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4 Varusmiesten fyysinen
toimintakyky, harjoittelu ja
kuormittuminen

Matti Santtila ', Heikki Kyrdélainen ™2

' Maanpuolustuskorkeakoulu, Johtamisen ja sotilaspedagogiikan laitos
2 Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteiden tiedekunta

4.1 Johdanto

Varusmieskoulutukseen sisaltyvan fyysisen toimintakyvyn koulutuksen tavoitteena on
tuottaa toimintakykyisia sotilaita Puolustusvoimien poikkeusolojen joukkoihin. Joukko-
jen on kyettava sailyttdmaan toimintakykynsa vahintaan kahden viikon mittaisen jat-
kuvan taistelukosketuksen ajan. Lisdksi taistelijoiden on pystyttava vield keskittamaan
kaikki voimavaransa 3-4 vuorokauden kiivaisiin taisteluihin. Tavoitteena on myos vah-
vistaa liikuntakayttaytymista tuottamalla tarvittava osaaminen (tieto ja taito) tehtavan
edellyttaman fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmisesta reservissa. [1]. Sotilaiden fyysista
toimintakykya rakennettaan nousujohteisella ja monipuolisella fyysiselld koulutuksella,
joka koostuu taistelu- ja marssikoulutuksesta, liikuntakoulutuksesta ja muusta fyysisesti
kuormittavasta koulutuksesta. Varusmiespalvelus on padsaantodisesti matalatehoista ja
pitkakestoista kestavyyspainotteista koulutusta sisaltden hetkellisia intensiivisia kuor-
mitusjaksoja. Esimerkiksi 5,5 kuukautta palvelevan jalkavden jaakarikoulutuksessa on
palveluksen aikana noin 400 tuntia matalatehoista kestavyyspainotteista koulutusta [2].

Suomen maanpuolustus perustuu yleiseen asevelvollisuuteen ja koko maan puolus-
tamiseen. Varusmiespalveluksen suorittaa talla hetkella keskimaarin 70 prosenttia mies-
puolisesta ikaluokasta ja naisten vapaaehtoisen asepalveluksen suorittaa noin 400 naista
vuodessa. Palveluksen keskeyttda miehista noin 15 ja naisista 25 prosenttia. Palveluk-
sen keskeyttdmisen syind ovat padsaantdisesti henkiset vaikeudet ja sopeutumishairiot.
Taman lisaksi tuki- ja liikuntaelinvammojen maara keskeytysten syyna on lisaantynyt
merkittavasti viimeisen vuosikymmenen aikana. [3]. Varusmieskoulutuksen kehittami-
sen haasteena on ollut palvelukseen astuvien nuorten fyysisen kunnon lasku, mika
alkoi voimakkaimmin 1990-luvun alussa. Viime vuosina fyysisen kunnon lasku on ta-
saantunut. Huolestuttavaa on kuitenkin, etta joka kolmas nuori on seka kestavyys- ettd
lihaskunnoltaan heikossa kunnossa aloittaessaan palveluksensa. Taman lisaksi nuorten
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keskipaino on noussut viimeisten vuosikymmenien aikana merkittavasti, mutta nousu
on tasaantunut tai jopa pysahtynyt viimeisten vuosien aikana. [4]. Huono kestavyys- ja
lihaskunto, ylipaino, tupakointi ja aiempi vamma ovat ennenaikaisen palveluksen kes-
keytysten riskitekijoita. Valtionkonttorin tilastojen mukaan vapaaehtoista asepalvelusta
suorittavilla naisilla on nelinkertainen riski tuki- ja liikuntaelinvammoihin palveluksen
aikana verrattuna varusmiehiin [5].

Varusmiesten fyysisen toimintakyvyn koulutukseen, fyysisen kuntoon ja niiden muu-
toksiin seka kuormittumiseen liittyva tutkimus on tarkoituksenmukaista yleisen asevel-
vollisuusjarjestelman ja varusmieskoulutuksen sisaltdjen kehittamisessa seka Puolustus-
voimien suorituskyvyn yllapidossa. Taman liséksi on tarpeellista tietda sukupuolierojen
vaikutuksista asepalveluksen suorittamiseen, jotta palveluksen aloittavilla nuorilla mie-
hilld ja naisilla olisi tasavertainen mahdollisuus osallistua koulutukseen seka mahdolli-
sesti hakeutua sotilasuralle. Koulutuksen kehittamisella pyritadn myds vaikuttamaan
ennenaikaisten palveluksen keskeytysten vahentamiseen seka tuki- ja liikkuntaelinten
vammariskin pienentdmiseen.
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4.2 Tutkimusmenetelmat

