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Esittely

 Noora Sipila, liikuntapalvelukoordinaattori, Keski-Uudenmaan
pelastuslaitos

* FireFit-testaaja
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Ohje pelastustoimen sukellus- ja
pintapelastustoimintaan

 Ohjeen tarkoituksena on edistaa pelastustoiminnan
turvallisuutta ja yhdenmukaistaa ohjeessa
kasiteltavaa pelastustoimintaa ja sen harjoittelua

* Myods pelastustehtavien tukitehtavissa
tyoskentelevilla tulee olla riittdva osaaminen ja
toimintakyky tehtavansa hoitamiseen

PELASTUSTYONTEKLIA

e Kasittelyssa toimintakyky
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Ohje pelastustoimen sukellus- ja
pintapelastustoimintaan

* Fyysisen toimintakyvyn arviointi

 FireFit-indeksi
 Aerobisen kestavyyden indeksi
e Lihaskunto-osion indeksi

 Tyoskentelyn edellytykset
e Perustehtavat (Aerobisen kestavyyden indeksi vahintaan 2)
e Savusukellus (FF-indeksi vahintaan 3, jossa aerobinen indeksi vahintaan 3)

e Savusukellusta simuloiva rata seka kehonhallinnan, liikkuvuuden ja
tasapainon testit
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Fyysisen toimintakyvyn arviointi kaytannossa ’

e Testin varaaminen (ennen kurssia, maaraaikaistestit, uusintatesti)

e Testit

* Inbody
 Polkupyoratesti
e Lihaskuntomittaukset

* Testausvali (ika, kuntoluokka)

e Tulosten jakaminen
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Muita asioita

 Tyobterveyshuollon rooli
* Testaajan ja palokunnan paallikdn yhteistyo ja tehtavanjaot

* Sopimuspalokuntalaisen vastuu
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Liikunta pelastuskelpoisuuden
ja hyvinvoinnin tukena




Fyysinen toimintakyky ja hyvinvointi
Kestavyyskunto

 Etu tyokyvyssa
 Vahentaa riskia sairastua mm. valtimotauteihin, kohonneeseen
verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen

e Saastaa elimistoa rasitukselta

e Palautuminen
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Taulukko 3. Kestawyyskunnon luckittelu maksimaalisen hapenotmokywyn avulla mishilla
(VO 2mzx mlfkgd/min).

1 2 3 &4 3 6 7

Ika f Heikke Huono Valttdvd Keskimaar. Hywvda  Erittin Erinomainen

kuntotaso hywa

20-24 alle 32  32-37 328-432 44-50 51- 57-62 wli 62
56

25-29 alle 31 31-35 326-42 43-48 49- 54-50 wli 50
53

30-34 alle 29 29-34  35-40 41-45 46— 52-56 wli 56
51

35-39 alle 28 28-32 33-38 39-43 44- 409-54 wli 54
48

40-44 alle 26 26-31 32-35 36-41 42- 47-51 wli 51
45

45-49 alle 25 25-29 30-34 35-30 40- 4d4-48 yli 48
43

50-54 alle 24 24-27 28-32 33-36 37- 42-46 wli 46
41

55-59 alle 22  22-26 27-30 31-34 35— 40-43 wli 43
30

a0-64 alle 271  21-24  25-28 20-32 33- 37-40 wli 40
36

65-69 alle 20 20-22 23-26 27-30 31- 35-38 wli 38
34

70-74 alle 18  18-20 27-24 25-28 29- 32-34 wli 34
31

75-79 alle 16  16-19 20-23 24-26 27— 30-32 yli 32

29

liseq

Taulukko 2. Kestédwyyskunnon luckittelu maksimaalisen hapenotokyvyn avulla naisilla
(WOz2ma: mifkg/min].

lka /

kuntotaso

20-24

25-29

30-24

35-29

40-44

45-49

20-34

55-59

60-64

65-60

T0-74

75-79

1

Heikko

alle 27

alle 2&

alle 23

alle 24

alle 22

alle 21

all= 15

all= 18

alle 1&

alle 15

all= 13

alle 12

2

Huono WValttava

27-31

26-30

25-29

24-27

22-25

21-23

19-22

18-20

16-18

12-15

12-13

3

32-35

31-35

30-33

28-31

26-29

24-27

23-25

21-23

18-19

16-17

14-15

4

Keskimaar.

37-41

36-40

34-37

3235

30-33

28-31

26-29

24-27

22-24

20-22

18-20

16-17
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Hywva

47—
45

41—

38-
42

36—
40

34-
37

32—
35

30-
32

28—
30

25—
27

23—
25

21—
22

18-
20
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Erittain

hywa

47-51

45-49

43-45

47-44

38-41

36-38

33-36

31-33

28-30

2628

23-25

21-22

7

Erimomainen

yli 57

yli 40

yli 46

yli 44

yli 41

yli 38

yli 36

yli 33

yli 30

yli 28

yli 25

yli 22



Hapenottokyvyn luokitukset

< 21 ml/kg/min

21-25 ml/kg/min

26-30 ml/kg/min

35 ml/kg/min

45 ml/kg/min

Keski-Uudenmaan pelastuslaitos
Mellersta Nylands raddiningsverk
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Jatkotutkimukset suositeltavia
Lisaantynyt sydanoireiden riski

Alentunut aerobinen kestavyys voi
rajoittaa kuormittavasta tyosta selviytymista

Terveyden kannalta riittava aerobinen kestavyys

Hyva suoja verenkiertoelimistdn sairauksia vastaan riippumatta
riskitekijoista kuten ylipaino, tupakointi, kohonnut verenpaine
jne.
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Fyysinen toimintakyky ja hyvinvointi
Lihaskunto

 Tukee tyokykya

* Tukee terveytta
e Tuki- ja lilkuntaelin terveys

* Lihasta alkaa katoamaan luonnollisesti ian myota
e 50v. jalkeen 1% vuodessa — tarvitaan reservia
 Toimintakyky vanhana

e Kuluttaa levossa enemman energiaa > painonhallinta
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e Mika motivoi? Mita tavoittelet?

 Tyokyky, terveys, harrastukset, jaksaa leikkia,
jaksaa viela elakkeellakin, yleinen hyvinvointi,
painonhallinta

e Testeilla tietoa

e Tiedosta tekoihin
e Omaehtoinen liikunta ff

* Kannustus L AGTEAVAAUNTA
* Esimerkilla johtaminen

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (1 UKK-instituutti
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