimmillaan, mikä johtuu kyseisen päivän kuormituksesta. 

Toinen selittävä tekijä hermoston aktiivisuuden tarkastelussa oli sykkeen nouseminen tai las-

keminen. Syke nousee, kun sympaattista hermostoa aktivoidaan, ja laskee, kun parasympaat-

tista hermostoa aktivoidaan (Vierimaa & Laurila, 2011, s. 280). Ensimmäisessä sydämen au-

tonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjaksossa minimisyke ja maksimisyke nousivat keskim-

mäisenä päivänä ensimmäiseen päivään verrattuna. Näin ollen sympaattinen hermosto oli ak-

tivoituneempi kuin ensimmäisenä päivänä eli mitattavat olivat kuormittuneempia. Ensimmäi-

sen sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksojen perusteella mitattavat myös palautuvat 

keskimmäisen päivän kuormituksesta, sillä sykevälivaihtelu ja sykemuuttujat palasivat sa-

moille tasoille kuin mittausjakson ensimmäisenä päivänä.  

Väyrynen on 2015 tehdyssä Pro Gradu -tutkimuksessaan saanut samanlaisia tuloksia LF- ja 

HF-analyysien osalta. Väyrysen tutkimuksessa LF/HF suhde nousi raskaan harjoituksen aika-

na, mikä osoitti kuormittumista ja laski takaisin, mikäli varusmiesten annettiin palautua 

kuormituksen jälkeen. Sama havainto tehtiin nyt tehdyssä tutkimuksessa erityisesti ensimmäi-

sen sydämen autonomisen säätelyn mittausjakson osalta, jossa raskaan päivän jälkeen LF/HF 

suhde nousi, mutta laski seuraavana päivänä takaisin alkuperäiselle tasolle. Onkin siis koulu-

tusta suunniteltaessa otettava huomioon, että raskaiden palveluspäivien jälkeinen koulutus 

suunnitellaan kevyemmäksi, jotta varusmiehille tulee riittävästi aikaa palautua. Mikäli palau-

tumiselle ei anneta aikaa johtaa se pitkällä aikavälillä ylirasitukseen. 

Toisen sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjakson osalta tuloksien tarkastelu 

osoitti, että kuormittuminen ei ollut merkittävästi kovempaa asemaanajoharjoituksen aikana 

kuin normaalilla kasarmiviikolla. Samaan johtopäätökseen päästään askeleiden tarkastelunkin 

perusteella, sillä mittausviikoilla K4 ja K6 askeleiden keskiarvojen erotus oli vain joitakin 

satoja askelia. Näin ollen koulutushaarajaksolla tykistön osalta kuormittuminen vaikuttaisi 

olevan koko koulutushaarajakson ajan samalla tasolla pl. K1-viikko. 
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Kuormittumista tarkasteltaessa kunnon lähtötason perusteella, huomattiin, että askelten mää-

rällä ja MET-tasoilla tarkasteltuna kuormittuminen oli hyvä- ja huonokuntoisilla samanlaista, 

eikä merkittäviä eroja ollut. Verenkiertoelimistön mittauksien perusteella kuormittuminen oli 

kovempaa huono- kuin hyväkuntoisilla. Huonokuntoisten sykevälivaihtelun keskiarvot olivat 

merkittävästi matalampia kuin hyväkuntoisten. Huonokuntoisten yönaikainen keskisyke oli 

myös merkittävästi korkeampi molemmilla sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksoilla, 

kuin hyväkuntoisten. Hermoston aktiivisuuden osalta huonokuntoisilla sympaattinen hermos-

to oli aktiivisempi kuin hyväkuntoisilla ensimmäisessä mittauksessa kaikkien päivien osalta. 

Näin ollen samalla absoluuttisella intensiteetillä liikkuessa heikkokuntoiset rasittuvat enem-

män, koska kuormitus on heille raskaampaa sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen mit-

tausten perusteella. Huonokuntoiset myös palautuivat selvästi heikommin kuormituksesta. 

Tämä ilmeni varsinkin ensimmäisen sydämen autonomisen säätelyn mittausjaksojen osalta 

sykevälivaihtelun tarkastelussa. Hyväkuntoisilla sykevälivaihtelu palasi ensimmäisen päivän 

tasolle, kun taas huonokuntoisilla sykevälivaihtelu jäi samalle tasolle kuin keskimmäisenä 

päivänä. Subjektiivisen kuormituksen tarkastelussa ei noussut esille selviä eroja hyvä- ja huo-

nokuntoisten osalta.  