Tahan artikkeliin on koottu tutkimustuloksia ja -menetelmia seka johtopaatoksia useis-
ta eri tutkimushankkeista vuosien 2005-2020 aikana. Tutkimusjoukkona on toiminut
varusmiespalveluksen aloittaneet ja/tai suorittaneet miehet seka vapaaehtoisen asepal-
veluksen aloittaneet ja/tai sen suorittaneet naiset. Heidan keski-ikdnsa on keskimaarin
20 vuotta. Osa tutkimuksista on kohdentunut koko ikaluokkaan ja osa on tehty satun-
naistetulle tutkimusjoukolle. Tutkimuksiin osallistuminen on perustunut vapaaehtoisuu-
teen. Tutkimusaineisto on keratty varusmieskoulutuksen seurantaan liittyvista Puolus-
tusvoimien tietokannoista, kuten VARTTI ja PVSAP tai varuskunnissa toimeenpannuista
erillisistd interventioista. Kaikille tutkimuksille on haettu maaraysten mukaiset tutkimus-
ja eettiset luvat. Tutkimuksista on laadittu kotimaisia raportteja, opinnaytetdita, vaitos-
kirjoja ja kansainvalisia artikkeleita.

Varusmiesten kuntotutkimuksissa on mittausmenetelmina kaytetty paasaantoisesti
Puolustusvoimien ohjeistusten mukaisia kuntotestimenetelmia (12 minuutin juoksutesti
ja lihaskuntotestit) ja kehonkoostumuksen mittauksia (pituus, paino, kehonpainoindeksi
ja vyotardn ymparys). Kenttatutkimuksissa on kaytetty tarkempia tieteellisia menetelmia,
kuten esimerkiksi hengityskaasuanalysaattoreita, bioimpedanssimittareita ja isometri-
sia voimamittauslaitteita. Lisaksi on otettu verindytteita kehon biologisten muuttujien
mittaamiseksi. Naiden lisdksi on tehty terveys- ja liikuntakayttaytymiskyselyitd. Kyseiset
tutkimusmenetelmat on kuvattu tarkasti aihetta koskevissa tutkimusraporteissa. Tutki-
mukset on toteutettu yhteistydssa Padesikunnan koulutusosaston ja Puolustusvoimien
tutkimuslaitoksen kanssa seka ulkopuolisten tutkimuslaitosten kanssa, kuten esimerkiksi
Jyvaskylan yliopisto, Tydterveyslaitos ja UKK-instituutti.

4.3 Tulokset

Palveluksen aloittavien fyysinen kunto ja muutokset kunnossa
palveluksen aikana

Santtilan ym. [6] tutkimuksen mukaan joka kolmas palveluksen aloittaneista nuoris-
ta miehista oli ylipainoinen (BMI yli 25,0) vuonna 2015. Nuorten miesten keskipaino
nousi lahes seitseman kiloa (9 %) vuosien 1993-2015 aikana, mutta nousu tasaan-
tui viimeisen 10 vuoden aikana. Vuosien 1980-2015 aikana palveluksen aloittaneiden
kestavyyskunto huononi merkittavasti, jolloin 12 minuutin juoksutestin keskiarvo laski
337 metrid (12 %). Samanaikaisesti huonon juoksutestituloksen saavuttaneiden maara
lisddntyi seitsemankertaisesti, kun taas kiitettavan tuloksen juosseiden maara laski lahes
nelinkertaisesti. Lihaskunnoltaan heikon tuloksen saavuttaneiden maara lisaantyi vuo-
sien 1992-2010 aikana. Hyvan tai kiitettdvan lihaskuntoindeksin saavuttaneiden maara
vaheni 27 prosenttia vuosien 1992-2000 aikana, mutta sen jalkeen lasku tasaantui.
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Kehonpaino oli kdanteisessa yhteydessa juoksutestitulokseen seka lihaskuntoindeksiin.
Ennusteet vuosille 2015-2030 osoittivat, etta kestavyyskunto heikkenee myds tulevien
vuosien aikana. Mikaan tulevaisuuden ennustemalli ei osoittanut positiivista muutosta
nuorten fyysisessa kunnossa.

