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Anne Punakallio johtava tutkija
Janne Halonen, erityisasiantuntija 



FirstFit kehitystyön eteneminen

• Aloite ensihoitoalalta

• Yhteinen päätös tukea ensihoitajien fyysistä työkykyä läpi työuran

• FirstFit1-tutkimus 2019–2021 
yhteiskehittämishanke (TSR, pelastuslaitokset, TTL)

• Ensihoitajille määriteltiin työn fyysisistä 

kuormitustekijöistä johdettu fyysisentoimintakyvyn 

arviointi-, palautteenanto- ja seurantamenetelmän 

perusta.

• Huomioitiin yhteistyö työpaikan ja työterveyshuollon 

kesken.

• Suositukset menetelmän käytöstä → 

Testistö suositeltiin otettavaksi käyttöön.

• FirstFit-testausohjeistus on ollut tilattavissa 2022 lähtien.

• FirstFit2-tutkimus 2023–2025 
yhteiskehittämishanke 

(TSR, pelastuslaitokset, 2 hva, TTL)

• Kehitettiin FirstFit-menetelmän 

testausohjeistusta, testipalautteen ja 

harjoitteluohjeiden sisältöä, koko toimintamallia 

ja tuettiin käyttöönottoa.

• Tarkasteltiin ensihoitajien fyysisen toimintakyvyn 

testitulosten yhteyksiä koettuun työkykyyn, 

toimintakykyyn ja terveyteen sekä TULE-oireisiin, 

tapaturmiin ja sairauspoissaoloihin
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FirstFit - Ensihoitajien fyysisen toimintakyvyn 
arviointi-, seuranta- ja palautteenantomenetelmä

• Lähtökohtana ensihoitotyön fyysiset kuormitustekijät 

• Sisältää

• Fyysisen toimintakyvyn testistö, testausohjeet

• Koko testausprosessi testaamisen terveydellisten 

riskitekijöiden arvioinnista testipalautteen ja 

harjoitusohjelman antoon

• Suositukset menetelmän käyttöön

• Toimialakohtaiset viitearvot

• Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman muodostus     

(TULE, LH, HEVE)

• Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja suoritustekniikka

Menetelmän perimmäisenä tarkoituksena on tukea ja edistää ensihoitajien fyysistä toimintakykyä ja

työkykyä sekä lisätä positiivista asenneilmapiiriä fyysisen toimintakyvyn edistämiseksi. 
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FirstFitin käytön tilannekuva (kysely 2/2025)

Yhteensä 18 ottanut käyttöön tai 
pilotoinut 2022-2024

Otettu käyttöön 2022–2023 (12)
• 5 pelastuslaitosta*** 
• 4 työterveyshuoltoa**
• 3 ensihoitoalan oppilaitosta*

Pilotti 2023 (2)
• 2 pelastuslaitosta
• 1 työterveyshuolto

Otettu käyttöön 2024 (2)
• 2 pelastuslaitosta

Pilotti 2024 (2)
• 2 pelastuslaitosta

Käyttöönotto suunnitelmissa 2025- (2)
• 2 työterveyshuoltoa

Lisäksi viidellä suunnitelmissa 
• ei aikataulua 

(kevään 2024 tilannekuvakyselyn mukaan)

* Todennäköisesti jo useampi

** Otettiin käyttöön, ei jatkettu: Ensihoitajien tth sopimus muuttui, ei sisällä enää testausta terveystarkastuksessa (n=1)

***Testaustoiminta siirtynyt toisen organisaation hallinnoimaksi tai tauolla mm. vakuutusteknisistä tai resurssisyistä (n=3)
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FirstFitin käytön tilannekuva - kehittämistoiveet

• FireFitin kaltainen testiohjelma / linkitys 
FireFitiin LK testien osalta

• Ensihoitajien palautuminen; FirstFitillä olla 
tähän vielä lisää annettavaa?

