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FireFit on pelastajille kehitteilla oleva
tietokonepohjainen fyysisen toiminta-
kyvyn arviointimenetelma, joka tuo
merkittavia parannuksia erityisesti
pelastuslaitoksilla tapahtuvan
testauksen laatuun ja tulosten
hydodynnettavyyteen.

FireFit mahdollistaa pelastussukellus-
ohjeen mukaisten fyysisten toimintakyky-
testien tasmallisen suorittamisen,
testitulosten analysoimisen seka
henkilokohtaisen testipalautteen
laatimisen tietokoneen avulla.

Lisaksi testitulosten tallentuminen
FireFit-tietokantaan yksinkertaistaa
testitulosten kasittelya ja seurantaa
seka yksilo- etta ryhmatasolla.

FireFit-menetelman sisaltamat testit

Pelastussukellusohjeen mukaiset:

e Savusukellustestirata (Oulun malli)

e Epasuora polkupyoraergometritesti

¢ Lihaskuntotestit

Lisaksi:

* Kehon koostumuksen arviointi (vapaaval.)
* Dynaamisen tasapainon testi (vapaaval.)
e Selan sivutaivutustesti (vapaaval.)

Epamaaraista testausta ilman testipalautetta

Pelastushenkilston tyokyvyn arvioinnin lihtokohtana on
tydturvallisuus. Oleellista on pystyyké pelastaja suoriutu-
maan tehokkaasti tyotehtivistddn vaarantamatta omaa,
pelastettavan tai tyotovereiden terveydentilaa ja turvalli-
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fyysisen toimintakyvyn
arvioinnin laatua

suutta. Muiden pelastustyon vaatimusten lisiksi fyysiset
vaatimukset kohdistuvat erityisesti hengitys- ja verenkier-
toelimiston ja tuki- ja liikkuntaelinten toimintaan sekd mo-
toriseen taitoon.

Fyysisen toimintakyvyn testaus on yksi tapa arvioida
ty6ssd selviytymisti sekd motivoida pelastajia sidnnolliseen
fyysisen toiminta- ja tyokyvyn yllipitoon. Suunnitelmalli-
sesti ja standardoidusti toteutetusta testauksesta hydtyvit
yksittdisen tyontekijin lisiksi tyoyhteisd ja tydnantaja. Asi-
antunteva testipalaute antaa hyddyllisti tietoa pelastajalle
itselleen terveytensi yllipitdmiseksi, silld rapistuva kunto
on kiistattomasti monien sairauksien riskitekij.

Selvitysten mukaan pelastussukellusohjeen mukainen
fyysisen toimintakyvyn arviointi toteutuu pelastuslaitok-
sissa nykyisin hyvin vaihtelevasti. Vahin alle puolessa paa-
jasivutoimisista sekd sopimuspalokunnista hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toimintakyvyn testaukset toteutetaan
tiheydeltdin pelastussukellusohjeen mukaisesti. Lihas-
voiman ja -kestivyyden kohdalla vastaava osuus on noin
puolet. Testipalautteen antamisen kiytinnét ja tulosten
seurannasta huolehtiminen vaihtelevat pelastuslaitoksit-
tain tai nditd asioita ei huomioida lainkaan.

Tuoreissa kansainvilisissi tutkimuksissakin korostetaan
sdannollisten terveystarkastusten tirkeyttd pelastusalan tois-
sd. Tétd toimintaa tukevat omalta osaltaan hyvin toteutetut
kuntotestit. Uhkaaviin muutoksiin voidaan puuttua ajoissa,
jolloin pelastajan toimintakyky ja terveys sdilyvit.

Térkedi on, ettd testauksesta vastaavat henkilot saavat
ohjeen mukaista koulutusta ja omaavat pelastusalan tun-
temusta. Niin testiturvallisuus ja tulosten oikea tulkinta
varmistetaan.

FireFit uudistaa nykyiset testauskaytannot

FireFit ohjelma tuo mukanaan merkittivid parannuksia
pelastuslaitoksilla tapahtuvaan fyysisen toimintakyvyn
testaukseen. Ensinndkin fyysisen toimintakyvyn arvioin-
nin laatu ja turvallisuus paranevat yhteniisen, tietokoneen
avulla suoritettavan testauksen myoti. Toiseksi, henkil-
kohtaiset testitulokset ovat heti suorituksen jilkeen tarkas-
teltavissa ja visuaalisesti vertailtavissa edellisen vastaavan
suoritetun testin kanssa. Kolmanneksi, ohjelman avulla
laadittava kirjallinen testipalaute kertoo pelastajalle hinen
fyysisestd toimintakyvystdan seki tydssa selviytymisen ni-
kokulmasta ettd vdestotasoon verrattuna.
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Fyysisen kunnon yllapito on osa ammattia. Kuvassa kuntosalilla Petteri Nousiainen ja Konsta Purola.

Uutena ulottuvuutena palautteessa ovat ikdidn ja su-
kupuoleen suhteutetut viitearvot fyysisen toimintakyvyn
osalta. Neljinneksi, fyysisen toimintakyvyn testituloksis-
ta voidaan laatia visuaalisesti yksinkertaiset ryhmaraportit
esim. paloasemittain, miki helpottaa fyysisen toimintaky-
vyn muutosten seurantaa ja henkilosto6n liittyvad suun-
nitteluprosessia.

