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Sotilaan fyysisen toimintakyvyn
tutkimus vuosilta 2005-2020 yksissa

kansissa

Taistelijat koulutuksessa asutuskeskuksessa. (Kuva: Puolustusvoimat)

Sotilaan fyysisen toimintakyvyn tutkimustoiminta aloi-
tettiin Puolustusvoimissa laajamittaisesti vuoden 2005
alusta, jolloin tissi artikkelissa kuvatun teoksen edel-
tiji, Taistelija 2005, julkaistiin. Siti ennen tutkimus
oli ollut sirpaleista ja vailla suunnitelmallisuutta. Tut-
kimusta on tehty yhteistyossi ulkopuolisten tutkimus-
laitosten, kuten Jyviskylin yliopiston, Tybterveyslai-
toksen ja UKK-instituutin, kanssa. Puolustusvoimissa
keskeisid toimijoita ovat olleet Piiesikunnan koulu-
tusosasto, Maanpuolustuskorkeakoulu, Sotilasliiketie-
teen keskus ja Puolustusvoimien tutkimuslaitos. Tissd
artikkelissa kuvataan lyhyesti sotilaan fyysisen toimin-
takyvyn tutkimusta vuosilta 2005-2020. Aiheeseen liit-
tyvi kirja julkaistiin keviilld 2021. Kirjan kirjoittajina
ovat toimineet Puolustusvoimien sekd ulkopuolisten
tutkimuslaitosten asiantuntijat. Kirja sisiltid tutkittua
tietoa sotilaan fyysisesti ja henkisesti toimintakyvys-
ti sekid ympiristdolosuhteiden vaikutuksista niihin.
Kirjassa on lisiksi tietoa ravinnon ja unen yhteyksis-
ti sotilaan toimintakykyyn vaativissa olosuhteissa.

Taistelukentan fyysiset vaatimukset muuttuneet

Vaatimukset sotilaiden toimintakyvylle ovat kasvaneet vii-
meisten vuosikymmenien aikana. Pimeys, vaihtelevat sdi- ja
maasto-olosuhteet sekid operaatioiden etdisyydet ovat tek-
nologian kehittymisen my6td menettineet merkitystdin
sodankiynnissi. Sodankiynti on siirtynyt metsistd asutus-
keskuksiin, miki edellyttdd operoivilta joukoilta monipuo-
lisia taitoja. Eteneminen asutuskeskuksissa ja taajamissa on
intensiivistd, silld se sisiltdd lyhytkestoisia, nopeita ja ana-
erobisia suorituksia seki esteiden ylittdmistd. Tulevaisuuden
taistelijoiden on myds kyettdvi useita vuorokausia kestiviin,
fyysisesti rasittaviin taistelutehtiviin. Teknologian kehitys
mahdollistaa uudenlaisia tapoja vaikuttaa vastustajaan. Tek-
nologia on ldsni lihes kaikkialla. Se mahdollistaa my&s so-
tilaiden toimintakyvyn seurannan taisteluiden aikana hyo-
dyntien huippu-urheilusta tuttua sensoriteknologiaa.

Sotilaan henkilokohtaisen varustuksen hinta on teknistymisen
myotd noussut moninkertaiseksi. Samalla sen paino on kehi-

95



tystyostd huolimatta lisddntynyt lineaarisesti viimeisen sadan
vuoden ajan. Taistelijan varustuksen paino vaihtelee tehtivisti
riippuen 20 kilosta jopa 65 kiloon. Sotilastyd sisiltid edelleen
runsaasti tehtivid, joihin liittyy taakan tai lisikuorman kanta-
mista ja nostamista. T4mi asettaa osaltaan erityisvaatimuksia
sotilaiden fyysiselle toimintakyvylle, kuten lihaskunto- ja voi-
maominaisuuksille sekd kestivyysominaisuuksille.