Santtila ym. [7] selvittivat muutoksia vapaaehtoisen asepalveluksen aloittaneiden
naisten fyysisessa kunnossa ja kehonpainossa vuosina 2005-2015. Tutkimus osoitti, etta
palveluksensa aloittaneiden naisten 12 minuutin juoksutestin keskiarvo ei ole muuttunut
vuosien 2005-2015 aikana, joskin yleinen trendi on ollut laskeva, mutta ei tilastollisesti
merkitseva. Huolestuttavasti huonon juoksutestituloksen (alle 2000 m) saavuttaneiden
osuus on kasvanut merkittavasti 20 prosentista 28 prosenttiin. Lihaskuntotestien tulok-
sissa ei havaittu muutoksia etunojapunnerrusta lukuun ottamatta (24+13 vs. 21£11 tois-
toa/min). Naisten kehonpaino nousi 2,8 kg:a tutkimusvuosien aikana ja ylipainoisten
osuus (BMI yli 25) kasvoi 20 prosentista 32 prosenttiin.

Pihlainen ym. [8] selvittivat tutkimuksessaan, millaisia muutoksia tapahtuu nuorten
miesten fyysisessa kunnossa varusmiespalveluksen aikana vuosina 2005-2015. Tutkimus
osoitti, ettd nuorten miesten fyysinen kunto paranee merkittavasti palveluksen aikana.
12 minuutin juoksutestin tulos paranee keskimaarin viidella prosentilla (107+£292m),
vauhdittoman pituushypyn tulos yhdelld prosentilla (2.1+16.2cm), istumaannousu
19 prosentilla (4+8 toistoa/min) ja etunojapunnerrus 33 prosentilla (510 toistoa/min,
p<0.001 kaikilla muuttuijilla). Lahtotasotilanteen fyysinen kunto ja kehonpainoindeksi
olivat kdanteisessa yhteydessa niiden muutoksiin (r = -0.37--0.47, p<0.001). Fyysinen
kunto kohosi etenkin niilla varusmiehilla, jotka kuuluivat kahteen alimpaan kuntoluo-
kan kvartaaliin palveluksensa alussa ja laski niiden osalta, jotka kuuluivat kahteen ylim-
paan kvartaaliin. Taman lisaksi ne varusmiehet, jotka olivat lihavia palveluksensa alussa,
laihtuivat muita enemman (4.9+7.0kg, p<0.001) palveluksen aikana. Santtila ym. [9]
osoittivat lisdksi, ettd varusmiesten fyysinen kunto paranee naisia enemman palveluksen
aikana, kun miehet ja naiset osallistuvat samaan koulutusohjelmaan.

Fyysinen koulutus, kuormittuminen ja terveys

Santtilan vaitdskirjatutkimuksessa [2] havaittiin, ettd Puolustusvoimien silloinen perus-
koulutuskauden koulutusohjelma paransi merkitsevasti varusmiesten maksimaalista
hapenottokykyd, maastojuoksun suorituskykya seka yla- ja alavartalon maksimaalista
voimantuottoa. Tutkimus osoitti myds, ettd peruskoulutuskauden harjoittelu pienensi
varusmiesten kehon rasvaprosenttia ja vydtarén ymparysta kaikissa harjoitteluryhmis-
sd. Kunnon nousu ja kehon koostumuksen muutokset olivat sitd myodnteisemmat, mita
huonommassa kunnossa varusmiehet olivat olleet palveluksen alussa, ja mita alhaisempi
oli heidan palvelusta edeltdva liikunta-aktiivisuutensa. Lisaksi havaittiin, ettd peruskou-
lutuskauden runsas kestavyyspainotteinen sotilaskoulutus saattoi osittain estda voima-
seka kestavyysharjoittelulle tyypilliset spesifiset vaikutukset. Tutkimuksessa varusmiesten
harjoittelua painotettiin joko voima- tai kestavyysharjoitteluun, ja muutoksia verrattiin
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normin mukaista sotilaskoulutusta toteuttavaan ryhmaan. Voimaharjoitteluun painot-
tuneen ryhman maksimivoimamuutokset olivat odotettua pienemmat ja eri harjoittelu-
ryhmien valiset muutosten erot olivat lahes kaikissa mittauksissa suhteellisen pienia. Voi-
maharjoittelu kolme kertaa viikossa ei kuitenkaan estanyt varusmiesten maksimaalisen
hapenottokyvyn kehittymistd. Myoskaan kestavyysharjoitteluun painottuneen ryhman
maksimaalinen hapenottokyky ei lisddntynyt muita ryhmid enemman harjoiteltaessa
kestavyytta kolme kertaa viikossa. Tutkimus toi myds esille, ettd huonokuntoisten ja
hyvakuntoisten varusmiesten kuntoerot pienenevat merkittavasti peruskoulutuskauden
aikana. Toisaalta Santtila ym. [10] havaitsivat, etta varusmiespalvelusta suorittavien mies-
ten fyysisen kunnon paraneminen hidastuu tai se jopa heikkenee peruskoulutuskauden
jalkeen, etenkin lahtotilanteessa hyvakuntoisilla varusmiehilla.

