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Turvallisuusaloilla fyysinen toimintakyky on olen-
nainen osa työkykyä. Ammateissa tarvittavan toimintaky-
vyn arviointia ja testausmenetelmiä on kehitetty ja tutkittu 
jo vuosikymmeniä, mutta suosituksia on alettu antaa laa-
jemmin 2010-luvulta lähtien. Suositusten tavoitteena on kä-
sitteellistää työssä selviytymiseen liittyvää fyysisen toimin-
takyvyn arviointia, yhdenmukaistaa testaamistoimintaa ja 
sen perusteita sekä kuvata testausjärjestelmän kehityspro-
sessia. Lisäksi suosituksilla pyritään tasapuoliseen, tasa-ar-
voiseen ja oikeudenmukaiseen työstä johdettuun testaami-
seen (Payne ja Harvey 2010, Tipton ym. 2013, Petersen ym. 
2015, Milligan ym. 2016, Nevola ym. 2019). 

Suomessa sovelletaan turvallisuusalojen kansainvä-
lisen fyysisen toimintakyvyn ar-
vioinnin kehittämisprosessin 
suosituksia. Testausprosessin kehit-
täminen voidaan jakaa karkeasti kah-
teen kokonaisuuteen. 

Ammatin fyysiset suorituskykyvaa­
timukset (Physical Employment Stan-
dards = PES) perustuvat työn ana-
lyysiin ja kuvaavat työn fyysisten 
kuormitustekijöiden ja työtä tekevän 
henkilön fyysisen toimintakyvyn vä-
listä suhdetta. Ne kertovat kuinka kuormittavaa työ on toi-
mintakyvyn eri osa-alueilla ja minkälaisella toimintakyvyl-
lä työstä selviää turvallisesti. 

Ammatin fyysiset suorituskykytestit (Physical Employment 
tests = PET) arvioivat työssä vaadittavien fyysisen toiminta-
kyvyn osa-alueita. Niiden avulla pyritään arvioimaan sekä 
ennustamaan työssä selviytymistä. Testejä voidaan hyödyn-
tää monin tavoin työuran eri vaiheissa, kuten koulutukseen 
pyrittäessä, sen aikana ja valmistuessa, työhön otettaessa, 
työuran aikana ja palattaessa töihin poissaolon jälkeen.

Testausjärjestelmän kehitystyö monivaiheista
Suorituskykyvaatimusten (PES) määrittely voidaan jakaa 
myös päävaiheisiin: 1) Työn analyysissa tunnistetaan fyysi-
sesti raskaimmat työvaiheet, niiden määrä ja tehdään sisäl-
lön kuvaus. Apuna käytetään arvioitavan alan asiantuntijoi-
ta sekä aikaisempaa tutkimustietoa. 2) Määritellään miten 
saadaan parhaiten arvioitua kriittisten työvaiheiden kuor-
mittavuus (työkuormituksen mittaus, työsimulaatio, joku 

muu tapa). 3) Pohditaan, mitkä ovat minimikriteerit hyväk-
syttävälle suoriutumiselle kriittisistä työvaiheista. 4) Mää-
ritellään työssä tarvittava toimintakyky sen eri osa-alueilla 
(hengitys- ja verenkierto- ja tuki- ja liikuntaelimistö, liik-
kuvuus, liikehallinta) mittaamalla työvaiheiden kuormitta-
vuus. 5) Määritellään työssä sallittava kuormittuneisuuden 
taso (huippukuormat, keskikuorma) suhteessa työtä teke-
vän henkilön suorituskykyyn (prosenttia maksimaalisesta 
tasosta), 6) Määritellään minimiraja (cut score) työssä vaa-
dittavalle suorituskyvylle sen eri osa-alueille.