Asevelvollisten fyysinen kunto heikentynyt

Suomen  sotilaallinen maanpuolustus perustuu koko maan
puolustamiseen sekd yleiseen asevelvollisuuteen. Asevelvollisten
koulutus ja toimintakyvyn kehittiminen ovat keskeisessi roolis-
sa tuotettaessa osaavia, toimintakykyisii sotilaita poikkeusolojen
joukkoihin. Puolustusvoimien koulutusjirjestelmén kehittimi-
nen on ollut jatkuvaa ja tutkimuksiin perustuvaa jo vuosikym-
menien ajan. Se on ottanut huomioon yhteiskunnassa tapahtu-
neet muutokset, kuten tietotekniikan lisidncymisen paivittdisissa
toiminnoissa, seki nuorten fyysisessd kunnossa ja litkuntakéyt-
tdytymisessi tapahtuneet muutokset. Tutkimusten mukaan
palveluksen aloittavien nuorten miesten — mutta osin myos
naisten — fyysinen kunto on laskenut viimeisten vuosikymmen-
ten aikana. Samaan aikaan keskipaino on noussut. Palveluksen
ennenaikaisten keskeytysten seki tuki- ja likkuntaelinvammojen
riskitekijéitd ovat huono fyysinen kunto, alhainen litkunta-aktii-
visuus, ylipaino, naissukupuoli, tupakointi seki aiemmat tuki- ja
liikuntaelinvammat. Témi on aiheuttanut haasteita asevelvollis-
ten koulutusjérjestelmin kehittdmiselle seki varusmiespalveluk-
sen toimeenpanolle. Noin kolmasosa palveluksen aloittavista
nuorista on huonossa kunnossa, ja huonokuntoisten osuus tulee
ennusteiden mukaan tulevaisuudessa kasvamaan.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd noin kolmasosa varusmie-
histd on ylikuormittuneita etenkin peruskoulutuskauden aika-
na. Peruskoulutuskauden koulutus on edelleen liian intensii-
vistd etenkin liikunnallisesti passiivisten ja ylipainoisten osalta.
Toisaalta palveluksensa loppuun saattaneiden ylipainoisten ja
liikkunnallisesti passiivisten nuorten fyysinen kunto nousee
ja kehonpaino laskee hyvikuntoisia enemmin palveluksen
aikana. Huolestuttavaa on se, ettd hyvikuntoisten kunnon
nousu pysihtyy heti peruskoulutuskauden paitteeksi, jonka
jilkeen se jopa laskee. Tdmai johtunee siitd, ettd koulutuksen
harjoitusintensiteetti on liian alhainen nousujohteiselle kun-
non kehittymiselle tai ettd koulutuksessa tuleva kuormitus on
liilan monotonista. Positiivista on kuitenkin se, ettd kuntoerot
hyvi- ja huonokuntoisten vililld supistuvat merkittivisti pe-
ruskoulutuskauden aikana. Miesten kunto nousee palveluk-
sen aikana hieman naisia enemman. Sukupuolten viliset fy-
siologiset erot tulisi tiedostaa ja ottaa huomioon koulutuksen
kehittdmisessi sekd harjoittelun ohjelmoinnissa.

Voimaharjoittelu on tirked osa sotilaskoulutusta, koska so-
tilastyStehtivit sisaltivit runsaasti taakkojen nostamista ja
kantamista. Voimaharjoittelulla parannetaan suorituskykyi

voimaa vaativissa tyotehtivissi ja ennaltachkiistddn vamma-
riskid. Kirjassa on laaja kuvaus tuki- ja liikuntaelinvammo-
jen riskitekijoistd sekd niiden ennaltachkaisystd.

Reservildistutkimuksissa on todettu, ettd 25-30-vuotiaiden
miesten fyysinen kunto ei juuri nouse eikd liikunta-aktiivi-
suus lisddnny reservissi. Siksi kaikki toimenpiteet, joilla saa-
daan reserviliisia pitimiin huolta omasta toimintakyvystdin,
ovat tervetulleita. Puolustusvoimilla on vain rajalliset mahdol-
lisuudet vaikuttaa reservildisten toimintakykyyn ja terveyteen
varusmiespalveluksen jilkeen. Kertausharjoitukset, vapaa-
ehtoinen maanpuolustuskoulutus seki tiedotus- ja valistus-
toiminta ovat mahdollisia keinoja, joilla voitaisiin vaikuttaa
reservildisten litkunta-aktiivisuuden lisidmiseen. Esimerkiksi
kuntotestit ja -palaute kertausharjoituksissa voisivat toimia
hyvini herittdjind oman toimintakyvyn kehittdmiseksi.