• Ensihoitajien omat viitearvot

• Harjoitteluliikkeiden videointi

• Mahdollisimman selkeä ja ytimekäs 
harjoitteluohjeistus

• Sekä organisaatioiden sisäisiä toiveita 
resursseista ja toiminnan jalkauttamisesta 
ja säännöllisestä toiminnasta

  

EU-OSHA yhteydenotto: 

”We have selected the 
FirstFit method/initiative as 

a key example of a good practice” 

Overview of research on work related 
musculoskeletal (MSK) risk factors and 

musculoskeletal health in the Health and 
Social Care (HeSCare) sector.
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FirstFit2-tutkimuksen 
päätulokset ja tuotokset



Koetun työkyvyn yhteydet FirstFit-testituloksiin

• Ensihoitajien koetun työkyvyn, toimintakyvyn ja terveyden, TULE-oireiden ym. kysely

• 161 vastaajaa; 86 miestä, 75 naista, keski-ikä 37,2 (24–58) vuotta,11 hyvinvointialueelta

• Parempi koettu työkyky (0–10) ja terveys (1–5) yhteydessä parempiin fyysisen toimintakyvyn FirstFit-
testituloksiin sekä pienempään kehon painoindeksiin ja vyötärönympärykseen

• Erityisesti hapenottokyky, puristusvoima ja tulokset etulankku- ja kahvakuulakyykky-testeissä 
yhteydessä koettuun työkykyyn työn fyysisten vaatimusten kannalta (1–5).

• Yhteydet selkeimmät kahvakuulakyykyssä.

• Arvio fyysisestä toimintakyvystä (hapenottokyky, lihasvoima ja -kestävyys, liikkuvuus, kehonhallinta) 
suhteessa työn vaatimuksiin oli voimakkaimmin yhteydessä kyseessä olevan toimintakyvyn osa-
alueen testituloksen kanssa.

• Kehonkoostumus ja useat toimintakykymuuttujat parempia kuntoliikuntasuosituksen täyttävillä

• Havaitut yhteydet tukevat ja vahvistavat FirstFit-testistön pätevyyttä suhteessa 
ensihoitotyön vaatimuksiin sekä työssä tarvittaviin toimintakykyominaisuuksiin.
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TULE-kipuoireet, rasittavuuden
kokemukset, tapaturmat ja 
sairauspoissaolot korreloivat
kahvakuulakyykyn tuloksen kanssa

• Parempi kahvakuulakyykyn tulos yhteydessä vähäisempään

rasittuneisuuteen ja TULE-kipuihin kehon eri osissa.

• Liukastumis-, kompastumis- ja kaatumistapaturmia tapahtui 

suhteellisesti eniten niillä, joilla kahvakuulakyykkytestin tulos 

alle määritetyn toimintakyvyn perustason.

• Kahvakuulakyykyssä alle perustason tuloksen saavuttaneiden 

sairauspoissaolojen määrä suurempi verrattuna sekä perus- että 

suositustason saavuttaneisiin. 

• Tulokset osoittavat testin monipuolisuutta, herkkyyttä ja 

käyttökelpoisuutta. 

• Tukevat tapaturmia- ja TULE-oireita ennaltaehkäisevän 

harjoittelun merkitystä.

• FirstFit-menetelmään oli tavoitteena valita ja kehittää

testejä, jotka arvioivat työssä tarvittavia toimintakyvyn

osa-alueita.  Erityisesti kahvakuulakyykkytestin osalta tässä

onnistuttu.
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Ohjeistusten kehittämisen työlähtöiset perusteet

• Fyysisesti kuormittava ammatti

• Keskikuormitukseltaan kevyttä–keskiraskasta työtä. Työssä esiintyy kuitenkin lyhyitä kuormitushuippuja/-

piikkejä, jotka voidaan luokitella fyysisesti raskaiksi. 

• Kuormittavimpia työvaiheita ovat nostaminen, kantaminen ja siirtäminen. Työssä myös pitkäkestoisia 

paikallaan tehtäviä työvaiheita. 

• Testauksessa on tärkeää antaa palaute toimintakyvystä (viitearvot), asettaa tavoitteet (ylläpito tai 

kehittäminen) ja antaa ohjeistus omatoimisen harjoittelun tukemiseksi.

• Hyödynsimme tietoa ensihoitotyön kuormitustekijöistä määrittäessämme fyysisen toimintakyvyn tavoitetasoja  

työssä selviytymisen tukemiseksi.

• Sovelsimme samoja tavoitteita sekä viitearvoja laadittaessa että harjoitusohjelman muodostamisessa. 

Käsittelimme toimintakyvyn tavoitteiden määrittämistä ja vahvistimme ne kehittämisryhmän tapaamisissa.

