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Huonolla kestavyyskunnolla ja sen laskulla varusmiespalveluksen aikana on merkittava
yhteys rasitusperdisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintymiseen. Yleisimpié rasituspe-
réisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja ovat alaraajoissa ilmenneet marssimurtumat seka kes-
kivartalossa selkdvaivat. Liikuntakoulutuksen tavoitteena on kehittdd monipuolisesti
fyysistd kuntoa, erityisesti kestavyyttd. Fyysinen terveydentila vaikuttaa ihmisen suori-
tuskykyyn ja eldman laatuun, jonka vuoksi fyysisen terveyden vaaliminen on térkeaa.
Opinnaytetyossa fyysisella terveydellé tarkoitetaan tuki- ja liikuntaelimiston toiminta-
kykya.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa panssarivaunumiesten fyysisté aktiivisuutta,
heidan nakemyksidan erikois- ja joukkokoulutuskausien liikuntakoulutuksen toteutuk-
sesta seka selvittdd palveluksen aikana esiintyvia tuki- ja litkuntaelinvaivoja. Tavoittee-
na oli kartoittaa liikuntakoulutusta ja panssarivaunumiehiston fyysiseen terveyteen vai-
kuttavia tekijoitd seké tuottaa kehitysehdotuksia liikuntakoulutuksen tukemiseksi. Tut-
kimusongelmat olivat seuraavat: minkélainen on panssarivaunumiehiston fyysinen ak-
titvisuus, mité tuki- ja liikuntaelimistdn vaivoja panssarivaunumiehilld esiintyy palve-
lusaikana ja millaista panssarivaunumiesten liikuntakoulutus on varusmiespalveluksen
erikois- ja joukkokoulutuskausilla. Tilastollisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaé-
na kaytettiin kyselylomaketta, jossa esitettiin seka strukturoituja ettd avoimia kysymyk-
sid. Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimi Panssariprikaati, jonka Panssarijaakéri-
komppanian 1/15 panssarivaunumiehiston jasenet muodostivat tutkimusjoukon.

Kaikilta 40 kyselyyn osallistuneilta panssarivaunumiehiltd saatiin vastaukset. VVastaajis-
ta puolet olivat harrastaneet hengastyttdvaa litkuntaa terveysliikuntasuosituksen mukai-
sesti ennen varusmiespalvelusta. Puolet pitivat liikuntakoulutuksen rasittavuutta sopiva-
na, mutta reilu enemmistd koki viikoittaisen liikunnan toteutumisen vahaisena erikois-
ja joukkokoulutuskausilla. Liikuntakoulutuksen lisdksi reilu puolet vastaajista olivat
lilkkuneet omatoimisesti. Panssarivaunumiehista puolella esiintyi yksi tai useampi rasi-
tusperdinen tuki- ja litkuntaelinvaiva palveluksen aikana.

Opinndytetyon tulokset antavat viitteitd panssarivaunumiesten liikuntakoulutuksen ke-
hittdmisen tarpeellisuudesta.

Asiasanat: fyysinen terveys, tuki- ja liikuntaelimist®, terveysliikunta, panssarivaunu-
miehet, varusmiesten liikuntakoulutus



ABSTRACT
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Low endurance of conscripts has a significant connection with stress originated
problems with their musculoskeletal systems. The purpose of physical education in the
military is to develop the physical condition, especially endurance, of conscripts in a
versatile way.

The purpose of this study was to clarify the physical activity of tank crews, their views
on the physical education part of their training, and any musculoskeletal problems they
might have encountered during their service. The aim is to prevent stress originated
musculoskeletal problems by providing proposals on how to improve the physical
education of conscripts. A questionnaire was used as a tool for statistical data collection,
with the conscripts of Mechanized infantry company of the Armored brigade as the
group of study.

All 40 participants provided answers to the questionnaire. Half of them had done
aerobic exercise according to recommendations before starting their service. Half of the
participants thought the strain of physical education was appropriate, but a large
majority felt they only got a little exercise per week after the very start of their service.
Half of the participants had experienced at least one problem with their musculoskeletal
system during their service.

The findings of this study raise questions about the need to improve the physical
education of tank crews.

Key words: physical condition, musculoskeletal system, physical education, tank crew,
conscript
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1 JOHDANTO

Lahtokohtana opinnédytetydn aiheen valintaan on ollut huoli varusmiesten fyysisen kun-
non ja terveyden heikentymisesta. Viime vuosien aikana tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat
yleistyneet varusmiehilla sekd paljon puhuttu kestavyyskunto on heikentynyt merkitté-
vasti. Tuki- ja litkuntaelinvaivat ovat yleisin syy palveluksen keskeyttdmiseen seka li-
séksi ne vaikuttavat palveluksen aikana liikunta- ja fyysiseen koulutukseen osallistumi-
seen ja nakyvat sairaus poissaoloina. Puolustusvoimien vuoden 2015 tilastojen mukaan
varusmiespalvelukseen astuneiden nuorten miesten kestdvyyskunto on heikentynyt
voimakkaammin 1975-2000 luvun vélilla. Kunnon lasku on jatkunut ja etenkin heikko-
kuntoisten eli alle 2200 metrida 12 minuutin juoksutestissa juosseiden osuus on jatkanut
kasvuaan. (Puolustusvoimat 2016a.) Liséksi vuosina 2007-2012 toteutetussa VASTE-
varusmiesten selk&vaivojen ja tapaturmien ehkéisytutkimuksessa on havaittu, etta va-
rusmiespalveluksen aikana reilusti yli puolet varusmiehista haki apua varuskunnan ter-
veyspalveluista tuki- ja litkuntaelinvaivaan. Kahdella kolmasosalla tuki- ja liikuntaelin-

vaivoja oli enemmaén kuin yksi. (Taanila ym, 2011.)

Y hteistydkumppanina toimii Panssariprikaati. Yhteistydkumppanin tarpeena on saada
varusmiehilta mielipiteitd liikuntakoulutuksen laadusta ja heidan nakemyksia, miten
liikuntakoulutusta tulisi kehittda seka tietoa tuki- ja liikuntaelimistén vaivoista. Tutki-
muksen kohderyhma koostuu Panssariprikaatin Hameen panssaripataljoonan panssari-
jaakarikomppanian 1/15 saapumiserdn panssarivaunumiehistd. Kohderyhmané panssa-
rivaunumiehet ovat mielenkiintoinen tutkimuskohde palveluksen fyysisyyden ja aiem-
min ilmenneiden tuki- ja liikuntaelinvaivojen puolesta, minka vuoksi aihealue rajautui

kyseiseen joukkoon. Otsikko rajattiin kohderyhman ja aihealueen mukaan.

Opinndytety6n tarkoituksena on selvittdd panssarivaunumiehiston fyysista aktiivisuutta
ennen varusmiespalvelusta ja varusmiespalveluksen aikana, liikuntakoulutuksen toteu-
tumista erikois- ja joukkokoulutuskausilla ja tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintymista
varusmiespalveluksen aikana. Tavoitteena on kartoittaa liikuntakoulutusta ja panssari-

vaunumiehiston fyysista terveytté ja siihen vaikuttavia tekijoita palvelusaikana.



2 PANSSARIJAAKARIKOMPPANIAN PANSSARIVAUNUMIEHISTON VA-
RUSMIESPALVELUS

Puolustusvoimien tehtdvdna on Suomen sotilaallinen puolustaminen, muiden viran-
omaisten tukeminen ja kansainvélinen sotilaallinen kriisinhallinta. (Laki puolustusvoi-
mista 28) Varusmieskoulutus perustuu yleiseen asevelvollisuuteen. Varusmieskoulutuk-
sen tarkoituksena on kouluttaa ja harjaannuttaa asevelvolliset sotilaallisen maanpuolus-
tuksen tehtaviin ja siten luoda edellytykset sodan ajan varalle. Varusmiespalvelus kestaa
165, 255 tai 347 paivaa (kuva 1). (Sotilaan ké&sikirja 2015, 13-16.) Panssarivaunumie-
histon jasenet palvelevat 347 paivéa.

Varusmieskoulutus alkaa peruskoulutuskaudella, mika on padosalla varusmiehié 8 vii-
kon mittainen. Peruskoulutuskauden aikana opitaan sotilaallisen toiminnan yleiset pe-
rusteet ja sotilaan perustaidot. Peruskoulutuskaudella tehd&an varusmiesten jatkokoulu-
tusvalinnat tuotettavaan sodan ajan joukkoon. Koulutettavat maarataan eri koulutushaa-
roihin ja -ryhmiin seka johtajakoulutukseen tai erikoiskoulutuskursseille. Peruskoulu-
tuksen jalkeen varusmies voidaan valita myos koulutettavaksi yksittéiseen erityistehté-
vaan. (Sotilaan kasikirja 2015, 18-19.)

Erikoiskoulutuskaudella varusmiehet koulutetaan joko taistelijoiksi, erikoismiehiksi tai
varusmiesjohtajiksi. Erikoiskoulutuskauden yleisend pddmaarand on, ettd sodan ajan
miehistotehtaviin sijoitetut 165, 255 ja 347 péivaa palvelevat varusmiehet osaavat oman
puolustushaaransa, aselajinsa seka koulutushaaransa mukaiset sotilaan perustiedot ja
taidot. (Sotilaan késikirja 2015, 23-26.) Panssarivaunumiehistén jasenista ajaja ja ampu-
ja kuuluvat erikoismiehiin suorittaen erikoiskurssin. Vaunukurssin kesto on 4 kuukautta,
jonka aikana ajaja suorittaa vaunun ajajan patevyyden ja ampuja patevyyden omaan
tehtdvaansa. Panssarivaununjohtaja suorittaa 30 opintopisteen laajuisen kokonaisuuden,
mika rakentuu 16 viikon pituisesta aliupseerikurssista sek& 26 viikon pituisesta johtaja-

kaudesta.

Erikoiskoulutuskauden jalkeen varusmiespalvelukseen sisaltyy vield 7 viikon pituinen
joukkokoulutuskausi, joka on varusmiespalveluksen toiminnallinen ja taidollinen hui-

pentuma tarkeimpineen sota- ja ampumaharjoituksineen. Joukkokoulutuskauden lopulla
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varusmiesten tulee hallita hyvin sijoitustensa mukaiset tehtdvat. (Sotilaan késikirja
2015, 27.)
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KUVA 1. Palvelusajan yleinen jaksottelu (Sotilaan kasikirja 2015, 16.)

2.1 Panssariprikaati ja Hameen panssaripataljoona

Maavoimat puolustaa koko valtakunnan maa-aluetta ja toteuttaa kaikkia puolustusvoi-
mien tehtdvid. Maavoimien kahdeksasta joukko-osastosta Panssariprikaati on mekani-
soitujen ja moottoroitujen taisteluosastojen, ilmatorjunnan seka elektronisen sodan-
kaynnin erikoisosaaja Kanta-Hameessa. Panssariprikaatin koulutustarjonta on monipuo-
linen ja koulutusta annetaan viidessé joukkoyksikdssé. Koulutuksen painopiste on pans-
sarijoukoissa, mutta koulutusta annetaan kaikissa maavoimien aselajeissa. (Puolustus-
voimat 2016b.)

Hé&meen panssaripataljoona, yksi Panssariprikaatin viidestd joukkoyksikdstd, kouluttaa
sodan ajan joukkoja mekanisoituihin ja moottoroituihin taisteluosastoihin. Koulutuksen

voi saada mm. Leopard 2A, BMP-2 tai MTLBV -panssarivaunujen vaunumiehiston
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tehtdaviin. Hdmeen Panssaripataljoonassa koulutetaan myés panssarivaunuasentajia, soti-
laspoliiseja, moottoripyoraldhetteja ja -tiedustelijoita, tarkka-ampujia ja taisteluvali-
nemiehid. (Puolustusvoimat 2016c.)

2.2 Kohderyhman kayttama panssarivaunukalusto

Panssarivaunu on tela-alustainen, panssariteraksesta valmistetulla itsekantavalla rungol-
la varustettu panssariajoneuvo. Panssarivaunutyyppeja ovat mm viestipanssarivaunut,
evakuointipanssarivaunut, taistelupanssarivaunut, rynnékkdpanssarivaunut ja ilmator-
juntapanssarivaunut (Puolustusvoimat 2016d.) Hameen Panssaripataljoonan panssari-
jaakarikomppanian vaunumiehistot saavat koulutuksen joko BMP-1 tai BMP-2 rynnék-
kdpanssarivaunulle tai MT-LBV kuljetuspanssarivaunulle. Riippuen em. panssarivaunu-

jen mallista, miehist6on kuuluu joko johtaja ja ajaja tai lisdksi ampuja. (Klemola 2016.)