Taistelukentalla ja ymparistéolosuhteilla
vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn

Puolustusvoimat on viime vuosina toteuttanut tutkimuksia,
jotka kohdistuvat sotilaan toimintakyvyn ylldpitoon ja seu-

Taistelija etenemassa maaston tarjoamassa suojassa. (Kuva: Puolus-
tusvoimat)



rantaan sekd kuormittumiseen taisteluharjoituksissa ja krii-
sinhallintaoperaatioissa. Harjoitusten ja operaatioiden kestot
vaihtelevat muutamasta viikosta kuuden kuukauden jaksoi-
hin, jotka sisiltdvit muutaman piivin intensiivisid kuormi-
tusjaksoja. Sotilaiden tydtehtiviin sisiltyy matalatehoista,
pitkikestoista fyysisistd aktivisuutta seki raskaiden lisikuor-
mien nostamista ja kantamista. Siannollinen, osin johdettu
yhdistetty kestivyys- ja voimaharjoittelu on tarpeellista vaa-
tivissa operaatioissa, jotta sotilaiden fyysinen toimintakyky
ei laske litkaa operaatioiden aikana, mikd voisi vaarantaa
tehtivin onnistumista. [Imasto-olosuhteet, kuten kylmyys ja
kuumuus, lisidvit kuormitusta sekd toimintakyky- ja suo-
javarustusvaatimuksia. Kirjassa on laajat kuvaukset kylmissi
ja kuumissa olosuhteissa toteutetuista tutkimushankkeista.
Tehtavikohtaisen toimintakyvyn mittaaminen perinteis-
ten kuntotestien sijaan on yleistynyt maailmalla, koska se
antaa paremmat perusteet sotilaiden toimintakykyisyyden
arvioinnissa. Esimerkiksi Libanonin kriisinhallintatehti-
vissi kiytetty tehtdvirata mittasi luotettavasti sotilaiden
selviytymistd tyotehtivissdin. Sotilaiden fyysisen toiminta-
kyvyn testausta tulisi kehittdd enemmin tehtivikohtaisten
vaatimusten mukaisesti ottaen huomioon sukupuolierot.

Nestetankkaus ja kehon jadhdytys on tarpeellista kuumalla saalla.
(Kuva: Puolustusvoimat)

Tutkimukset kenttdolosuhteissa ovat tuoneet esille, ettd soti-
laiden unen miiri on yleisesti ottaen liian alhainen. Tilld on
negatiivinen vaikutus sotilaiden jaksamiseen, terveyteen ja
palautumiseen fyysisestd rasituksesta. Unen lisiksi merkitti-
vi tekijd sotilaiden elimistén palautumisessa on riittivi ener-
gian ja nesteiden saanti. Tutkimusten mukaan sotilaat saavat
riittdvisti energiaa kasarmiolosuhteissa mutta liian vihin
taisteluharjoituksissa ja maasto-olosuhteissa. Maasto-olo-
suhteissa muun muassa kiire, nesteen saatavuus, visymys ja
ruoan maittavuus vihentivit ruoan syomisti ja siten joh-
tavat neste- ja energiavajeeseen. Kuumissa olosuhteissa Tsa-
dissa ja Libanonissa, joissa ilman ja ajoneuvojen limpétila
saattoi nousta 40—50 asteeseen, sotilaiden kehossa havaittiin
runsasta nestevajetta. Tama heikentdd yleistd toimintakykya
ja saattaa pahimmillaan johtaa vakaviin limposairauksiin.

Puolustusvoimissa tarjottavan energian ravintosisilté on
pddsddntoisesti tasapainoista. Suolan ja kovien rasvojen
saanti on kuitenkin lifan korkeaa ja kuitujen saanti alhais-
ta erityisesti maasto-olosuhteissa. Taistelumuonan kiyttod
ndytedisivit vihentdvin sen saatavuus ja maku. Varusmies-
palveluksen alussa nuorten ruokailutottumukset muuttuvat
terveellisemmiksi kuin ennen palvelusta, mutta palveluksen
jatkuessa ne palautuvat huonommalle tasolle.