Tanskanen selvitti vaitoskirjatutkimuksessaan [11] talvikauden 8 viikon peruskou-
lutuskauden kuormitusta, ylikuormitusoireiden ilmenemista seka ylikuormittuneiden ja
ei-ylikuormittuneiden varusmiesten aerobisen suorituskyvyn, kehon koostumuksen ja
biokemiallisten muuttujien eroja suhteessa varusmiespalveluksen alkuun seka peruskou-
lutuskauden aikana. Lisdksi tutkittiin peruskoulutuskauden kokonaiskuormituksen yh-
teytta varusmiesten aerobiseen kuntoon, kehon koostumukseen ja energiantasapainoon.
Tutkimus osoitti, ettd peruskoulutuskauden keskimaardinen fyysinen harjoitteluaika oli
kaksi tuntia paivassa ja paivauniin verrattava lepoaika oli 30 minuuttia paivassa. Fyysi-
seen harjoitteluun kaytetty aika vastasi siviilioloissa sadnnéllisesti raskasta vapaa-ajan
likuntaa harrastavien fyysista aktiivisuutta. Peruskoulutuskauden neljan ensimmaisen vii-
kon aikaisella harjoittelulla oli my&nteisia vaikutuksia varusmiesten aerobiseen kuntoon
seka oksidatiivisen stressin vahenemiseen levossa. Aerobinen kunto parani etenkin huo-
nompikuntoisilla. Varusmiesten fyysinen kunto ei endd muuttunut peruskoulutuskauden
neljan viimeisen viikon aikana. Fysiologiset ja biokemialliset muuttujat seka oirekyselyn
tulokset osoittivat, ettd kolmasosa varusmiesta luokitettiin ylikuormittuneiksi. Ylikuor-
mittuneilla varusmiehilla oli korkeampi plasman oxidatiivinen stressitaso ja seerumin
sukupuolihormonia sitova globuliinin (SHBG) taso levossa seka heikompi oxidatiivinen
stressivaste submaksimaalisessa rasituksessa. Tulokset osoittivat lisaksi, etta plasman
oxidatiivinen stressitaso, seerumin kortisoli, ja testosteroni/kortisoli-suhde levossa seka
maksimaalinen laktaatti’/koettu kuormitus (RPE) suhde voivat olla hyddyllisia mittareita
varusmiesten kuormittuneisuuden seurantaan. Kykyyn sietdd paremmin peruskoulutus-
kauden harjoituskuormitusta vaikuttavat energiatasapaino, aerobinen kunto ja lihavuus,
joista lihavuus rajoitti eniten tehokasta harjoittelua. Toisaalta hyva aerobinen kunto suo-
jasi sairastumisilta.

Jurvelin ym. [12] toteuttivat Kainuun prikaatissa tutkimuksen, missa tarkasteltiin va-
rusmiesten kuormittumista peruskoulutuskauden aikana. Tutkimuksessa selvittiin, miten
peruskoulutuskauden aikainen fyysinen kuormitus oli yhteydessa varusmiespalvelusta
edeltavaan liikunta-aktiivisuuteen. Koulutusohjelma oli kaikille sama ja koulutettavat
olivat samassa koulutusryhmassa ilman tasoryhmajakoa. Varusmiehet kantoivat koko
peruskoulutuskauden ajan (pl. yduni) sykeliiveja ja aktiivisuusmittareita, joiden perus-
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teella arvoitiin energiankulutusta, kehon kuormitusta seka fyysista aktiivisuutta. Naita
muuttujia yhdistamalla saatiin tietoa varusmiesten kokonaiskuormituksesta TRIPM-las-
kennalla (Training impulse) [13]. Tutkimus toi esille, etta peruskoulutuskauden keskimaa-
rainen fyysinen kuormitus oli verrattavissa kestavyysurheilijoiden harjoitusmaariin. Aikai-
semmin vahan liikuntaa harrastaneiden fyysinen kuormitus oli suurin. Keskimaaraisesti
harrastaneiden kuormitus oli hieman vahan likkuvia pienempi, kun taas liilkunnallisesti
aktiivisilla se oli selvasti alhaisin. Peruskoulutuskauden fyysinen aktiivisuus oli padosin
matalatehoista kestavyystyypista sotilaskoulutusta ja kovatehoista koulutusta oli vain va-
han. Tutkimuksen mukaan aiemmin vahan liikuntaa harrastaneiden fyysinen kuormitus
oli yli 30 prosenttia suurempi kuin liikkunnallisesti aktiivisten, kun koulutusohjelma oli
samanlainen ja koulutus toteutettiin ilman tasoryhmia. Lisaksi etenkin vahan liikkuvien
fyysinen kuormitus oli erittdin korkea vastaten kestavyysurheilijoiden harjoitusmaaria.