Rynnékkdpanssarivaunu on ensisijaisesti jalkavéen kuljettamiseen tarkoitettu ja vahin-
tddn 20 mm tykilla ja toisinaan myds panssarintorjuntaohjusjarjestelmalla varustettu
panssarivaunu. Rynnakkopanssarivaunut sijoittuvat ominaisuuksiltaan taistelupanssari-
vaunujen ja panssaroitujen miehistonkuljetusajoneuvojen vélimaastoon. Ne on tarkoitet-

tu ennen kaikkea panssarijalkavéen taisteluajoneuvoiksi. (Puolustusvoimat 2016d.)

BMP-1 on 73mm:n onteloraketteja kertalaukauksina ampuva rynnakkopanssarivaunu.
Vaunumiehistoon kuuluu vaunun johtaja sekd ajaja, joista vaunun johtaja toimii myos

ampujana. (Klemola 2016.)

Neuvostoliittolaisvalmisteinen BMP-2 on rynndkkdpanssarivaunu, jonka pééaseena on
vakautettu 30 mm:n konetykki. Vaunun suurin nopeus on 65km/h. Vaunumiehistoon
kuuluu vaunun johtajan ja ajajan lisaksi ampuja. Vaunumiehiston lisaksi vaunussa on
tilat 7 kuljetettavalle. (Puolustusvoimat 2016d; Klemola 2016.)

Kuljetuspanssarivaunu on ensisijaisesti jalkavden kuljettamiseen tarkoitettu ja enintdan
20 mm padaseella varustettu panssarivaunu. Suomessa kuljetuspanssarivaunuja MT-
LBV ja MT-LB kaytetaan eri tarkoituksiin mekanisoiduissa taisteluosastoista ja mootto-

roiduissa taisteluosastoissa (Puolustusvoimat 2016d.)
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Neuvostoliittolaisvalmisteinen MT-LBV kuljetuspanssarivaunun aseistuksena on
7.62mm konekivaari. Kuten BMP-1 rynndkkodpanssarivaunussa, myos tassa mallissa
panssarivaunumiehistoon kuuluu vaunun johtaja ja ajaja, joista vaunun johtaja toimii
my06s ampujana. Vaunumiehiston lisdksi vaunussa on tilat 11 kuljetettavalle. (Puolus-
tusvoimat 2016d; Klemola 2016.)

2.3 Panssarivaunumiehisto ja tehtavien fyysisyys

Vaunumiehen tehtévasta riippuen ajonaikainen kehoon kohdistuva fyysinen rasitus ero-
aa suuresti panssarivaunumiehilld. Kaikille vaunumiehiston jasenille on kuitenkin yh-
teistd vaunun ahtaat tilat ja sen varustelu, ajonaikainen tarina seka vaunun sisalla vallit-
sevat lampdtilan vaihtelut (Klemola 2016). Vaunun varustelun ja varusteiden saatami-
sen rajallisuuden vuoksi, vaunun liikkuessa tydasennon yll&pitdminen haastaa koko-

naisvaltaisesti kaikkien kehot fyysisesti.

Ajajan paikka sijaitsee aiemmin kasitellyissa vaunutyypeissa vaunun etuosassa vasem-
malla. Ajajan tehtdvand on vaunun ajaminen johtajan antamien kéaskyjen mukaisesti.
Klemolan (2016) mukaan vaunun ajajan ergonomia on fyysisesti raskain verrattuna joh-
tajan tai ampujan ergonomiaan aiemmin kasitellyilla vaunutyypeillda. Henkilon pituus
vaikuttaa merkittavasti ajoasennon mukavuuteen. Panssarivaunumiehen tehtévéaan so-
veltuu parhaiten alle 185 cm pituinen (Terveystarkastusohje 2012). Pidemmilla henki-
16il1& ajoasento on fyysisesti kuormittavampi. Ajoasennossa, ajaja istuu, tahystaa peri-
skoopista, ohjaa vaunua ja vaihtaa vaihteita kasilla seké saatelee kaasu- ja jarrupedaalia
oikealla jalallaan. Ylaraajat ja olkanivelet rasittuvat jaykkien ohjausvipujen ja vaihteis-
ton liikuttelusta. Keskivartaloon kohdistuu epdergonominen asento selén ollessa kyyrys-
sé. Oikean alaraajan lonkka- ja polviniveleen kohdistuu rasitusta pitkakestoisesta kouk-
kuasennosta ja nilkkaniveleen epéergonomista rasitusta kaasu- ja jarrupedaalin sijainnin
ja asennon puolesta. Pidemmill& ajajilla erityisesti oikean alaraajan lonkka-, polvi- ja
nilkkanivelet joutuvat olemaan pitkadn syvemmassd koukussa ja rasittuvat sen seurauk-
sena. Ajajan kaulan ja niskan lihakset rasittuvat ajon aikana periskoopista tdhystamisen
seurauksena. Harjoituksen aikana vaunun ajajan tulee olla ajovalmiudessa myos paikalla

olon aikana, jolloin epdergonomisessa asennossa taytyy olla jopa tunteja.
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Vaununjohtajan tehtdvanéd on johtaa vaunun etenemistd antamalla ajotehtdvia vaunun
ajajalle seké lisdksi toimia ampujana BMP-1 ja MT-LBV panssarivaunuissa. Johtajan
paikka sijaitsee vaunun tornissa. Ajon aikana vaunun johtaja tahystaa istuen omalla pai-
kallaan auki olevan johtajan luukun takaa. Asento ja ergonomia riippuvat paljon henki-
I6n pituudesta. Istuimen korkeuden saataminen on hyvin rajallista ja etenkin lyhyem-
pien henkildiden tydasento on hankala. Kaytdnngssa vaunun varustelu ja varusteiden
saatamisen rajallisuus pakottavat lynyemmat henkil6t seisomaan puoliseisonnassa, mika
rasittaa &arimmaisen paljon alaraajoja. Asento vaatii alaraajojen ja lantionseudun lihak-
silta staattista lihasjannitystd sek& lonkka- ja polviniveliltd koukkuasentoa. Istuma-
asennon vakauttamiseksi, lisaksi jalkaterista tarvitaan tukeva pito. Keskivartalon lihak-
sistosta etenkin asentoa yllapitavat syvat lihakset rasittuvat. Yl&vartalon vakauttamisek-
si ja paan iskeytymisen luukun kanteen ehkaisemiseksi, johtaja pitad Kiinni luukun reu-
noista. Liikuttaessa epatasaisessa maastossa, erityisesti ylaraajojen kyynarnivelen ojen-
taja- ja koukistajalihakset rasittuvat jarruttavasta lihastyostad. P&an asennon hallinta ja
luukkuun iskeytymisen ehkéiseminen rasittavat kaulan ja niskan lihaksia. Vaunun siir-
tymisissa johtajan paikalle leijailee ajoittain pakokaasupaastdjd, mitka rasittavat hengi-
tyselimen toimintaa. Tuulen suunta vaikuttaa pakokaasujen leijailuun. Johtaja jalkautuu
tarvittaessa vaunun ollessa paikallaan. Siirtyminen vaunusta ja vaunuun rasittavat erityi-
sesti polvinivelid. Vaunun johtaja toimii myds ampujana MT-LBV ja BMP-1 panssari-
vaunumalleissa. Ampumatilanteessa johtajan tulee siirtyd nopeasti omalta paikaltaan
ampujan paikalle. Nopeaan siirtymiseen tarvitaan erityisesti kehon notkeutta. (Klemola
2016.)

BMP-2 rynnakkdpanssarivaunun ampujan paikka sijaitsee vaunun keskella olevassa
vaunun tornissa. Ampujan tehtdvana on vaunun aseistuksen kaytté. Ampuja istuu ja
suuntaa tykin kohteeseen tahtdimestd katsoen ja yldraajoilla ohjausvivuista k&antéen.
Ajon aikaiset yllattavat hetkahdukset haastavat kuitenkin kehon kauttaaltaan fyysisesti.
Vakaan tydasennon yllapitdmiseksi vaaditaan keholta staattista lihasty6td. Ampujalta
vaaditaan suurta keskittymistd vakaan istuma-asennon yllapitdmiseksi, mikd haastaa
erityisesti yla- ja alaraajojen lihaksiston. Alaraajojen tulee olla tukevasti alustassa niille
varatussa tilassa seka ylaraajojen kiinni ohjausvivuissa, silld tykin suuntaamisen seu-
rauksena vaunun tornin pyoriessa vaarana on raajojen jadminen vaunun ja tornin rungon
valiin. Lisaksi tahtdimestd katsominen ja paan oikealla paikalla pitdminen rasittavat
kaulan ja niskan lihaksia etenkin liikuttaessa hyvin epétasaisessa maastossa. Vaikka

ampujan vakaan tydasennon yllapitdminen vaatii koko keholta suurta staattista lihastyo-
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t4, Klemolan (2016) mukaan ampujan tyéergonomia on kuitenkin vaunumiehistén teh-

tavista edullisin fyysisen rasittavuuden puolesta.

Vaunun johtajaa ja ajajaa koskevat ajo- ja lepoaikamaaraykset, mitkéd vaikuttavat harjoi-
tuksen kestoon. Yhtdjaksoinen vaunulla ajo saa kestdd enimmillddn 9,5 tuntia, jonka
jalkeen vaunun johtajaa ja ajajaa velvoittaa 6 tuntia kestava yhtamittainen lepo. Taiste-
luharjoitus kest&dé yleensa 8 tuntia ja siitd ajasta vaunumiehistd toimii vaunussa keski-
maadrin 6 tuntia. Kuudesta tunnista vaunu on liikkeesséa keskimaéarin 2 tuntia, jolloin var-
sinaista ajon aikaansaamaa kehoon kohdistuvaa fyysisté rasitusta tulee melko véhan.
(Klemola 2016)

Ennen harjoitusta panssarivaunu taytyy valmistella ajokuntoon ja vastaavasti harjoituk-
sen paatteeksi huoltaa seuraavaa harjoitusta varten. Huoltotdina ovat esimerkiksi auto-
maattitykin voiden paikalle laittaminen, kompressorin hihnojen kireyden tarkistaminen,
moottorin luukkujen avaaminen. Huollettavat varusteet ovat painavia ja saattavat olla
sijoitettuna hyvinkin hankaliin paikkoihin. Vaunun ahtaat tilat pakottavat huonoihin
tydasentoihin ja suorittamaan keholle epéedullisia liikeratoja. Erityisesti huoltot6iden
yhteydessé selkdarankaan kohdistuu yht&aikaisesti rangan kiertoliikettd ja ojennusta tai
koukistusta. Klemolan (2016) mukaan huoltoty6t ovat usein fyysisesti rasittavampia

kuin varsinainen ajotilanne.

2.4 Varusmiesten fyysinen koulutus ja liikuntakasvatus

Fyysisen koulutuksen pddmaérana on tuottaa toimintakykyisia kriisi- ja sodanajan jouk-
koja ja erityisesti kehittad sotilaiden fyysista suorituskykyé seka liikuntataitoja taistelu-,
marssi-, lilkunta- ja muulla fyysisesti kuormittavalla koulutuksella siten, ettd he ovat
peruskoulutuskauden jalkeen valmiit erikois- ja joukkokoulutuskauden vaativaan soti-
laskoulutukseen. (Sotilaan késikirja 2015, 225.) Varusmieskoulutusaika on rakennettu
kuuden — kahdentoista kuukauden pituiseksi fyysiseksi harjoitusohjelmaksi, jonka aika-
na kehittavat ja palauttavat jaksot vuorottelevat systemaattisesti. Sotilaan fyysista suori-
tuskykya mééritettdessa ovat peruslahtokohtina Kkriisin ja sodan ajan taistelukentén vaa-
timukset sekd alokkaiden kuntotaso. Fyysisen suorituskyvyn odotetaan olevan reserviin
siirtyessa sellaisella tasolla, ettd varusmiehet kykenevat tayttdmaan menestyksellisesti

oman puolustushaaran, aselajin ja koulutushaaran mukaiset taistelutehtdvansa vahintaén
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kahden viikon ajan jatkuvassa taistelukosketuksessa ja kayttamaan kaikki voimavaransa
yhtamittaisesti 3-4 vuorokautta kestavaan vaativaan ratkaisutaisteluun. Fyysinen koulu-
tus toteutuu nousujohteisesti, niin ettd suorituskyky on korkeimmillaan palvelusajan
lopussa. Palveluksen alussa kuntoa kohotetaan etupadssé liikuntakoulutuksen keinoin.
Liikuntakoulutuksessa painotetaan kestavyyskunnon kehittymiseen. Palveluksen loppu-
puolella liitkuntakoulutus keskittyy aikaisempaa enemmaén lihaksistoa palauttavaan ja
virkistavaan rooliin. (Santtila 2007, 6-9; Sotilaan kasikirja 2015, 225-251.)

