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Sotilaan fyysisen toimintakyvyn  
tutkimus vuosilta 2005–2020 yksissä 
kansissa

Taistelukentän fyysiset vaatimukset muuttuneet

Vaatimukset sotilaiden toimintakyvylle ovat kasvaneet vii-
meisten vuosikymmenien aikana. Pimeys, vaihtelevat sää- ja 
maasto-olosuhteet sekä operaatioiden etäisyydet ovat tek-
nologian kehittymisen myötä menettäneet merkitystään 
sodankäynnissä. Sodankäynti on siirtynyt metsistä asutus-
keskuksiin, mikä edellyttää operoivilta joukoilta monipuo-
lisia taitoja. Eteneminen asutuskeskuksissa ja taajamissa on 
intensiivistä, sillä se sisältää lyhytkestoisia, nopeita ja ana-
erobisia suorituksia sekä esteiden ylittämistä. Tulevaisuuden 
taistelijoiden on myös kyettävä useita vuorokausia kestäviin, 
fyysisesti rasittaviin taistelutehtäviin. Teknologian kehitys 
mahdollistaa uudenlaisia tapoja vaikuttaa vastustajaan. Tek-
nologia on läsnä lähes kaikkialla. Se mahdollistaa myös so-
tilaiden toimintakyvyn seurannan taisteluiden aikana hyö-
dyntäen huippu-urheilusta tuttua sensoriteknologiaa.

Sotilaan henkilökohtaisen varustuksen hinta on teknistymisen 
myötä noussut moninkertaiseksi. Samalla sen paino on kehi-

Sotilaan fyysisen toimintakyvyn tutkimustoiminta aloi-
tettiin Puolustusvoimissa laajamittaisesti vuoden 2005 
alusta, jolloin tässä artikkelissa kuvatun teoksen edel-
täjä, Taistelija 2005, julkaistiin. Sitä ennen tutkimus 
oli ollut sirpaleista ja vailla suunnitelmallisuutta. Tut-
kimusta on tehty yhteistyössä ulkopuolisten tutkimus-
laitosten, kuten Jyväskylän yliopiston, Työterveyslai-
toksen ja UKK-instituutin, kanssa. Puolustusvoimissa 
keskeisiä toimijoita ovat olleet Pääesikunnan koulu-
tusosasto, Maanpuolustuskorkeakoulu, Sotilaslääketie-
teen keskus ja Puolustusvoimien tutkimuslaitos. Tässä 
artikkelissa kuvataan lyhyesti sotilaan fyysisen toimin-
takyvyn tutkimusta vuosilta 2005–2020. Aiheeseen liit-
tyvä kirja julkaistiin keväällä 2021. Kirjan kirjoittajina 
ovat toimineet Puolustusvoimien sekä ulkopuolisten 
tutkimuslaitosten asiantuntijat. Kirja sisältää tutkittua 
tietoa sotilaan fyysisestä ja henkisestä toimintakyvys-
tä sekä ympäristöolosuhteiden vaikutuksista niihin. 
Kirjassa on lisäksi tietoa ravinnon ja unen yhteyksis-
tä sotilaan toimintakykyyn vaativissa olosuhteissa. 

Taistelijat koulutuksessa asutuskeskuksessa. (Kuva: Puolustusvoimat)
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tystyöstä huolimatta lisääntynyt lineaarisesti viimeisen sadan 
vuoden ajan. Taistelijan varustuksen paino vaihtelee tehtävästä 
riippuen 20 kilosta jopa 65 kiloon. Sotilastyö sisältää edelleen 
runsaasti tehtäviä, joihin liittyy taakan tai lisäkuorman kanta-
mista ja nostamista. Tämä asettaa osaltaan erityisvaatimuksia 
sotilaiden fyysiselle toimintakyvylle, kuten lihaskunto- ja voi-
maominaisuuksille sekä kestävyysominaisuuksille.

