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Puolustusvoimat tarvitsee toimintakykyista ja tehtaviinsa motivoitunutta
henkilostod, joka tyokunnoltaan kykenee vastaamaan normaali- ja poik-
keusolojen vaatimuksiin.

Asejarjestelmien teknistymisesta huolimatta yksittaiselta sotilaalta vaa-
ditaan edelleen tehtavasta riippumatta hyvaa toimintakykya. Sotilailta
edellytetaan lisdksi hyvia maastossa liikkumisen taitoja taistelukentan
vaihtelevissa olosuhteissa. Sotilaiden on kyettava hallitsemaan taistelu-
kentén fyysinen ja psyykkinen kuormitus pitkdan kestavissa ja vaikeasti
ennakoitavissa tilanteissa. Sotilasjohtajilta edellytetdan korkeaa osaami-
sen ja tietamyksen tasoa johtamansa joukon fyysisesta toimintakyvysta
seka sen yllapitamisesta ja kehittdmisesta.

Puolustusvoimista annetun lain (551/2007) 43 §:n mukaan ammattisoti-
laan tulee yllapitaa virkatehtaviensa edellyttdmia sotilaan perustaitoja ja
kuntoa. Taman lisaksi Puolustusministerion asetuksessa oleskelu- ja
vierailuluvista, kieltotauluista, vartio- ja paivystystehtavaa suorittavan vir-
kamiehen koulutuksesta sekd ammattisotilaan perustaidoista ja kun-
nosta (1253/2007) 14 §:ssa saadetdan: "Ammattisotilaan perustaidot ja
kunto arvioidaan saanndllisesti testien ja terveystarkastuksen perus-
teella. Jos ammattisotilaan perustaidot tai kunto eivat vastaa hanen teh-
tavansa asettamia vaatimuksia, hanelle voidaan laatia ohjelma perustai-
tojen parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi.”

Tassa asiakirjassa annetaan maaraykset Puolustusvoimien palkatun
henkiloston ja asevelvollisten fyysisen toimintakyvyn yllapidosta ja siihen
liittyvista valtakunnallisista tavoitteista. Tehtavakohtaisella fyysisella toi-
mintakyvylla tarkoitetaan normaali- ja poikkeusolojen tehtéavien hoitami-
seen liittyvia fyysisia valmiuksia ja voimavaroja. Fyysisen toimintakyvyn
testeilla arvioidaan Puolustusvoimissa yleistd suoriutumista kuormitta-
vista tyotilanteista seké erityisesti voimavarareservia, jota tarvitaan ty6-
tehtavien vaativimmissa kuormitushuipuissa ja niistd palautumisessa.

2 Tehtavakohtainen fyysinen toimintakyky

Fyysisen toimintakyvyn koulutuksen tavoitteena on tuottaa toimintakykyi-
sia sotilaita ja muuta henkildst6& Puolustusvoimien poikkeusolojen ko-
koonpanoihin. Joukkojen on kyettava sailyttdmaan toimintakykynsa viik-
kojen mittaisen jatkuvan taistelukosketuksen ajan. Sotilaiden on pystyt-
tava toimimaan tehtavissaan yhtajaksoisesti useiden vuorokausien tais-
teluissa. Sotilaiden on lisdksi pystyttava toimimaan menestyksellisesti
kriisinhallintatehtavissa, joihin siséltyy monimuotoisia fyysisia ja henkisia
haasteita. Fyysinen kuormitus ja tavoitetasot vaihtelevat tehtavittain. Alla
olevassa taulukossa ja kuvissa on maaritetty tehtavien tasot ja luokittelu
tyon sisallon ja luonteen perusteella.
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Taso | Ty6n sisaltod jaluonne

1 Sisatyo, kevyt toimistoty0, kuljettajatyd, padasiassa istumista.

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva kuormitus yhtdjaksoisesti enin-
taan 2—4 h. Liikkuvat esikuntatehtavat.
Kriisinhallinnan esikuntatehtavat.

3 Ulkotyd, jatkuva kuormitus yhtajaksoisesti yli 4 h.
Perusyksikoiden kouluttajatehtavat. Taistelua tukevien joukkojen tehtavat.
Kriisinhallinnan operatiiviset tehtavat.

4 Ulkotyd, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtajaksoisesti yli 8 h.
Tiedustelukoulutus ja -tehtavat, valmiusyksikkotyoskentely ja -tehtavat.
Liikkuvan taistelun tehtavat.

5 Fyysisesti erittain vaativat tehtavat. Erikoisjoukkotoiminta.

2.1 Ammattisotilaat

Ammattisotilaalla on henkil6kohtainen vastuu oman fyysisen toimintaky-
kynsa yllapidosta. Valtion virkamieslain 19 §:n mukaisesti virkamies on
velvollinen asianomaisen viranomaisen pyynnodsta antamaan télle tehta-
van hoitamisen terveydellisia edellytyksia koskevia tietoja. Virkamies voi-
daan myds maaratd hanen terveydentilansa toteamiseksi suoritettaviin
tarkastuksiin ja tutkimuksiin, jos se on tarpeen tehtavan hoitamisen edel-
lytysten selvittamiseksi.

Ammattisotilastehtéavien fyysisen toimintakyvyn taso (1-5) on maarat-
tava hallintoyksikon tehtavakokoonpanotaulukossa.
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Kuva 1: Ammattisotilaiden tehtavékohtaiset fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja
tavoitteet. Lihaskuntopisteiden laskenta liitteessa 1.

Kaikkien ammattisotilastehtavien fyysisen toimintakyvyn kestéavyystestin
minimivaatimus on 12 minuutin juoksutestissd 2000 metrid tai UKK-ka-
velytestissa saavutettu maksimaalisen hapenottokyvyn arvo 33,4
ml/kg/min. Liséksi lihaskuntotestin yhteispistemaéaran minimivaatimus on
50 pistettda. Taakankannon minimivaatimus on 100 metria.

Ammattisotilas, joka on tydkykyinen ilman ty6terveyshuollon asettamia
rajoituksia, on velvollinen osoittamaan fyysisen toimintakykynsa vuosit-
tain edella mainituissa testeissa. Siitd vuodesta alkaen, kun ammattisoti-
las tayttéaa 55 vuotta on hdnen tehtava testit vahintaan kerran kolmessa
vuodessa. Tulokset tai vapautuksen peruste tallennetaan asevelvollisre-
kisteriin PVSAP -tietojarjestelmassa ennen kehityskeskustelukauden al-
kamista. Ammattisotilaiden on tarkastettava itsedan koskevat tiedot hen-
kilostohallinnon tietojarjestelmén itsepalvelusta kalenterivuosittain.

Alaisen saavuttamia testituloksia verrataan tehtavan edellyttaméaan fyy-
sisen toimintakyvyn tasoon mennytta kautta koskevassa kehityskeskus-
telussa. Mikali alaisena olevan ammattisotilaan fyysinen toimintakyky on
hanen tehtdvansa edellyttdmaan tasoon nahden riittaméaton, tulevan
kauden tavoitteeksi asetetaan tavoitetason saavuttaminen. Minimivaati-
mus- tai tavoitetason alittaneille laaditaan henkilokohtainen kunto-oh-
jelma (esimerkiksi Marsmars-sovelluksella), jonka toteuttamiseen voi-
daan kayttaa viikkoliikkuntaan suunniteltua aikaa. Esimiehen toimintaa
ohjaa normi tyokyvyn aktiivisen tuen mallista, joka maarittda toimintaky-
kya edistavéat tukitoimet tyo- ja toimintakyvyn palauttamiseksi.
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Esimies voi vapauttaa ammattisotilaan testeista suorituskauden aikana
tyoterveyslaakarin suosituksesta. Vapautus dokumentoidaan lomak-
keella "La&karin suositus kuntotestimenetelméstd" (Pv lomakkeet) tai
tyoterveyshuollon sopivuuslausunnolla.