Liikuntakasvatuksen padmaaréna on edistaa pysyvaa liikuntaharrastusta reservin fyysi-
sen kunnon ja suorituskyvyn yll&pitamiseksi ja kohottamiseksi. Tavoitteena on oppia eri
liikkumis- ja liikuntataitoja, kehittaa fyysista kuntoa ja tuottaa virkistysta palveluksen
lomaan. Tavoitteet on maaritetty fyysiselle suorituskyvylle, kestavyydelle, lihaskunnol-
le, suunnistustaidolle, uimataidolle, hiihdolle, juoksulle, palloilulle seké itsepuolustus-
ja kamppailutaidoille. Juoksu on kuntoliikunnan perusliikuntamuoto. Monipuolista har-
joittelua suositaan, silla se kehitta parhaiten fyysista kuntoa. (Sotilaan kasikirja 2015,
244-251.) Varusmiesten fyysisen kunnon kehittymista palveluksen aikana seurataan
testaamalla kestdvyyskuntoa 12 minuutin juoksutestilld ja lihaskuntoa istumaannousu-,
etunojapunnerrus- ja vauhditonpituushyppytesteilld palveluksen alussa ja ennen kotiu-

tumista.

Varusmiehille suositellaan liikuntaa harrastettavaksi saannéllisesti véhintdan 3-5 kertaa
viikossa. Harjoituskerran pituus tulisi olla 20-60 minuuttia noin 60-90 prosentin intensi-
teetillda maksimisykkeesta. Lisaksi tavoitteena on yli 10000 askeleen paivittainen liikun-
ta. Harjoittelun tulisi siséltdd monipuolisesti kestavyyttd, lihaskuntoa, nopeutta, lihasten
hallintaa ja liikkuvuutta kehittavia harjoitteita. Tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn
yllapitdmiseksi edellytetaddn sdannollista lihaksistoa ja luustoa kuormittavaa harjoittelua
seka lihashuoltoa 1-3 kertaa viikossa. (Santtila 2007, 8.)

Harjoittelukertojen jalkeen kehon taytyy antaa palautua, jotta harjoittelusta olisi hyotya.
Elimiston kehittyminen ja kunnon kohentuminen tapahtuvat levossa palautumisen aika-
na. Palautumisen edistavina tekijoind ovat alku- ja loppuverryttelyt liikuntasuorituksen
yhteydessd, saannéllinen suorituksen jalkeinen lihashuolto, kevyt ja palauttava liikunta
kovan harjoituksen jalkeen, riittdva lepo seka riittdvé nesteen- ja ravinnon saanti. (Soti-
laan kasikirja 2015, 244-247.) Suorituksesta palautumisella on térked rooli rasitusvam-

mojen ehkaisyssa. Kujalan (2005, 598) mukaan tarkein keino rasitusvammojen eh-
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kaisyssa on kuormituksen sopiva annostelu. Muilta osin aktiivinen lihashuolto on suosi-
teltavin. Verryttely ennen liikuntaa valmistaa litkuntaelimiston tulevaan suoritukseen ja

vastaavasti suorituksen jalkeen nopeuttaa palautumista.

Peruskoulutuskaudella tavoitteena on peruskunnon, kestavyyden ja lihaskunnon kohot-
taminen yksilon lahtotaso huomioiden seka lihashuollon perusteiden ja perussuoritusten
oppiminen. (Sotilaan kasikirja 2015, 228.)

Erikoiskoulutuskaudella tavoitteena on fyysisen suorituskyvyn parantaminen peruskou-
lutuskaudella saavutetusta tasosta. Kestavyyskuntoa arvioidessa erikoiskoulutuskauden
aikana tavoitteena on saavuttaa 12 minuutin juoksutestissé véhintaan 2400-2600 metria
ja lihaskunnon kuntoindeksin tulisi olla hyvan luokkaa. Lihashuollon osalta tavoitteena
on opetella palautumista edistavat omakohtaiset lihashuoltotoimenpiteet. (Sotilaan kasi-
kirja 2015, 228.)

Joukkokoulutuskaudella tavoitteena on kehittda kuntoa entisestaan, jotta palveluksen
lopussa ennen reserviin siirtymista sotilas kykenee yllapitamaan riittavan fyysisen suori-
tuskyvyn 3-4 vuorokauden kestavassa vaativassa ratkaisutaistelussa sodan ajan tehta-
vassdan. Kestavyyskuntoa arvioidessa joukkokoulutuskauden aikana tavoitteena on saa-
vuttaa 12 minuutin juoksutestissd vahintaan 2600-2800 metrid ja lihaskunnon kuntoin-
deksin tulisi olla hyvén luokkaa. Lihashuollon osalta tavoitteena on hallita palautumista

edistavat omakohtaiset lihashuoltotoimenpiteet. (Sotilaan kasikirja 2015, 228.)

Peruskoulutuskauden koulutusohjelmasta 15 prosenttia (51 tuntia) on liikuntakoulutus-
ta. (Sotilaan kasikirja 2015, 18.) Erikois- ja joukkokoulutuskausilla liikuntakoulutuksen
osuus koulutusohjelmassa on peruskoulutuskauteen verraten véhdisempéaa, silla nailla
kausilla koulutuksen paapainona on sodan ajan tehtavaan kouluttautuminen. Klemolan
(2016) mukaan panssarivaunumiesten liikuntakoulutus toteutuu erikoiskoulutuskaudella
1-2 kertaa viikossa ja joukkokoulutuskaudella satunnaisesti riippuen maastoharjoitusten

rytmista.
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3 TUKI-JA LIIKUNTAELIMISTON KUNTO VARUSMIEHILLA

Varusmiespalveluksessa fyysinen kuormittuminen perustuu padosin taistelu-, marssi- ja
liikuntakoulutukseen, joissa yleisimpid liikkumistapoja on kévely ja juoksu. Varusmies-
ten heikentynyt yleiskunto on yksi monista penikkataudin ja rasitusmurtumien syntyyn
vaikuttavista riskitekijoistd. Varusmiesten rasitusmurtumien maaré vaihtelee tulosten
mukaan 5,5-25% vaélilla aselajista, saadusta koulutuksesta ja tutkittavana olleesta jou-
kosta riippuen. Laskuvarjojaakareilla rasitusmurtumariski ja esiintyvyys ovat muihin

varusmiehiin verrattuna paljonkin suurempi. (Yli-Renko 2013, 15.)

Rasitusmurtumien esiintyminen on yleistd juoksuharjoittelun yhteydessa ja samaa on
havaittu varusmiespalveluksessa. Rasitusmurtumia on todettu esiintyvén oloissamme
varusmiehilld juoksu- ja marssiharjoittelun yhteydessa kesalla ja syksylla seitsenkertai-
sesti enemmaén kuin talvella. (Vuori 2005, 590.)

Penikkataudin oireiden esiintymista varusmiehilld on tutkittu useana erillisena tutki-
muksena vuosien 1974-2009 aikana. Tutkimusten mukaan penikkatautia on esiintynyt
4-35% varusmiehid. (Yli-Renko 2013, 16.)

Porin prikaatissa vuosina 2006-2009 tehdyssa tutkimuksessa tuki- ja liikuntaelinvaivo-
jen ilmaantuvuudesta, ilmaantumisen riskitekijoistd, vammojen anatomisesta sijainnista
ja vakavuudesta havaittiin, ettd kuuden kuukauden varusmiespalveluksen aikana n. 70%
ilmeni jonkinasteisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, joista 70% oli rasitusperaisia. Kaksi
kolmasosaa vaivoista esiintyi alaraajoissa. 16% vammoista esiintyi alaselan alueella.

Kaikista vammoista 10% sijaitsivat ylaraajoissa. (Yli-Renko 2013, 16.)

Suomalaisten varusmiesten alaraajojen vammojen osalta on yllattden havaittu, etté erin-
omainen kestavyyskunto lisdd vammariskid. Samalla kohderyhmalld myods huono lihas-
kunto ja huono tulos 12 minuutin juoksutestissa altistavat rasitusmurtumille. 12 minuu-
tin juoksutestissa huono kestavyyskuntotulos (<2200m) altistaa erityisesti alaraajoissa

rasitustyyppisten vammojen ilmenemistd. (Suni, Vasankari 2011, 32-35.)

Vuosina 2006-2008 UKK- instituutti suoritti Porin prikaatissa Sékyldssa varusmiesten

selkdvaivojen ja tapaturmien ehkéisytutkimusta (VASTE). Tutkimus toteutui 24 kuu-
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kauden mittaisena prospektiivisena kohorttitutkimuksena, jossa seurattiin neljaa peréat-
taistd saapumiseréda kuuden ensimmaisen kuukauden ajan. Tutkimuksessa kartoitettiin
sosioekonomista taustaa, terveyttd ja terveyskayttdytymistd. Osallistuneista 1411 va-
rusmiehestd, 133 keskeytti palveluksen ensimmaéisen kahden viikon jélkeen laaketieteel-
lisisté syista. Tuki- ja liikuntaelimiston vammat ja vaivat sekda mielenterveysongelmat
olivat yleisimpi syita keskeytymiseen. Huono tulos fyysistd kuntoa mittaavissa testeis-
s& oli merkittavasti yhteydessa palveluksen keskeytymiseen. Tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksista aiheutuviin keskeytyksiin vahvimmin oli yhteydessa huono tulos seka vat-
salihastestissa ettd etunojapunnerrustestissd. Riski (HR) palveluksen keskeytymiseen oli

nailla miehilla 2,4-kertainen. (Taanila ym, 2011.)
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4 LIIKUNTAKAYTTAYTYMINEN JA TERVEYS

Liikunta on tahdonalaista hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, jota toteutamme joi-
denkin tarkoitusten saavuttamiseksi. Liikuntaan kohdistuviin valintoihin vaikuttavat
erilaiset sisdiset ja ulkoiset odotukset, tarpeet, mahdollisuudet ja rajoitukset. Liikunnan
toteutuminen ja siihen vaikuttavat tekijat ovat liikuntakéayttaytymisté. (Vuori 2003, 12.)

Terveys voidaan maaritella sellaisiksi ominaisuuksiksi ja niiden yhdistelmaéksi, jotka
edistavat yksilon elamén sailymistd ja eldmén perustehtavien suorittamista ja perusta-
voitteiden saavuttamista, kykya kest&a elimiston sisdisia ja ulkoisia kuormituksia. Kay-
tdnndssa tdma merkitsee vahvoja ja toimintoja edistdvia rakenteita, elintoimintojen riit-
tavaa kapasiteettia, niiden hyvaa yhteistoimintaa ja yhteensopivuutta seké fysiologista,
psyykkista ja sosiaalista kykyé tasapainon sailyttdmiseen siséisten ja ulkoisten kuormi-
tustekijoiden vaikuttaessa. (Vuori 2005, 21.) Opinnédytetydssani késittelen terveytta tu-

Ki- ja litkuntaelimiston kuntoa arvioiden.

Varusmiehille suunnatussa liikuntakoulutuksen suunnittelussa ja toteutuksessa on huo-
mioitu terveysliikuntasuositus. Liikuntakoulutuksen toteutuksen suunnittelu pohjautuu

terveysliikuntasuositukseen.

