Tiivistelma

Raskaan fyysisen tyon aiheuttamaa vasymysta, jota kuumuus ja raskaat suojavarusteet lisdavat, voidaan
palomiehen ty6ssa pitéé yhtend tydturvallisuutta heikentdvana tekijand. Mitd voimakkaampaa vasymys
on, sitd suurempi on sen aiheuttama toimintakyvyn lasku ja turvallisuusriskin kasvu. Raskaiden
tyosuoritusten jalkeen palomiehen lihaksiston palautuminen voi kestdd jopa yli 28 tuntia. T&ssa
tutkimuksessa selvitettiin voidaanko raskaan tyon jélkeistd lihaksiston palautumista nopeuttaa
kayttamallg aktiivisia palauttavia menetelmid. Lisaksi tehokkaimmaksi todettu palautumismenetelmé
testattiin kenttiolosuhteissa ja menetelma vietiin kdytannon tydeldméaén koulutusmateriaalin muodossa.

Tutkimukseen osallistui 13 vapaaehtoista ja tervettd pelastajaa Oulu-Koillismaan palo- ja
pelastuslaitokselta. Koehenkilét suorittivat testiradalla savusukellusta ja raivausta jaljittelevéd tyota
yhtdjaksoisesti 20 minuuttia 35 °C lampétilassa pukeutuneena savusukellusvarustukseen (pois lukien
alushuppu ja paineilmalaitteen kasvo-osa). Tyén aikana koehenkilGiltd mitattiin lihasten sahkoista
aktiivisuutta (EMG), sydamen sykintataajuutta ja pinta- sekda syvalampétilaa. Tyon jélkeen lihasten
palautumista seurattiin 28 h ajan mittaamalla muutoksia lihasvoimassa, hermostollisessa saatelyssa,
lihaksen hapenkulutuksessa ja lihasrakenteessa. Koehenkil6t suorittivat testiradan yhteensa viisi kertaa.
Kuormitustestien véli oli véhintdan kaksi vuorokautta. Neljalla mittauskerralla palautumista pyrittiin
aktiivisesti nopeuttamaan kofeiinilla, venyttelylld, kylmavesialtistuksella tai kontrastivesialtistuksella,
viides mittauskerta oli vertailumittaus (ei aktiivista palautumismenetelmé&a). Kenttatutkimus toteutettiin
huoneistopaloharjoituksena sisépalosimulaattorissa kayttamalla laboratoriomittausten perusteella
tehokkainta palauttavaa menetelméaa ja seuraamalla lihaksiston palautumista harjoituksen jalkeen.

Tulosten perusteella kaikki tutkimuksessa kaytetyt aktiiviset palauttavat menetelmé&t nopeuttavat
lihasten palautumista suhteessa vertailumittaukseen. Lihaksiston eri muuttujien (voimantuotto ja
tarkkuus, hermostollinen saately, hapenkulutus, rakenne) palautumisnopeus kuitenkin vaihtelee ja
palautuminen riippuu kéytetysta aktiivisesta palautumismenetelmasta. Lihaksiston palautumista voidaan
nopeuttaa muuttujasta riippuen 2-56 kertaisesti. Sek& koehenkildiden oman arvion ettd mitattujen
parametrien perusteella kontrastivesiterapia edisti lihaksiston palautumista tehokkaimmin.
Kenttdolosuhteissa kontrastivesiterapia edisti tehokkaasti lihasten rakenteen palautumista.

Tulosten perusteella voidaan vetdd seuraavat johtop&atokset: Lihaksiston palautumista voidaan
nopeuttaa tehokkaasti kayttamalla palautumista nopeuttavia menetelmié. Tehokkaimmin palautumista
edistetddn kontrastivesialtistuksen avulla. My6s kenttdolosuhteissa kontrastivesimenetelma edistéé
lihaksiston palautumista. Palautumismenetelmét voidaan helposti siirtdd kaytdnnon tyoeldmaan
nopeuttamaan palautumisprosessia ja vahentdmaan lihasvasymyksen aiheuttamaa toimintakyvyn
heikentymista ja liikuntaelinoireiden riskia. Nain voidaan yllapitaa liikuntaelimiston terveyttd, parantaa
tyoturvallisuutta ja vahentaa tapaturmien ja onnettomuuksien riskia. Taman tutkimuksen tulokset ovat
helposti sovellettavissa ja hyddynnettévissa kaikissa pelastustoimen ammateissa sekda vastaavissa
raskasta fyysistda tyota sisaltivissi ammateissa. Tulosten ottamista osaksi kaytdnnon tydelaméaa
edistetdan pelastajatutkintokoulutukseen siséallytettéavan koulutuspaketin avulla.