Työn kuormittavuuden ja toimintakykyvaatimusten ar-
vioimisen jälkeen edetään suorituskykytestien (PET) valin-
taan. 7) Valitaan potentiaalisia testejä työssä vaadittaville 

toimintakyvyn osa-alueille. Jos so-
pivia valmiita testejä ei ole, niin nii-
den kehittämistä voidaan harkita. 
Toimintakykytestien sijaan voidaan 
käyttää myös työtä tai työvaiheita si-
muloivia testejä. 8) Arvioidaan tes-
tien laatua (mm. luotettavuus, tois- 
tettavuus, herkkyys) ja käytettävyyt- 
tä (mm. tarvittavat välineet ja tilat). 
9) Kootaan kohderyhmän vertailuai-
neisto käyttäen valittuja testejä. 10) 

Arvioidaan, miten testit ennustavat työssä selviytymistä.  
11) Kehitetään tilapäiset testit ja testistöt ja 12) viimeistel-
lään testit ja testistöt. Lisäksi 13) valitaan kutakin suori-
tuskyvyn osa-aluetta arvioivat testit ja raja-arvot ja 14) arvi-
oidaan testien ja suorituskykyrajojen toimivuus ja tehdään 
tarvittavat muutokset. 

Ammattiin liittyvät suorituskykyvaatimukset voivat olla 
samoja kaikille tai ne voivat olla yksilöllisiä. Yksilöstä riip-
pumattomat raja-arvot määritellään työn fyysisten kuormi-
tustekijöiden perusteella ja näissä raja-arvoissa turvallinen 
työssä selviytyminen katsotaan ensisijaiseksi tavoitteeksi.  
Tämä koskee esimerkiksi fyysisesti kuormittavia turvalli-
suusaloja, joissa joihinkin kriittisiin tehtäviin on määritel-
ty riittävä suorituskyvyn raja-arvo.

Sukupuoli- tai ikäsidonnaiset raja-arvot toimivat amma-
teissa, joissa työn sisältöä tai sen tekemisen tapoja voidaan 
sovittaa työntekijäkohtaisesti. Tämäntyyppisiä viitearvoja 
voidaan hyödyntää myös terveyden edistämiseen ja ne ovat 
suosituksenomaisia. 

Kuvio 1. Testausjärjestelmän kehittämisen päävaiheet.

Ammattiin 
liittyvät suorituskyky­

vaatimukset voivat 
olla samoja kaikille 

tai yksilöllisiä.

Ammatin fyysiset suorituskykyvaatimukset (Physical Employment Standards = PES)
•	 Perustuvat työn analyysiin
•	 Kuinka kuormittavaa työ on
•	 Millaisella suorituskyvyllä työstä selviää

Ammatin fyysiset suorituskykytestit (Physical Employment Tests = PET)
•	 Testaavat työssä vaadittavia suorituskyvyn osa-alueita
•	 Arvioivat ja ennustavat työssä selviytymistä
•	 Voi hyödyntää työuran eri vaiheissa: koulutukseen pyrkiessä,  

sen aikana ja valmistuessa, rekrytoidessa sekä töihin palattaessa

Työn kuormitustekijät

Yksilön suorituskyky
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Kokonaisen testausjärjestelmän kehittäminen on vuo-
sien mittainen prosessi. Prosessi etenee aina yhteiskehittä-
misenä alan toimijoiden kanssa. On myös tärkeää saada nä-
kökulma organisaation eri tasoilla, eli hallinnosta aina työtä 
käytännössä tekeviin henkilöihin (top-down, bottom-up). 
Kuvattujen vaiheiden mukaan eteneminen antaa testistöl-
le kestävän perustan. Vaiheiden noudattaminen varmis-
taa oikeudenmukaisuuden, eettisyyden ja kehittämistyön 
läpinäkyvyyden.