• Perustaso on toimintakyvyn taso, jolla ensihoitaja selviää työssä, mutta kuormittavissa työvaiheissa 

saatetaan toimia toimintakyvyn äärirajoilla. Ikäryhmän keskitasoinen kuntoluokka (3) uusissa 

toimialakohtaisissa viitearvoissa. 

• Suositustaso on toimintakyvyn taso, jolla ensihoitajan toimintakyvyssä on reserviä myös kuormituspiikkien 

varalle. Ikäryhmän kuntoluokat 4–5. 
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FirstFit2-tuotokset: Päivitetty testausohje 1/2

• FirstFit-menetelmän ydin, kaikki tarvittava materiaali testaamiseen ja palautteen 

antamiseen: 

• Menetelmän kuvaus (mm. tarkoitus ja sisältö, ensihoitotyön fyysinen kuormittavuus)

• Testaamisen yleisohjeita ja testausprosessin kuvaus (mm. toimintatavat, esteet testaukselle)

• Kaikki tarvittavat lomakkeet (mm. terveydellisten riskien arviointi, testipäivän terveydentilan arviointi)

• testien suoritusohjeet, testauspöytäkirja ja testipalaute

• Käyttäjäkysely (24.4.–15.5.2023) testausohjeistuksen tilanneelle 19 hyvinvointialueelle 

sijoittuvaan 33 organisaatioon menetelmän käytöstä:

• Lähes kaikki FirstFit-menetelmää jo käyttävistä pitivät fyysisen toimintakyvyn testausohjeen eri osa-alueita 

vähintään kohtuullisen selkeinä, toimivina ja hyödyllisinä. 

• Yli puolet vastanneista arvioi terveydentilaa kartoittavat lomakkeet, suoritusohjeet sekä testauspöytäkirjan 

erittäin hyödyllisiksi. 

• Kaikki vastanneet kokivat testistön arvioivan ensihoitotehtävissä tarvittavia ominaisuuksia. Vastauksissa 

esitetyt kehitysehdotukset toteutimme soveltuvin osin tässä hankkeessa.
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FirstFit2-tuotokset: Päivitetty testausohje 2/2

• Testausohje on päivitetty, täydennetty, 

kuvitettu ja videoitu: 

FirstFit – Fyysisen toimintakyvyn testistö: 

Testausohjeet, testausprosessi ja lomakkeet (v 2.0)

• Päivitetty testausohje lähetetään automaattisesti jo 

sen tilanneille

• Uusille käyttäjille testausohje lähetetään 

tilauksesta: www.ttl.fi/firstfit
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FirstFit2 tuotokset: Ensihoitajien omat viitearvot

• Toimintakykytestituloksia 11 hyvinvointialueelta ja 11 organisaatiosta.

• Aineistoa testikohtaisesti 433–529 hlöltä. Miehiä aavistuksen enemmän (ka. 53,8%).

• Ikäluokat jaettiin laskennallisesti viiteen osaan, jotka muodostivat kuntoluokkien 

määrittelyn lähtökohdan. Verrattiin käytössä oleviin viitearvoihin, osa väestötason viitearvoja 

(sukupuolittain) ja osa eri toimialojen soveltuvia viitearvoja (kaikille yhteiset). 

• Tavoitteena ettei viitearvoissa tule liian suurta muutosta voimassa oleviin. Säilytettiin 

yksittäisten kuntoluokkien "leveydet" mahdollisimman symmetrisinä. Tarvittaessa rajoja 

muokattiin siten, että aineisto käyttäytyy loogisesti ja fysiologisesti ymmärrettävästi. 

• Pyrittiin siihen, että kunkin ikäluokan kuntoluokka 3 on linjassa ensihoitotyöstä nostetun 

perustason kanssa. 

• Aineiston ensihoitajat ovat keskimäärin kohtalaisessa tai hyvässä kunnossa verrattuna 

väestötasoon tai muiden ammattien soveltuviin viitearvoihin. 