Ojanen ym. [14] havaitsivat, etta 12 viikon tehostettu voimaharjoittelu erikoiskou-
lutuskaudella paransi merkittdvasti varusmiesten kehon voimaominaisuuksia. Harjoit-
teluryhmat oli jaettu tehtdavakohtaiseen ja perinteiseen voimaharjoitteluryhmaan seka
voimassa olevaan erikoiskoulutuskauden harjoitusryhmaan. Tutkimus toi esille, etta teh-
tavakohtaiseen ja perinteiseen voimaharjoitteluun painottuneiden ryhmien valilla ei ollut
eroja voimaominaisuuksien kehittymisessa, mutta kummassakin ryhmassa varusmiehet
kehittyvat selvasti enemman kuin voimassa olevan erikoiskoulutuskauden ohjelmaa nou-
dattaneet. Harjoitusvaikutukset olivat suurimmat kuuden ensimmaisen viikon aikana ja
ne pienenivat seuraavan kuuden viikon aikana, jolloin oli runsaasti useita vuorokausia
kestavia maastoharjoituksia.

Mikkolan vaitoskirjatutkimuksessa [15] todetaan, ettd metabolinen oireyhtyma on
tyypin 2 diabeteksen ja valtimosairauksien riskitekijoiden yhdistelma. Tutkimus toteu-
tettiin vuonna 2005 Sodankylassa Jaakariprikaatissa ja siihen osallistui 1 160 varusmies-
ta. Tutkimuksessa mitattiin kehonkoostumus, fyysinen kunto, antropometria seka ve-
ren rasva-arvot varusmiespalveluksen (6—12 kk) alussa ja lopussa. Tutkimus osoitti, etta
metabolisen oireyhtyman esiintyvyys oli 3,5-6,8 % riippuen kaytetysta maaritelmasta.
Esiintyvyys oli yleisempaa korkeimmissa painoindeksiluokissa. Tutkimus osoitti lisaksi,
ettd varusmiesten kehonpaino laski, kehon rasvan maara vaheni ja fyysinen kunto parani
palveluksen aikana. Edulliset muutokset fyysisessa kunnossa ja kehon koostumuksessa
korostuivat ylipainoisilla ja lihavilla varusmiehilla.

Cederbergin vaitoskirjatutkimuksessa [16] selvitettiin varusmiespalveluksen aikana
tapahtuvan liikkunnan ja kuntomuutosten terveyshyotyja. Koulutuksen aikana parantu-
nut fyysisen kunto yhdessa kehonpainon laskun ja keskivartalolihavuuden vaheneminen
vaikuttivat mydnteisesti sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoihin. Tutkimus osoitti
liikunnan edullisen vaikutuksen nuorten miesten sydan- ja verisuonitautien riskitekijoi-
hin. Tutkimus osoitti lisaksi, etta likunnan aiheuttamalla lisddntyneen asyloimattoman
greliinin pitoisuudella oli edullisia vaikutuksia kehonkoostumukseen seka glukoosi- ja
lipidiaineenvaihduntaan. My®&s insuliiniresistenssia saatelevien geenien epdedullinen vai-
kutus kehonkoostumukseen vaheni parantuneen fyysisen suorituskyvyn myota.
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4.4 Pohdinta