FireFit-menetelman kayton hyodyt

¢ Fyysisen toimintakyvyn arvioinnin kaytannot
yksinkertaistuvat mutta laatu paranee

¢ Pelastaja saa henkilokohtaisen testipalautteen
* Testipalaute annetaan useiden eri viitearvojen
nakokulmasta myos ika/sukupuoli huomioiden

¢ Fyysisen toimintakyvyn muutosten seuranta
yksil6 - ja ryhmatasolla helpottuu

* Fyysisen toimintakyvyn testitulosten tilastointi,
tarkastelu ja tietojen siirto esim. tyoterveys-
huoltoon yksinkertaistuu

Tulevaisuudessa testaajien koulutusjarjestelma
ja yhtenainen pelastajan indeksi

FireFit-menetelmin esikuvana on toiminut Puolustus-
voimissa jo vuosia kiytdssd ollut ja hyvid kokemuksia
saavuttanut MilFit-menetelmd. Puolustusvoimien jirjes-
telmin vahvuutena on ollut erityisesti koulutettu testaus-
henkilosto sekd selkeidt ja luotettavat viitearvot testitulos-
ten tulkintaan.

Pelastajien kiyttoon suunnattu FireFit on hankittavis-
sa pelastuslaitoksille vuoden 2009 alussa. FireFit-menetel-
min kiyttd6noton yhteyteen tullaan vuoden 2008 aikana
luomaan ridtildity testaajan koulutusjirjestelmi, joka tih-
tdi erityisesti pelastajien testauksen laadun parantamiseen
pelastuslaitoksissa.

FireFit-menetelmad kiyttdvin henkilon koulutus-
taustasta riippuen opetus tulee sisdltimiin testausoppia,
kuormitusfysiologiaa, lddketiedettd ja FireFit-ohjelman
kiyttod. Tamd on sekid pelastussukellusohjeen ettd kan-
sallisten fyysisen toimintakyvyn testauksesta annettujen
suositusten mukaista toimintaa.
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Toinen FireFit-menetelméin tulevaisuudessa liitettdvi
uudistus on niin ikdin Puolustusvoimien vastaavasta mal-
lista muokattu ns. Pelastajan indeksi, jonka tarkoituksena
on kokonaisvaltaisemmin huomioida pelastajan fyysinen
toimintakyky my®s idn ja tyotehtdvin fyysisen kuormit-
tavuuden nikdkulmasta kehon koostumusta ja hallintaa
unohtamatta.

Indeksin tasot voidaan mairitelld niin, ettd esimerkiksi
pelastussukellusta tekeville suositellaan indeksin luokkaa
5 tai hallinnollisia tehtivid tekeville riittdd luokka 2 jne.
Niin paistddn kokonaisvaltaisempaan arviointiin ja vil-
tetddn yksittdisiin millilitroihin tai toistokertoihin tuijot-
taminen.

Yhteistyolla eteenpain

FireFit-menetelmin kehittimiseen ovat osallistuneet Kes-
ki- ja Linsi-Uudenmaan Pelastuslaitokset ja heidin tys-
terveyshuoltonsa sekd AinoActive Oy. Hankkeen ohjaus-
ryhmidin ovat kuuluneet edustajat sekd Pelastusopistosta
ettd Sisdasiainministeriostd. Hanketta on rahoittanut em.
organisaatioiden lisiksi TTL ja Palosuojelurahasto.

Menetelmin uskotaan edistiavin yhteistyotd tydterveys-
huollon kanssa. Onkin muistettava, etti fyysisen toiminta-
kyvyn arviointi on vain yksi osa kokonaisvaltaisen tydky-
vyn ja terveydentilan arviointia. Kaikki tiedot yhdistdmalld
saadaan paras Kkisitys tydssi selviytymisen edellytyksistd.
Erityisen tirkedi on jo varhain péistd vihentimain terve-
yden riskitekijoité, eli kannustamaan terveisiin elintapoi-
hin. Uudessa pelastussukellusohjeessa miaritelty riskinar-
viointi ennen testausta ohjaa parhaimmillaan yhteistychon
tyoterveyshenkildston kanssa jo varhaisessa vaiheessa.

Timi hanke on osa SM:n koordinoimaa laajaa Pelas-
tuslaitosten ja -henkildston toimintakyky-hanketta ja siind
erityisesti 4. osahanketta, jonka tavoitteena on tehostaa
tyoterveyttd ja -turvallisuutta ylldpitivii ja edistivad toi-
mintaa pelastuslaitoksissa. Koko hankekokonaisuutta tul-
laan esittelemiin myShemmin ja tietoja hankkeesta tullaan
vilittimdin my6s muun muassa SM:n nettisivujen kautta
(www.pelastustoimi.f1)

LISATIETOA TESTAUKSESTA:
Keskinen K., Hakkinen K. & Kallinen M. (toim.). 2007.
Kuntotestauksen kasikirja. Liikuntaladketieteellinen Seura (www.lts.fi)
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