Ammattisotilas on vapautettu testeista, mikali han on:

e virkavapaalla testien suorituskauden aikana yhteensa yli 6 kuu-
kautta

¢ kansainvalisissa tehtavissa testien suorituskauden aikana yh-
teensa yli 6 kuukautta

e saavuttanut edellisen suorituskauden kuntotesteissa fyysisen toi-
mintakyvyn tavoitetason 4 tai 5.

Testien suorittaminen vapautuksen aikana on vapaaehtoista.

Ammattisotilas vastaa siita, etta testitulokset tai vapautuksen peruste,
mukaan lukien ikaperuste, on kirjattu oikein ja ajantasaisesti henkildsto-
hallinnon henkilorekisteriin.

Tybnantaja ei voi asettaa yleista ja yhteista fyysisen toimintakyvyn vaa-
timustasoa esimerkiksi sotilaallisiin harjoituksiin tai meripalvelukseen,
koska tehtavien fyysinen kuormittavuus poikkeaa toisistaan jopa yksittai-
sessé harjoituksessa. Ty6nantajalla on tyoturvallisuuslain 8 §:n mukaan
yleinen huolehtimisvelvoite. Tybnantajan on tehtava tapauskohtainen
tyo- ja palveluturvallisuuden toteutumiseen perustuva arviointi kaskies-
saan henkilon tehtavaan, jonka fyysiset vaatimukset poikkeavat merkit-
tavasti hanen normaaleista tydtehtavistaan tai hanen saavuttamastaan
fyysisen toimintakyvyn tasosta. Tyoterveyshuollon ammattihenkiléstoa
on kaytettava, mikali kyseessa on terveydentilan arviointi. Edella mainit-
tua toimintamallia ei voi soveltaa eika siitd saa kirjoittaa tulos- tai hallin-
toyksikkokohtaisia alemman tason normeja.

Siviilihenkilostolla on velvollisuus yllapitaa tyétehtavienséd ja sodanajan
sijoituksensa edellyttdmad ammattitaitoa ja kuntoa. Kirjaus mahdollistaa
tyOaikaisessa kuntoliikunnassa (viikkoliikunta) ja fyysisen toimintakyvyn
testeissa Valtiokonttorin vakuutusturvan voimassaolon.

2.3 Varusmiehet ja reservildiset

Varusmiesten fyysista toimintakykya kehitetddn varusmiespalveluksen
aikana Taistelijan keho -koulutusohjelmalla. Ohjelman paamaarana on
antaa tietotaito monipuolisen, nousujohteisen kestavyys- ja voimaharjoit-
telun omatoimiselle toteuttamiselle reservissa. Harjoittelun tavoitteena
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varusmieskoulutuksessa ja reservissa on vahintaan poikkeusolojen teh-
tavan edellyttaman fyysisen toimintakyvyn tason yllapito.

Varusmiesten ja reservilaisten toimintakyvyn tavoitetaso (1-5) voidaan
tallentaa asevelvollisrekisteriin.
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Kuva 2: Varusmiesten ja reservilaisten tehtavakohtaiset fyysisen toimintakyvyn ta-
voitteet
3 Fyysisen toimintakyvyn testit ja osallistumisvelvollisuus

Fyysisen toimintakyvyn arviointiin kuuluvat valtakunnalliset kuntotestit
ovat:

— kestéavyystesti (12 minuutin juoksutesti tai UKK-kavelytesti),

— lihaskuntotesti (vauhditon pituushyppy, istumaannousu- ja etunoja-
punnerrustesti),

— taakankantotesti, jonka suorittavat vain ammattisotilaat.

Fyysisen toimintakyvyn arviointiin kuuluvat korvaavat testit erityistapauk-
sissa ovat:

- kestéavyystestin korvaavat joko polkupy6raergometritesti tai 12 mi-
nuutin uintitesti,

- lihaskuntotestissé vauhdittoman pituushypyn ja taakankantotestin
korvaa isometrinen maastavetotesti,

Toimintatapamalli korvaavien testien prosessista on kuvattu tdman
asiakirjakortin liitteessa 1. Fyysisen toimintakyvyn arviointi.
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Testaukseen osallistumisen perusteet:

— ammattisotilailla osallistuminen perustuu Puolustusministerion ase-
tukseen (1253/2007),

— siviillihenkildston osallistuminen on vapaaehtoista,
— varusmiehilla testit ovat osa palvelusta,

— reservildisille osallistuminen kertausharjoituksissa ja vapaaehtoisissa
harjoituksissa on osa palvelusta,

— ammattisotilaiden ja siviilihenkiléston testien suorituskausi on vuosit-
tain 1.1.-31.10.

Tehtavakohtaista fyysista toimintakykyé arvioidaan edella kuvattujen val-
takunnallisten testien liséksi erillisilla testeilla erikseen maaritetyissa teh-
tavissa. Naihin tehtaviin liittyvista testeista annetaan perusteet tulosyksi-
kon, toimialan tai aselajin asiakirjoissa, jotka on jaettava tiedoksi Paa-
esikunnan koulutusosastolle. Edella mainittujen valtakunnallisten kunto-
testien korvaavuudet ja fyysisen toimintakyvyn testien toteutus, arviointi,
turvallisuus ja tulosten muodostuminen kaikille henkilostoryhmille maa-
rataan liitteessa 1.

4 Henkilotietojen kasittely

Fyysisen toimintakyvyn testauksen yhteydessa kasiteltavat henkilotiedot
kuuluvat henkilotietojen kasittelysta puolustusvoimissa annetun lain
(332/2019) 4 8:n 1 momentin 1 kohdan tarkoittaman asevelvollisrekiste-
rin tietosisaltoon.

Asevelvollisrekisterin rekisterinpitgjan tehtavista vastaa Paaesikunnan
tyojarjestyksen luvun 7.3 perusteella Paaesikunnan operatiivinen
osasto.

Yleislakina tdssa rekisterissa tapahtuvaan henkilotietojen kasittelyyn so-
velletaan sitd, mita saadetaan henkilttietojen kasittelysta rikosasioissa
ja kansallisen turvallisuuden yllapitdmisen yhteydessa annetussa laissa
(1054/2018).

Testin tulosta voidaan kayttda Puolustusministerion oleskelu- ja vierailu-
luvista, kieltotauluista, vartio- ja paivystystehtavaa suorittavan virkamie-
hen koulutuksesta seka ammattisotilaan perustaidoista ja kunnosta an-
taman asetuksen (1253/2007) 14 §8:n 1 momentin tarkoittamien perustai-
tojen ja kunnon arviointiin ja saman pykalan 2 momentin tarkoittaman
perustaitoja ja kuntoa parantavan ohjelman laatimiseen. Liséksi tietoja
voidaan kayttaa kuntomerkkien myontamisperusteiden tayttymisen arvi-
oimiseen, viikkoliikunnan maaran myontamiseen, henkilo- ja seuraaja-
suunnitteluun, kansainvalisiin tehtaviin maaraamisiin, ylennyksiin ja re-
kisteritutkimuksiin. Henkilttietojen kasittelyn oikeudellinen perusta on
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henkilotietojen kasittelysta puolustusvoimissa annetun lain 5 8:n mukai-
nen.