Nyt saatujen tulosten perusteella Puolustusvoimissa tuleekin kiinnittää huomiota, että kuor-

mittuminen olisi tasaista kuntotasosta riippumatta. Kunnon perusteella tehtyä tasoryhmäjakoa 

tulisikin hyödyntää muuallakin koulutuksessa, kuin pelkästään liikuntakoulutusten osalta. Nyt 

tehdyn tutkimuksen perusteella juuri rankat koulutuspäivät, jotka sisältävät esimerkiksi am-

puma- ja suojelurata tai jääkärikoulutusta kuormittavat varusmiehiä. Voisikin siis tulevaisuu-

dessa olla hyvä jakaa varusmiehiä tasoryhmiin aina kun se on käytännön kannalta mahdollis-

ta. Kuormitusta saataisiin myös huonokuntoisten osalta tasattua siirtymien osalta. Esimerkiksi 

useassa varuskunnassa matka ampumaradalle siirrytään jalan ja se voi olla useitakin kilomet-

rejä. Huonokuntoisille siirtymän voisi järjestää omassa ryhmässään kevennetyssä varustuk-

sessa, jotta kuormittuminen olisi heille kevyempää. Huonokuntoisten osalta myös palautumi-

seen ja palauttavaan liikuntaan tulee kiinnittää huomiota, jotta kokonaiskuormitus ja palautu-

minen olisi mahdollisimman optimoitua. 
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9.3. Subjektiivisen ja objektiivisen kuormituksen korrelaatiot 

Korrelaatioiden tarkastelu osoitti, että viikkojen K1 ja K6 osalta subjektiivisen kuormituksen 

ja aktiivisuuden välillä oli keskinkertainen korrelaatio (r=0,599). Muiden viikkojen osalta 

subjektiivisella kuormituksella ei ollut korrelaatiota aktiivisuuden muuttujien kanssa pl. MET 

> 6 osalta oli havaittavissa heikko korrelaatio (> 0,3). Subjektiivinen kuormitus ei siis suoraan 

jokaisen viikon osalta korreloinut aktiivisuuden muuttujien välillä paitsi MET > 6 kanssa. 

Tämän tutkimuksen perusteella subjektiivinen ja objektiivinen kuormitus eivät siis korreloi 

säännöllisesti keskenään. Selvimmin korrelaatio tuli esille K1-viikon osalta, jolloin myös sub-

jektiivinen kuormitus oli selvästi korkeimmalla. Korrelaatiotarkastelua ei tehty sykevälivaih-

telun muuttujien ja subjektiivisen kuormituksen välillä. Liikemittarilla mitattu aktiivisuus ei 

erottele kuntotasoittain liikkeen intensiteettiä vaan se on samanlaista kaikilla. Sykevälivaihte-

lun muuttujien ja subjektiivisen kuormituksen välillä korrelaatiot olisivat saattaneet tulla sel-

vemmin esille. 

Korrelaatiotarkastelu tehtiin myös kuntotasoittain, mutta merkittäviä eroja ei tullut esille pl. 

K6-viikon osalta. K6-viikolla korrelaatio oli huonokuntoisilla selvästi olemassa subjektiivisen 

kuormituksen ja muiden muuttujien välillä. Hyväkuntoisilla tätä korrelaatiota ei saman viikon 

osalta havaittu. Muuten korrelaatiot muuttujien välillä olivat oletettuja. Esimerkkinä liikkumi-

sen määrän noustessa, nousi myös viikkokohtaisten askeleiden keskiarvo.   

 

9.4. Kehonkoostumuksen ja kunnon muutokset  

Tarkasteltaessa varusmiehen kehossa tapahtuneita muutoksia huomataan, että koulutushaara-

jaksolla paino ei muuttunut merkittävästi, mutta rasvaprosentissa ja rasvamassan määrässä 

muutos oli kasvava. Rasvaprosentti nousi 1,2% ja rasvamassa kasvoi 0,9 kg. Samalla kun ras-

van määrä kehossa lisääntyy, oli varusmiesten lihasmassan määrä pienentynyt. Nyt tehdyssä 

tutkimuksessa havaittiin, että mitattavien vyötärönympärys pieneni mittauksen aikana merkit-

tävästi. Vyötärönympäryksen mittaus oli toteutettu käsin kouluttajan toimesta kuntotestien 

yhteydessä. Onkin oletettavaa, että mittaajan vaihtuessa myös mittaustulosten lukeminen oli 

muuttunut tai mittausta ei ollut osattu tehdä oikein. Tästä syystä vyötärönympäryksen muu-

toksista ei ole syytä tehdä johtopäätöksiä tässä tutkimuksessa. Tanskasen (2012) aiemmassa 

tutkimuksessa oli alokaskauden aikana havaittu, että muutokset olivat juuri päinvastaisia. 