Tutkimukset osoittavat nelja keskeista tulosta, jotka vaikuttavat Puolustusvoimien kou-
lutusjarjestelman kehittamiseen sekéa palveluksen aloittavien nuorten miesten ja naisten
fyysisen toimintakyvyn yllapitoon. Ensinnakin on selkedsti osoitettu, etta palveluksen
aloittavien varusmiesten kestavyyskunto on tasaisesti laskenut vuodesta 1980 lahtien ja
lihaskunnoltaan heikkojen maara on lisaantynyt vuosien 1992-2010 aikana. Noin joka
kolmas oli heikossa fyysisessa kunnossa ennen palveluksen aloittamista. Myonteista
on, etta palveluksen aloittaneiden nuorten miesten keskipainon nousu on tasaantunut,
vaikkakin joka kolmas on ylipainoinen palveluksensa alussa. Ennusteet kestavyyskun-
nossa kertovat, ettd nuorten miesten kunto laskee myos tulevien vuosien aikana, mi-
kali heidan liikuntakayttaytymisessaan ei saada aikaiseksi positiivisia muutoksia. Suomi
ei ole ongelman kanssa yksin, silla vastaavanlaisia tuloksia on havaittu muun muassa
Norjassa, Saksassa, Puolassa seka tuoreimmassa tutkimuksessa osittain Yhdysvaltain
asevoimissa [17, 18, 19, 20].

Toinen tulos koskee vapaaehtoiseen asepalvelukseen astuvien naisten fyysista kun-
toa. Heidan kestavyyskuntonsa on sailynyt samalla tasolla vuosien 2005-2015 aika-
na. Juoksutestin keskiarvo oli palveluksen alussa kuitenkin 11 prosenttia (2187 m vs.
2460 m) alhaisempi kuin nuorten varusmiesten. Lihaskunnossa naisten yldvartalon suo-
rituskyky on heikentynyt mittausvuosien aikana, mutta muutoin lihaskunto on sailynyt
muuttomattomana. Heikkokuntoisten ja ylipainoisten maara on lisdantynyt tutkimus-
vuosien aikana ja kehon keskipaino on noussut. Joka kolmas nainen oli palveluksensa
alussa heikossa kunnossa ja/tai ylipainoinen. Naisten kuntomuutokset ovat samansuun-
taisia kuin palveluksen aloittavien nuorten miesten.

Kolmanneksi tutkimukset toivat esille, ettd kolmasosa varusmiehista ylikuormittuu
etenkin peruskoulutuskauden aikana [11]. Tdman lisaksi havaittiin, ettd vahan liikkuntaa
harrastaneiden nuorten miesten kuormitus on noin 30 prosenttia suurempi kuin aktii-
visesti liikuntaa harrastaneiden [12]. Varusmiesten fyysinen kunto nousee hyvin perus-
koulutuskaudella etenkin huonompikuntoisilla ja ylipainoisilla nuorilla, mutta nousu hi-
dastuu tai jopa pysahtyy mydhemmilld koulutuskausilla etenkin hyvakuntoisilla nuorilla.
Varusmieskoulutus on kuormitukseltaan padosin matalatehoista kestdvyyspainotteista
koulutusta, jossa on vain vahan arsykevaihtelua. Tdma osaltaan estaa voima- ja kesta-
vyysharjoittelun optimaaliset harjoitusvaikutukset [21]. Varusmiespalveluksen aikaises-
ta fyysisesta koulutuksesta tulisi saada nousujohteisempi kokonaisuus, jolloin fyysisen
kunnon huippu saavutettaisiin palveluksen lopussa joukkokoulutuskaudella. Siksi olisi
tarkeaa, etta fyysisen koulutuksen intensiteettid lisattaisiin ja voimaharjoittelun sisaltoja
muutettaisiin nousujohteisesti koko varusmieskoulutuksen ajan ottaen huomioon koulu-
tettavien yksilolliset erot. Nykyisin noin kolmasosalla nuorista on liikunta-aktiivisuutensa
ja fyysisen kuntonsa perusteella kohonnut riski vammautua tai keskeyttaa palveluksensa,
koska koulutuksen fyysinen kuormitus on heille liian korkea, etenkin palveluksen alussa.
Huono fyysinen kunto, alhainen palvelusta edeltava liikunta-aktiivisuus, ylipaino, aiempi
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vamma ja tupakointi ovat merkittavia riskitekijoita ennenaikaiselle palveluksen keskey-
tykselle ja vammautumiselle [22].

