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Tydterveyslaitos

FirstFit kehitystyon eteneminen

+ Aloite ensihoitoalalta
* Yhteinen paatos tukea ensihoitajien fyysista tyokykya lapi tyouran

* FirstFit1-tutkimus 2019-2021 * FirstFit2-tutkimus 2023-2025
yhteiskehittamishanke (TSR, pelastuslaitokset, TTL) yhteiskehittamishanke

o e . (TSR, pelastuslaitokset, 2 hva, TTL)
* Ensihoitajille maariteltiin tyon fyysisista

kuormitustekijoista johdettu fyysisentoimintakyvyn « Kehitettiin FirstFit-menetelman
arviointi-, palautteenanto- ja seurantamenetelman testausohjeistusta, testipalautteen ja
perusta. harjoitteluohjeiden sisaltoa, koko toimintamallia

« Huomioitiin yhteistyd tydpaikan ja tydterveyshuollon ja tuettiin kaytt6onottoa.

kesken.  Tarkasteltiin ensihoitajien fyysisen toimintakyvyn
testitulosten yhteyksia koettuun tydkykyyn,
toimintakykyyn ja terveyteen seka TULE-oireisiin,
tapaturmiin ja sairauspoissaoloihin

 Suositukset menetelman kaytosta -
Testisto suositeltiin otettavaksi kayttoon.

« FirstFit-testausohjeistus on ollut tilattavissa 2022 |ahtien.
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Tydterveyslaitos

FirstFit - Ensihoitajien fyysisen toimintakyvyn
arviointi-, seuranta- ja palautteenantomenetelma

« Lahtokohtana ensihoitotydn fyysiset kuormitustekijat
 Sisaltaa
 Fyysisen toimintakyvyn testisto, testausohjeet

» Koko testausprosessi testaamisen terveydellisten
riskitekijoiden arvioinnista testipalautteen ja
harjoitusohjelman antoon

Vybtardnympirys Niskahartiaseudun liikkuvuus Eteenkurotus istuen

* Suositukset menetelman kayttoon
« Toimialakohtaiset viitearvot e g

 Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman muodostus
(TULE, LH, HEVE)

 Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja suoritustekniikka

5 { . 4
Polkupydriergometritesti Kéden puristusvoima Etulankku Kahvakuulakyykky

Menetelman perimmaisena tarkoituksena on tukea ja edistda ensihoitajien fyysista toimintakykya ja
tyokykya seka lisdta positiivista asenneilmapiiria fyysisen toimintakyvyn edistamiseksi.
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Tydterveyslaitos

FirstFitin kayton tilannekuva (kysely 2/2025)

Yhteensa 18 ottanut kayttoon tai Otettu kayttoon 2024 (2)
pilotoinut 2022-2024 « 2 pelastuslaitosta
Otettu kayttoon 2022-2023 (12) Pilotti 2024 (2)

« 5 pelastuslaitosta*** « 2 pelastuslaitosta

« 4 tyoterveyshuoltoa**

. 3 ensihoitoalan oppilaitosta® Kayttoonotto suunnitelmissa 2025- (2)

« 2 tybterveyshuoltoa

Pilotti 2023 (2)
« 2 pelastuslaitosta
« 1 tyoterveyshuolto

Lisaksi viidella suunnitelmissa
* ei aikataulua
(kevaan 2024 tilannekuvakyselyn mukaan)

* Todennakoisesti jo useampi
** Otettiin kayttoon, ei jatkettu: Ensihoitajien tth sopimus muuttui, ei sisalla enaa testausta terveystarkastuksessa (n=1)
***Testaustoiminta siirtynyt toisen organisaation hallinnoimaksi tai tauolla mm. vakuutusteknisista tai resurssisyista (n=3)

9.4.2025 OTYOTERVEYSLAITOS 6




FirstFitin kdayton tilannekuva - kehittamistoiveet

9.4.2025

FireFitin kaltainen testiohjelma / linkitys
FireFitiin LK testien osalta

Ensihoitajien palautuminen; FirstFitilla olla
tahan vield lisda annettavaa?