Tietojen luovuttamiseen ja salassapitoon sovelletaan sita, mitd saade-
tdan viranomaisten toiminnan julkisuudesta annetussa laissa
(621/1999).

Kuntotestien tulos voidaan siviilihenkilostoa koskien merkitd asevelvol-
lisrekisteriin PVSAP -tietojarjestelmassa Puolustusministerion sotilaalli-
sen kriisinhallintahenkiloston patevyysvaatimuksista ja palvelussuhteen
ehdoista antaman asetuksen (254/2006) 2 8:n 1 momentin 1 kohdassa
tai muussa laissa sdadetyn hyvan fyysisen kunnon selvittamiseksi. Li-
saksi tietoja voidaan kayttaa kuntomerkkien myontamisperusteiden tayt-
tymisen arvioimiseen seka ylennysten valmisteluun.

Siviilihenkiloita koskeva merkinta asevelvollisrekisteriin voidaan tehda
my6s henkilon osallistuessa asevelvollisena asevelvollisuuslain
(1048/2007) 2 8:n 2 momentin tarkoittamaan kertausharjoitukseen.

Muista yhteensopivista henkilGtietojen kasittelyperusteista sdadetaan ri-
kosasioiden tietosuojalain 5 8:n 3 momentissa.

Muu siviilihenkildstd osallistuu testeihin vapaaehtoisuuteen perustuen.
Talldin osallistuvan henkilon testien tuloksia ei kirjata asevelvollisrekis-
teriin PVSAP -jarjestelméassé, vaan henkild vastaa itse testitulostensa ar-
kistoimisesta ja mahdollisesta kaytosta.

Kuntotestien tulosten ja niihin liittyvien asiakirjojen kasittelyssa tulee ot-
taa huomioon, etta taman normiasiakirjan liitteen 1 mukaisten tulosten
laskennassa kasiteltdvat seuraavat henkildtiedot ovat salassa pidettavia
viranomaisten toiminnan julkisuudesta annetun lain (621/1999) 24 8:n 1
momentin 25 kohdan perusteella (terveystiedot):

1. sydamen syke

2. painoindeksi (BMI) ja sen laskentaperusteena kaytettavat kehon-
mitat

3. maksimaalista hapenottokykya (VO2max) ilmentava testin tulos.

Nama henkil6tiedot kuuluvat rikosasioiden tietosuojalain 11 8:n tarkoit-
tamiin erityisiin henkilétietoryhmiin.

Yksityisyyden suojasta tydelamassa annetun lain (759/2004) 5 8:n mu-
kaan tallaisia tietoja saavat kasitella ne henkil6t, jotka naiden tietojen pe-
rusteella valmistelevat tai tekevat tydsuhdetta koskevia paatoksia taikka
panevat niitd toimeen. Tietoja kasittelevat henkilot eivat saa ilmaista
ndaita tietoja sivulliselle tydsuhteen aikana eikéd sen paattymisen jalkeen.
Testaajaoikeuden omaavat kuuluvat edellda mainittuun kasittelijaryh-
maan.
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5 Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen

Esimiehellda on merkittdva rooli henkiléstonsa toimintakyvyn yllapidossa
seka reserviin koulutettavien asevelvollisten myoénteisten liikkunta-asen-
teiden vahvistamisessa. Han luo omalla esimerkillaan liikuntamydntei-
sen tyoskentelykulttuurin ja kannustaa henkilost6aan harrastamaan
saanndllista liikuntaa.

Puolustusvoimien kaikkia henkilostéryhmia koskevat liikuntasuositukset
18-64 -vuotiaille ovat: kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa ja liikehallintaa
sekad 1 h 15 min rasittavaa liikkumista tai 2 h 30 min reipasta liikkumista
viikossa. Lisdksi suositellaan mahdollisimman usein kevytta liikuskelua
ja omatoimista tai ohjattua taukoliikuntaa seka taukoja paikallaanoloon
aina, kun se on mahdollista. Sotilastehtavaan maaritetty fyysisen toimin-
takyvyn taso ja yksil6lliset ominaisuudet vaikuttavat suositeltuun viikoit-
taisen likunnan maaraan ja liikuntamuotoihin.

Puolustusvoimien &lypuhelinsovellus Marsmars on liikkunta-aktiivisuutta
edistava palvelu, jolla kayttdja voi asettaa tavoitteita, hyodyntaa harjoi-
tus- ja taukoliikuntaohjelmia, likuntahaasteita seka laajaa liikevideokir-
jastoa. Tata ilmaista sovellusta on markkinoitava muun muassa kutsun-
noissa, varusmiespalveluksessa ja kertausharjoituksissa seka sotilas-
opetuslaitoksissa ja kehityskeskusteluissa.

Viikkoliikunnalla tarkoitetaan fyysisen toimintakyvyn kehittamiseen tai yl-
lapitamiseen liittyvaa harjoittelua, joka tapahtuu tydajalla ja rinnastetaan
tyotehtavaksi. Viikkoliikunta voidaan toteuttaa omatoimisesti tai kaske-
tylla tavalla ohjatusti. Viikkoliikuntaa ei voi yhdistaa tyématkaan (asun-
non ja virka-/tydpaikan valinen matka).

Hallintoyksikét voivat maarérahojensa puitteissa suunnitella ja toteuttaa
viikkoliikuntaan liittyvaa toimintaansa taistelijan kehon ohjelman hen-
gessa seké urheiluvalmennus- ja kilpailutoimintanormin mukaisesti.

Viikkoliikunnan jarjestelyissa otetaan hallintoyksikkokohtaisesti huomi-
oon paikalliset liikuntaolosuhteet, likuntatapahtumia ohjaava henkilosto
seka ulkopuolelta saatavat palvelut ja niiden kustannukset. Tydnantajalla
ei ole kuitenkaan velvollisuutta jarjestaa liikuntaa yksittaisten toiveiden
mukaisesti.

Ammattisotilaiden viikkoliikunnan tuntimaardan vaikuttaa tehtavaan
maaritetty fyysisen toimintakyvyn taso. Ammattisotilaiden, jotka on sijoi-
tettu tehtavakohtaisille tasoille 1-2, viikkoliikunnan enimmaismaara on
kaksi tuntia viikossa ja tasoille 3-5 sijoitetuilla, viikkoliikunnan enimmais-
maara on kolme tuntia viikossa. Siviilihenkiloston viikkoliikunnan maara
on kaksi tuntia. Viikkoliikunta voidaan jakaa useammaksi harjoitukseksi,
kuitenkin siten, ettd yhden harjoituksen kesto on vahintaan puoli tuntia.



Padesikunta
Koulutusosasto
HELSINKI

6 Vakuutusturva

LITTEET

JAKELU

Maarays 13 (14)
HU690

Viikkoliikuntaoikeus ei edellytad fyysisen toimintakyvyn testien suoritta-
mista.

Esimies voi tyotehtavien salliessa mahdollistaa kolmannen viikkoliikun-
tatunnin ammattisotilaalle tai siviilihenkil6lle, jonka kuluvan suorituskau-
den fyysinen toimintakyky on vahintaan tasoa 4. Mahdollisuus koskee
vain sitd kalenterivuotta, jonka aikana fyysisen toimintakyvyn taso on
saavutettu.

Taistelijan keho -koulutuksen sisalté on esitetty yksityiskohtaisemmin
Paaesikunnan koulutusosaston varusmieskoulutuksen jarjestelyja kasit-
televissa normeissa. Varusmiesten viikko-ohjelmiin on siséllytettava
kolme taistelijan kehon harjoitusta.