Tanskasen tutkimuksessa varusmiesten paino laski alokasjakson aikana 1,7 kg ja rasvamassa 

tippui 2,1kg. Tanskasen tutkimus tehtiin alokaskaudella vanhan koulutusohjelman mukaan.  
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Koulutushaarajaksolla nouseva muutos rasvanmäärässä selittynee sillä, että intensiteetti laski 

alokasjaksolta ja esimerkiksi luokassa tapahtuvaa teoriaopetusta oli enemmän. Lisäksi koulu-

tushaarajaksolla varusmiesten aikataulu oli varsinkin vapaa-ajan osalta vapaampi ja ohjelmaa 

ei illalla ollut toisin kuin alokasjakson alussa. Liikuntakoulutuksen vähyys mittauksen aikana 

johtui yksinkertaisesti siitä, että yksikössä ei ollut aikaa pitää Pääesikunnan käskemiä määriä 

liikuntakoulutusta. Näin ollen suositeltuja liikuntakoulutusten määriä tulee noudattaa, jotta 

varusmiesten kehonkoostumus ei pääse muuttumaan negatiivisesti. Lihasmassaa kyettäisiin 

ylläpitämään suorittamalla lihaskunto- ja voimaharjoitteita, mutta nyt toteutetulla koulutus-

haarajaksolla näitä harjoitteita ei ollut. Tämä osaltaan selittää lihasmassan pienentymistä. 

Voimaharjoittelun tekeminen on myös aikaisempien tutkimuksien perusteella (Santtila 2010; 

Ojanen 2020) tärkeä osa sotilaskoulutusta, sillä esimerkiksi tykistön tehtävät pitävät sisällään 

suurien taakkojen kantamista ja nostamista. 

Varusmiesten kunto kehittyi mittausten aikana merkittävästi juoksutestin (+ 100±305m), is-

tumaannousun (+ 4±7,6 toistoa/min) ja punnerrusten osalta (+5,2±6.5 toistoa/min). Suurin syy 

muutoksiin oli, että ensimmäinen testi oli alokasjaksolla toteutettu tulotesti ja jälkimmäinen 

testi toteutettiin heti koulutushaarajakson jälkeen erikoiskoulutusjakson alussa. Näin ollen 

kunnon kehitykselle jäi aikaa 11 viikkoa (a-jakso + k-jakso). Varusmiesten kuntotasot olivat 

jo lähtötilanteessa keskiarvoisesti korkeampia verrattuna valtakunnalliseen keskiarvoon. 

Juoksutestin valtakunnallinen keskiarvo vuonna 2021 oli 2358 metriä (varusmiesten kuntoti-

lasto, 2022), kun tässä tutkimuksessa keskiarvo oli jälkimmäisessä testissä 2499 metriä. Li-

haskunnon osalta tulokset olivat valtakunnallisten keskiarvojen mukaiset. Juoksukunnon kehi-

tystä ei tutkimuksessa käytetyillä muuttujilla kyetä selittämään. Pihlainen ym. (2021) on tut-

kimuksessaan tutkinut varusmiesten kunnon kehitystä vuosina 2005–2015. Tämän tutkimuk-

sen perusteella kunto paranee koko palveluksen aikana seuraavasti: juoksutesti (+ 

107±292m), istumaannousu (+4±8 toistoa/min) ja punnerrukset (5±10 toistoa/min). Verratta-

essa muutoksia Pihlaisen tuloksiin, huomataan, että muutokset alokasjakson ja koulutushaara-

jakson välillä olivat lähes samat kuin koko palveluksen aikana. Näin ollen on aiheellista miet-

tiä, tapahtuuko kunnossa suurimmat muutokset palveluksen alussa, minkä jälkeen kehitystä ei 

juurikaan tapahdu.  

Vauhditon pituushyppy oli ainoa kuntotestien osa, joka ei parantunut mittauksien aikana. 

Muutoksen puutos johtuu todennäköisesti juuri koulutushaarakauden matalasta intensiteetistä, 

jolloin hypyssä tarvittavat lihakset eivät olleet saaneet vaihtelevaa ärsykettä vaan niiden 

kuormittuminen ja käyttö oli ollut tasaista. Näin ollen räjähtävä voimantuotto ei ole päässyt 

kehittymään. Lisäämällä vaihtelevaa fyysistä koulutusta koulutushaarajaksolle, saataisiin 

myös vauhdittoman pituushypyn tulos todennäköisesti paranemaan.  
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Tutkimuksessa on aiemmin esitelty tavoitetasot, joihin sotilaiden tulisi päästä, jotta he kyke-

nevät selviytymään suunnitellusta sodanajan tehtävästään. Tykistötehtävissä suositeltu kunto-

taso on 3 eli tukevien aselajien tavoitetaso. Mikäli nyt saatujen kuntotestien tuloksia tarkastel-

laan tavoitetasoa vasten, huomataan, että juoksutestin 2536 metriä riittää juuri asetettuun 2500 

metrin rajaan. Lihaskunnon osalta lihaskuntopisteiden keskiarvo on 112 pistettä, kun tavoite-

tasolla 3 vaaditaan 95 lihaskuntopistettä. Näin ollen fyysisen kunnon osalta nyt mitatut va-

rusmiehet kykenevät keskiarvoisesti hyvin omaan sodanajan tehtäväänsä. 