Myo6s muut aiheet tarkeita

Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020 -kirjassa kisiteltiin
myds eri puolustushaarojen erityispiirteisiin liittyvid tut-
kimuksia. Ilmavoimien lentdjilli kylmyys sekid kypirin ja
pimednikélaitteiden aiheuttama ylimairiinen paino lisdi-
vit niska-hartiaseudun lihasten kuormitusta. Tutkimukset
osoittavat, ettd jidhtyneet niskalihakset yhdistettyind kor-
keaan G-kuormaan lisidvit lentijien niskan alueen vamma-
riskid. Hyvi lihaskunto ja aiempi urheilutausta suojaavat tu-
kirangan oireperiisiltd lentokelpoisuusrajoituksilta. Tdmin
lisiksi selkilihasten riittdvd isometrinen voima voi suojata
alaselkioireilulta. Voima- ja trampoliiniharjoittelu sekd huo-
lellinen lentoa edeltivi limmittely saattavat vihentid lenti-
jien niskalihasten lennonaikaista kuormitusta.

Merivoimissa sotilaan fyysisen toimintakyvyn tutkimusta on
tehty varsin vihin. Tutkimukset ovat kuitenkin tuoneet esil-
le, etti liikuntatoimialan resurssien lisiiminen Merivoimissa
tuotti mydnteisid tuloksia sotilaiden fyysiseen toimintakykyyn.
Sotilaiden henkilokohtainen kuntoindeksi keskimairin nousi
ja heikkokuntoisten osuus laski vuosien 2005-2010 aikana.
Sotilaiden kestivyyskunnossa todettiin kuitenkin kehitettdvai,
koska keskimiiriinen kuntotaso oli alhainen. Pitkikestoiset,
kestavyysharjoitteluun painottuvat kunto-ohjelmat ja ohjattu
harjoittelu olisivat tarpeellisia. Niiden suuntaaminen erityi-
sesti vihin litkuntaa harrastaville ja heikkokuntoisille sotilaille
todennikdisesti parantaisi heidin fyysistd toimintakykydin ja
myos vihentdisi sairauspoissaoloja. Raportointivaiheessa oleval-
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la NAVY-MEDSTEP-viitoskirjatutkimuksella tuotetaan tietoa
aluspalvelushenkiloston fyysisen toimintakyvyn kehittdmisestd.

Kognitiivisen toimintakyvyn tutkimus sotilaan toimintaky-
vyn kehittdmisessd on lisddntynyt merkittdvisti eri asevoi-
missa. Kognitiivinen toimintakyky on sotilaalle keskeinen
psyykkisen toimintakyvyn osa-alue. Korkeampi kognitiivi-
nen toimintakyky edistii muun muassa taistelijan edelly-
tyksid selviytyd tarkkaavaisuuteen, havainnointiin, tiedon
kisittelyyn ja prosessointiin seki péittelyyn ja ongelmanrat-
kaisuun liictyvistd haasteista. Sotilaallisessa suorituskyvyssi
toimintakyvyn osa-alueet kytkeytyvit toisiinsa ja taistelijan
henkilékohtaisiin ominaisuuksiin. Taistelijan toimintaym-
pdristoon sopivia kognitiivisia testejid ja menetelmii tulisi
tutkia ja kehittidi, jotta toimintakyvyn eri osa-alueista ja nii-
den keskiniisistd yhteyksistd saataisiin lisdd tietoa.

Hyvin fyysisen kunnon on todettu olevan yhteydessi
psyykkiseen resilienssiin, henkiseen vahvuuteen ja psyyk-
kisen stressin sietokykyyn. Resilienssilld tarkoitetaan kykyi
sopeutua psyykkisesti kuormittavaan tilanteeseen ja toipua
vastoinkdymisistd. Laajemmin midriteleynd resilienssi on
my0s kykyid kestdd, selviytyd, toipua ja kasvaa haasteiden
tai stressitekijoiden edessd. Resilienssin on osoitettu olevan
kaanteisesti yhteydessd ahdistuneisuuteen, masennukseen
ja posttraumaattisen stressihdirion (PTSD) oireisiin seki
positiivisesti yhteydessd parempaan paineensietokykyyn ja
suoriutumiseen haastavissa tilanteissa. Kirjassa on artikkelit
fyysisten ja psykologisten ominaisuuksien yhteyksistd toi-
mintakykyyn ja kognitiiviseen toimintakykyyn.