Ensihoitajien omat viitearvot
Harjoitteluliikkeiden videointi

Mahdollisimman selkea ja ytimekas
harjoitteluohjeistus

Seka organisaatioiden sisaisia toiveita
resursseista ja toiminnan jalkauttamisesta
ja saanndllisesta toiminnasta

OTYOTERVEYSLAITOS 7

Tydterveyslaitos

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.

f’? European Agency
for Safety and Health
"J/ at Work “




Tydterveyslaitos

FirstFit2-tutkimuksen
paatulokset ja tuotokset



Tybterveyslaitos

Koetun tyokyvyn yhteydet FirstFit-testituloksiin

 Ensihoitajien koetun tyokyvyn, toimintakyvyn ja terveyden, TULE-oireiden ym. kysely
« 161 vastaajaa; 86 miesta, 75 naista, keski-ika 37,2 (24-58) vuotta,11 hyvinvointialueelta

« Parempi koettu tydkyky (0-10) ja terveys (1-5) yhteydessa parempiin fyysisen toimintakyvyn FirstFit-
testituloksiin seka pienempaan kehon painoindeksiin ja vyétaronymparykseen

* Erityisesti hapenottokyky, puristusvoima ja tulokset etulankku- ja kahvakuulakyykky-testeissa
yhteydessa koettuun tyokykyyn tyon fyysisten vaatimusten kannalta (1-5).

* Yhteydet selkeimmat kahvakuulakyykyssa.

 Arvio fyysisesta toimintakyvysta (hapenottokyky, lihasvoima ja -kestavyys, liikkkuvuus, kehonhallinta)
suhteessa tyon vaatimuksiin oli voimakkaimmin yhteydessa kyseessa olevan toimintakyvyn osa-
alueen testituloksen kanssa.

» Kehonkoostumus ja useat toimintakykymuuttujat parempia kuntoliikuntasuosituksen tayttavilla

« Havaitut yhteydet tukevat ja vahvistavat FirstFit-testiston patevyytta suhteessa

ensihoitotyon vaatimuksiin seka tyodssa tarvittaviin toimintakykyominaisuuksiin.
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TULE-kipuoireet, rasittavuuden
kokemukset, tapaturmat ja
sairauspoissaolot korreloivat
kahvakuulakyykyn tuloksen kanssa

Parempi kahvakuulakyykyn tulos yhteydessa vahaisempaan
rasittuneisuuteen ja TULE-kipuihin kehon eri osissa.

Liukastumis-, kompastumis- ja kaatumistapaturmia tapahtui
suhteellisesti eniten niilla, joilla kahvakuulakyykkytestin tulos
alle maaritetyn toimintakyvyn perustason.

Kahvakuulakyykyssa alle perustason tuloksen saavuttaneiden
sairauspoissaolojen maara suurempi verrattuna seka perus- etta
suositustason saavuttaneisiin.

Tulokset osoittavat testin monipuolisuutta, herkkyytta ja
kayttokelpoisuutta.

Tukevat tapaturmia- ja TULE-oireita ennaltaehkaisevan
harjoittelun merkitysta.

FirstFit-menetelmaan oli tavoitteena valita ja kehittaa
testeja, jotka arvioivat tyossa tarvittavia toimintakyvyn
osa-alueita. Erityisesti kahvakuulakyykkytestin osalta tassa
onnistuttu.
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Tybterveyslaitos

Ohjeistusten kehittamisen tyolahtoiset perusteet

Fyysisesti kuormittava ammatti

» Keskikuormitukseltaan kevytta—keskiraskasta tyota. Tyossa esiintyy kuitenkin lyhyita kuormitushuippuja/-
piikkeja, jotka voidaan luokitella fyysisesti raskaiksi.

« Kuormittavimpia tydvaiheita ovat nostaminen, kantaminen ja siirtaminen. Tyossa myos pitkakestoisia
paikallaan tehtavia tyovaiheita.

« Testauksessa on tarkeaa antaa palaute toimintakyvysta (viitearvot), asettaa tavoitteet (yllapito tai
kehittaminen) ja antaa ohjeistus omatoimisen harjoittelun tukemiseksi.

« Hyddynsimme tietoa ensihoitotyon kuormitustekijoista maarittaessamme fyysisen toimintakyvyn tavoitetasoja
tyossa selviytymisen tukemiseksi.

« Sovelsimme samoja tavoitteita seka viitearvoja laadittaessa etta harjoitusohjelman muodostamisessa.
Kasittelimme toimintakyvyn tavoitteiden maarittamista ja vahvistimme ne kehittamisryhman tapaamisissa.

» Perustaso on toimintakyvyn taso, jolla ensihoitaja selviaa tydssa, mutta kuormittavissa tydvaiheissa
saatetaan toimia toimintakyvyn aarirajoilla. Ikaryhman keskitasoinen kuntoluokka (3) uusissa
toimialakohtaisissa viitearvoissa.