4.1 Terveysliikuntasuositus

Terveyskunnolla tarkoitetaan niita fyysisen kunnon tekij6ita, joilla on yhteyksia tervey-
teen ja fyysiseen toimintakykyyn. Terveysliikuntaa taas on kaikki sellainen fyysinen
aktiivisuus, joka tehokkaasti ja turvallisesti parantaa terveyskuntoa tai yll&pitaa jo val-
miiksi hyvaa terveyskuntoa. Hyva terveyskunto siséltdd muun muassa hyvan kestavyys-
kunnon eli aerobisen kunnon, liikkeiden hallinnan ja tasapainon eli motorisen kunnon,
lihasvoiman, lihaskestavyyden ja nivelten liikkuvuuden ja luun vahvuuden eli tuki- ja
liikuntaelimiston kunnon seka liséksi sopivan painon ja vyotaron ymparysmitan. (Fo-
gelholm, Oja 2011, 73.)

Liikunta vaikuttaa terveyskuntoon, kuten terveyteenkin, myonteisesti ja liikunnan puute

Kielteisesti. Riittdvan terveyskunnon avulla selviydymme arkipaivéan toiminnoista liikaa
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vasymattd. Huono terveyskunto puolestaan altistaa meita sairauksille ja toiminnan rajoi-
tuksille. Kestavyyskunto on monien sairauksien ja kuoleman keskeinen riskitekija. Hy-
va kestavyyskunto suojaa verisuonisairauksilta monien mekanismien vélityksella. Kes-
tavyyskunnolla on yhteyksid myos tuki- ja liikuntaelimiston terveyteen ja vammariskiin.
(Suni, Vasankari 2011, 32-35.)

Terveysliikunnan suositusten (kuva 2) mukaan aikuisvdeston tulisi parantaa kestavyys-
kuntoa liikkumalla viikossa joko reippaasti (kévely, hyotyliikunta, kevyt pyoraily, ras-
kaat pihaty6t, vauhdikkaat liikuntaleikit) 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavasti (sauva-,
porras- ja ylamékikévely, juoksu, pyoréily, kuntouinti, maastohiihto, maila-, juoksu- ja
pallopelit) 1 tunti ja 15 minuuttia. Kestdvyyskunnon harjoittamisen liséksi lihaskunnon
kohentamista ja liikkeenhallintaa (kuntosali, kuntopiiri, jumppa, luistelu, pallopelit,
tanssi, tasapainoharjoittelu tai venyttely) tulisi harjoittaa 2 kertaa viikossa. (Fogelholm,
Oja 2011, 75.)

Viikoittainen

\gestavw.f»kuntoa
kdvely
Pa kes k t ( “Pevbdli:: 0 “mmw zv‘iii:(:s':;n
ranna kestédvyyskuntoa alle 20
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainaki 2 .
't 2 iy e' . aﬁ ; raskaat kot Lihaskuntoa b
: i30 min reippaas ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yorran
Lisiksi marjastus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat

koh_enna lihaskuntoa ja metsistys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamikikavely m viikossa

kuntouinti .
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
paltlopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
18-64-vuotiaille 2009

KUVA 2. Liikuntapiirakka (UKK-Instituutti)

4.2 Tuki- ja liikuntaelimiston kunto

Tuki- ja liikuntaelimisté muodostuu luista, nivelistd, ligamenteista, janteista ja lihaksis-
ta. Tuki- ja litkuntaelimiston tehtdvana on suojata ja tukea muita elimid ja mahdollistaa
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pystyasennossa liikkuminen. Ihmiskehossa on yli 600 lihasta, noin 200 luuta ja 300 ni-
veltd. Lihasten osuus painosta on miehilld keskimadrin 40 prosenttia ja naisilla 35 pro-
senttia. Lihasten massaan voidaan vaikuttaa liikunta- ja ravintotottumuksilla. Luuston
osuus painosta on keskiméarin 15 prosenttia. Kaiken kaikkiaan tuki- ja liikuntaelinten
suhteellinen osuus on yli 50 prosenttia normaalipainoisen (painoindeksi 18,5-24,9) ai-

kuisen painosta. (Rauramaa 2005, 34.)

Luusto antaa ihmiselle rungon ja muodon seka suojaa arkoja elimid, kuten aivoja, keuh-
koja ja sydanta. Luusto mahdollistaa pystyasennon ja liikkumisen, muuttamalla luisten
vipujen ja nivelten valityksella lihassupistusten tuottamaa voimaa liikkeeksi. Luu on
erikoistunutta sidekudosta, jossa orgaaniseen kollageeniséikeiseen matriksiin on kiinnit-
tynyt kivenndisia, erityisesti kalsiumyhdisteitd. Kollageeni antaa luulle kimmoisuutta ja
vetolujuutta, mineraalit kovuutta ja puristuskestavyytta. Luu toimii myos erdiden mine-
raalien, kuten kalsiumin ja fosfaatin varastona, ollen osana elimiston homeostaattista

jarjestelmaa. (Rauramaa 2005, 35.)

Lihasten tehtdvéna on tahdonalaisen hermoston ohjaaman dynaamisen tyén tekeminen
ja staattisen tyon tekeminen asennon séilymiseksi. Lihakset vastaavat myods elimiston
l&ammon tuotosta ja osittain energian varastoinnista. Lihaksilla on merkittava osuus ve-
renkierron saatelyssd ja ruoansulatuskanavan toiminnassa. Toissijaisesti lihakset suo-
jaavat luita, adreishermoja, verisuonia ja muita elimid. Luurankolihaksesta 75 prosenttia
on vettd, 20 prosenttia valkuaisainetta ja loput rasvoja, hiilinydraatteja ja epdorgaanisia
suoloja. Se on erilaisten sidekudoskerrosten peittdma ja ympardima. Sidekudoskerrokset
muodostavat janteet, joilla lihakset kiinnittyvat luihin. Kollageeni on luustolihaksen
solun ulkoisen matriksin tarkein rakenteellinen ja toiminnallinen sidekudosproteiini. Se
antaa lihakselle ja janteelle rungon, joka tukee, joustaa, venyy ja taipuu. Kollageenia on
lihaksen kuivapainosta 5-10 prosenttia, jdnteen noin 7 prosenttia ja luun orgaanisesta
matriksista lahes 95 prosenttia. Nivelsiteet ja janteet siséltavat paljon kollageenia ja
jonkin verran elastisia sdikeitd. Kollageeniséikeilld on suuri vetolujuus, elastiset saikeet

ovat sen sijaan helposti venyvia. (Rauramaa 2005, 35-39; Suni, Vasankari 2011, 38.)

Terveyskuntokasitteiston mukaisesti tuki- ja liikuntaelimistén kunnon osatekijoita ovat
notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys. Thmisen yli 300 niveltd mahdollistavat liikkeet
luiden vélilla ja antavat samalla tuen liikesuorituksiin. Notkeuteen vaikuttavat luiset

rakenteet ja rustokudos, nivelkapseli, nivelsiteet, lihakset, janteet ja iho. Notkeudella
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tarkoitetaan tietyn nivelen ympari tai useamman nivelen toiminnallisen yhdistelmén eri
lilkesuunnissa tapahtuvaa mahdollisimman suurta liikelaajuutta. Notkeutta on seka
staattista ettd dynaamista. Liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta dynaaminen not-

keus on staattista notkeutta tarkedmpi ominaisuus. (Suni, Vasankari 2011, 38.)

Staattinen notkeus tarkoittaa yhden tai useamman nivelen ympéri tapahtuvan liikkeen
olemassa olevaa liikelaajuutta. Dynaaminen notkeus puolestaan kuvaa liikkeen help-
poutta tai rakenteen vastusta venytykseen olemassa olevalla liikelaajuudella. Staattinen
notkeus véhenee ian myo6ta, mutta tutkittua tietoa ei ole ikaantymisen vaikutuksista dy-
naamiseen notkeuteen. Staattisella notkeudella on yhteys lihasjaykkyyteen. (Suni, Va-
sankari 2011, 39-40.)

Lihasten voimantuoton suuruus riippuu lihasten koosta ja hermotuksen tehokkuudesta.
Naisilla on selvasti pienempi lihaksiston poikkipinta-ala, mista johtuen lihasten abso-
luuttiset maksimivoimat ovat keskimé&arin 25-30 prosenttia pienemmét verraten miehiin.
Miehet pystyvat tuottamaan tietyt absoluuttiset voimatasot nopeammin my®s nopeassa
voimantuotossa. Lihasvoima on huipussaan 20-30 vuoden idssd, jonka jélkeen lihas-
voima alkaa heiketé lihasmassan menetyksen seurauksena. 50 ik&vuodesta alkaen lihas-
voima heikkenee noin prosentin vuodessa ja kiihtyy 65. ikdvuoden jalkeen 1,5-2 pro-
senttiin. Maksimivoima alkaa heikentya 60. ikdvuodesta jyrkéasti. Lihasmassan menetys
johtuu ensisijaisesti hitaiden ja nopeiden lihassolujen lukuméaaran véahenemisesta ja li-
hasten poikkipinta-alan pienenemisestd. Maksimivoiman heikkeneminen johtuu etenkin
nopeiden lihassolujen poikkipinta-alan pienenemisestd ja maksimaalisen tahdonalaisen
hermoston aktivaation vahenemisestd. Nopeiden lihassolujen pieneneminen ja vahene-
minen heikentavat maksimivoimantuottoa enemmaén kuin voimantuottonopeutta. Nope-
aa voimantuottoa tarvitaan tasapainon séilyttamiseen yllattavissa tilanteissa. Lihasmas-
san menetyksen seurauksena lihassolujen hermosoluja haviéé, jolloin osa lihaksen solu-
kosta jad ilman hermostollista aktivoimiskaskya. Akillinen tasapainon menetys, kuten
horjahtaminen, johtuu siitd, ettd kun mydhemmin jokin toinen hermosolu hermottaa
mya0s ndita lihassoluja, niin lihassolujen koon kasvaessa lihasaktivaation tarkkuus heik-
kenee. Lihasten heikentynyt vasymyksen sietokyky ja hidastunut palautuminen johtuvat
ian mukana aineenvaihdunnassa aerobisten entsyymien aktiivisuuden ja mééran piene-
nemisestd. (Suni, Vasankari 2011, 41-42.)
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5 TUTKIMUKSEN TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa panssarivaunumiehiston liikuntakoulutuksen

kehittamiseksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd panssarivaunumiehiston fyysista aktiivisuutta,

liikuntakoulutuksen toteutusta ja tuki- ja liikuntaelinongelmien esiintymista.

Tutkimusongelmat ovat:
1. Minkalainen on panssarivaunumiehiston fyysinen aktiivisuus?
o Minkalaista panssarivaunumiesten liikuntakayttaytyminen oli ennen va-
rusmiespalvelusta?
o Minkalaista panssarivaunumiesten omatoiminen liikuntakayttaytyminen
oli varusmiespalveluksen aikana?
2. Mita tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja panssarivaunumiehistdssa esiintyy palve-
lusaikana?
3. Millaista panssarivaunumiesten liikuntakoulutus on varusmiespalveluksen eri-

kois- ja joukkokoulutuskaudella?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Kohderyhma

Tutkimusjoukko koostui Hdmeen panssaripataljoonan panssarijaakarikomppanian 1/15
saapumiseran panssarivaunumiehiston koulutuksen saaneista varusmiehista. Tutkimuk-
seen osallistui 40 miespuolista varusmiestd. Vastaajat olivat 20-21 vuotiaita, joista
enemmistd oli 20 vuotiaita. Kaksi varusmiestd eivat ilmoittaneet ikaansa. 40 varusmie-
hestd 18 oli suorittanut johtajakoulutuksen, 20 panssarivaunumiesten erikoiskurssin,
joista 16 oli vaununajajia ja 4 ampujia ja kaksi kyselyyn osallistuneista eivat olleet il-
moittaneet sotilasarvoaan. Panssarivaunumiehisto valittiin kohdejoukoksi koulutuksen
fyysisyyden puolesta sekd aiemmin ilmenneiden tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen puo-

lesta.

Kohderyhmaén ollessa pieni lukuinen, suoritettiin otanta kokonaisotantana. Heikkilan
(2014) ja Hirsjarven ym. (2009) mukaan tutkimuksessa on vain harvoin mahdollista
tutkia koko joukkoa ja suositeltavaa on poimia perusjoukosta edustava otos. Jos tutkit-
tava perusjoukko on kuitenkin pieni, ryhman koon ollessa alle sata, on kokonaistutki-
mus siind tapauksessa kannattavampi menettelytapa. (Heikkila 2014, 31-32; Hirsjarvi
ym. 2009, 179-180.)