Selvat savelet tulevaisuuteen

Tilastollisten ennusteiden perusteella voidaan olettaa, ettd
palveluksen aloittavien nuorten kuntotaso on jatkossakin
enintdin nykyiselli tai jopa huonommalla tasolla. Tami
johtuu pddasiassa siitd, ettd lasten ja nuorten liikunta-ak-
tiivisuuden taso on nykyisin fyysisen kunnon kehittimisen
nikokulmasta liian alhainen. Varusmieskoulutuksessa tulee
ottaa aiempaa paremmin huomioon koulutettavien lihto-
taso- ja sukupuolierot. Sdinnéllinen fyysinen harjoittelu
ennen palveluksen aloittamista ndyttiisi olevan hyodyllistd
nuorten fyysisen toimintakyvyn edistimisessi ja rasitusmur-
tumien ennaltachkdisyssi.

Viimeaikaiset kriisinhallintaoperaatiot ovat osoittaneet, ettd
sotilailta vaaditaan edelleen hyvii fyysistd ja henkistd kun-
toa, monipuolisia sotilastaitoja sekd teknologian hallintaa.
Fyysisen toimintakyvyn testaamisen lihtokohtana tulee
kansainviliseen tapaan olla tehtivikohtaiset vaatimukset ja
toimintakykytestit. Yhdistetty kestivyys- ja voimaharjoittelu
ndytedisi olevan tehokkain tapa sotilaiden fyysisen toiminta-
kyvyn kohottamiseen. Toimintakyvyn seurannassa tulisi har-
kita erilaisten sensorien hyddyntidmistd, jotta viltytddan muun

muassa ylikuormittumiselta ja vammoilta sekd saadaan reaa-
liaikaista tietoa sotilaiden fyysisestd tilasta johtamisen tueksi.

Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020 -kirjan (https://www.
doria.fi/handle/10024/180906) johtopditoksissi esitetdin
seitsemin tulevaisuuden toimenpidesuositusta, joilla soti-
laan fyysisen toimintakyvyn koulutusta ja tutkimustoimin-
taa voidaan kehittdd edelleen. Ne ovat seuraavat:

1. Fyysisen toimintakyvyn tavoitteet mairitetiin poikkeus-
olojen tehtivikohtaisten vaatimusten nikékulmasta.

2. Monitieteisen toimintakyvyn tutkimustoiminnan kus-
tannustehokkuuden kehittiminen edellyttdd nykyistd
parempaa koordinointia Puolustusvoimissa.

3. Puolustusvoimien tutkimustoiminnan kustannuste-
hokkuuden ja osaamisen kehittimiseksi syvennetiin
ja laajennetaan yhteisty6td kansainvilisten tutkimus-
kumppanien seki potentiaalisten asevoimien tutkimus-
laitosten kanssa.

4. Kehitetddn toimintamalleja, jotta fyysistd kuntoa voi-
daan edistdd jo ennen palveluksen alkamista etenkin
vihin liikkuvilla nuorilla miehilld ja vapaachtoiseen
asepalvelukseen hakeutuvilla naisilla.

5.  Fyysistd toimintakykyi kehittivien harjoitusmenetelmi-
en kehittdmistd jatketaan tutkimustietoon perustuen.

6. Valmiusyksikoissd palvelevien varusmiesten seki niistd
kotiutuneiden reservildisten toimintakykyi on tutkitta-
va nykyistd kattavammin.

7. Toimintakyvyn tutkimuksessa on otettava kokonaisuu-
tena huomioon fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja eettiset
ulottuvuudet. Tutkimusten suunnitteluvaiheessa ne py-
ritidn ottamaan huomioon eri toimialojen yhteistyoni.
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