Asevelvollisten fyysinen kunto heikentynyt

Suomen sotilaallinen maanpuolustus perustuu koko maan 
puolustamiseen sekä yleiseen asevelvollisuuteen. Asevelvollisten 
koulutus ja toimintakyvyn kehittäminen ovat keskeisessä roolis-
sa tuotettaessa osaavia, toimintakykyisiä sotilaita poikkeusolojen 
joukkoihin. Puolustusvoimien koulutusjärjestelmän kehittämi-
nen on ollut jatkuvaa ja tutkimuksiin perustuvaa jo vuosikym-
menien ajan. Se on ottanut huomioon yhteiskunnassa tapahtu-
neet muutokset, kuten tietotekniikan lisääntymisen päivittäisissä 
toiminnoissa, sekä nuorten fyysisessä kunnossa ja liikuntakäyt-
täytymisessä tapahtuneet muutokset. Tutkimusten mukaan 
palveluksen aloittavien nuorten miesten – mutta osin myös 
naisten – fyysinen kunto on laskenut viimeisten vuosikymmen-
ten aikana. Samaan aikaan keskipaino on noussut. Palveluksen 
ennenaikaisten keskeytysten sekä tuki- ja liikuntaelinvammojen 
riskitekijöitä ovat huono fyysinen kunto, alhainen liikunta-aktii-
visuus, ylipaino, naissukupuoli, tupakointi sekä aiemmat tuki- ja 
liikuntaelinvammat. Tämä on aiheuttanut haasteita asevelvollis-
ten koulutusjärjestelmän kehittämiselle sekä varusmiespalveluk-
sen toimeenpanolle. Noin kolmasosa palveluksen aloittavista 
nuorista on huonossa kunnossa, ja huonokuntoisten osuus tulee 
ennusteiden mukaan tulevaisuudessa kasvamaan.

Tutkimukset ovat osoittaneet, että noin kolmasosa varusmie-
histä on ylikuormittuneita etenkin peruskoulutuskauden aika-
na. Peruskoulutuskauden koulutus on edelleen liian intensii-
vistä etenkin liikunnallisesti passiivisten ja ylipainoisten osalta. 
Toisaalta palveluksensa loppuun saattaneiden ylipainoisten ja 
liikunnallisesti passiivisten nuorten fyysinen kunto nousee 
ja kehonpaino laskee hyväkuntoisia enemmän palveluksen 
aikana. Huolestuttavaa on se, että hyväkuntoisten kunnon 
nousu pysähtyy heti peruskoulutuskauden päätteeksi, jonka 
jälkeen se jopa laskee. Tämä johtunee siitä, että koulutuksen 
harjoitusintensiteetti on liian alhainen nousujohteiselle kun-
non kehittymiselle tai että koulutuksessa tuleva kuormitus on 
liian monotonista. Positiivista on kuitenkin se, että kuntoerot 
hyvä- ja huonokuntoisten välillä supistuvat merkittävästi pe-
ruskoulutuskauden aikana. Miesten kunto nousee palveluk-
sen aikana hieman naisia enemmän. Sukupuolten väliset fy-
siologiset erot tulisi tiedostaa ja ottaa huomioon koulutuksen 
kehittämisessä sekä harjoittelun ohjelmoinnissa.

Voimaharjoittelu on tärkeä osa sotilaskoulutusta, koska so-
tilastyötehtävät sisältävät runsaasti taakkojen nostamista ja 
kantamista. Voimaharjoittelulla parannetaan suorituskykyä 

voimaa vaativissa työtehtävissä ja ennaltaehkäistään vamma-
riskiä. Kirjassa on laaja kuvaus tuki- ja liikuntaelinvammo-
jen riskitekijöistä sekä niiden ennaltaehkäisystä.