Suomen Sotilasurheiluliiton ja varusmiestoimikuntien yllapitaméat varus-
miesten liikuntakerhot (VLK) tdydentavat varusmiesten fyysisen toimin-
takyvyn koulutusta edistamalla vapaa-ajan liikuntaa.

Kertausharjoituksissa ja vapaaehtoisissa harjoituksissa on kannustet-
tava saannolliseen liikkunnan harrastamiseen fyysisen toimintakyvyn yl-
lapitamiseksi.

Taman normin mukaisessa toiminnassa sattuneista tapaturmista ja nii-
den korvaamisista annetaan tarkemmat perusteet normissa Palkatun
henkilokunnan tydtapaturmiin ja ammattitauteihin liittyvat menettelyt
(HT776/1.11.2023).

Puolustusvoimien henkilostopaallikkod
Kenraalimajuri Rami Saari

Paaesikunnan koulutuspaallikkd
Prikaatikenraali Manu Tuominen

Tama asiakirja on sahkoisesti allekirjoitettu.

Liite 1 Fyysisen toimintakyvyn arviointi

Pv joukko-osastot
Puolustusministerio
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FYYSISEN TOIMINTAKYVYN ARVIOINTI

1 Johdanto

Tasséa liitteessd esitetdan Puolustusvoimien fyysista toimintakykyé
arvioivat testit ja niiden yhdenmukainen kaytannon toteutus. Jokaisen
kuntotesti& johtavan testaajan ja henkilékuntaan kuuluvan testattavan on
perehdyttava tahan liitteeseen ennen testeja. Kadeteille, varusmiehille ja
reservilaisille annetaan taman liitteen mukainen ohjeistus ennen testeja.
Testaustoiminnassa on  pyrittdva  yhdenmukaisuuteen,  koska
testitapahtumien  vakioiminen lisda tulosten luotettavuutta ja
vertailtavuutta. Keskeisia vakioitavia tekijoita ovat testimenetelman ja
suoritustavan lisaksi muun muassa testivalineisto, testien ajankohta ja
suoritusjarjestys, ruokailu, lammittely, testien harjoittelu tai kokeilu ennen
testausta, suoritusohjeiden antaminen ja testattavien kannustus.

2 Fyysisen toimintakyvyn testien turvallisuus

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen ja testauksen lahtokohtana on
turvallisuus ja, etta testeihin osallistuvat vain terveet henkilét.

Ennen kuntotestia palkatun henkiloston ja reservilaisten on tarkastettava
ja allekirjoitettava kuntotestauksen turvallisuuslomake (Pv lomakkeet),
jonka allekirjoittamalla osallistuja vastaa siita, ettd han tuntee
testimenetelmén, eikd hanella ole tiedossaan sellaista terveydellista
syyta (luku 3), joka rajoittaisi osallistumista testiin. Testiin voi osallistua
vain allekirjoittamalla turvallisuuslomakkeen.

Kouluttajan tai testaajan on aina varmistuttava, ettd koulutukseen tai
testiin osallistuja on terve eikd h&n tunne itseansa sairaaksi, esimerkiksi
kuumeiseksi. Osallistuja vastaa siitd, ettd han antaa totuudenmukaisen
tiedon terveydentilastaan. Henkilon osallistuminen testeihin sairaana tai
toipilaana on kiellettya ja se on estettava, mikéli henkilé haluaa kiellosta
huolimatta osallistua. Testeihin osallistuminen on sallittua vasta, kun
asianomainen on toipunut ja terve.

Testit on jarjestettdva sellaisissa olosuhteissa, joihin ensihoidon
saatavuus on varmistettu. Testaajalla on oltava tiedossaan ja
kaytettavissaan toimintatapa mahdollista poikkeustilannetta varten,
jossa testattavan terveys on vaarantunut. Useimmiten nopein
toimintatapa ensihoidon saamiseksi paikalle on soitto yleiseen
hatdnumeroon tai varuskunnan terveysaseman laakinndn ammattilaisiin
tukeutuminen. Testaajan on osattava hatdensiavun perusteet seka
likuntavammojen ensiapu.

Tapaturmista sekd terveyttd vaarantavista tilanteista ("lahelta piti”
-tapaukset) laaditaan tyo- ja palvelusturvallisuuden poikkeamailmoitus
(Vaarakortti) esimiehelle ja tiedoksi tyo- ja palvelusturvallisuuspaallikolle.

3 Fyysisen toimintakyvyn testausta rajoittavat terveydelliset syyt

Mikali henkildlla on todettu jokin tai useampi alla luetelluista sairauksista
tai oireista, han on velvollinen tarvittaessa varmistamaan laakarilta
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mahdollisuuden osallistua fyysisen toimintakyvyn testeihin. Alla luetellut
oireet on esitetty kuntotestauksen turvallisuuslomakkeessa.

¢ Aineenvaihdunta-, sydan- ja verenkierto- tai hengityselinsairaus tai
oire, joka estaa tai haittaa liikkumista (esim. huonossa tasapainossa
oleva diabetes, huonossa tasapainossa oleva astma, oireinen
sydansairaus, kohonnut [yli 140/90 mmHg] verenpaine)

¢ Rintakipua, rytmihairidtuntemuksia, tai hengenahdistusta fyysisen
rasituksen aikana

e Tuki- ja likuntaelinelimiston sairaus tai oire, joka estéaa fyysisen
toimintakyvyn testaukseen osallistumisen tai haittaa liikkumista

e Huimausta tai pyorrytyksen tunnetta, joka vaikeuttaa likkumista

¢ Edelld mainitsematon muu sairaus tai oire, jonka vuoksi kyky
osallistua lilkuntaan on rajoittunut

e Suvussa alle 60-vuotiaana sattunut &killinen sydantapahtuma

e Testia edeltavan kahden viikon aikana sairastettu
hengitystieinfektio (flunssa, kuume, yska)

e Raskaus.

4 Valmistautuminen fyysisen toimintakyvyn testeihin

Testauksen  turvallisuutta ja luotettavuutta lisdtaan  hyvilla
valmistautumisohjeilla. Varusmiehille ja reservildisille annetaan, ja
henkilokunta saa tasta asiakirjasta, ainakin seuraavat ohjeet:

e valtd testausta edeltavan kahden vuorokauden aikana kovaa
fyysista ponnistelua,

e valta fyysista rasitusta testipaivana,
e ala nauti alkoholia testausta edeltdvan 24 tunnin aikana,
¢ hyva youni on eduksi suorituksen onnistumiselle,

¢ valta testipdivana raskasta ateriaa vahintaan 3-5 tuntia ennen
testausta,

e valta nikotiinituotteiden kaytt6a ja runsasta kahvin, teen tai
virkistysaineita siséltavien virvoitusjuomien nauttimista nelja tuntia
ennen testia,

e olosuhteisiin ja vuodenaikaan sopiva liikuntavarustus,

e testi ei ole kilpailutapahtuma vaan oman fyysisen toimintakyvyn
tason arviointitilaisuus.

Varusmiesten ja reservilaisten fyysisen toimintakyvyn testit suoritetaan
ennen ruokailua aamu- tai iltapaivapalveluksen lopulla tai aikaisintaan
kaksi tuntia ruokailun paattymisen jalkeen.
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5 Ohjeistus testattaville ennen testia

Testaaja kertoo ennen testia testattaville, ettd testattava on aina
omaehtoisesti osallistumassa testiin ja hénella on kaikissa tilanteissa
oikeus keskeyttaa kaynnissa oleva testi juuri silloin kun han itse haluaa,
ilman erillista syyta.