6.2 Tutkimusmenetelma ja kyselytutkimus

Tutkimustoiminta eli -strategia voidaan jakaa empiiriseksi tai teoreettiseksi tutki-
mukseksi. Empiiriselld tutkimuksella voidaan selvittdd jonkin tietyn ilmién tai kayttay-
tymisen syyta tai 10yt&é ratkaisuja siihen, miten jokin asia pitdisi toteuttaa. Empiirinen
tutkimus jaetaan kvantitatiiviseksi eli tilastolliseksi tutkimukseksi, joka selvittad luku-
madriin ja prosenttiosuuksiin liittyvid kysymyksia tai kvalitatiiviseksi eli laadulliseksi
tutkimukseksi, joka auttaa ymmaértdmaan tutkimuskohdetta ja selittdd sen kayttaytymi-
sen ja paatosten syitd. Tutkimuksen tarkoitus, aikaperspektiivi, tutkimusote tai tiedonke-
ruumenetelmé maarittad, mihin tutkimustyyppiin empiirinen tutkimus jaetaan. (Heikkila
2014, 12-15.) Tutkimuksen tarkoitus ja tavoite ohjaavat tutkimusstrategisia valintoja eli

tutkimusmenetelmien ja toimintatapojen valintaa tutkimusongelman ratkaisemiseksi.
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Tutkimuksen tarkoitusta luonnehditaan yleensé neljan piirteen perusteella, jolloin tut-
kimus voi olla kartoittava, selittdvd, kuvaileva tai ennustava. (Hirsjarvi, Remes, Saja-
vaara 2009, 137-139.)

Opinnaytetyoni on tutkimusstrategialta kvantitatiivinen empiirinen tutkimus ja tutki-
mustyypilté kuvaileva ja selittava. Kuvaileva eli deskriptiivinen tutkimus on empiirisen
tutkimuksen perusmuoto, jolla saadaan vastauksia kysymyksiin mika, kuka, millainen,
missa ja milloin. Selittavalla eli kausaalisella tutkimuksella pyritddn puolestaan selvit-
tdmaan ilmididen valisia syy- ja seuraussuhteita. Heikkilan (2014) mukaan kuvaileva
tutkimus on osana lahes jokaista tutkimusta tai voi olla jonkin muun tutkimuksen poh-
jana. Seka kuvailevassa ettd selittdvassa tutkimustyypissé aineiston koko vaikuttaa mer-
kittdvasti tulosten luotettavuuteen, tarkkuuteen ja yleistettavyyteen (Heikkila 2014, 13-
14).

Kvantitatiiviseen tutkimukseen tarvittavat tiedot voidaan hankkia muiden keradmista
tilastoista, rekistereista tai tietokannoista tai tiedot keratdan itse. Valmiit aineistot ovat
kuitenkin harvoin sellaisessa muodossa, etta niitd voitaisiin suoraan kayttaa kvantitatii-
visessa tutkimuksessa ja sen vuoksi oman aineiston kerddminen on varsin tavallista.
Tutkimusongelma maadrittadd, mika tiedonkeruumenetelma tilanteeseen parhaiten sovel-
tuu. (Heikkild 2014, 16.) Tiedonkeruun perusmenetelmia ovat kysely, haastattelu, ha-

vainnointi ja dokumentointi. (Hirsjarvi ym. 2009, 192.)

Opinnaytetyossani tutkimusaineisto keratédan kyselylomakkeella. Vilkan (2009, 94) mu-
kaan kyselylomake, josta kdytetdan toteutustavan mukaan nimitysta postikysely, infor-
moitukysely tai joukkokysely, on keskeisin tilastollisessa tutkimusmenetelmassa kaytet-

ty aineiston kerdamisen tapa.

Tutkimukseni kohdejoukko on valikoitu harkiten ja tutkimusaineisto kerétaan itse laadi-
tulla kyselylomakkeella. Hirsjarven ym (2009), Heikkiladn (2014) ja Vilkan (2015) mu-
kaan suunnitelmallista kyselytutkimusta, jossa aineisto keratdan standardoidusti eli va-
kioidusti, kohdehenkilét muodostavat otoksen tai ndytteen perusjoukosta, nimitetaan
survey-tutkimukseksi. Kyselyn vakioiminen tarkoittaa, ettd kaikilta kyselyyn osallistu-
neilta kysytaan asiasisaltd tdsmalleen samalla tavalla. (Heikkild 2014, 17; Hirsjarvi ym.
2009, 193; Vilkka 2015, 94.)
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Survey-tutkimuksen etuna on, ettd sen avulla voidaan keratd laaja tutkimusaineisto.
Tutkimukseen voidaan saada paljon henkil6itd ja kysyd monia asioita. Menetelma on
tehokas, sdéstéen tutkijan aikaa ja vaivannakoa. Huolellisesti suunnitellulla lomakkeella
saatu aineisto voidaan nopeasti kasitelld tallennettuun muotoon ja analysoida tietoko-
neen avulla. Aikataulu ja kustannukset voidaan arvioida melko tarkasti. (Hirsjarvi ym.
2009, 195.)

Hirsjarven (2009, 195) mukaan kyselytutkimuksen heikkouksina pidetddn Kkuitenkin
aineiston pinnallisuutta sek& tutkimusta teoreettisesti vaatimattomana. Haittoina pide-
taén sitd, ettei voida varmistua, miten vakavasti vastaajat ovat suhtautuneet tutkimuk-
seen tai miten onnistuneita annetut vastausvaihtoehdot ovat vastaajan nakokulmasta.
Vaarinymmarryksia on vaikea kontrolloida, eiké voida varmistua vastausten rehellisyy-
desta ja huolellisuudesta. Ei myoskaan voida olla varmoja kuinka selvilld vastaajat ovat
kysyttavastd alueesta tai kuinka perehtyneitd he ovat asiaan. Joissain tapauksissa kato
eli vastaamattomuus voi nousta suureksi. Liséksi hyvan lomakkeen laatiminen vie aikaa

ja vaatii tutkijalta monenlaista tietoa ja taitoa. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Tutkimuksessa pyritdan vélttdmaan virheiden syntymistd. Koska tulosten luotettavuus ja
patevyys vaihtelevat, sen vuoksi tutkimuksissa pyritaan arvioimaan tehdyn tutkimuksen
luotettavuutta. Arvioinnissa voidaan kayttad monia erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa mittarin luotettavuutta arvioidaan tarkastelemalla sen
validiteettia eli kykya mitata juuri sitd asiaa, mitd on tarkoituskin mitata. Tutkimuksen
validiutta voidaan tarkentaa kayttdmaélla useita menetelmid. Menetelmista puhutaan yh-
teisnimell& triangulaatio, mika jaetaan neljaan tyyppiin: metodinen-, tutkija-, teoreetti-
nen- ja aineistotriangulaatio. Mittarin kykya antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia puoles-
taan arvioidaan mittauksesta saatujen tulosten toistettavuudella eli reliaabeliudella. Ky-
selytutkimuksessa haasteena on, ettei mittari aina vastaa sitd todellisuutta, mité tutkija
kuvittelee tutkivansa. Tutkija ja vastaajat voivat kasittdd kysymykset eri tavalla ja tasté
syysta tuloksia ei vélttdmattd voida pitéé tosina ja patevina. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-
233.)
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6.2.1 Kyselylomakkeen laadinta ja testaaminen

Heikkila (2014) toteaa, ettd lomakkeen suunnittelu edellyttadd kirjallisuuteen tutustumis-
ta, tutkimusongelman pohtimista ja tdsmentdmistd sekd tutkimusasetelman valintaa.
Suunnittelussa on tiedettdva tutkimuksen tavoite ja mihin kysymyksiin etsitdan vastauk-
sia. Liséksi on selvitettdva taustatekijat, jotka voivat vaikuttaa tutkittaviin asioihin.
Suunniteltaessa tulee huomioida, kuinka aineisto ké&sitelladn. On tiedettdva mitd ohjel-
mia kaytetdan, miten tiedot syotetddn ja milla tavoin tulokset raportoidaan. Hyva tutki-
muslomake on selked ja houkuttelevan nakdinen, miké saa vastaajan tuntemaan vastaa-
misen tarkedksi. Lomake on sopivan mittainen, jossa kysymykset etenevét loogisesti
helpoista vaikeampiin ja niiden tilastoiminen on helppoa. (Heikkild 2014, 46-48.)

Heikkila (2014, 45) painottaa kysymysten huolellista suunnittelua, silla kysymysten
muoto on yksi suurimmista virheiden aiheuttajista. Vaikka Heikkila (2014, 45) toteaa
tdnd paivana tietokoneteknologian mahdollistaneen tutkimusaineiston keraamisen help-
pouden internetkyselyn avulla ja vastausten saamisen suoraan tilasto-ohjelmaan, tutki-
mukseni kohderyhmdn pienen koon puolesta, on kannattavampaa tuottaa paperinen lo-

make ja tilastoida vastaukset kasin.

Kysymyksia voidaan muotoilla monella tavalla. Yleensa kaytetadn kolmea kysymys-
tyyppia: avoimet kysymykset, suljetut eli strukturoidut kysymykset tai asteikkoihin pe-
rustuvat kysymykset. Survey-tutkimuksissa tietokoneteknologian kehitys on johtanut
strukturoitujen kysymysten suosion kasvamiseen. (Hirsjarvi ym. 2009, 198-200.)

Strukturoiduissa kysymyksissa on valmiit vastausvaihtoehdot. Riippuen vastausvaihto-
ehtojen maarastd, kysymys luokitellaan joko dikotomiseksi tai monivalintakysymyksek-
si. Dikotomisessa vastaaja valitsee kahdesta vastausvaihtoehdosta toisen, kun taas mo-
nivalintakysymyksessa vastausvaihtoehtoja on useampi ja vastaaja valitsee yhden tai
useamman vaihtoehdon. Kysymysten tarkoituksena on vastausten késittelyn yksinker-
taistaminen ja tiettyjen virheiden torjunta. Heikkild (2014, 49) toteaa suljetuissa kKysy-
myksissa olevien valmiiden vastausvaihtoehtojen helpottavan vastaamista ja mahdollis-
tavan arvostelevan vastauksen antamisen. Strukturoitujen kysymysten etuina voidaan
siten pitdd vastaamisen nopeutta sek& tulosten tilastollisen kasittelyn helppoutta. Hait-
toina voidaan puolestaan mainita harkitsemattomasti annettujen vastausten mahdolli-

suus, jonkun merkittdvén vastausvaihtoehdon puuttuminen, vastausvaihtoehtojen tai
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niiden esittdmisjarjestyksen johdattelevuus tai epdonnistuneen luokittelun korjaamisen
vaikeus. (Heikkila 2014, 49.)

Avoimissa kysymyksissé ei ole valmiiksi annettuja vastausvaihtoehtoja vaan vastaajan
sallitaan ilmaista itseddn omin sanoin. Kysymysten etuina voidaan pitaa niiden laatimi-
sen helppoutta ja odottamattomien vastauksien saamista, esimerkiksi hyvien ideoiden.
Joissain tapauksissa avoimet kysymykset houkuttelevat kuitenkin vastaamatta jattami-
seen tai vastausten luokittelu osoittautuu vaikeaksi. (Heikkild 2014, 47-48; Hirsjarvi
ym. 2009, 198-201.)

Hirsjarven ym. (2009) mukaan lomakkeen kokeilu valmisteluvaiheessa on véalttaméaton-
td. Vaikka tutkimuksen aihetta pidetadn tarkeimpana vastaamiseen vaikuttavana seikka-
na, voidaan lomakkeen laadinnalla ja kysymysten tarkalla suunnittelulla tehostaa tutki-
muksen onnistumista. (Hirsjarvi ym. 2009, 198-204.) Lomaketta pilotoitaessa eli testat-
taessa arvioidaan kysymysten ja ohjeiden selkeyttd, yksiselitteisyyttd, vastausvaihtoeh-
tojen siséllollista toimivuutta ja puuttuuko jokin olennainen kysymys. Liséksi arvioi-
daan lomakkeen vastaamisen raskautta ja vastaamiseen kuluvaa aikaa. (Heikkilad 2014,

58.) Heikkilan (2014, 58) mukaan lomakkeen testaaminen 5-10 henkil611& on riittava.