 

9.5. Johtopäätökset 

Tutkimuksen perusteella varusmiesten kuormittuminen koulutushaarajaksolla tykistön asela-

jissa oli pitkäkestoista ja matalaintensiteettistä. Iso osa varusmiesten ajasta kului paikallaan, 

mutta paikallaanolo ajoittui iltaan ja yöhön. Päivisin varusmiehet liikkuivat askelmäärinä tar-

kasteltuna aktiivisemmin ja enemmän kuin siviilissä olevat saman ikäiset nuoret. Subjektiivi-

nen kuormitus oli koulutushaarajaksolla suhteellisen matalaa ja se korreloi aktiivisuuden 

muuttujien kanssa kuormittavilla koulutusviikoilla. Subjektiivinen korrelaatio olisi saattanut 

näkyä selvemmin sydämen autonomisen säätelyn muuttujien kanssa, mutta sitä ei tässä tutki-

muksessa tehty. Subjektiivinen kuormitus oli myös laskenut alkukyselyn ja kerätyn datan vä-

lillä. Suurimpana syynä tähän muutokseen oli tottuminen sotilaselämään sekä fyysisen kun-

non parantuminen. Kuntotasolla ei ollut vaikutusta fyysisen aktiivisuuden määrään tai sen 

intensiteettiin mutta, huonokuntoiset kuormittuivat enemmän ja palautuivat huonommin, kun 

kuormitusta ja palautumista tarkasteltiin sydämen autonomisen säätelyn ja sykkeen muuttu-

jien perusteella. Puolustusvoimissa tulisikin siis panostaa vieläkin enemmän tasoryhmiin ja-

kautumiseen muissakin koulutuksissa, kuin liikuntakoulutuksissa. Koulutusta tulisi myös 

suunnitella niin, että varusmiehille jää raskaiden päivien jälkeen tarpeeksi aikaa palautua 

kuormituksesta.  
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Varusmiesten kehonkoostumuksessa tapahtui merkittäviä muutoksia koulutushaarajakson 

aikana. Suunta ei kuitenkaan ollut positiivinen vaan negatiivinen sillä lihasmassa pieneni ja 

rasvamassan määrä ja rasvaprosentti kasvoivat. Tämä muutossuunta oli päinvastainen kuin 

aikaisemmissa tutkimuksissa (Jurvelin, 2012; Tanskanen, 2012) oli havaittu ja näin ollen alo-

kaskauden aikana saatu positiivinen muutos kehonkoostumuksessa näyttää koulutushaarajak-

solla kääntyvän negatiiviseksi. Lihasmassan vähenemiseen voidaan vastata lisäämällä voima-

harjoittelua osaksi koulutusta niin liikuntakoulutuksiin, kuin muuhunkin palvelukseen. Voi-

maharjoittelu auttaa myös tutkitusti (Kyröläinen, ym. 2020. s.33.) sotilaan fyysisen suoritus-

kyvyn nostamiseen, joten sen lisäämiseen tulee kiinnittää entistä enemmän huomiota tulevai-

suudessa. Koulutushaarajaksolla tulisi myös ohjata varusmiehiä kiinnittämään itse tarkemmin 

huomiota harjoitteluunsa ja ruokavalioonsa, jotta negatiiviset muutokset eivät jatku palveluk-

sen loppua kohden.  

Vaikka kehonkoostumuksessa tapahtuu negatiivisia muutoksia, olivat kuntotasojen muutokset 

positiivisia. Niin juoksutestin, istumaannousujen kuin etunojapunnerustenkin tulokset nousi-

vat merkitsevästi koulutushaarajaksolla. Nämä muutokset olivat positiivisia, mutta niihin täs-

sä tutkimuksessa vaikutti suuresti se, että muutosten tarkasteluajankohta oli palveluksen alus-

ta erikoiskoulutusjakson alkuun. Näin ollen suoraa yhteyttä koulutushaarajakson ja kunnon 

kohenemisen välille ei voida vetää. Kuitenkin parantunut fyysinen kunto mahdollistaa varus-

miesten toimimisen tykistön suunnitelluissa sodanajantehtävissä. Parantunut fyysinen kunto 

myös ennaltaehkäisee vammoja sekä pienentää todennäköisyyttä palveluksen keskeyttämi-

seen. Lisäksi hyvä fyysinen kunto parantaa suoriutumista varusmiespalveluksessa. (Taanila, 

2011.) Ainoa kunnon muuttuja, joka ei merkittävästi parantunut oli vauhditon pituushyppy. 

Tämä johtuu alhaisesta intensiteetistä ja vaihtelevien ärsykkeiden vähyydestä alaraajojen li-

haksille. Lisäämällä voimaharjoittelua voidaan myös vauhdittoman pituuden tulosta saada 

parannettua. 