 Suositustaso on toimintakyvyn taso, jolla ensihoitajan toimintakyvyssa on reservia myds kuormituspiikkien
varalle. Ikdryhman kuntoluokat 4-5.
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Tybterveyslaitos

FirstFit2-tuotokset: Paivitetty testausohje 1/2

* FirstFit-menetelman ydin, kaikki tarvittava materiaali testaamiseen ja palautteen
antamiseen:

Menetelman kuvaus (mm. tarkoitus ja sisaltd, ensihoitotyon fyysinen kuormittavuus)

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

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

testien suoritusohjeet, testauspoytakirja ja testipalaute

« Kayttajakysely (24.4.-15.5.2023) testausohjeistuksen tilanneelle 19 hyvinvointialueelle
sijoittuvaan 33 organisaatioon menetelman kaytosta:

 Lahes kaikki FirstFit-menetelmaa jo kayttavista pitivat fyysisen toimintakyvyn testausohjeen eri osa-alueita
vahintaan kohtuullisen selkeing, toimivina ja hyddyllisina.

* Yli puolet vastanneista arvioi terveydentilaa kartoittavat lomakkeet, suoritusohjeet seka testauspoytakirjan
erittain hyodyllisiksi.

» Kaikki vastanneet kokivat testiston arvioivan ensihoitotehtavissa tarvittavia ominaisuuksia. Vastauksissa
esitetyt kehitysehdotukset toteutimme soveltuvin osin tassa hankkeessa.
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Tybterveyslaitos

FirstFit2-tuotokset: Paivitetty testausohje 2/2

« Testausohje on paivitetty, taydennetty,
kuvitettu ja videoitu:
FirstFit — Fyysisen toimintakyvyn testisto: FirstFit
Testausohjeet, testausprosessi ja lomakkeet (v 2.0)

Tyoterveyslaitos

Fyysisen toimintakyvyn testisto

« Paivitetty testausohje lahetetaan automaattisesti jo TESTAUSOHJEET,
. . TESTAUSPROSESSI JA LOMAKKEET
sen tilanneille

* Uusille kayttajille testausohje lahetetaan
tilauksesta: www.ttl.fi/firstfit
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http://www.ttl.fi/firstfit

Tybterveyslaitos
FirstFit2 tuotokset: Ensihoitajien omat viitearvot

Toimintakykytestituloksia 11 hyvinvointialueelta ja 11 organisaatiosta.
Aineistoa testikohtaisesti 433-529 hlolta. Miehia aavistuksen enemman (ka. 53,8%).

Ikaluokat jaettiin laskennallisesti viiteen osaan, jotka muodostivat kuntoluokkien
maarittelyn lahtokohdan. Verrattiin kaytossa oleviin viitearvoihin, osa vaestotason viitearvoja
(sukupuolittain) ja osa eri toimialojen soveltuvia viitearvoja (kaikille yhteiset).

Tavoitteena ettei viitearvoissa tule lilan suurta muutosta voimassa oleviin. Sailytettiin
yksittaisten kuntoluokkien "leveydet" mahdollisimman symmetrisina. Tarvittaessa rajoja
muokattiin siten, etta aineisto kayttaytyy loogisesti ja fysiologisesti ymmarrettavasti.

Pyrittiin siihen, etta kunkin ikaluokan kuntoluokka 3 on linjassa ensihoitotydsta nostetun
perustason kanssa.

Aineiston ensihoitajat ovat keskimaarin kohtalaisessa tai hyvassa kunnossa verrattuna
vaestdtasoon tai muiden ammattien soveltuviin viitearvoihin.

Naiset ovat hapenottokyvyn ja puristusvoiman osalta paremmassa kunnossa verrattuna
oman sukupuolensa vaestoviitearvoihin.
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Tybterveyslaitos

FirstFit2-tuotokset:
Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen 1/2

 Yksi tapa toteuttaa testipalautteeseen perustuvaa harjoittelua — auttaa erityisesti vahemman
harjoitelleita padasemaan alkuun. Antaa harjoittelun paalinjat eli miten harjoitellaan nykyisilla
harjoitteluvalmiuksilla, motivaatiotasolla ja fyysisen toimintakyvyn tasolla suhteessa ammatin
toimintakykyvaatimuksiin

* LKLH-harjoitusohjelma laaditaan taustatietokyselyn ja testitulosten perusteella.
Ne ohjaavat harjoitteluliikkeiden valintaa harjoitusohjelmaan:

1. Taustatietokysely: Maaritellaan harjoittelutyyli, (A-C).
2. Testitulokset

 Harjoittelun intensiteetti (1-3): puristusvoima-, etulankku- ja
kahvakuulakyykkytulokset, kustakin erikseen.

 Alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn sisaltda ohjaavat
liikkuvuus- ja tasapainotestitulosten (niska-hartiaseudun liikkuvuus,
eteenkurotus ja dynaaminen tasapaino) testitulokset.

 Kestavyyskunnon harjoitusohjelman laadinnassa kaytetaan FireFit- Harjoitteluohjeet on kuvitettu ja
ohjelmaa tai erillistd harjoitteluohjeistuksen mukana jaettavaa tiedostoa. ~ ©sassa tukena lisaksi videot!
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Tybterveyslaitos

FirstFit2-tuotokset:
Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen 2/2

» Harjoitusohjelman mukaan testattavalle annetaan
FirstFit — Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja
suoritustekniikka -dokumentti tukemaan
ymmarrysta harjoittelusta ja sen annostelusta.

FirstFit

« Harjoitteluohjeet ja harjoitusohjelman laatiminen |
seka Harjoittelun ohjelmointi, annostelu ja WL S T ]
suoritustekniikka -dokumentit toimitetaan erillisella L Wi
tilauksella, koska kaikki testausohjeen tilanneet
eivat ole ottaneet FirstFitia kayttoon.

* Tilaukset: www.ttl.fi/firstfit

FirstFit

HARJOITTELUOHJEET JA
HARJOITUSOHJELMAN LAATIMINEN
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Varsmals Suomen
I hyvinvointialue

Egentliga Finlands
valfardsomrade

Tahanastiset kokemukset ja tulevaisuuden
hahmottelua

Palvelupaallikkd Vesa Jyrkkéanen
Varsinais-Suomen pelastus- ja ensihoitopalvelut
Varha

Varsinais-Suomen hyvinvointialue, ensihoitopalvelut « Egentliga Finlands valfardsomrade, akutvard



FirstFit talla hetkella

« Kumppanuusverkosto on toiminut yhtena rahoittajana, joten halua
on ottaa FirstFit laajemmin kayttoon

« Hankkeen alkusysayksena oli ja on edelleen alan sisalta
herannyt huoli fyysisen kuorman vaikutuksesta ensihoitajien
jaksamiseen

- Talla hetkella 16 organisaatiota on vahintaankin pilotoinnit mallia
 Arjen erindiset haasteet ovat jatkuva riesana
* Eteneminen on ollut haastavaa mutta etenemistéa tapahtuu

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade




Tahanastisesta polusta Varsinais-Suomessa

 Pelastuslaitoksen kaikki ensihoitajat suorittivat FirstFit:n 2021
» Osana koulutuspaivaa, jossa toisena osiona oli henkinen
hyvinvointi
» Palaute pelkastaan positiivista
* Ennakkoluuloja oli
* Muutamia elaméantaparemontteja

* Toistuvaa kyselya jatkosta

» Varhan my6ta vakuutus poistui ja jouduttiin takaisin saman
harmaan kiven aareen

* Pienta positiivista viretta havaittavissa

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade



Tulevaisuudesta

- Hyvatkaan asiat eivat tapahdu itsestaan

- Ensihoitoalan pitaa kuvata selkea tavoite ja toimintasuunnitelma %
FirstFit:sta ja lahteda edistamaan sita aktiivisesti h

- Paikalliset pilotit edistavat asiaa paikallisesti ja vievat
toimintamallia eteenpain, luoden samalla positiivista painetta
muille

- Tarvitaan valtakunnallinen positiivinen paine ja tuki

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade



Unelmista — yhden kehittdjan nak6kulmasta

* FirstFit kulkee ensihoitajan mukana opiskelun aloituksesta
tyoelaman lapi

 Tavoitteensa mukaisesti

* Positiivista ja kannustavaa asennekasvatusta
* Fyysinen toimintakyky néhtaisiin yhta tarkeana henkisen
toimintakyvyn kanssa
* Tukea yleista suositusta vahvemmalla kirjauksella

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade



KIITOS

Varsinais-Suomen hyvinvointialue ¢« Egentliga Finlands valfardsomrade
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FirstFit osana ensihoitajien opintoja
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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. selka,

8) kadet stat. (8kq),

9) kyykKy lisdpainailla, (14 kg + 1/3 omasta painosta)
10) puristusvoima ja

11) sub.maks. pyoratesti
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RESEARCH ARTICLE

PHYSICAL FITNESS OF PARAMEDIC STUDENTS DURING
VOCATIONAL TRAINING - A FOLLOW-UP STUDY

Heikki Paakkonen PhD, RN", Joachim Ring Master of Health Care, PT, Jyrki
Kettunen PhD, Title of Docent, PT'