6.3 Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen kulku jakautuu kolmeen ajanjaksoon. Ensimmadinen ajanjakso ajoittuu
syksyyn 2015, toinen ajanjakso loppuvuoteen 2015 seka alkuvuoteen 2016 ja kolmas
ajanjakso kevaaseen ja kesdan 2016. Ensimmaisen ajanjakson aikana opinnaytetyd eteni
aiheen valinnan ja rajaamisen kautta teorian hahmottamiseen. Toisen ajanjakson aikana
ty6 eteni teorian Kirjoittamisen, aineistonkeruumenetelman suunnittelun, toteutuksen ja
kyselylomakkeen testaamisen kautta aineistonkerd&miseen. Kolmannen ajanjakson ai-
kana opinnaytety0 jatkui teorian kirjoittamisella, keratyn aineiston tilastoinnilla ja tut-

kimustulosten analysoinnilla seka opinnédytetyon raportin kirjoittamisella.

Ensimmainen tarked ajankohta opinndytetyoprosessissa on ollut Panssariprikaatissa
toimivan yhteyshenkilon tapaaminen toukokuussa 2015. Merkittdvimmat ajankohdat
opinndytetyon etenemiseksi ovat olleet aiheen valikoituminen ja aihealueen rajautumi-

nen syyskuussa, tutkimusluvan saaminen lokakuussa seké tutkimusaineiston kerdami-
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nen joulukuussa. Ennen varsinaisen tutkimuksen alkamista oli saatava tutkimuslupa
maavoimien esikunnalta. Tutkimuslupa-anomus tehtiin lokakuun alussa ja puoltava vas-
taus saatiin 23. lokakuuta. Tutkimuksen kohderyhménd ollut panssarivaunumiehisto
kotiutui 17. joulukuuta 2015, joten opinnédytetyd eteni nopeasti tutkimusluvan saatua
aineistonkeruumenetelmén suunnitteluun, kyselylomakkeen testaamiseen eli pilotointiin

ja aineistonkerddmiseen.

6.3.1 Kyselylomakkeen suunnittelu ja aineiston keruu

Kyselyssa kaytetyn kyselylomakkeen laadinta alkoi lokakuussa 2015. Kysymykset ra-
kentuivat tutkimussuunnitelmaani kirjoitetun alkuteorian ja tutkimustehtdvan pohjalta

seka yhteistybkumppanin tarpeet huomioiden.

Kysymyslomake (liitel) rakentui panssarivaunumiesten fyysista aktiivisuutta, tuki-ja
liikuntaelinvaivoja seka erikois- ja joukkokoulutuskausien liikuntakoulutusta kartoitta-
vista aihealueista. Fyysista aktiivisuutta selvitettiin kysymalla vaunumiesten liikunta-
kayttdytymistd ennen varusmiespalvelusta seka palveluksen aikaista ohjattua ja oma-
toimista liikuntakayttaytymista. Tuki- ja liikuntaelinvaivoja selvitettiin kysymalla ennen
varusmiespalvelusta seké palveluksen aikana ilmenneita ongelmia. Erikois- ja joukko-
koulutuskausien liikuntakoulutusta selvitettiin kysymalla varusmiesten nakdkulmasta

koulutuksen laatua, toteutumista ja kehittdmisehdotuksia.

Kyselylomake koostui padosin puoliksi strukturoiduista ja avoimista Kysymyksista.
Lomakkeen 37 kysymyksesté 18 oli strukturoituja, 17 avoimia ja kaksi sekamuotoisia.
Kyselylomakkeen 18 strukturoidusta kysymyksesta kaikki olivat monivalintakysymyk-
sid. Avoimia kysymyksia kéytetdan etupééssa kvalitatiivisissa eli laadullisissa tutkimuk-
sissa, mutta tutkimuksessani, jossa hain uusia nékokantoja ja kehitysehdotuksia, oli
avointen kysymysten esittdminen tarpeellista. Kaksi kysymyksistad oli sekamuotoisia,
joissa osa vastausvaihtoehdoista oli annettu valmiiksi ja lisdnd oli avoin kysymys.
Heikkila (2014, 50) toteaa, jos kysymysten laadintavaiheessa on epévarmaa, keksitaan-

ko kaikki mahdolliset vastausvaihtoehdot, niin silloin on hyva lisata avoin kysymys.
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Varsinaisten tutkimusongelmia selvittavien kysymysten liséksi, lomakkeella kysyttiin
taustatietoina seuraavia asioita: sukupuoli, syntymavuosi, pituus, paino, tehtava ja vau-

nukalusto, vastaajien henkil6llisyys jai kuitenkin tuntemattomaksi.

Lomakkeen laadintaan kéytetty aika oli sopiva, silla sen toimivuutta pystyttiin testaa-
maan muutamaan kertaan ennen varsinaisen kyselylomakkeen muodostumista. Tutki-
muksessani lomaketta ei testattu varsinaisella tutkimuskohderyhmalld. Tutkimusaihetta-
ni ajatellen, lomaketta testattiin kuitenkin varusmiespalveluksen suorittaneilla. Kysely-
lomakkeen toimivuus testattiin muutamalla varusmiespalveluksen suorittaneella Tampe-
reen ammattikorkeakoulun kolmannen vuosikurssin fysioterapeuttiopiskelijalla. Lisaksi
kyselyn sisallon laadintaan osallistui aktiivisesti yhteistydokumppanin I&hin yhteyshenki-

16 seké tutkimuskohderyhmén esimiehié.

Vastaajajoukon koon vuoksi oli jarkevintd jarjestdd yksi ajankohta aineistonkeruulle.
Aineistoa kerattéessa toteutettiin osittain kontrolloidun kyselyn informoitua kysely-
muotoa, jossa tutkija jakaa lomakkeet henkilokohtaisesti ja samalla kertoo tutkimuksen
tarkoituksen, selostaa kyselya ja vastaa kysymyksiin. Informoidussa kyselyssé vastaajat
vastaavat omalla ajalla ja palauttavat lomakkeet sovitusti. Tassa tapauksessa toimittiin
kuitenkin niin, ettd vastaajajoukko vastasi kyselyyn valvotusti ja aineisto keréttiin kaik-

kien vastattua.

Kyselytilaisuus jarjestettiin Panssariprikaatissa Hameen panssaripataljoonan koulutusti-
lassa 14. joulukuuta 2015. Tilaisuudessa olivat lasna tutkija, tutkimusjoukko ja yhteis-
tyokumppanin edustaja. Tilaisuus kesti tunnin, josta kyselyn vastaamiseen kului noin 30
minuuttia. Ennen kyselyyn vastaamista tutkimusjoukolle kerrottiin tutkimuksen tarkoi-
tus ja ohjeistus vastaamista varten. Kyselyyn osallistui 40 varusmiesta. Kyselyn aikana
vastaajat saivat esittdd kysymyksid epaselviin kohtiin. Kaikkien vastattua, lomakkeet

kerattiin.

Tutkimusaineistosta paperiset kyselylomakkeet havitettiin asianmukaisesti silppuamalla
tutkimusraportin valmistuttua. Tutkimusaineistosta datatiedostot havitettiin poistamalla

olemassa olleet tallenteet.
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6.4 Aineiston analysointi

Kerdtyn aineiston analyysi on tulkinnan ja johtopaatosten teon ohella yksi tutkimuksen
ydinasioista ja tarkeimmistd vaiheista. Analyysivaiheessa saadaan selville vastauksia
tutkimusongelmiin. Téssa vaiheessa voi nousta esille se tapa, kuinka ongelmat olisi oi-
keastaan pitanyt asettaa. Tavallisesti ajateltuna analyysi tehdaan, kun aineisto on keratty
ja jarjestetty. Taman tyyppinen ndkemys soveltuukin hyvin kvantitatiiviseen tutkimuk-
seen, jossa tietoja on keratty strukturoiduilla lomakkeilla tai asteikkomittareilla. Lineaa-
risen mallin mukainen ajatuksen ohjeistus: ” Aineiston kdsittely ja analysointi aloite-
taan mahdollisimman pian keruuvaiheen tai kenttivaiheen jdlkeen” soveltuu parhaiten
kvantitatiiviseen tutkimukseen. Em. kdytannon on tarkoitus inspiroida ja helpottaa ai-

neiston taydentdmisessa ja selventamisessa. (Hirsjarvi ym. 2009, 221-223.)

Empiirisessd tutkimuksessa aineistosta paastaan tekeméaan paatelmia esitdiden jalkeen.
Esity6t on luokiteltu kolmeen vaiheeseen: tietojen tarkistus, tietojen taydentdminen ja

aineiston jarjestaminen.

Ensimmaisessa tietojen tarkistuksen vaiheessa aineistosta tarkistetaan selvien virheelli-
syyksien siséltyminen ja tietojen puuttuminen. T&ssd vaiheessa paatetdan, hylatdanko
joitain lomakkeita tai merkitseekd yhteen kysymykseen vastaamatta jattdminen muuten
huolellisesti taytetyssa lomakkeessa mitdan. (Hirsjarvi ym. 2009, 221-222.) Tutkimuk-
sessani 40 vastaajasta kaksi oli jattdnyt vastaamatta taustatietoihin, missa selvitettiin
seuraavaa: sukupuoli, syntymavuosi, pituus, paino, tehtéva ja vaunukalusto. Tutkimuk-
sessani em. tietojen puuttuminen ei ollut merkittava syy lomakkeiden hylk&damiseen,

silla vastaajat olivat vastanneet varsinaisiin tutkimusongelmia selvittaviin kysymyksiin.

Toisessa tietojen taydentdmisen vaiheessa voidaan saatua aineistoa tdydentda haastatte-
luin, kyselyin seka toiminnallisin testein. Kyselylomakkeen tietojen kattavuutta pyritdén
lisdédmaan uusintakyselylla. (Hirsjarvi ym. 2009, 222.) Koska tutkimukseeni osallistunut
kohderyhmé kotiutui muutaman paivéan kuluttua aineiston kerda@misen jalkeen, oli kaikin
puolin kannattavampaa suorittaa tutkimusaineistoon vastaaminen valvotusti ja kerdami-
nen heti vastausten annettua. Talla tavalla pystyttiin minimoimaan tyhjien lomakkeiden

palautus. Liséksi vastaajat pystyivét kysymaan selvennyksia epaselviin kohtiin.
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Kolmannessa aineiston jarjestdmisen vaiheessa tiedot tallennetaan ja analysoidaan.
Tutkimusstrategia vaikuttaa toimenpiteisiin. Kvantitatiivisen tutkimuksen aineistosta
muodostetaan muuttujia. Aineisto koodataan eli jokainen tutkittava kohde saa oman
arvon laaditun muuttujaluokituksen mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 222.) Heikkila
(2014, 118) toteaa kvantitatiivisten tutkimusaineistojen kasittelyyn ja analysointiin so-

veltuvan parhaiten tilastolliset tietokoneohjelmat.

Holopaisen ja Pulkkisen (2008, 46) mukaan kuvailevassa tilastotieteessa tutkimuksen
kohteena olevasta ilmidsta keratyt tiedot on esitettava tiivistetysti taulukkoina, graafisi-
na kuvioina ja tilastollisina tunnuslukuina. Tilasto-ohjelmalla sujuu helposti tilastollis-
ten taulukoiden, tunnuslukujen ja testien tekeminen. Tilasto-ohjelmia on tarjolla lukui-
sia, mutta tiedonkeruumenetelma, tutkimusaineisto ja tarvittavat analysointimenetelmat
ratkaisevat parhaiten aineiston késittelyyn soveltuvan ohjelman. (Heikkila 2014, 118-
119.) Tutkimuksessa aineistonkésittelyyn kaytettiin SPSS- tilasto-ohjelmaa. Ohjelman
etuina ovat monipuoliset grafiikka-toiminnot sekd tulosteiden tallentamisen mahdolli-

suus Word, Excel ja Powerpoint-tiedostoiksi.

Tutkimuslomakkeelta tiedot syotetddn havaintomatriisin muotoon tilasto-ohjelman data-
tiedostoon. Havaintomatriisi on taulukko, jonka vaakariveilla ovat tilastoyksikot eli yh-
den tutkittavan tiedot ja pystysarakkeilla muuttujat eli kaikilta vastaajilta samaa asiaa
koskeva tieto. Yksittdinen ruutu voi pitaa sisélladn vain yhden tiedon. Jokaisen kysy-
myksen vastaukselle maaritellddn oma muuttuja. SPSS- tilasto-ohjelmalla luotuun ha-
vaintomatriisiin syotettiin kyselylomakkeen strukturoidut kysymykset vastauksineen.
Avoimien kysymysten vastaukset tilastoitiin Excel-taulukkolaskenta-ohjelmaa hyddyn-

téen.