 

9.6. Tutkimuksen luotettavuus  

Tutkimuksen vahvuutena oli laaja otanta (N 39) sekä pitkä kesto (kuusi viikkoa). Lisäksi vah-

vuutena oli myös kerätyn datan määrä, jota oli paljon. Yhdistettynä suureen otantaan virheen 

määrä muodostuu pieneksi. Tutkimuksen luotettavuutta parantaa se, että valitut mittarit ovat 

jo muissa tutkimuksissa validoituja ja käytettyjä (RM42, Firstbeat, Inbody 720). Näin ollen 

mittareiden datan osalta ei luotettavuudessa tullut haasteita. 



68 
 
Tutkimuksen toteuttaminen oli haasteellista, koska mittausten aikana tutkijalla ei ollut mah-

dollisuutta olla paikalla ja valvoa mittauksia. Tässä tutkimuksessa valvonta jouduttiin jättä-

mään ulkopuolisten haltuun, joka aiheutti haasteita mm. vapaapäivien takia. Tutkijan oman 

valvonnan puute aiheutti tutkimuksen luotettavuudelle ongelmia, sillä tiettyjen asioiden var-

mistaminen oli haastavaa ohjeista huolimatta. Näitä oli esimerkiksi jälkimmäinen sydämen 

autonomisen säätelyn ja sykkeen mittausjakson toteutus. Haasteena oli myös mittausten han-

kala toteutus ja varusmiesten motivaatio tehdä mittaukset kunnolla. Esimerkiksi kuormitus-

päiväkirjoissa oli merkittäviä puutteita muutamien mitattavien henkilöiden osalta. Osaa mit-

tausdataa myös vääristi koronasta johtuvat sairastumiset ja karanteenit. Näistä johtuen osalla 

mitattavista puuttui kokonaisia viikkoja dataa, koska he eivät karanteenissa mittaria pitäneet. 

Osa taas oli pitänyt kiihtyvyysmittaria sairaana ollessaan, joka myös vääristi tuloksia. Sairas-

tumisista johtuvaa datan puhdistamista ja korjaamista jouduttiin tutkimukseen liittyen teke-

mään jonkin verran. Subjektiivisen kuormituksen osalta haasteeksi muodostuu ajankohta, kun 

data kerätään. Päivän päätteeksi arvio ei välttämättä kuvaa koko päivän arvioita vaan sen het-

kistä tuntemusta kuormituksesta. Näin ollen subjektiivisen arvion luotettavuus kärsii varsinkin 

aamupäivän ja päivän kuormituksen arvioinnin osalta.  

 

9.7. Tutkimuksen toistettavuus ja jatkotutkimusehdotukset 

Tutkimus on toistettavissa samanlaisilla järjestelyillä, mikäli yksikössä on samanlainen jouk-

kotuotantorakenne. Varsinkin tykistön aselajikoulutuksen kuormitukseen vaikuttaa merkittä-

västi mikä on sillä hetkellä käytössä oleva koulutuskalusto. Mikäli tutkimus toistettaisiin uu-

delleen, tulee varsinkin kiihtyvyysmittareiden keräämiseen ja lataamiseen kiinnittää huomioi-

ta, jotta mittausdata saadaan viikon ensimmäisen ja viimeisen päivän osalta mahdollisimman 

hyvin kerättyä.  

Tutkimuksen jatkon kannalta olisi tärkeä lisätä nykyiseen tutkimukseen unen vaikutus kuor-

mittumiseen. Nyt tehdyssä tutkimuksessa unta mitattiin liikemittareiden avulla, mutta sen 

analysointi ja huomiointi jätettiin tekemättä, koska unen aikaiset mittaukset eivät olleet hyviä. 

Toisena jatkotutkimusehdotuksena on tehdä samanlainen tutkimus eri aselajin yksiköissä ja 

selvittää onko aselajilla / koulutushaaralla merkittävää eroa kuormittumisen kannalta koulu-

tushaarajaksolla.  
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Muita koulutusjaksoja (Erikois- ja joukkokoulutusjakso) ei myöskään ole tutkittu samalla 

tavalla kuin nyt tehty tutkimus. Olisikin ajankohtaista ottaa tarkasteluun myös nämä koulutus-

jaksot, jotta kyettäisiin selvittämään, miten kehon antropometrinen kehitys jatkuu kohti palve-

luksen loppua ja millainen kuormitus on intensiteetiltään kovemmilla koulutusjaksoilla.  

Tutkimusta voi myös laajentaa käsittämään isomman otannan useammasta saman aselajin 

yksiköstä, jotta kyetään todentamaan kuinka paljon kuormitusta, tulee yksikön toimintatavois-

ta ja koulutuskulttuurista.  
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Liite 1. Läpivienti  

 

 



   

Liite 2. Viikko-ohjelmat K1-K6 

 

 



   

 

 



   

 

 



   

Liite 3. Alkukysely  

Kysely mukaeltu Vaara & Kyröläinen 2015 Reserviläisten fyysinen toimin-

takyky 2015 Liite 5. 