Neljanneksi voidaan todeta, ettad sukupuolten véliset fysiologiset erot tulisi tiedostaa
aiempaa paremmin. Ne tulisi ottaa huomioon koulutuksen kehittdmisessd, harjoittelun
ohjelmoinnissa, operatiivisessa suunnittelussa seka henkilévalinnoissa. Kohdennetuilla
henkiléstovalinnoilla, oikealla sijoittamisella seka laadukkaalla fyysiselld harjoittelulla
voidaan naisten maaraa lisata merkittavasti Puolustusvoimissa. [23]. Fyysisen kunnon
merkitys korostuu erityisesti sellaisissa sotilastydtehtavissa, joissa joudutaan toimimaan
raskaiden taakkojen ja kantamusten kanssa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta fysio-
logisista eroista johtuen naisten on miehid vaikeampaa saavuttaa sotilaille asetettuja
toimintakykyvaatimuksia [24]. Naisilla on pienemman kokonsa ja lihasmassansa vuok-
si vaikeuksia suurten taakkojen seka lisdkuormien kantamisessa. Toisaalta tdma sama
haaste koskee myds pienikokoisia ja huonokuntoisia miehid. Naisten fyysisen tydn ka-
pasiteetti on rajallinen, ja he vasyvat miehia nopeammin samassa tydssa pienemman
suorituskykyreserviensa vuoksi [25]. Tutkimusten mukaan naisilla on miehia korkeampi
riski tuki- ja liikuntaelivammoille, mika johtuu naisten pienesta kehon koosta ja lihas-
massasta seka erilaisesta luuston rakenteesta ja vahvuudesta. Kuitenkin riittavalla seka
yhdistetylld kestavyys- ja voimaharjoittelulla voidaan ennaltaehkaista tuki- ja liikuntae-
linvammojen syntya [24, 26]. Harjoittelulla voidaan my®&s rajallisesti pienentda miesten
ja naisten vélisia eroja erityisesti voimaominaisuuksissa. Naiset joutuvat harjoittelemaan
miehid enemman saavuttaakseen eri sotilastydtehtaville asetetut minimivaatimukset
seka toimintakyvyn [24, 25]. Harjoittelusta huolimatta miesten ja naisten valinen ero
toimintakyvyssa sailyy keskimaarin merkittavana [24,25]. Taman vuoksi tulisi kiinnittaa
erityistd huomiota etenkin huonokuntoisten ja ylipainoisten naisten yksilolliseen valmen-
nukseen jo ennen vapaaehtoisen asepalveluksen aloittamista seka palveluksen aikana.

Varusmiespalveluksella nayttaisi olevan myénteisia vaikutuksia nuorten fyysiseen
kuntoon, kehonkoostumukseen seka terveyteen [2, 8, 15, 16]. Muutokset ovat sita
myodnteisempid, mitd huonommassa kunnossa ja ylipainoisempia nuoret olivat palve-
luksen alussa. Nuorten miesten ja naisten tulisi kuitenkin lisata saannéllista vapaa-ajan
likuntaa my®s siviilieldmassa ennen ja jalkeen asepalveluksen.
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4.5 Johtopaatokset

Nuorten miesten ja naisten laskeva fyysisen kunto ja liséantyva ylipaino aiheuttavat
haasteita Puolustusvoimien koulutusjarjestelmalle seka poikkeusolojen suorituskyvylle.
Kaikki toimet, jotka edistavat etenkin huonokuntoisten ja ylipainoisten liikunta-aktiivi-
suuden lisddmista ennen palvelusta, ovat erityisen tarpeellisia. Koko yhteiskunnan tulisi
tuottaa motivoivia ja innovatiivisia liikuntapalveluita etenkin nuorille. Liikkuva koulu on
yksi hyva esimerkki lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden lisdamisessa.

Voimaharjoittelu on tdrkea ja jopa valttamatdn osa sotilaskoulutusta, koska soti-
lastyodtehtavat sisaltavat runsaasti taakkojen nostamista ja kantamista. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd kestavyysharjoittelua lisadmalla ei saavuteta merkittavia lisahyotyja
varusmiesten fyysiselle suorituskyvylle. Voimaharjoittelun spesifisten vaikutusten lisaa-
miseksi tulisi eri koulutuskausilla kestavyyspainotteista sotilaskoulusta vahentaa ja voi-
maharjoittelun osuutta lisata [2,14]. Voimaharjoittelu voi alkuvaiheessa olla perinteista
lihaskunto- ja voimaharjoittelua. Taman jalkeen tulisi siirtyd kovempitehoiseen tehtava-
kohtaiseen ja toiminnalliseen voimaharjoitteluun, mika valmentaa varusmiehia tyypillisiin
sotilastydtehtaviin ja lisaa heidan voimareservejaan [14]. Voima- ja lihaskuntoharjoitte-
lulla tiedetdadn myds olevan myonteinen vaikutus sotilaiden lisdkuorman kantokykyyn
seka tuki- ja likuntaelinvammojen ennaltaehkaisyyn [22].