31

7 TULOKSET

Esittelen tulososiossa tulokset tutkimusongelmittain jérjestyksessé: panssarivaunumie-
histon fyysinen aktiivisuus, tuki- ja liikuntaelinvaivat varusmiespalveluksessa ja liikun-

takoulutus erikois- ja joukkokoulutuskaudella.

7.1 Panssarivaunumiehiston fyysinen aktiivisuus

Tarkastelin panssarivaunumiehiston fyysista aktiivisuutta liikuntakayttaytymiseen sy-
ventyen. Kyselomakkeessa esitin kysymyksid ennen varusmiespalvelusta ja varusmies-
palveluksen aikaisesta aktiivisuudesta. Panssarivaunumiesten fyysisen kunnon kehitysta

selvitin kysymall& palveluksen aikana suoritettujen kuntotestien tuloksia.

7.1.1 Liikuntakayttaytyminen ennen varusmiespalvelusta

Kyselylomakkeessa kysyin viikoittaista liikunnan ma&rad, harjoituskerran pituutta,
kuinka pitkaan viikoittainen liikunnan maéra on ollut vallitseva seka liikunnan mééaran

muutoksia.

Panssarivaunumiehista 55 prosenttia harrasti hengastyttavaa liikuntaa 2-3 kertaa viikos-
sa, 22,5 prosenttia 4 kertaa tai useammin, 15 prosenttia kerran viikossa. Vain 7,5 pro-
senttia vastanneista eivat olleet harrastaneet hengastyttavaa liikuntaa. Harrastetuimpia

liikuntalajeja olivat kuntosaliurheilu, lenkkeily, jalkapallo ja salibandy.

Véhintdan kerran viikossa liikunta harrastaneista panssarivaunumiehista 56,8 prosentilla
yksittainen harjoituskerta kesti keskimaarin 30-60 minuuttia. 37,8 prosentilla harjoitus-
kerran keskimadrainen pituus oli 61 — 90 minuuttia. 2,7 prosentilla yksittaisen harjoitus-
kerran pituus oli alle 30 minuuttia ja yli 90 minuuttia.

Véhintdan kerran viikossa liikuntaa harrastaneista panssarivaunumiehistd 35,1 prosentil-
la harrastusmaarda on pysynyt samana 1-2 viimeisen vuoden aikana, 27 prosentilla 5

vuotta tai pidempaan, 24,3 prosentilla alle vuoden ja 13,5 prosentilla 3-4 vuoden ajan.
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Vastanneista 54,1 prosentilla liikunnan maara on pysynyt samana viimeisten 2-3 vuoden
aikana varusmiespalvelusta. 29,7 prosentilla mééara on lisdéntynyt ja lopuilla vastanneis-
ta on vahentynyt.

7.1.2 Omatoiminen liikuntakayttaytyminen varusmiespalveluksen aikana

Kyselylomakkeessa kysyin viikoittaista omatoimisen liikunnan maérad, harjoituskerran
pituutta sekéd palauttavan litkunnan maaréa kokonaisharjoitus maarasta. Lisdksi kysyin

litkuntalajeja, jotka motivoivat litkkumiseen.

Panssarivaunumiehista 70 prosenttia liikkui omatoimisesti liikuntakoulutuksen lisaksi.
Suosituimpia liikuntalajeja olivat kuntosali- ja juoksu-urheilu seka pallopelit, joista len-

topallo ja salibandy olivat harrastetuimpia.

39,3 prosenttia liikkui kerran tai kaksi, 14,3 prosenttia kolme ja 7,1 prosenttia 4 kertaa

tai useammin viikossa.

96,4 prosentilla harjoituskerta oli kestoltaan 30-60 minuuttia ja 3,6 prosentilla 61-90

minuuttia.

Panssarivaunumiehista 70 prosentilla liikuntakertoihin siséltyi palauttavaa liikuntaa.
46,4 prosentilla palauttavaa liikuntaa oli siséllytettynd 1-2 harjoituskertaan ja 10,7 pro-

sentilla 3-4 harjoituskertaan.

Panssarivaunumiehid motivoivat lilkkkumaan enemman erityisesti joukkuepelit ja kunto-
saliurheilu. Joukkuepeleista salibandy ja jalkapallo motivoivat eniten, liséksi lento- ja
koripallo seké& ja&kiekko olivat kiinnostavia peleja. VVéhiten motivoivina lajeina pidettiin
yksilolajeja, kuten juoksua ja hiihtoa tai erikoisempia lajeja, kuten itsepuolustusta (ku-

vio 1).
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KUVIO 1. Omatoimiseen liikkumiseen motivoivat liikuntalajit

Panssarivaunumiehista 80 prosentilla olisi ollut mahdollisuus liikkua enemmén oma-

toimisesti palvelusaikana.

7.2 Tuki- ja litkuntaelinvaivat varusmiespalveluksessa

Kyselylomakkeessa selvitin varusmiespalveluksen aikana tuki- ja liikuntaelimistossa
ilmenneita rasitusperéisia vaivoja. Liséksi selvitin ovatko tuki- ja liikuntaelinvaivat es-

taneet fyysiseen palvelukseen osallistumisen.

Varusmiespalveluksen aikana rasitusperdisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja esiintyi
50 prosentilla panssarivaunumiehistd. 45 prosenttia rasitusperaisista tule-vaivoista kar-
sivistd panssarivaunumiehisté olivat joko normaalipainoisia tai lievasti ylipainoisia pai-
noindeksin mukaan. Ainoastaan yksi vastaajista oli merkittavésti ylipainoinen. Vain 15
prosentilla tule-vaiva oli estanyt hetkellisesti normaaliin fyysiseen palvelukseen osallis-

tumisen.

Rasitusperdisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja esiintyi eniten alasel&ssa, jopa 60 pro-
sentilla vastanneista. 55 prosenttia vastaajista karsi alaraajoihin kohdistuvista tuki- ja

liikuntaelimiston vaivoista. Niska- ja hartiaseudun tuki- ja liikuntaelin vaivoista karsi 30



34

prosenttia vastanneista. Vahiten rasitusperéisia tule-vaivoja esiintyi ylaraajoissa, 20 pro-

sentilla.

Kuviossa 2 kuvataan tehtavakohtainen tuki- ja liikuntaelinvaivojen esiintyminen. Kuvi-
ossa tummansininen pylvas kuvaa henkil6itd, joilla oli tuki- ja liikuntaelin vaivoja ja
vaaleansininen kuvaa henkil6itg, joilla vaivoja ei ollut. Kuvion vasemmassa reunassa on
asteikko, mika kertoo henkildiden lukumaaran. Kuvion alareunaan on merkitty tehtdva,
mihin varusmies on saanut koulutuksen. Tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja esiintyi vain
panssarivaunun johtajilla ja ajajilla. Selkeésti eniten tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja
esiintyi vaunun ajajilla, jopa 12:lla 16:sta (75 prosentilla) ajajasta. Vastaavasti tule-
vaivoja esiintyi vaunun johtajista 7:11& 16:sta (43,8 prosentilla).

Wy
ei

johtaja ajaia ampuja joukkueenjohtaja joukkueen varajohtaja

tehtdava

KUVIO 2. Tuki- ja litkuntaelinvaivan esiintyminen tehtédvakohtaisesti

Seka ajajat, ettd johtajat vastasivat kysymyksessé 29, jossa kysyttiin vaivan aiheuttajaa,

tuki- ja liikuntaelinvaivojen aiheutuneen huonosta ty6 asennosta ja raskaista huoltotois-



35

td. Ajajat kertoivat selkévaivojen aiheutuneen pitkékestoisesta huonosta istuma-
asennosta, jossa ollaan selkd kyyryssa sekd vaunun siirtymisen aikana, ettd paikalla ol-
lessa. Johtajat puolestaan kertoivat alaraajoissa, erityisesti polvinivelessd, ilmenneiden

vaivojen aiheutuneen pitkakestoisesta kyykkyasennosta vaunun siirtymisen aikana.

Panssarivaunumiehilld, joilla tuki- ja liikuntaelinvaivoja esiintyi, 70 prosentilla 12 mi-
nuutin juoksutestin tulos oli huonompi palveluksen lopussa tehdyssa testissa. Kaikki
vastanneet juoksivat kuitenkin 2200m tai enemman. 70 prosentilla vastaavasti istu-
maannousu-testin tulos ja 55 prosentilla etunojapunnerrus-testi tulos oli parantunut al-

kutestista.

7.3 Liikuntakoulutus erikois-ja joukkokoulutuskaudella

Kyselylomakkeessa selvitin panssarivaunumiesten nakokulmasta liikuntakoulutuksen
viikoittaista toteutumista, yksittdisen harjoituskerran pituutta, kuinka rasittavaksi koulu-
tus koetaan ja kuinka koulutuksessa on huomioitu kehonhuolto ja palautuminen sekéa
yksilollisyys. Lomakkeessa selvitin myos yleisimpié liikuntakoulutuksessa kaytettyja
litkuntalajeja. Lisaksi selvitin panssarivaunumiesten ndkemyksid, kuinka liikuntakoulu-

tusta tulisi kehittaa.

Liikuntakoulutuksessa 3 yleisinté liikuntalajia olivat kuntosaliurheilu, koripallo ja jal-
kapallo.

Panssarivaunumiehista 50 prosenttia kokee liikuntakoulutuksen fyysiselté rasittavuudel-

taan sopivaksi, 47,5 prosenttia melko kevyeksi ja vain 2,5 prosenttia kevyeksi.

Liikuntakoulutuksen viikoittainen toteutuminen on 77,5 prosentin mukaan panssarivau-
numiehistd véhaistad. 12,5 prosentin mukaan viikoittainen liikunnanmaard on erittéin

vahadisté ja vain 10 prosenttia pitaa litkunnan viikoittaista maaraa riittavana.

80 prosenttia panssarivaunumiehistad pitdd yksittaisen liikuntakoulutuskerran pituutta

riittdvana, 17,5 prosenttia lyhyené ja 2,5 prosenttia pitk&na.
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Panssarivaunumiehista 87,5 prosenttia on sitd mieltd, ettd liikuntakoulutus antaa riitta-

vén ohjauksen kehonhuoltoon ja palautumiseen.

Vastaajista 56,4 prosentilla 12 minuutin juoksutestin tulos oli huonontunut ja 38,4 pro-
sentilla parantunut alkutestin tuloksesta. Vain 47 prosenttia juoksi 12 minuutin aikana
2600m tai enemman. 64 prosentilla istumaannousu-testin tulos ja 59 prosentilla etu-

nojapunnerrus-testin tulosoli parantunut alkutestist.

Kuviossa 3 kuvataan kestavyyskunnon kehityksen muutokset cooper- eli 12 minuutin
juoksutestissd. Kuvion oikeaan ylakulmaan on merkitty kuntoisuusluokat, mita palve-
luksen alussa mitatuissa testeissd on saatu tuloksiksi ja jokaisella luokalla on oma vari.
Kuvion vasemmassa reunassa on asteikko, mik& kertoo henkildiden lukumaéran. Kuvi-
on alareunaan on merkitty kuntoisuusluokat, mita palveluksen lopussa mitatuissa tes-
teissé on saatu tuloksiksi. Kuviota luetaan niin, ettd katsotaan kuntoisuustulosluokittelu-
listasta véri ja luokka. Esimerkiksi kiitettdvid (merkitty tummimmalla siniselld) tuloksia
sai palveluksen alussa 4 henkil6a (lasketaan yhteen tummimmat palkit) ja vaakarivi
nayttaa, ettd 1 heistd sai lopussa tehdyssa testissa tyydyttavan ja 3 hyvén tuloksen. Ku-
vion yksi pylvéistd on ilman kuntoisuusluokittelua palveluksen alussa, mutta sijoittuu
tyydyttavadn luokkaan. Tdssé tapauksessa yksi tutkittava henkild ei ollut suorittanut
alussa tehtavaa juoksutestia, mutta lopputestissa saanut tyydyttavén tuloksen. Merkitta-
va huomio, mik& kuviossa on nahtavilla, on miten tulokset ovat kuntoisuusluokkien
valilla muuttuneet huonompaan suuntaan palveluksen alussa mitatuista. Lopputesteissa

ei kuitenkaan esiintynyt yhtdan heikkoa tulosta.
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cooper-tulos palveluksen lopussa

KUVIO 3. Kestavyyskunnon kehitys palveluksen aikana

Kysymyksessa 37. kysyin panssarivaunumiesten ndkemyksié, mité liikuntakoulutuksen
tulisi siséltaa, jotta se tukisi paremmin tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaa rasitusta
vaunumiehiston koulutuksessa. Vastauksista nousi selkeasti esille lihaskunto-, venytte-

ly- ja kehonhallintaharjoitusten lisadmistéa ohjelmaan.
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8 JOHTOPAATOKSET

Panssarivaunumiesten fyysista aktiivisuutta selvitettiin kysymélld sekd ennen varus-
miespalvelusta toteutunutta liikuntakayttaytymistd, ettd varusmiespalveluksessa toteu-

tuneen liikuntakoulutuksen liséksi tapahtuvaa omatoimista litkuntakéyttaytymista.