LIIKUNTA AKTIIVISUUS 

1. 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 jonkin 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  

 

2. Kuinka monta kertaa keskimäärin viikossa harrastat kestävyystyyppistä liikuntaa?  

Ajattele kolmea viime kuukautta ja ota huomioon kaikki sellainen vapaa-ajan fyysinen rasitus, 

joka on kestänyt kerrallaan vähintään 20 minuuttia.  

a) en harrasta kestävyystyyppistä liikuntaa  

b) kerran viikossa  

c) 2 kertaa viikossa  

d) 3 kertaa viikossa  

e) 4 kertaa viikossa  

f) 5 kertaa viikossa  

g) 6 kertaa viikossa  

h) 7 kertaa tai enemmän viikossa  

 

3. Kuinka monta kertaa keskimäärin viikossa harrastat lihasvoimaa kehittävää liikuntaa 

(esim. kuntosaliharjoittelu, kuntopiiriharjoittelu)?  

Ajattele kolmea viime kuukautta.  

a) en harrasta lihasvoimaa kehittävää liikuntaa  

b) kerran viikossa  

c) 2 kertaa viikossa  

d) 3 kertaa viikossa  

e) 4 kertaa viikossa  

f) 5 kertaa viikossa  

g) 6 kertaa viikossa  

h) 7 kertaa tai enemmän viikossa  

  

 

4. Kuinka usein viikossa harrastat maksimaalista ja erittäin raskasta liikuntaa (90 % teholla 

tehty suorite)?  

Ajattele kolmea viime kuukautta.  

a) en kertaakaan 

b) kerran viikossa  

c) 2 kertaa viikossa  



   

d) 3 kertaa viikossa  

e) 4 kertaa viikossa  

f) 5 kertaa viikossa  

g) 6 kertaa viikossa  

h) 7 kertaa tai enemmän viikossa  

 

 

TOIMINTAKYKY 
 

5. Miten arvioit fyysisen kuntosi verrattuna palvelustovereihisi?  

a) selvästi huonompi  

b) jonkin verran huonompi  

c) yhtä hyvä  

d) jonkin verran parempi  

e) huomattavasti parempi  

 

6. Varusmiespalvelusaika on ollut ruumiilliselta (fyysiseltä) rasittavuudeltaan:  

a) hyvin kevyt  

b) kevyt  

c) kohtalainen  

d) raskas  

e) hyvin raskas  

 

7. Stressillä tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensä jännittyneeksi, levottomak-

si, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hänen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa 

jatkuvasti mieltä. Tunnetko sinä nykyisin tällaista stressiä?  

a) en lainkaan  

b) vain vähän  

c) jonkin verran  

d) melko paljon  

e) erittäin paljon  

 

 

KUORMITUS JA PALAUTUMINEN 

8. Nukun keskimäärin vuorokaudessa  

a) Alle 4 tuntia  

b) 4 – 5 tuntia  

c) 5-7 tuntia  

d) 7-8 tuntia  

e) Yli 8 tuntia  

 

9. Palaudun päivittäin riittävästi (palautumisella tarkoitetaan, että koet seuraavana aamu-

na, että olet palautunut tarpeeksi edellisestä päivästä ja olet valmis päivän haasteisiin) 

a) Täysin eri mieltä 

b) Osittain eri mieltä 

c) En osaa sanoa  

d) Osittain samaa mieltä 

e) Täysin samaa mieltä 



   

 

10. Koen olevani henkisesti kuormittunut (Henkisellä kuormittumisella tarkoitetaan ky-

kyä henkisesti suoriutua päivän haasteista sekä henkistä jaksamista) 

a) Täysin eri mieltä 

b) Osittain eri mieltä 

c) En osaa sanoa  

d) Osittain samaa mieltä 

e) Täysin samaa mieltä 

 

11. Koen olevani fyysisesti kuormittunut (Fyysisellä kuormituksella tarkoitetaan kykyä 

fyysisesti suoriutua päivän haasteista sekä fyysistä jaksamista) 

a) Täysin eri mieltä 

b) Osittain eri mieltä 

c) En osaa sanoa  

d) Osittain samaa mieltä 

e) Täysin samaa mieltä 

 

 

PERUSTIEDOT  

 
12. Painoni on _________________  

 

 

13. Pituuteni on __________________ 

 

 

14. Ikäni on______________________ 

 



   

Liite 4. Alkukyselyn tulokset  

 

 

 

 



   

 

 

 

 

 



   

 

 

 
 



   

 
 

 

 

 



   

Liite 5. Ohjeet InBody-mittaukseen 

InBody-mittausohje mittaukseen osallistuvalle  

 

Ennen mittausta  

 
1. Ennen mittausta ei saa syödä tai juoda nestettä  

2. Käy WC:ssä ennen mittauksen aloittamista, virtsarakon tulisi olla mahdollisimman tyhjä  

3. Ei saunomista, urheilua tai suihkussa käyntiä mittausaamuna  

4. Ennen mittausta riisu itsesi alusvaatteilleen ja ota kaikki korut pois päältäsi. Tule mittaukseen 

kevyessä varustuksessa.  