Testaaja ilmoittaa testattaville, ettd suoritus on keskeytettava
valittomasti, mikali testattava tuntee jonkin seuraavista oireista:

e lisdantyva rintakipu

e voimakas hengenahdistus

e epatavallisen voimakas vasymys

e huimaus, pyorryttava olo

e muu halyttava tavallisuudesta poikkeava oire tai voimakas kiputila.

Lisaksi testaaja kaskee, etta testitapahtumaan osallistuvan on
iImoitettava  valittbmasti testaajalle, mikali havaitsee muissa
testattavissa, jonkin seuraavista oireista:

e sekavuus
¢ horjuminen tai hoipertelu

e muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi
poikkeuksellinen kalpeus tai sinertavét huulet.

Testaaja varmistuu, ettd ennen kuntotestien suorittamista tehdaan
vahintdan 15 minuuttia kestava alkuverryttely, jolla elimisto valmistetaan
rasitukseen.

Lisaksi varusmiesten ja reservildisten testeissa testaaja varmistaa
kysymalla, ettei testiin ole osallistumassa sellaisia henkil6ita, jotka ovat
sairaana tai joilla on laakarin maaraama palvelushelpotus.

6 Seuranta testin aikana

Testin suoritustavan tarkka ohjeistus vahentad epéselvien tai
tulkinnallisten suoritusten maaraa. Testin aikana puutteellisia tai
virheellisid suorituksia tekevid on huomautettava aikailematta.
Virheelliset suoritukset vahennetddn lopputuloksesta. Testaaja paattaa
hyvaksytyt ja hylatyt suoritukset mittaamismenetelmasta riippumatta.
My@0s testin apuvalvojien (suoritusten/kierrosten laskenta) ohjeistaminen
on tarke&a, jotta testitulos on luotettava.

Testaaja seuraa testattavia testin aikana, ja hanen on keskeytettava
testattavan testisuoritus, jos

e testattava ilmoittaa, ettd hanelld on jokin edella mainituista oireista

e testattava pyytdéa saada keskeyttaa testin
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e testaaja itse, tai jonkun muun testitapahtumaan osallistuvan
iImoituksen perusteella, havaitsee testattavissa, jonkin seuraavista
oireista:

o sekavuus
o horjuminen tai hoipertelu

o muun héatétilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi
poikkeuksellinen kalpeus tai sinertavat huulet.

Toimenpiteet vaaratilanteessa:
e rasituksen keskeyttaminen,
e testattavan voinnin tarkastaminen,
e testattavan siirtaminen oikeaan asentoon,
o tajuissaan oleva istuma-asentoon, hiukan takanojaan
o tajuton kylkiasentoon

e tarvittaessa testattavan toimittaminen sairaalaan tai
terveyskeskukseen,

e tarvittaessa yhteys hatékeskukseen ja elvytyksen aloittaminen.

7 Ohjeistus testin jalkeen

8 Kestavyystesti

Testaaja antaa ohjeet loppuverryttelystda sekd kaynnistéd muut
palautumista edistavat toiminnat kuten esimerkiksi lihashuollon ja
nestetasapainon palauttamisen. Testaajan on varmistuttava, ettei
testattaville ole tullut komplikaatioita 10 minuutin aikana testin
paattymisesta.

Palkatulla henkildstolla on mahdollisuus korottaa suorituskauden aikana
testituloksiaan kestavyystestissa, lihaskuntotestin
kokonaissuorituksessa tai taakankantotestissa. Jos tydntekija aikoo
korottaa aiemmin suoritettua testitulostaan, on hanen ilmoitettava
testaajalle testin paatteeksi, mikali han ei halua kirjattavaksi uusintatestin
tulosta tietojarjestelmaan. Samana vuonna tehty uusintatestin tulos
korvaa tietojarjestelméssd automaattisesti aiemmin kirjatun tuloksen
huolimatta siita, kumpi tulos on parempi.

Puolustusvoimien ensisijaiset kestavyystestimenetelmét ovat 12
minuutin juoksutesti ja UKK-kéavelytesti.

12 minuutin juoksutestia kaytetaan kestavyystestimenetelmana:
e varusmiespalveluksessa ja vapaaehtoisessa asepalveluksessa,
e sotilasvirkoihin nimitettaessa,

e ammattisotilaille,
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e alle 45 -vuotiaille reservilaisille kertaus- tai vapaaehtoisissa
harjoituksissa,

e siviilityontekijoille vaihtoehtona UKK-kavelytestille.

Edellisten lisaksi 12 minuutin juoksutestia kaytetaan
kriisinhallintatehtévien hakuprosessissa.

UKK-kavelytestia kaytetaan kestavyystestimenetelmana:

¢ Ammattisotilaille 1&dkarin suosituksesta (lomake; ladkarin suositus
kuntotestimenetelmasta)

e siviilityontekijoille vaihtoehtona 12 minuutin juoksutestille

e reservildisille kertaus- tai vapaaehtoisissa harjoituksissa siita
vuodesta alkaen, kun henkilo tayttaa 45 vuotta.

Lentavan henkil6ston kestavyystestiksi hyvaksytaan myaos
sotilasilmailun kasikirjan mukainen polkupyodraergometritesti, josta
saadaan tulokseksi ml/kg/min -tulos.

Hallintoyksikéiden nimetyn pelastushenkiloston kestavyystestiksi
hyvaksytaan myo6s pelastussukelluskelpoisuuden edellyttama
polkupyo6raergometritesti, josta saadaan tulokseksi ml/kg/min -tulos.

Sukelluspatevyyden omaaville sukeltajille kestavyystestiksi hyvaksytaan
myoOs sukeltajien kausitarkastuksessa suorituskauden aikana suoritettu
juoksumattotesti, josta saadaan tulokseksi ml/kg/min -tulos.

Kestavyystesteja ei saa jarjestaa -17° C tai sitd kylmemmissa
olosuhteissa. Testin jarjestamista hellesaassa (yli +25° C) on valtettava.

8.1 12 minuutin juoksutesti

Testissa mitataan 12 minuutin aikana edetty matka, jonka perusteella
voidaan arvioida maksimaalista aerobista hapenottokykya. Testattava
pyrkii etenem&an juosten ja tarvittaessa kéavellen mahdollisimman pitkan
matkan 12 minuutin aikana kuntonsa ja terveytensa asettamissa
rajoissa.

Juoksutesti suoritetaan tasaisella radalla, mieluiten urheilukentan
juoksuradalla, joka alustaltaan on sopivan joustava. Talvella juoksutesti
pyritddn jarjestamé&an turvallisuuden ja luotettavuuden lisadmiseksi
sisaurheiluhallissa. Ulkona juostessa on varmistuttava juoksualustan
turvallisuudesta. Liukas juoksualusta on hiekoitettava/suolattava tai
muuten torjuttava liukkaudelta. Erityisesti lampimalla s&alla on
kiinnitettdva huomiota testattavien nesteytykseen ja lisdnesteen saantiin
seka kevyeen vaatetukseen. Lievatkin infektiot lisdavat lampotasapainon
pettamisen riskia.

Testausvédlineet: sekuntikello, aanimerkin antolaite, 12 minuutin
juoksutestin tuloskortti ja/tai kuntotestin tuloskortti (Pv lomakkeet) ja
kuntotestauksen turvallisuuslomake.
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Juoksutestin aloitus ja paattaminen tapahtuvat testin johtajan ennalta
selvittamalla tavalla esimerkiksi pillin vihellyksella. Kierrosvaliajat
iimoitetaan mahdollisuuksien mukaan vauhdinjaon seuraamiseksi.
Viimeisen minuutin ajan ilmoitetaan jaljella oleva aika 15 sekunnin
valein.