FireFit mittaa pelastajien fyysistä toimintakykyä
PES- ja PET -lähestymistapaa on osittain sovellettu Suo-
messa palo- ja pelastusalalla. FireFit-hankkeen alkuaikoi-
na edellä esitelty suositusten kehittely oli tosin vasta alussa.  
FireFit-järjestelmää on kehitetty vuodesta 2006 lähtien. En-
siksi luotiin aerobisen- ja lihaskunnon testit, joille määritel-
tiin raja-arvot savusukellustehtäviin. Pelastajien aerobista 
kuntoa mitataan submaksimaalisella polkupyöräergomet-
ritestillä ja lihaskuntoa neljällä eri toistotestillä: penkki-
punnerrus, istumaannousu, käsinkohonta ja jalkakyyk-
ky. Lisäksi mitataan kehonkoostumus (FireFit 1. versio) 
(Wikström, Lusa & Lindholm ym. 2007). 

Seuraavaksi kehitettiin testien palautteenantoa, koulu-
tusjärjestelmää ja työterveysyhteistyötä (Lusa, Wikström 
& Punakallio ym. 2010). Kolmannessa vaiheessa arvioitiin 
motorisen toimintakyvyn ja liikkuvuustestien käytettävyyt-
tä, luotettavuutta ja toistettavuutta sekä testitulosten yh-
teyttä muun muassa tapaturmiin. Testejä pilotoitiin ja niil-
le kehitettiin palaute ja harjoitteluohjeet sekä toimintamalli 
(Punakallio, Wikström & Lusa ym. 2015). Neljännessä vai-
heessa selvitettiin pelastuslaitosten ja työterveyshuoltojen 
toimijoilta koko järjestelmän käytettävyyttä ja luotiin ko-
konaisvaltainen FireFit-indeksi kiinteäksi osaksi työtehtä-
vissä selviytymisen arviointia (Lusa, Halonen & Punakal-
lio ym. 2015). 

Kehittämistyön aikana fyysisen toimintakyvyn arvioin-
tiin liittyviä asioita on sisällytetty muun muassa moniin si-
säministeriön ohjeisiin (2016), pelastuslakiin (39 §, 2011), 
ja käsitelty hallituksen iltakoulussa. Järjestelmän valtakun-
nalliseen käyttöönottoon oli eri tahojen laaja yksimielisyys 
vuonna 2010, ja se on 2020-luvulla lähes poikkeuksetta käy-
tössä Suomen pelastuslaitoksissa ja joissakin tehdaspalo-
kunnissa. Testien kehittäminen työelämäsidonnaisesti vaa-
tii vahvaa nojautumista tutkimustietoon. Yhteinen ratkaisu 
haetaan käytännön realiteetit ja työn muutokset huomioi-
den. Parhaillaan on meneillään FireFit-hankkeen 5. vaihe, 
jossa muun muassa päivitetään erityisesti yli 60-vuotiaiden 
pelastajien viitearvoaineistoa sekä kehitetään savusukel-
lustestirataa nykyisiä työtehtäviä ja varusteita vastaavaksi.

Oleellista on työn fyysisten vaatimusten huomioimi-
nen testien valinnassa ja palautteessa sekä kiinteä yhteis-
työ työterveyshuollon kanssa esimerkiksi terveydellisten 
riskitekijöiden arvioimisessa ennen testausta. Tieto kul-
kee parhaimmillaan molempiin suuntiin, jolloin päästään 
mahdollisimman varhain käsiksi työkykyä uhkaaviin fyysi-
sen toimintakyvyn ongelmiin. Työterveysyhteistyön lisäksi 
testausmenetelmän rinnalla on kehitetty myös FireFit-tes-
taajien koulutusta. Tämä on osoittautunut erittäin tärkeiksi 
järjestelmän toimivuuden kannalta.  FireFit-järjestelmää ja 

koulutusta on kehitetty yhteistyössä Ari Mänttärin ja Juha 
Koskelan (UKK-instituutti) kanssa.  Järjestelmän teknises-
tä toteutuksesta on vastannut Aino Health Management.