5. Varmista, että mittauslaitteessa on ID tunnuksesi  

6. Vältä rasvaisten voiteiden käyttöä käsissä ja jalkapohjissa ennen mittausta  

 

Mittauksen jälkeen  

 
1. Ota vastaan tuloslappusi ja luovuta se paikalla olevalle ryhmänjohtajalle  

2. Pue päällesi ja palaa takaisin omaan yksikköösi ja normaaliin palvelukseen  

3. Saat tuloslappusi takaisin saman päivän aikana  

 

 

 



   

Liite 6. Ohjeet FirstBeat mittarin käytöstä 

FIRSTBEAT BODYGUARD 2 - MITTARI 
 
Ohjeet laitteen käyttöön  

1. Puhdista iho liasta ja rasvasta. 
2. Kiinnitä Bodyguard-laite neppareilla elektrodeihin.  
3. Aseta tarrakiinnitteiset elektrodit iholle:  

• Kiinnitä laite oikealle puolelle kehoa solisluun alapuolelle.  

• Johdon toinen pää kehon vasemmalle puolelle kylkikaa-
reen.  

• Käytä urheiluteippiä elektrodien päällä varmistaaksesi nii-
den paikallaan pysyvyyden. 

4. Mittaus alkaa automaattisesti. 
 
 
 
 

 
 
Kiinnitä laite elektrodeihin, irroita elektrodien suojat ja kiinnitä laite iholle. 
 
Huom! Laite ei ole vesitiivis, joten sen käyttö on kielletty suihkun ja saunan aikana. Huolehdithan 
mittauksen aikana myös, että laitteen johto on kiinni mittarissa.  
 
Tallennuksen keskeyttäminen ja lopettaminen  

• Voit keskeyttää mittauksen esim. suihkun ajaksi irrottamalla laitteen rintakehästäsi. Mittaus 
jatkuu automaattisesti, kun kiinnität laitteen rintakehääsi.  

• Kun haluat päättää mittauksen, irrota mittalaite kehostasi. Mittaus päättyy automaattisesti.  
 
Huom! Elektrodit ovat kertakäyttöisiä. Suihkun yhteydessä vaihda uudet elektrodit. Jos elektrodit ir-
toavat kesken mittauksen, vaihda elektrodit. Elektrodeissa oleva liima tai elektrodipasta voi ärsyttää 
ihoa, joten pyyhi iho elektrodien poistamisen jälkeen.  
 
Mittarin värien koodit  
 
Vilkkuva vihreä tarkoittaa, että laite mittaa ja toimii oikein  
 
Vihreä ja oranssi vilkkuvat vuorotellen tarkoittaa, että akku on loppumassa, mutta laite mittaa vielä 
 
Punainen valo vilkkuu tai palaa tarkoittaa, että laitteen akku on loppu tai muisti on täynnä -> palauta 
laite henkilökunnalle 



   

Liite 7. Kuormituspäiväkirja ja sen täyttöohjeet  

 Kuormittumispäiväkirja    

     
Arvoisa tutkimukseen osallistuja. Alle on listattu kuormittumispäi-
väkirjaan liittyen ohjeita 
Täytä kuormituspäiväkirja AINA palveluspäivän päätteeksi ilta-
toimien yhteydessä kello 21.00.  
Tee arvioisi koko päivän rasituksen osalta eli mieti, kuinka fyysi-
sesti rasittuneelta tai kuormittuneelta suoritettu palveluspäivä on 
tuntunut. 

Arvioinnin perusteena on koettu fyysinen rasitus.  

Arviointi tehdään aina täysinä numeroina. Kirjoita kokemasi 
kuormituksen numero päiväkirjan kohtaan arvio.  
Mikäli olet lomalla (VLV,KL,HSL,JNE) merkitse se arvio kohtaan 
käyttämällä loman lyhennettä. 

 
 

   

 Arviointiasteikkona käytetään seuraavaa  

 

Kuinka rasittavaksi olet kokenut tämän vuoro-
kauden fyysisen kuormituksen. 