Suorituksen paattyessa testattavat jaavat tulosten kirjaamiseen asti sille
paikalle, jolle suorituksensa paattivat. Tulos kirjataan viiden (5) metrin
tarkkuudella alaspain pyoristden. Mikali juoksijoita on paljon ja
kaytettavissa oleva aika mahdollistaa, voidaan kayttaa taistelijaparia,
joka laskee parinsa kierrokset. Numeroliivit auttavat juoksijoiden
tunnistamisessa. Mikéli testattava keskeyttdd juoksun ennen testiajan
paattymista, on hénen tuloksensa keskeyttdmiseen mennessa edetty
matka.

Kahden  kilometrin  tasaisen  vauhdin  UKK-kavelytesti  on
Puolustusvoimissa kaytettavista kestavyystesteistd kuormitukseltaan
alhaisin. Testin tarkoituksena on arvioida maksimaalista aerobista
hapenottokykyd. Testi kuvaa luotettavasti kunnossa tapahtuvia
muutoksia edellyttden, ettd testaus on tehty eri kerroilla
yhdenmukaisella, vertailukelpoisella tavalla. Testissa kavellaan
mahdollisimman nopeasti kaksi kilometrid kunnon ja terveyden
asettamissa rajoissa.

Testiradan pitdd olla tasainen ja matkan tarkalleen kaksi kilometria.
Testin edellyttama sykemittaus toteutetaan joko testattavan omalla,
osallistujalle jaettavalla tai yksittaisella sykemittarilla, jolla testaaja mittaa
testattavien sykkeen valittomasti testin paattyessa. Testin paattyessa
kirjataan kavelyyn kulunut aika yhden sekunnin tarkkuudella ja
sykelukema testin loppuhetkella. Suoritusajan ja loppusykkeen liséksi
testitulokseen vaikuttavat testattavan ikd, paino, pituus ja sukupuoli.
Lopputulos kirjataan hapenoton arvona (ml/kg/min), joka lasketaan UKK-
instituutin kaavalla. Testi antaa tarkimman ennusteen hapenottokyvystéa
sykkeen ollessa testin lopussa vahintadn 80 % maksimisykkeesta.
Erittain ~ hyvékuntoisille  testia ei  suositella.  Saanndéllisesti
kestavyysliikuntaa yli viisi tuntia viikossa noin tunnin kerrallaan
harrastaville se ei valttamatta anna luotettavia tuloksia. Hapenoton arvon
laskentaan vaikuttavia taustamuuttujia ei tallenneta ja sailyteta.

Testausvalineet: sekuntikello, sykkeen mittaamiseen soveltuva laitteisto,
pituuden ja  painon  mittauslaitteet sekda  kuntotestauksen
turvallisuuslomake, kuntotestin tuloskortti ja tulosten kirjaamiseen
tarvittava materiaali.

Lihaskuntotestissa suoritetaan vauhditon pituushyppy, istumaannousu
ja etunojapunnerrus, joka on myos testilikkeiden suoritusjarjestys.
Suoritusaika on vauhditonta pituushyppya lukuun ottamatta 60 sekuntia.
Testiliikkeiden valilla on oltava vahintaan viiden minuutin lepoaika.
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Lihaskuntotesti suoritetaan urheiluhallissa tai soveltuvissa sisa- tai
ulkotiloissa.

Testausvalineet: sekuntikello, vauhdittomaan pituushyppyyn soveltuva
alusta ja voimistelumattoja sek& kuntotestauksen turvallisuuslomake ja
kuntotestin tuloskortti (Pv lomakkeet).

Tuki- ja liikuntaelimiston lihasvoima- ja kestavyystesteissa on
kKiinnitettava erityista huomiota seuraaviin seikkoihin:

e vauhditon pituushyppy kuormittaa voimakkaasti polvinivelen ja
alaselan lihaksia, minkéa vuoksi alkuverryttelyn on kohdistuttava
etenkin alaraajojen lihaksistoon. Hypyn alastuloalueen on liséksi
oleva joustava (kumimatto, pehmeé hiekka tms.)

¢ vauhdittoman pituushypyn testisuorituksia edeltaa lisaksi 3—7
teholtaan nousujohteista harjoitushyppyéa. Myo6s hyppytekniikkaan
on kiinnitettdva huomiota harjoitusvaiheessa.

e istumaannousu on keskivartalon koukistajalihasten dynaaminen
lihaskestavyystesti ja kuormittavuudeltaan kohtalainen seké saattaa
kuormittaa alaselkda selkavaivaisilla.

e lihaskestavyystesteista erityisesti etunojapunnerrustestin
kuormittavuus verenkiertoelimistolle on huomattava siksi, etta
suoritus sisaltda suurten lihasryhmien staattista lihastyo6ta.

Lihaskuntotesteissé on kiinnitettdva erityistd huomiota oikeisiin
likesuorituksiin. Oikeat suoritustekniikat naytetaan ja opetetaan ennen
testien suoritusta. Istumaannousu- ja etunojapunnerrustestit suoritetaan
pareittain, toisen laskiessa toistot. Testaaja valvoo suoritustekniikoiden
puhtautta testin aikana ja hyvaksyy ohjeiden mukaiset toistot.

Yksittaisen testin tulos on hyvaksyttyjen suoritusten lukumaara
maaraajassa. Vauhdittomassa pituushypyssa tulos mitataan senttimetrin
tarkkuudella. Lihaskuntotestin  kokonaistulos on yhteenlaskettu
toistomaara istumaannoususta ja etunojapunnerruksesta seka
vauhdittoman pituushypyn tuloksen arvo metreind kerrottuna
kahdellakymmenella. Esimerkiksi:

Vauhditon pituushyppytulos: 2,33 m — 46,6 pistetta (tulos * 20)
Istumaannousu tulos: 35 toistoa — 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa — 31 pistettd (1 toisto = 1 piste)
Lihaskuntotestin yhteispistemadara lasketaan taysina pisteina ilman
pyoristysta: 112 pistettd (46+35+31 = 112).

9.1 Vauhditon pituushyppy

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen maksimaalista seka
rajahtavaa voimantuottoa.

Testi suoritetaan vauhdittomaan pituushyppyyn soveltuvalla alustalla,
jossa ponnistusalustan on oltava kiintea ja alastulopaikan taréhdysta
vaimentava. Ponnistuspaikan ja alastulopaikan on oltava samalla
korkeudella. Léhtbasennossa seistdaan paikallaan kapeassa haara-
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asennossa jalat rinnakkain, varpaat ponnistusviivan takana.
Ponnistusasento otetaan koukistamalla polvia ja vieden samanaikaisesti
kaddet taakse. Ponnistusasennosta heilautetaan kadet voimakkaasti
eteen ja hypatddn samanaikaisesti tasajaloin mahdollisimman pitkalle.
Alastulossa liike pysaytetddn tasajaloin jarruttaen, polvia joustavasti
koukistamalla (Kuva 1).

Tulos mitataan metreind yhden senttimetrin tarkkuudella ponnistusviivan
etureunasta siihen kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kantapaa
osuu. Mikali suoritus paattyy kaatumiseen tai tukiaskeleen ottamiseen
taaksepain, tulos mitataan ponnistusviivaa lahimmaksi osuneesta kehon
osasta. Testi sisaltdd kolme suoritusta, joista paras kirjataan tulokseksi.
Suoritusten valilla on oltava riittava palautumisaika.