1 Arcada UnivarsRy of Applad Sciancas, Helsinkd, Finland.
“nelkkl paakKonen@acadan

Absatract

Background

Paramedics’ work includes perieds of physically light activity, but also nvolves
short periods of relatively intense physical activity. Ewen during their studies
parsmedic students’ deys inwolve s lot of sitting, i.e. physically sedentary
behaviour. We initiated a programme to motivate paramedic students fo be
physically active during their studies. In this study we report physical filness
among paramedic students who for one year participated in brief physical activity
counsedling consisting of both verbel and a written individuslly tailored exercise
program

Methods

& total of 40 paramedic stedents (26 female, 14 male) had paricipated
voluntarily in a physical activity programme alongside their studies. Subjects’
maximal oxygen consumption and muscle strength were measured at baseline
and st one-yesr follow-up. According to the results of the baseline tests all
students were given an individeal exercise programme, which included sercbic
and muscle strength training.

Results

Sixty-five percent (26/40) of the students participsted in the follow-up
exeminations. At baseline male students had higher mean maximal oxygen
consumption (WVO2Max) and, as expected, greater absolute muscle strength than
their female counterparts (all p-values <0.05). During the follow-up fermnales had
improved their VO2Max on average by 2.4 milkg/min. Furthermore, females on
average improved the number of sqguats by 4.2 [85% Confidence Interval (CI)
0.0 to 2.33] repetitions, and males improved the number of push-ups (mean
improvermnent 4.8, 85% Cl 1.83 to 7.57), and left arm grip strength {mean
improvement 4.0 kg, 85% Cl 1.29 1o §.53).

Conclusions

It seems to be possible to maintain, and even shghtly improve paramedic
students' physicel fitness with a seH-directed, guided, home exercise
programme. This approach could enhance prospective parsmedics’ willingness
to dewelop the necessary physical qualities long-term throughout their clinical
careers.

Keywords: parsmedics, physicel fitness, physical endurance, employes
health, follow-up studies

Ineh Joumal of Paramadicing (1) Jun 3018



W ARCADA

FirstFit Arcadassa

Tydterveyslaitos | fmmie o cepotioat e

FirstFit —

Fyysisen toimintakyvyn testisto

Testausohjeistus ja lomakkeet (v 1.4)

FirstFit ensimmaisen kerran kaytdssa toisen
vuoden ensihoidon opiskelijoilla 2023

Testaajina toimil toisen vuoden
fysioterapiaopiskelijat, osana heidan yhta
opintojaksoa

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

- Opettajien kanssa varattu aikaa opiskelijoitten
lukujarjestykseen testien toteuttamiseksi

Kolmannen ja neljannen lukuvuoden
ensihoitajia kutsutaan myds seurantatesteihin
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FirstFit tilanne talla hetkella: &

* Testattuna 45 (?) toisen vuoden |
opiskelijaa, osalla my0s seurantatesteja

* Vastaanotto erittain positiivinen
(molemmissa ryhmissa [eh/ft])

 "Haasteet”:

« Allekirjoittanut joutunut kdantamaan
ohjeistuksen ruotsiksi jotta opiskelijat pystyvat
sen kaikille tekemaan

 Testiaikojen yhteensovittaminen,

 Tilat + opiskelijaryhmat
 varsinkin 3 ja 4 vuoden opiskelijoille kun

tyoharjoittelua, opparia ym koulutehtavia, jolloin
vahemman lasna koululla

« Kurssisidonnaisuus (+ ja -)
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Miten tasta eteenpain?

« Kayttoonoton ja kayton tukemista

* Mentorointiverkosto jatkaa toimintaansa
(menetelmaa kayttavia)

« Toimivien kaytantojen, toimintamallien ja hyvien kokemusten
jakaminen alan sisalla

« Asenneilmapiiri, tydkyvyn tukemisen tarkeys
« Mahdollinen tekninen toteutus

» Kaytettavyyden parantaminen, aineiston keraamisen
helpottuminen

« Oppilaitosyhteistyo
» Toimintakyvyn tukeminen lapi tyouran

 Myohemmin menetelman vaikuttavuuden arviointia ja
testiston ennustearvon maarittaminen

* Vaatii aineiston kokoamista pidemmalta ajalta
* STM-suositus?
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Tyoterveyslaitos

KIITOS

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

@ O O o

ttl.fi @tyoterveys tyoterveyslaitos tyoterveys Tyoterveyslaitos
@fioh
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