 

0 – Lepo – olet ollut poissa palveluksessa ja levännyt 
esimerkiksi sairaana  

 1 – Hyvin kevyt    

 2 – Kevyt   

 3 – Kohtalaisen rasittava   

 4 – -    

 5 – Rasittava    

 6 – -     

 7 – Hyvin rasittava   

 8 – -    

 9 – -    

 10 – Maksimaalisen rasittava  

 
 

   

 
 

   

 Esimerkki taulukon täyttämisestä  

 Päivä Arvio Huomio  

 Ma 1.8 3    

 Ti 2.8 5    

 Ke 3.8 7    

 To 4.8 5    

 Pe 5.8 2    

 La 6.8 VLV VLV  

 Su 7.8 VLV VLV  

 



   

Liite 8. Hyvä- ja huonokuntoisten korrelaatiot 

 

Hyväkuntoiset K1  

 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K1  -    

2. Askeleet KA K1 .742* -   

3. Liikkuminen KA K1 .665 .933** -  

4. MET < 6 KA K1 .788* .609 .607 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Huonokuntoiset K1 

 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K1  -    

2. Askeleet KA K1 .534* -   

3. Liikkuminen KA K1 .642* .788* -  

4. MET < 6 KA K1 .168 .487 .404 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

 

Hyväkuntoiset K2  

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K2  -    

2. Askeleet KA K2 -.322 -   

3. Liikkuminen KA K2 .300 .647 -  

4. MET < 6 KA K2 .054 .153 -.005 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Huonokuntoiset K2 

 



   

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K2  -    

2. Askeleet KA K2 .080 -   

3. Liikkuminen KA K2 .303 .410 -  

4. MET < 6 KA K2 .635* .461 .764* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

 

Hyväkuntoiset K3 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K3  -    

2. Askeleet KA K3 .353 -   

3. Liikkuminen KA K3 .488 .900** -  

4. MET < 6 KA K3 .818* .743 .782* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Huonokuntoiset K3 

 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K3  -    

2. Askeleet KA K3 .239 -   

3. Liikkuminen KA K3 .100 .836** -  

4. MET < 6 KA K3 .093 .763** .576* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Hyväkuntoiset K4 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K4  -    

2. Askeleet KA K4 .376 -   

3. Liikkuminen KA K4 .165 .369 -  

4. MET < 6 KA K4 .801* .108 .033 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 



   

 

Huonokuntoiset K4 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K4  -    

2. Askeleet KA K4 .614 -   

3. Liikkuminen KA K4 .515 .635 -  

4. MET < 6 KA K4 .442 .470 .213 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Hyväkuntoiset K5 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K5  -    

2. Askeleet KA K5 .616 -   

3. Liikkuminen KA K5 .107 .551 -  

4. MET < 6 KA K5 .810* .702 .098 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Huonokuntoiset K5 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K5  -    

2. Askeleet KA K5 .146 -   

3. Liikkuminen KA K5 .173 .765** -  

4. MET < 6 KA K5 -.017 .798** .636* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Hyväkuntoiset K6 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K6  -    

2. Askeleet KA K6 .009 -   

3. Liikkuminen KA K6 .440 .799* -  

4. MET < 6 KA K6 -.322 -.143 -.027 - 



   

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Huonokuntoiset K6 

 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K6  -    

2. Askeleet KA K6 .580* -   

3. Liikkuminen KA K6 .531* .789** -  

4. MET < 6 KA K6 .190 .046 .480 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

 



   

Liite 9. Viikkojen K2 – K5 korrelaatiotaulukot  

Taulukko. Koulutushaarajakson viikko 2 korrelaatiot (N35). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K2  -    

2. Askeleet KA K2 .144 -   

3. Liikkuminen KA K2 .317 .526** -  

4. MET > 6 KA K2 .388* .483* .735* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Taulukko. Koulutushaarajakson viikko 3 korrelaatiot (N34). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K3  -    

2. Askeleet KA K3 .194 -   

3. Liikkuminen KA K3 .206 .842** -  

4. MET > 6 KA K3 .464** .711** .626** - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Taulukko. Koulutushaarajakson viikko 4 korrelaatiot (N26). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K4  -    

2. Askeleet KA K4 .254 -   

3. Liikkuminen KA K4 .350 .480* -  

4. MET > 6 KA K4 .572** .402* .194 - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

Taulukko. Koulutushaarajakson viikko 5 korrelaatiot (N36). 

Muuttuja 1 2 3 4 

1. Subjektiivinen kuormitus K5  -    



   

2. Askeleet KA K5 .290 -   

3. Liikkuminen KA K5 .178 .695** -  

4. MET > 6 KA K5 .456* .624** .336* - 

*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

 

 

 

 



   

Liite 10. Askeleiden jakautuminen tunneittain koulutushaarajaksolla 

 

 

 

 

 



   

Liite 11. Subjektiivisen kuormituksen jakautuminen kuntotasoittain 

 

 

 

Kuva 1. Subjektiivinen kuormitus FYTOKY ≤ 1.   

 

Kuva 2. Subjektiivinen kuormitus FYTOKY ≥ 3.  

 