Kuva 1. Vauhditon pituushyppy

Testin tarkoituksena on arvioida keskivartalon koukistajalihasten
dynaamista kestavyytta.

Lahtdasennossa testattava makaa selin makuulla polvikulman ollessa
noin 90 astetta. Nilkat ovat suorituksen aikana tuettuina (esim. avustaja
tai jokin kiintea rakenne). Sormet ovat takaraivon (ei niskan) kohdalla
ristissa. Lahtdasennosta noustaan istumaan siten, ettd kyynarpaat
koskettavat polvia tai kayvat polvien tasolla. Ala-asennossa lapaluiden
alaosa koskettaa alustaa. Yksi suoritus tayttyy, kun kyynarpaat
koskettavat polvia tai kayvat polvien tasolla ja on palattu ala-asentoon.
Kadet pidetddn suorituksen ajan vakioidussa asennossa sormet ristissa
ja kyynarpaat eteenpdin (Kuva 2).

Tulos on maksimitoistoméaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Oikein
suoritettujen istumaannousujen teoreettinen maksimimaara 60
sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheita: “Lyodaan” kasilla vauhtia, lyddaan vartalolla
(lavat alustaan, selk&aéa notkistaen ja lantio alustasta irrottaen) vauhtia,
sormet eivat pysy ristissa ja kAmmenet takaraivolla.
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Kuva 2. Istumaannousu

9.3 Etunojapunnerrus

Testin tarkoituksena on arvioida hartian alueen ja ylaraajojen lihasten
dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien vartalonlihasten
staattista kestavyytta.

Ennen testia kdsien oikea sijainti maaritetddn painmakuulla asettamalla
kdmmenet maahan hartioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet
osoittavat eteenpain. Peukaloiden on yllettava koskettamaan olkapaita.
Jalat ovat enintdaan lantion leveydella. Lahtbasennossa kadet ovat
hartioiden leveydella suoriksi ojennettuina, vartalo suorana seka
jalkaterat ja kammenet ovat tukipisteind. Lahtdasennosta vartalo
lasketaan jannitettyna ala-asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa.
Yksi suoritus tayttyy, kun ala-asennosta on palattu lahtéasentoon.
Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seindan (liike tapahtuu vapaassa
tilassa). Lantiokulman (160-180°) ja paan asennon on pysyttava
suorituksen ajan vakiona (Kuva 3).

Tulos on maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Oikein
suoritettujen  etunojapunnerrusten teoreettinen maksimimaara 60
sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheita: Lantio "putoaa” alas tai lantiokulma muuttuu
havaittavasti, punnerrus ei tapahdu tarpeeksi alhaalta (vartalo
vaakatasoon olkavarren kanssa), kddet eivat ojennu suoraksi, jalkojen
jaltai kasien lilan levea haara-asento (hamahakki), kadet eivat ole hartian
leveydella sormet eteenpain, paan heiluminen.
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Kuva 3. Etunojapunnerrus

9.4 Taakan kantaminen

Ammattisotilaat suorittavat taakankantotestin esimerkiksi lihaskunto-
testin yhteydessa. Testin tarkoituksena on arvioida anaerobista
kestavyyttd, puristusvoimaa ja lihashallintaa.

Testissa kannetaan kahta 20 kilon kahvakuulaa roikottaen (yksi
kummassakin kadessad) kahdeksikon muotoista rataa, joka on merkitty
muovikartioilla/vast. Kartioiden etéisyys on 5 metria ja yksi kokonainen
kierros on laskennallisesti 10 metria. Lahtbasennossa testattava on
seisoma-asennossa ja hénella on kahvakuulat késissaan (Kuva 4).
Testin tavoitteena on edetad kuulia kantamalla mahdollisimman pitka
matka 90 sekunnissa. Tauot ovat sallittuja. Tulos kirjataan kuljettuna
metrimaarana viiden metrin tarkkuudella pyoristettyna alaspain.

Testissa kaytettavien kahvakuulien on oltava Suomen painonnostoliiton
kahvakuulaurheilun kilpailusaantdjen mukaiset seuraavien vaatimusten
osalta: korkeus 280 mm, halkaisija 210 mm, kahvan halkaisija 35 mm.
Kuulia on kannettava paljain kasin ilman apuvalineita, eika kahvoihin tai
késiin saa kiinnittaa teippia tai muuta pitoa edistavaa ainetta.

Kuva 4. Taakankanto
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10 Korvaavat kuntotestit erityistapauksissa

Korvaavat testit eritystapauksissa koskevat ainoastaan sellaisia
ammattisotilaita, jotka ovat aktiivisen tuen mallin (HO821/21.12.2018)
prosessissa, tehostetun tuen vaiheessa ja tyOterveysneuvottelun
yhteydessa tyoterveyslaakarin suosituksesta heidan ei ole turvallista
suorittaa 12 minuutin  juoksutestia, vauhditonta pituushyppyéa tai
taakankantotestia. Tyoterveyslaakarin  suositus korvaavien testien
suorittaminen kirjataan tyoterveysneuvottelun muistioon (HO821 Liite 7,
kohta 2).

Korvaavat testit kirjataan liséksi esimiehen allekirjoittamana lomakkeelle
"Laakarin suositus kuntotestimenetelméasta” (PV lomakkeet).

10.1 Korvaavat kestavyystestit

10.1.1 Polkupyoraergometritesti

10.1.2 Uintitesti

Polkupyotraergometritestilla korvataan 12 minuutin juoksutesti tai UKK —
kavelytesti. Polkupyoraergometritesti  suoritetaan [&himmassa
Puolustusvoimien hallintoyksikdssa, jossa on testivalineistd seka
tarvittava osaaminen ja henkilostd testin turvalliseen suorittamiseen.
Tallaisia ovat Illmavoimien hallintoyksikdiden yhteydessa olevat
Sotilasladketieteen keskuksen terveysasemat, Ilmailuladketieteen
keskus sekd Kaartin jaakarirykmentin Urheilukoulu. Testiprotokollana
kaytetaan edella mainittujen testiasemien virallisia kuormitusmalleja.
Testin tulos kirjataan muodossa mil/kg/min PVSAP HCM jarjestelman
infotyypille IT9025 kohtaan "Muut kestavyystestit”.

12 minuutin uintitestia kaytetddn vaihtoehtoisena korvaavana
kestavyystestimenetelmana, mikali ammattisotilaalla on
tyoterveyslaakarin toteama rajoite suorittaa polkupyoraergometritesti.
Testi suoritetaan [Ahimmassa Puolustusvoimien hallintoyksikdssa, jossa
on vahintdéan 25 metrin uima-allas seka tarvittava osaaminen ja
henkilosto testin turvalliseen suorittamiseen. Vahintd&an 250 metrin tulos
12 minuutissa kirjataan PVSAP HCM jarjestelman infotyypille 1T9025
kohtaan "Muut kestavyystestit” tuloksena 33,4 ml/kg/min, mikd vastaa
fyysisen toimintakyvyn tason 1 alarajaa.