Tutkimusnaytot osoittavat, etta vahan liikkkuvien fyysinen kunto nousee peruskou-
lutuskauden aikana ja ero liikunnallisesti aktiivisiin supistuu merkittavasti [11, 15, 21].
Toisaalta on my6s havaittu, ettd hyvakuntoisten nuorten fyysinen kunto jopa laskee
palveluksen aikana [8, 10]. Hyva fyysinen kunto ennen palveluksen aloittamista suojaa
sairastumisilta, ennalta ehkaisee vammoja ja edesauttaa sopeutumista koulutuksen
aiheuttamaan kuormitukseen etenkin ensimmaisina palvelusviikkoina [11, 22]. Varus-
miehista lahes kolmasosa ylikuormittuu ja vahan liikuntaa harrastaneet kuormittuvat
selvasti muita enemman. Siksi tarvitaan yksil6llisempia koulutus- ja harjoitusohjelmia,
jotka perustuvat palvelukseen astuvien varusmiesten seka naisten lahtdkuntotasoihin
seka heidan fyysisissa perusominaisuuksissa ilmeneviin puutteisiin. Lihavuus saattaa
vaikeuttaa tehokasta harjoittelua ja koulusta, joten tama tulisi myds ottaa huomioon
fyysisesti kuormittavassa koulutuksessa. Mikali koulutettavat jaettaisiin tasoryhmiin
tavalla tai toisella, voitaisiin koulutuksen kuormitusmaaria tasoittaa turvalliselle tasolle
ja samalla ennaltaehkaista likunta- ja tukielinvammoja seka palveluksen ennenaikaisia
keskeytyksia.
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Toimenpidesuositukset ja jatkotutkimustarpeet

e Kuntoerojen tasaamisessa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota
huonokuntoisten ja ylipainoisten naisten seka miesten yksil6lliseen
valmennukseen jo ennen palveluksen aloittamista tarjoamalla
nuorille kursseja tai etdopetusmateriaalia fyysisen kunnon
kohottamiseen ja liikunta-aktiivisuuden lisddmiseen.

e Hyvakuntoisten kohdalla voitaisiin palveluksen kuormitusmaaria
lisdtd nousujohteisesti, jotta heidan kuntonsa nousisi tasaisesti
koko palveluksen ajan. Vastaavasti huonokuntoisten ja
ylipainoisten kuormitusta tulisi laskea etenkin palveluksen alussa.
Tama tarkoittaa mahdollisimman yksilollisten harjoitusohjelmien
tarjoamista heti palveluksen alussa.

* Yksilollisen harjoittelun ohjelmointi, esimerkiksi tasoryhmat tai
intensiteetin/vastuksen vaihtelu harjoituksen sisalla, tulisi ottaa
huomioon tavalla tai toisella parhaillaan kdynnissa olevassa
puolustusvoimien koulutusohjelma 2020 uudistuksessa. Talldin
valtyttaisiin liiallisen kuormituksen aiheuttamilta riskitekijoilta, ja
my&s motivoitaisiin hyvakuntoisia kovempaan harjoitteluun.

¢ Nousujohteisesti ohjelmoitu yhdistetty kestavyys- ja
voimaharjoittelu on tehokkain ja optimaalisin tapa kehittaa
palveluksen aloittavien nuorten ja ammattisotilaiden fyysista
kuntoa. Erityisesti voimaharjoittelun maaraa tulisi lisata kaikilla
koulutuskausilla. Tama edellyttaa voimaharjoitusolosuhteiden
kehittamista joukoissa.

e Tutkimukset ovat keskittyneet padosin peruskoulutuskauden
koulutukseen. Téman vuoksi tarvitaan lisad tutkimusta, jotka
kohdentuvat muille koulutuskausille. Lisaksi tulisi tutkia
tasoryhmien ja harjoituksen sisalla tapahtuvan yksiléllisen
intensiteetin vaihtelun valisia eroja koulutuksen vaikuttavuuteen
seka kuormittumiseen.
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