Reserviläistutkimuksissa on todettu, että 25–30-vuotiaiden 
miesten fyysinen kunto ei juuri nouse eikä liikunta-aktiivi-
suus lisäänny reservissä. Siksi kaikki toimenpiteet, joilla saa-
daan reserviläisiä pitämään huolta omasta toimintakyvystään, 
ovat tervetulleita. Puolustusvoimilla on vain rajalliset mahdol-
lisuudet vaikuttaa reserviläisten toimintakykyyn ja terveyteen 
varusmiespalveluksen jälkeen. Kertausharjoitukset, vapaa-
ehtoinen maanpuolustuskoulutus sekä tiedotus- ja valistus-
toiminta ovat mahdollisia keinoja, joilla voitaisiin vaikuttaa 
reserviläisten liikunta-aktiivisuuden lisäämiseen. Esimerkiksi 
kuntotestit ja -palaute kertausharjoituksissa voisivat toimia 
hyvinä herättäjinä oman toimintakyvyn kehittämiseksi.

Taistelukentällä ja ympäristöolosuhteilla  
vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn

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

Taistelija etenemässä maaston tarjoamassa suojassa. (Kuva: Puolus-
tusvoimat)
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rantaan sekä kuormittumiseen taisteluharjoituksissa ja krii-
sinhallintaoperaatioissa. Harjoitusten ja operaatioiden kestot 
vaihtelevat muutamasta viikosta kuuden kuukauden jaksoi-
hin, jotka sisältävät muutaman päivän intensiivisiä kuormi-
tusjaksoja. Sotilaiden työtehtäviin sisältyy matalatehoista, 
pitkäkestoista fyysisistä aktivisuutta sekä raskaiden lisäkuor-
mien nostamista ja kantamista. Säännöllinen, osin johdettu 
yhdistetty kestävyys- ja voimaharjoittelu on tarpeellista vaa-
tivissa operaatioissa, jotta sotilaiden fyysinen toimintakyky 
ei laske liikaa operaatioiden aikana, mikä voisi vaarantaa 
tehtävän onnistumista. Ilmasto-olosuhteet, kuten kylmyys ja 
kuumuus, lisäävät kuormitusta sekä toimintakyky- ja suo-
javarustusvaatimuksia. Kirjassa on laajat kuvaukset kylmissä 
ja kuumissa olosuhteissa toteutetuista tutkimushankkeista. 
Tehtäväkohtaisen toimintakyvyn mittaaminen perinteis-
ten kuntotestien sijaan on yleistynyt maailmalla, koska se 
antaa paremmat perusteet sotilaiden toimintakykyisyyden 
arvioinnissa. Esimerkiksi Libanonin kriisinhallintatehtä-
vissä käytetty tehtävärata mittasi luotettavasti sotilaiden 
selviytymistä työtehtävissään. Sotilaiden fyysisen toiminta-
kyvyn testausta tulisi kehittää enemmän tehtäväkohtaisten 
vaatimusten mukaisesti ottaen huomioon sukupuolierot. 
 

Tutkimukset kenttäolosuhteissa ovat tuoneet esille, että soti-
laiden unen määrä on yleisesti ottaen liian alhainen. Tällä on 
negatiivinen vaikutus sotilaiden jaksamiseen, terveyteen ja 
palautumiseen fyysisestä rasituksesta. Unen lisäksi merkittä-
vä tekijä sotilaiden elimistön palautumisessa on riittävä ener-
gian ja nesteiden saanti. Tutkimusten mukaan sotilaat saavat 
riittävästi energiaa kasarmiolosuhteissa mutta liian vähän 
taisteluharjoituksissa ja maasto-olosuhteissa. Maasto-olo-
suhteissa muun muassa kiire, nesteen saatavuus, väsymys ja 
ruoan maittavuus vähentävät ruoan syömistä ja siten joh-
tavat neste- ja energiavajeeseen. Kuumissa olosuhteissa Tša-
dissa ja Libanonissa, joissa ilman ja ajoneuvojen lämpötila 
saattoi nousta 40–50 asteeseen, sotilaiden kehossa havaittiin 
runsasta nestevajetta. Tämä heikentää yleistä toimintakykyä 
ja saattaa pahimmillaan johtaa vakaviin lämpösairauksiin.