Ammatin fyysiset suorituskykyvaatimukset 
(PES)
1.	 Määrittele kriittiset työvaiheet

2.	 Määrittele, miten saadaan määriteltyä työvaiheiden 
kuormittavuus

3.	 Määrittele, mitkä ovat minimikriteerit työvaiheista 
suoriutumiselle

4.	 Määrittele työssä tarvittava suorituskyky

5.	 Määrittele työssä sallittava kuormittuneisuuden taso

6.	 Määrittele minimiraja (cut score) työssä vaadittavalle 
suorituskyvylle

Ammatin fyysiset suorituskykytestit (PET)
7.	 Potentiaalisten testien valinta ja kehittäminen

8.	 Testien luotettavuuden ja toistettavuuden arviointi

9.	 Vertailuaineiston kokoaminen kohderyhmässä käyttäen 
valittuja testejä

10.	 Testien työssä selviytymistä ennustavuuden arviointi 
(yhteys työhön)

11.	 Tilapäisten testin ja testistöjen kehittäminen

12.	 Testien ja testistöjen viimeistely

13.	 Kutakin suorituskyvyn osa-aluetta arvioivien testien 
valinta ja raja-arvot

14.	 Testien ja suorituskykyrajojen toimivuuden arviointi ja 
tarvittavien muutosten tekeminen

Testausjärjestelmän kehittämisen vaiheet. 

FirstFit testaa ensihoitajia 
FirstFit-tutkimukseen (2019–21) aloitteen tekivät ensihoi-
don toimijat, jotka havaitsivat tarvetta edistää ensihoita-
jien fyysistä toimintakykyä erityisesti nostotehtävissä sel-
viytymiseksi. Työn kuormittavuutta lisäävät työympäristön 
usein haastavat ja vaihtelevat olosuhteet. Ensihoitajilla on 
muun muassa havaittu kaksi kertaa suurempi työtapa-
turmariski kuin muilla sosiaali- ja terveydenhuoltoalan 
työntekijöillä. 

Osalla pelastuslaitoksia ja sairaanhoitopiirejä on ollut 
käytössä omia fyysisen toimintakyvyn seurantamenetel-
miä ensihoitajille. Ne kuitenkin vaihtelevat suuresti. Alalta 
on puuttunut kansallisesti yhtenäinen, työlähtöinen fyysi-
sen toimintakyvyn arvioinnin ja edistämisen toimintamal-
li. Näistä syistä FirstFit-tutkimuksessa määritettiin perusta 
ensihoitotyön vaatimuksista johdetulle fyysisen toiminta-
kyvyn arviointi-, palautteenanto- ja seurantamenetelmäl-
le. Menetelmän ensisijaisena tarkoituksena on motivoida 
ensihoitajia huolehtimaan fyysisestä toimintakyvystään 
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ja luoda työyhteisöissä positiivinen asenneilmapiiri fyy-
sisen toimintakyvyn ylläpitämiseen ja edistämiseen läpi 
työuran.

Veimme tutkimusta eteenpäin yhdessä tutkijoiden ja en-
sihoitoalan toimijoiden kanssa kehittämällä noudattaen vii-
tekehyksenä PES- ja PET-suosituksia. Ensimmäisessä yhtei-
sessä työpajassa ensihoitajat muun muassa itse nimesivät 
kuormittavimpia ja kriittisimpiä työvaiheita. Loimme koko-
naiskuvaa vertaamalla aikaisempaa tutkimus- ja kokemus-
tietoa ensihoitajien työn fyysisistä kuormitustekijöistä työ-
pajassa esille nousseeseen tietoon.

Täydensimme tietämystä ambulansseissa työskentele-
vien ensihoitajien fyysisen työkuormituksen mittauksilla. 
Niiden perusteella ensihoitajien hengitys- ja verenkierto
elimistön sekä tuki- ja liikuntaelimistön (lihasten) kuor-
mittuminen on kevyttä tai keskiraskasta, kun tarkastellaan 
koko työvuoron (12 h) keskiarvoja. Työssä esiintyy kuiten-
kin lyhyitä kuormitushuippuja, jotka voidaan luokitella fyy-
sisesti raskaiksi. Eniten kuormittuivat ranteen koukistaja- ja 
ojentajalihakset ja vähäisin kuormitus kohdistui kyynärvar-
ren ojentajalihaksiin sekä reisilihaksiin. 