10.2 Korvaava lihaskuntotesti

10.2.1 Isometrinen maastavetotesti

Isometristda maastavetotestia kaytetddn korvaamaan vauhditonta
pituushyppyd ja taakankantoa. Testi suoritetaan |&himmassa
Puolustusvoimien hallintoyksikdssd, jossa on testiin tarkoitettu
mittauslaite (PVTO21/KIHU) seka tarvittava osaaminen ja henkilost6
testin  turvalliseen suorittamiseen. Téallaisia ovat llmavoimien
hallintoyksikét (pl. llmavoimien esikunta) ja Kaartin jaakarirykmentin
Urheilukoulu.
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Testissa mitataan koko kehon, erityisesti alavartalon maksimivoimaa.
Testattava ottaa mittauslaitteen tangosta myotéotteella kiinni siten, etta
kdmmenet ovat reisien ulkoreunoilla. Tanko saadetaan henkilén
pituuden mukaan laitteessa olevien merkkien korkeudelle. Suorituksen
ailkana jalat ovat hartioiden leveydelld, polvet hieman koukussa,
ylavartalo hieman eteen taivutettuna ja selkd suorassa (Kuva 5).
Maastavetoliike suoritetaan vetamalla tankoa yloéspain maksimaalisella
voimantuotolla noin 3-5 sekuntia. Suoritus paatetaan rauhallisesti
voimantuottoa vahentaen. Mittaus toistetaan 2-3 kertaa.

Mikali isometristd maastavetotestia kaytetddn korvaamaan vauhditonta
pituushyppyd, vahintaan testattavan omaa kehon painoa vastaava tulos
testissa kirjataan PVSAP HCM jarjestelméan infotyypille IT9025 kohtaan
"Vauhditon pituushyppy” tuloksena 1,00 metrid, mika vastaa
lihaskuntotestissa tason 1 minimirajaa.

Mikali  isometristd ~ maastavetotestia ~ kaytetddan  korvaamaan
taakankantoa, vahintaan omaa kehon painoa vastaava tulos kirjataan
PVSAP HCM jarjestelman infotyypille 1T9025 kohtaan "Taakankanto”
tuloksena 100 metria, mik& vastaa testissa tason 1 alarajaa.

Kuva 5. Isometrinen maastavetotesti.

11 Tulosten muodostuminen

Lihaskuntotestin pisteet muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin
istumaannousutestissa ja etunojapunnerrustestissa = yksi piste,
vauhdittoman pituushypyn tulos metreind x 20 = pisteet. Kussakin
osalajissa on minimivaatimukset, jotka on saavutettava: vauhditon
pituus, 1,00 (m), istumaannousu, 10 (krt/min), etunojapunnerrus, 5
(krt/min).
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Esimerkiksi:
Vauhditon pituushyppytulos: 2,33 m — 46,6 pistetta (tulos * 20)

Toistokyykkytulos

Istumaannousu tulos: 35 toistoa — 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa — 31 pistettd (1 toisto = 1 piste)
Lihaskuntotestin yhteispistemaara lasketaan taysina pisteina ilman
pyoristyksia: 112 pistetta (46+35+31 = 112).

Ammattisotilailla fyysisen toimintakyvyn taso maaraytyy kestavyystestin,
lihaskuntotestin ja taakankantotestin perusteella, naistd alimman
saavutetun luokituksen mukaan.

Esimerkiksi:

Kestavyystestin tulos 2350 m — kestavyystaso 2
Lihaskuntotestin pisteet 112 — lihaskuntotaso 4
Taakankanto 125 m — taso 3

Fyysisen toimintakyvyn (FYTOKY) taso — 2

Varusmiehilla, reservilaisilla ja siviilihenkilostolla fyysisen toimintakyvyn
taso maaraytyy kestavyystestin ja lihaskuntotestin perusteella, néista
alimman saavutetun luokituksen mukaan.

Esimerkiksi:

Kestavyystestin tulos 2350 m — kestavyystaso 2
Lihaskuntotestin pisteet 112 — lihaskuntotaso 4
Fyysisen toimintakyvyn (FYTOKY) taso — 2.

Kriisinhallintatehtavien valinnoissa kaytetaan ainoastaan 12 minuutin
juoksutestid, jonka minimivaatimuksina ovat esikuntatehtavissa 2300
metrid ja operatiivisissa tehtavissa 2500 metria.

12 Testaajaoikeudet (lisenssit)

12.1 Kuntotestaaja

Fyysistd toimintakykya arvioivat testit voi jarjestdd ja vastaanottaa
testaamiseen oikeuttavan lisenssin haltija. Testaaja vastaa siita, etta
hanelld on ajantasainen osaaminen kuntotestien toteutuksesta ja tiedot
turvallisuuteen liittyvastd normiohjauksesta. Hallintoyksikot jarjestavat
tarvittaessa testaajien tdydennyskoulutusta ja nayttokokeita.

Puolustusvoimien palkattuun henkilokuntaan kuuluva kuntotestaaja on
oikeutettu johtamaan henkilokunnan, varusmiesten ja reservilaisten
testeja, seka valintatilaisuuksiin liittyvia kuntotesteja (mm. aliupseerin
virka, upseerikoulutus, kansainvaliset tehtavat).

Fyysisen toimintakyvyn osaamiskeskuksen yllapitama PVMoodle
Puolustusvoimien kuntotestaaja -kurssin hyvaksytty suorittaminen antaa
teoriaperusteet kuntotestaajan nayttokokeen suorittamiselle.
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Teoriaosaaminen todennetaan PVMoodlesta tulostettavalla

todistuksella, joka on voimassa 12 kuukautta kaytdnnon nayttokokeen
suorittamiseksi. Hallintoyksik6t jarjestavat kuntotestaaja -lisenssiin
oikeuttavat nayttokokeet lihaskuntotestista ja 12 minuutin juoksutestista.
UKK-kavelytestin ja/tai taakankantotestin nayttdé annetaan vastaavin
perustein, mutta vain niiden testaajien toimesta, jotka johtavat kyseisia
testeja.

Hallintoyksikk6 maarittad nayttokokeen vastaanottajat, joilla on
voimassa oleva Puolustusvoimien Kkuntotestaaja -lisenssi ja ovat
kokeneita testaajia. Hyvaksytyn nayttokokeen jalkeen hallintoyksikon
paallikké voi paivakaskyttaa kuntotestaajaoikeuden koulutetulle
henkilolle. Puolustusvoimien kuntotestaajan lisenssi on voimassa 50
vuotta. Hallintoyksikon paallikkd ratkaisee henkilon lisenssin
paattymisen sen voimassaolon aikana.

Aiemmin  myodnnetyt palkatun  henkiléston ja  varusmiesten
kuntotestaajaoikeudet (Lisenssit L12TOfy001 ja L12TOfy002) hyvaksi
luetaan  sellaisenaan, kun hallintoyksikbssa paivakaskytetaan
kuntotestaajalisenssi. PVSAP MILFIT -roolit mydnnetaan toimintamallin
mukaisesti.

12.2 Reservildistestaajakouluttaja (AVTOPJO, koodi 930)

Reservildistestaajakouluttaja on oikeutettu johtamaan
Maanpuolustuskoulutusyhdistyksen ja maanpuolustusjarjestdjen
reservilaisten kuntotestaajakoulutusta ja reservildisten kuntotesteja.

Urheilukoulu toteuttaa reservilaistestaajakouluttajakoulutuksen.
Uudenmaan aluetoimiston paallikko myontdd lisenssit kurssin
hyvaksytysti  suorittaneille  reservildisille  Urheilukoulun johtajan
esityksesta. Lisenssi (930) kirjataan AVTOPJO jarjestelmaan.

13 Testitulosten hallinnointi ja toiminnan resursointi

Henkilokunnan ja varusmiesten testitulosten tallentaminen on kuvattu
PVSAP HCM MILFIT toimintamalli -asiakirjassa. Reservilaisten
testitulokset tallennetaan operatiivisen alan tietojarjestelmé&an.
Hallintoyksikkd vastaa testaustoiminnassa tarvittavien valineiden ja
varusteiden  hankinnasta seka naiden yll&pitoon liittyvista
kustannuksista.
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