Puolustusvoimissa tarjottavan energian ravintosisältö on 
pääsääntöisesti tasapainoista. Suolan ja kovien rasvojen 
saanti on kuitenkin liian korkeaa ja kuitujen saanti alhais-
ta erityisesti maasto-olosuhteissa. Taistelumuonan käyttöä 
näyttäisivät vähentävän sen saatavuus ja maku. Varusmies-
palveluksen alussa nuorten ruokailutottumukset muuttuvat 
terveellisemmiksi kuin ennen palvelusta, mutta palveluksen 
jatkuessa ne palautuvat huonommalle tasolle.

Myös muut aiheet tärkeitä

Taistelijan fyysinen toimintakyky 2020 -kirjassa käsiteltiin 
myös eri puolustushaarojen erityispiirteisiin liittyviä tut-
kimuksia. Ilmavoimien lentäjillä kylmyys sekä kypärän ja 
pimeänäkölaitteiden aiheuttama ylimääräinen paino lisää-
vät niska-hartiaseudun lihasten kuormitusta. Tutkimukset 
osoittavat, että jäähtyneet niskalihakset yhdistettyinä kor-
keaan G-kuormaan lisäävät lentäjien niskan alueen vamma-
riskiä. Hyvä lihaskunto ja aiempi urheilutausta suojaavat tu-
kirangan oireperäisiltä lentokelpoisuusrajoituksilta. Tämän 
lisäksi selkälihasten riittävä isometrinen voima voi suojata 
alaselkäoireilulta. Voima- ja trampoliiniharjoittelu sekä huo-
lellinen lentoa edeltävä lämmittely saattavat vähentää lentä-
jien niskalihasten lennonaikaista kuormitusta.

Merivoimissa sotilaan fyysisen toimintakyvyn tutkimusta on 
tehty varsin vähän. Tutkimukset ovat kuitenkin tuoneet esil-
le, että liikuntatoimialan resurssien lisääminen Merivoimissa 
tuotti myönteisiä tuloksia sotilaiden fyysiseen toimintakykyyn. 
Sotilaiden henkilökohtainen kuntoindeksi keskimäärin nousi 
ja heikkokuntoisten osuus laski vuosien 2005–2010 aikana. 
Sotilaiden kestävyyskunnossa todettiin kuitenkin kehitettävää, 
koska keskimääräinen kuntotaso oli alhainen. Pitkäkestoiset, 
kestävyysharjoitteluun painottuvat kunto-ohjelmat ja ohjattu 
harjoittelu olisivat tarpeellisia. Niiden suuntaaminen erityi-
sesti vähän liikuntaa harrastaville ja heikkokuntoisille sotilaille 
todennäköisesti parantaisi heidän fyysistä toimintakykyään ja 
myös vähentäisi sairauspoissaoloja. Raportointivaiheessa oleval-

Nestetankkaus ja kehon jäähdytys on tarpeellista kuumalla säällä. 
(Kuva: Puolustusvoimat)
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la NAVY-MEDSTEP-väitöskirjatutkimuksella tuotetaan tietoa 
aluspalvelushenkilöstön fyysisen toimintakyvyn kehittämisestä.

Kognitiivisen toimintakyvyn tutkimus sotilaan toimintaky-
vyn kehittämisessä on lisääntynyt merkittävästi eri asevoi-
missa. Kognitiivinen toimintakyky on sotilaalle keskeinen 
psyykkisen toimintakyvyn osa-alue. Korkeampi kognitiivi-
nen toimintakyky edistää muun muassa taistelijan edelly-
tyksiä selviytyä tarkkaavaisuuteen, havainnointiin, tiedon 
käsittelyyn ja prosessointiin sekä päättelyyn ja ongelmanrat-
kaisuun liittyvistä haasteista. Sotilaallisessa suorituskyvyssä 
toimintakyvyn osa-alueet kytkeytyvät toisiinsa ja taistelijan 
henkilökohtaisiin ominaisuuksiin. Taistelijan toimintaym-
päristöön sopivia kognitiivisia testejä ja menetelmiä tulisi 
tutkia ja kehittää, jotta toimintakyvyn eri osa-alueista ja nii-
den keskinäisistä yhteyksistä saataisiin lisää tietoa.