• Naiset ovat hapenottokyvyn ja puristusvoiman osalta paremmassa kunnossa verrattuna 

oman sukupuolensa väestöviitearvoihin. 
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FirstFit2-tuotokset: 
Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen 1/2

• Yksi tapa toteuttaa testipalautteeseen perustuvaa harjoittelua – auttaa erityisesti vähemmän 

harjoitelleita pääsemään alkuun. Antaa harjoittelun päälinjat eli miten harjoitellaan nykyisillä 

harjoitteluvalmiuksilla, motivaatiotasolla ja fyysisen toimintakyvyn tasolla suhteessa ammatin 

toimintakykyvaatimuksiin

• LKLH-harjoitusohjelma laaditaan taustatietokyselyn ja testitulosten perusteella. 

Ne ohjaavat harjoitteluliikkeiden valintaa harjoitusohjelmaan: 

1. Taustatietokysely: Määritellään harjoittelutyyli, (A–C).

2. Testitulokset 

• Harjoittelun intensiteetti (1–3): puristusvoima-, etulankku- ja 

kahvakuulakyykkytulokset, kustakin erikseen.  

• Alkulämmittelyn ja loppujäähdyttelyn sisältöä ohjaavat 

liikkuvuus- ja tasapainotestitulosten (niska-hartiaseudun liikkuvuus,

eteenkurotus ja dynaaminen tasapaino) testitulokset.

• Kestävyyskunnon harjoitusohjelman laadinnassa käytetään FireFit-

ohjelmaa tai erillistä harjoitteluohjeistuksen mukana jaettavaa tiedostoa.
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FirstFit2-tuotokset: 
Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen 2/2

www.ttl.fi/firstfit

• Harjoitusohjelman mukaan testattavalle annetaan 
FirstFit – Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja 
suoritustekniikka -dokumentti tukemaan 
ymmärrystä harjoittelusta ja sen annostelusta. 

• Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen 
sekä Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja 
suoritustekniikka -dokumentit toimitetaan erillisellä 
tilauksella, koska kaikki testausohjeen tilanneet 
eivät ole ottaneet FirstFitiä käyttöön. 

• Tilaukset: www.ttl.fi/firstfit
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Varsinais-Suomen hyvinvointialue, ensihoitopalvelut • Egentliga Finlands välfärdsområde, akutvård

FirstFit- menetelmän käyttöönotto 
-

 Tähänastiset kokemukset ja tulevaisuuden 

hahmottelua

Palvelupäällikkö Vesa Jyrkkänen

Varsinais-Suomen pelastus- ja ensihoitopalvelut

Varha



Varsinais-Suomen hyvinvointialue • Egentliga Finlands välfärdsområde

FirstFit tällä hetkellä

• Kumppanuusverkosto on toiminut yhtenä rahoittajana, joten halua 
on ottaa FirstFit laajemmin käyttöön

• Hankkeen alkusysäyksenä oli ja on edelleen alan sisältä 
herännyt huoli fyysisen kuorman vaikutuksesta ensihoitajien 
jaksamiseen

• Tällä hetkellä 16 organisaatiota on vähintäänkin pilotoinnit mallia

• Arjen erinäiset haasteet ovat jatkuva riesana

• Eteneminen on ollut haastavaa mutta etenemistä tapahtuu



Varsinais-Suomen hyvinvointialue • Egentliga Finlands välfärdsområde

Tähänastisesta polusta Varsinais-Suomessa

• Pelastuslaitoksen kaikki ensihoitajat suorittivat FirstFit:n 2021

• Osana koulutuspäivää, jossa toisena osiona oli henkinen 
hyvinvointi

• Palaute pelkästään positiivista

• Ennakkoluuloja oli

• Muutamia elämäntaparemontteja

• Toistuvaa kyselyä jatkosta

• Varhan myötä vakuutus poistui ja jouduttiin takaisin saman 
harmaan kiven ääreen

• Pientä positiivista virettä havaittavissa



Varsinais-Suomen hyvinvointialue • Egentliga Finlands välfärdsområde

Tulevaisuudesta

• Hyvätkään asiat eivät tapahdu itsestään

• Ensihoitoalan pitää kuvata selkeä tavoite ja toimintasuunnitelma 
FirstFit:stä ja lähteä edistämään sitä aktiivisesti

• Paikalliset pilotit edistävät asiaa paikallisesti ja vievät 
toimintamallia eteenpäin, luoden samalla positiivista painetta 
muille