Mittaukset myös vahvistivat ensihoitotyön kuormitta-
vimmiksi työvaiheiksi nostamisen, kantamisen tasaisella ja 
portaissa, potilaan siirtämisen sekä vetämisen ja työntämi-
sen. Esimerkiksi yläraajojen lihasvoimatestiksi FirstFitiin 
valikoitui maksimaalinen puristusvoimatesti. Maksimivoi-
malla on havaittu kestovoimaa selkeämpi yhteys taakkojen 
kantamiseen ja nostamiseen. Vaikka kestovoimaa tarvi-
taan pitkien työvuorojen aikana, myös maksimivoimata-
son on oltava riittävä. Tällöin ensihoitaja selviää työn yksit-
täisistä korkeista kuormituspiikeistä, esimerkiksi erilaisissa 
nostamistilanteissa. Pilotoiduilla ensihoitajilla parempi pu-
ristusvoima olikin yhteydessä vähäisempään hauis- ja kyy-
närvarren lihasten kuormittumiseen sekä työvuoron keski-
kuormitusta että huippukuormitusta tarkasteltaessa.

Pilotoinnin kautta laajempaan käyttöön
Työstimme eri testistöversioiden kautta ehdotuksen tes-
teistä ja testipalautteesta, joka osoittaa objektiivisesti millä 
tasolla ensihoitajan tulos on suhteessa väestötason tai so-
veltuvien ammattien viitearvoihin. Pilotoimme kehitettä-
vää testistöä ja koko testausprosessia ensihoitajien kans-
sa noudattaen kuntotestauksen hyviä käytäntöjä. Otimme 
huomioon ensihoidon organisaatioiden ja työterveyshuol-
lon välisen yhteistyön toiminta- ja työkyvyn tukemisessa. Jo 
pilotoinneissa testien tekeminen ja niiden palaute aiheutti-
vat paljon keskustelua ensihoitajan työstä ja testeistä itses-
tään. Mikä tärkeintä, kiinnostus edistää fyysistä toiminta-
kykyä ja terveyttä heräsi. 

Hyödynsimme pilotoinneissa esille tulleet testattujen ja 
testaajien ajatukset testistön kehittämisessä. Viimeisissä 
työpajoissa ensihoitoalan toimijoiden kanssa viimeistelim-
me suosituksen testistöstä, jonka osiksi valikoituivat: eteen-
taivutus istuen, niskahartiaseudun liikkuvuus, dynaaminen 
tasapaino, epäsuora polkupyöräergometritesti, käden pu-
ristusvoima, etulankku, kahvakuulakyykky sekä kehon pai-
noindeksi, vyötärönympärys ja mahdollisuuksien mukaan 
bioimpedanssi. Kahvakuulakyykky on FirstFit-hankkeessa 
kehitetty uusi testi.

Tässä ensimmäisessä FirstFit-tutkimuksessa kehitim-
me testistön ja perustan koko menetelmälle. Testistö on jo 
käytössä joissakin organisaatioissa ja osassa käyttöönottoa 
suunnitellaan. Jatkossa on tavoitteena jatkaa menetelmän 
sisällöllistä kehittämistä. ◆

⇒ FireFit: www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/firefit-menetelman-sisallon- 
ja-testien-paivittaminen-ja-kehittaminen-firefit5
⇒ FirstFit: www.ttl.fi/tutkimus/hankkeet/firstfit-ensihoitajien-fyysisen- 
toiminta-ja-tyokyvyn-arviointi-ja-edistaminen-tyouran-kaikissa
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