Hyvän fyysisen kunnon on todettu olevan yhteydessä 
psyykkiseen resilienssiin, henkiseen vahvuuteen ja psyyk-
kisen stressin sietokykyyn. Resilienssillä tarkoitetaan kykyä 
sopeutua psyykkisesti kuormittavaan tilanteeseen ja toipua 
vastoinkäymisistä. Laajemmin määriteltynä resilienssi on 
myös kykyä kestää, selviytyä, toipua ja kasvaa haasteiden 
tai stressitekijöiden edessä. Resilienssin on osoitettu olevan 
käänteisesti yhteydessä ahdistuneisuuteen, masennukseen 
ja posttraumaattisen stressihäiriön (PTSD) oireisiin sekä 
positiivisesti yhteydessä parempaan paineensietokykyyn ja 
suoriutumiseen haastavissa tilanteissa. Kirjassa on artikkelit 
fyysisten ja psykologisten ominaisuuksien yhteyksistä toi-
mintakykyyn ja kognitiiviseen toimintakykyyn.

Selvät sävelet tulevaisuuteen

Tilastollisten ennusteiden perusteella voidaan olettaa, että 
palveluksen aloittavien nuorten kuntotaso on jatkossakin 
enintään nykyisellä tai jopa huonommalla tasolla. Tämä 
johtuu pääasiassa siitä, että lasten ja nuorten liikunta-ak-
tiivisuuden taso on nykyisin fyysisen kunnon kehittämisen 
näkökulmasta liian alhainen. Varusmieskoulutuksessa tulee 
ottaa aiempaa paremmin huomioon koulutettavien lähtö-
taso- ja sukupuolierot. Säännöllinen fyysinen harjoittelu 
ennen palveluksen aloittamista näyttäisi olevan hyödyllistä 
nuorten fyysisen toimintakyvyn edistämisessä ja rasitusmur-
tumien ennaltaehkäisyssä.

Viimeaikaiset kriisinhallintaoperaatiot ovat osoittaneet, että 
sotilailta vaaditaan edelleen hyvää fyysistä ja henkistä kun-
toa, monipuolisia sotilastaitoja sekä teknologian hallintaa. 
Fyysisen toimintakyvyn testaamisen lähtökohtana tulee 
kansainväliseen tapaan olla tehtäväkohtaiset vaatimukset ja 
toimintakykytestit. Yhdistetty kestävyys- ja voimaharjoittelu 
näyttäisi olevan tehokkain tapa sotilaiden fyysisen toiminta-
kyvyn kohottamiseen. Toimintakyvyn seurannassa tulisi har-
kita erilaisten sensorien hyödyntämistä, jotta vältytään muun 

muassa ylikuormittumiselta ja vammoilta sekä saadaan reaa-
liaikaista tietoa sotilaiden fyysisestä tilasta johtamisen tueksi.

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

1.	 Fyysisen toimintakyvyn tavoitteet määritetään poikkeus-
olojen tehtäväkohtaisten vaatimusten näkökulmasta.

2.	 Monitieteisen toimintakyvyn tutkimustoiminnan kus-
tannustehokkuuden kehittäminen edellyttää nykyistä 
parempaa koordinointia Puolustusvoimissa.

3.	 Puolustusvoimien tutkimustoiminnan kustannuste-
hokkuuden ja osaamisen kehittämiseksi syvennetään 
ja laajennetaan yhteistyötä kansainvälisten tutkimus-
kumppanien sekä potentiaalisten asevoimien tutkimus-
laitosten kanssa.

4.	 Kehitetään toimintamalleja, jotta fyysistä kuntoa voi-
daan edistää jo ennen palveluksen alkamista etenkin 
vähän liikkuvilla nuorilla miehillä ja vapaaehtoiseen 
asepalvelukseen hakeutuvilla naisilla.

5.	 Fyysistä toimintakykyä kehittävien harjoitusmenetelmi-
en kehittämistä jatketaan tutkimustietoon perustuen.

6.	 Valmiusyksiköissä palvelevien varusmiesten sekä niistä 
kotiutuneiden reserviläisten toimintakykyä on tutkitta-
va nykyistä kattavammin.

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