• Tarvitaan valtakunnallinen positiivinen paine ja tuki



Varsinais-Suomen hyvinvointialue • Egentliga Finlands välfärdsområde

Unelmista – yhden kehittäjän näkökulmasta

• FirstFit kulkee ensihoitajan mukana opiskelun aloituksesta 
työelämän läpi

• Tavoitteensa mukaisesti

• Positiivista ja kannustavaa asennekasvatusta

• Fyysinen toimintakyky nähtäisiin yhtä tärkeänä henkisen 
toimintakyvyn kanssa

• Tukea yleistä suositusta vahvemmalla kirjauksella



Varsinais-Suomen hyvinvointialue • Egentliga Finlands välfärdsområde

KIITOS



Ammattikorkakoulu arcada



arcada.fi

FirstFit osana ensihoitajien opintoja

Joachim Ring

Fysioterapian lehtori, Tutkintovastaava 
Ammattikorkeakoulu Arcada



Tausta
• Perinteet ensihoidon opiskelijoitten testaamisesta 

osana opintoja vuodesta 2013 →

• Oma patteristo 2013-2022 (- koronavuodet)

• 2 vuoden opisk. n = 135
• 4 vuoden opisk. n = 82
• Samat 2 vs 4 opisk. n = 50

• Testit: 
• 1) niskahartiaseudun liikkuvuus, 
• 2) vartalon sivutaivutus, 
• 3) muunneltu etulankku, 
• 4) eteenkurotus istuen, 
• 5) punnerrus, 
• 6) dyn. vatsa, 
• 7) stat. selkä, 
• 8) kädet stat. (8kg), 
• 9) kyykky lisäpainoilla, (14 kg + 1/3 omasta painosta)

• 10) puristusvoima ja 
• 11) sub.maks. pyörätesti



FirstFit Arcadassa - FirstFit ensimmäisen kerran käytössä toisen
vuoden ensihoidon opiskelijoilla 2023

- Testaajina toimii toisen vuoden
fysioterapiaopiskelijat, osana heidän yhtä
opintojaksoa

- Toisen vuoden ensihoidon opiskelijoilla on 
osana ”Perustason opintojaksoa” 
mahdollisuus osallistua testeihin.

- Opettajien kanssa varattu aikaa opiskelijoitten
lukujärjestykseen testien toteuttamiseksi

- Kolmannen ja neljännen lukuvuoden
ensihoitajia kutsutaan myös seurantatesteihin



FirstFit tilanne tällä hetkellä:

• Testattuna 45 (?) toisen vuoden
opiskelijaa, osalla myös seurantatestejä

• Vastaanotto erittäin positiivinen
(molemmissa ryhmissä [eh/ft])

• ”Haasteet”:
• Allekirjoittanut joutunut kääntämään

ohjeistuksen ruotsiksi jotta opiskelijat pystyvät
sen kaikille tekemään

• Testiaikojen yhteensovittaminen, 
• Tilat + opiskelijaryhmät

• varsinkin 3 ja 4 vuoden opiskelijoille kun
työharjoittelua, opparia ym koulutehtäviä, jolloin
vähemmän läsnä koululla

• Kurssisidonnaisuus (+ ja -) 



arcada.fi

KIITOS!



Miten tästä eteenpäin? 

• Käyttöönoton ja käytön tukemista

• Mentorointiverkosto jatkaa toimintaansa 

(menetelmää käyttäviä)

• Toimivien käytäntöjen, toimintamallien ja hyvien kokemusten 

jakaminen alan sisällä

• Asenneilmapiiri, työkyvyn tukemisen tärkeys

• Mahdollinen tekninen toteutus

• Käytettävyyden parantaminen, aineiston keräämisen 

helpottuminen

• Oppilaitosyhteistyö

• Toimintakyvyn tukeminen läpi työuran

• Myöhemmin menetelmän vaikuttavuuden arviointia ja 

testistön ennustearvon määrittäminen

• Vaatii aineiston kokoamista pidemmältä ajalta

• STM-suositus?
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@tyoterveys

@fioh
Tyoterveyslaitostyoterveysttl.fi tyoterveyslaitos

KIITOS

Lue lisää ja tilaa materiaalit:
www.ttl.fi/firstfit

https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
https://instagram.com/tyoterveys/
https://www.facebook.com/tyoterveyslaitos
https://twitter.com/tyoterveys
http://www.ttl.fi/fi/sivut/default.aspx
http://www.ttl.fi/firstfit
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