Tulokset osoittivat, ettd vain puolet vastaajista olivat liikkuneet terveysliikuntasuositus-
ten mukaisesti ennen palvelukseen astumista. Enemmistolla vastaajista yksittdinen har-
joituskerta kesti v&hintddn 30 minuuttia, mik& mukailee terveysliikuntasuosituksessa
esitettyd ihannetta yksittdisen liikuntakerran kestosta. Koska erikois- ja joukkokoulutus-
kauden liikuntakoulutus ei pysty tayttamaan terveysliikuntasuosituksen ihannetta, on
positiivista todeta, ettd selvd enemmisté panssarivaunumiehista liikkui liikuntakoulu-

tuksen ohella omatoimisesti.

Kyselyssa selvitettiin palveluksen aikana esiintyvia rasitusperéisia tuki- ja liikuntaelin-

vaivoja seka niiden vaikuttavuutta palvelukseen osallistumiseen.

Rasitusperdisia tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja esiintyi tasan puolella panssarivaunu-
miehistd, joista 2/3 oli vaunun ajajia ja loput johtajia. Tule-vaivoja kerrottiin ilmenevan
kauttaaltaan kehon eri osissa. Yli puolella vastaajista vaivoja esiintyi selvasti alaselassé

tai alaraajassa. Pienella osalla tule-vaiva esiintyi niska- ja hartiaseudulla tai ylaraajassa.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd silld on selva yhteys missa tule-vaiva esiintyi ja mika
kehon osa rasittui eniten vaunutydskentelyssd. Ajajat kertoivat selkdvaivojen aiheutu-
neen pitk&kestoisesta huonosta istuma-asennosta, jossa ollaan selkd kyyryssa ja heilla
tule-vaivoja esiintyi eniten alaseldssa, kun taas johtajat kertoivat alaraajoissa, erityisesti
polvinivelessd, ilmenneiden vaivojen aiheutuneen pitké&kestoisesta kyykkyasennosta
vaunun siirtymisen aikana ja heill& suurin osa tule-vaivoista esiintyi alaraajoissa. Tut-
kimuksessa saaduilla tuloksilla on yhtélaisyyksia aiempien tuki- ja liikuntaelinvaivoja
selvittdvien (VASTE) tutkimustulosten kanssa.

Panssarivaunumiehilld, joilla tuki- ja litkuntaelinvaivoja esiintyi, reilusti yli puolella 12
minuutin juoksutestin tulos oli huonompi palveluksen lopussa suoritetussa testissa.

Kaikki vastanneet juoksivat kuitenkin 2200m tai enemmaén. 12 minuutin juoksutestissa
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huonon kestavyyskuntotuloksen (<2200m) on tutkittu altistavan erityisesti alaraajoissa
rasitustyyppisten vammaojen ilmenemistd. Huono tulos fyysista kuntoa mittaavissa tes-
teissd on merkittavasti yhteydessa palveluksen keskeytymiseen. Tutkimuksesta selvisi,
ettei panssarivaunumiehissa ollut palvelun keskeyttajia ja vain muutamalla tule-vaiva

oli estanyt hetkellisesti normaaliin fyysiseen palvelukseen osallistumisen.

Liikuntakoulutuksen osalta kyselyssa selvitettiin erikois- ja joukkokoulutuskausilla kou-
lutuksen toteutumista ja panssarivaunumiesten ndkemyksia liikuntakoulutuksen kehit-
tdmiseksi, jotta se tukisi paremmin tuki- ja liikuntaelimistdén kohdistuvaa rasitusta vau-

numiehiston koulutuksessa.

Tuloksista selviaa, ettd suurin osa panssarivaunumiehista pitaa liikuntakoulutuksen vii-
koittaista toteutumista vahdisend. Panssarivaunumiehistd tasan puolet kokevat liikunta-
koulutuksen fyysiseltd rasittavuudeltaan sopivaksi, loput vastaajista kokevat melko ke-
vyeksi tai kevyeksi. Suurin osa panssarivaunumiehistd kuitenkin pitad yksittaisen lii-
kuntakoulutuskerran pituutta riittdvand. Muutamaa vastaajaa lukuun ottamatta panssari-
vaunumiehet olivat sitd mieltd, ettd liikuntakoulutus antaa riittdvan ohjauksen kehon-

huoltoon ja palautumiseen.

Kestavyyskuntoa arvioidessa joukkokoulutuskauden aikana tavoitteena on saavuttaa 12
minuutin juoksutestissd vahintadn 2600-2800 metrid. Vain vajaa puolet panssarivaunu-
miehistd juoksi 12 minuutin aikana 2600m tai enemmaén. Hieman yli puolella 12 minuu-
tin juoksutestin tulos oli huonontunut ja reilusti alle puolella tulos oli parantunut alku-
testin tuloksesta. Tassékin voidaan todeta, ettd saaduilla tutkimustuloksilla on yhtéléi-
syyksia 2015 tehdyn tutkimuksen kanssa varusmiesten kestdvyyskunnon kehityksesta.
Vastaajista 2/3 osalla lihaskuntotesteistd istumaannousun ja etunojapunnerruksien tulos
oli parantunut alkutestista. Tuloksia voidaan tulkita kestavyyskunnon kehityksen osalta,
ettd kunnon laskuun jossain méarin voi vaikuttaa erikois- ja joukkokoulutuskausien vé-
héinen ohjatun litkunnan toteutuminen. Puolestaan lihaskunnon kohentumisen osalta voi

vaunumiesten tehtévien fyysisyys olla merkittavéna vaikuttajana.

Panssarivaunumiehet toivoisivat liikuntakoulutuksen sisaltdvan enemman lihaskuntoa

kehittavaa harjoittelua, kehonhallintaharjoitteita ja lihashuoltoon venyttelya.
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9 POHDINTA

Opinnaytety6 oli ensimmainen tutkimukseni. Prosessi alkoi jo kevaalla 2015 yhteistyo-
kumppanin edustajan tapaamisella, mutta varsinaisen tutkimuksen aiheen valinta ja tyon
alkuun saattaminen tapahtui syksylla. Syksyn aikana ty6 eteni nopealla syklill& siihen,
etta tutkimusaineisto pystyttiin kerddmaan joulukuussa. Ennen kyselylomakkeen val-
mistumista oli perehdyttavé tehtyihin tutkimuksiin ja taustateoriaan. T&ssd vaiheessa
oma varusmiespalveluskokemukseni ja liikunnallisuuteni auttoivat valtavasti. Prosessi
eteni tietyissa péatkissa sulavasti muiden opintojen ohella kevaalla 2016 ja valmistui
aikataulunmukaisesti elokuussa 2016. Aiheen ja prosessin aikataulutuksen puolesta ryh-
dyin prosessiin yksin. Tyoni aihe oli hyvin mielenkiintoinen ja tiedonjano tutkimustu-
loksista kantoi prosessin hankalina hetkind. Myds puolisoni antama tuki on ollut suuri

voimavara prosessin aikana.

Mielenkiintoisimmat vaiheet opinndytetydprosessissani ovat olleet kyselylomakkeen
suunnittelu ja kyselysta saatujen tulosten analysointi. Tyd6telidin vaihe prosessissa oli
kappaleen 6 eli tutkimuksen toteutuksen osion teorian kirjoittaminen. Opinndytetyon
teoriaosuuden taustatietojen selvittdmisessa mieleen painuvin ja mielekkéin kokemuk-
seni oli kohderyhman koulutuskalustoon perehtyminen varta vasten minulle jarjestetylla
vaunuajelulla. Ajokoulutus jarjestettiin Panssariprikaatin harjoituskentalld, jossa sain
itse ajaa BMP-2 rynnékkopanssarivaunua. Liséksi olin kyydissa toimien vaunun johta-
jana ja ampujana. Kohderyhmasta ja heidén koulutuksesta ei ollut saatavilla valmista
materiaali, jota selvitin vaunuajelun liséksi yksikon paallikkoa haastattelemalla. Opin-
naytetyotad tehdessani koin tutkimukseni yhteistydkumppanille tarkeédksi ja mielenkiin-

toiseksi, joten yhteistyd tyon valmistumiseksi sujui hyvin.

Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden osalta toimin mielesténi asiaan kuuluvasti.
Suunnitteluvaiheessa asiat hoidettiin yhteistydkumppanin saannét ja kaytanteet huomi-
oiden. Tutkimukseen kaytettya aineistoa ei ole julkaistu ulkopuolisille ja tutkimuksesta
saadut tulokset on kirjattu rehellisesti ja vaaristeleméattd. Tutkimuksesta saatujen tulos-
ten luotettavuudesta merkittdvimpéna asiana pidan sitg, ettd kaikilta kyselyyn osallistu-
neilta saatiin asialliset vastaukset. Toki lomakekyselyissd on mahdollista antaa virheel-
lisia vastauksia, vaikka vastaukset nayttéisivat tosilta, joten tasta syysté en voi olla tay-

sin varma vastausten totuudenmukaisuudesta. Yhtend riskind kyselyn onnistumiseen
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olisi voinut olla myds pian kyselyn jélkeen lahestynyt kotiutuminen ja sen vaikutus mo-
tivaatioon vastata asianmukaisesti. Vastauksista ei ollut kuitenkaan viitteita sellaiseen.
Mittarin laatua ja toimivuutta arvioiden, tuloksia analysoidessa esille nousi vain parin
lisakysymyksen tarve, joten voin todeta olevani tyytyvdinen lomakkeeseen. Tutkimuk-

sen tuloksista ei voi tunnistaa koehenkildiden henkil6llisyytta.

Tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella panssarivaunumiehille suunnatussa erikois-
ja joukkokoulutuskausien liikuntakoulutuksessa olisi kannattavaa lisaté lihaskuntoa ja
kehonhallintaa kehittavaa liikuntaa. Lihaskuntoharjoittelussa olisi tarkedd, huomioida,
kuinka panssarivaunumiesten tehtdvét rasittavat kehoa ja sitd myoten eriyttaa harjoitte-
lua tehtdvalahtdiseksi. Esimerkiksi vaunun johtajat voisivat hyotyd polviniveltd tuke-

vien lihasten vahvistamisesta.

Y hteistyokumppani on esittdnyt jatkotutkimustoiveena toteuttaa vastaavanlainen tutki-
mus Panssariprikaatin muihin panssarivaunukalustoihin. Jos vastaavanlainen kysely
toteutetaan, niin suosittelen kyselylomakkeen sisallon tarkistamista lisédmalla ainakin
tuki- ja liikuntaelinvaivoja selvittdvaan kohtaan, missd palveluksen vaiheessa vaiva on
esiintynyt. Lisaksi Panssarijaakérikomppanian kouluttajat esittivat toiveena jatkotutki-
musta, jossa tuotetaan panssarivaunumiehille suunnatut kunto-ohjelmat lihaskunnon

kehittamiseen.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

KYSELYLOMAKE

Tutkimuksen tekija: Tiina Tiilikainen-Kokko, fysioterapeuttiopiskelija (AMK)

Tyon tilaaja: Panssariprikaati

Tutkimuksen tarkoitus: Tavoitteena on saada tietoa vaunumiehiston koulutuksen saa-
neiden varusmiesten liikuntakoulutuksesta, fyysisesta terveydesta ja palveluksen aikana
ilmenevista rasitusperaisista tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista. Tutkimuksen tavoit-
teena on kehittadd varusmiesten nakokulmasta liikuntakoulutusta enemmaén palvelushaas-
teita tukevaksi.

Vastausohjeet:

- Teille on jaettu kyselylomake ja tulostaulukko (liite2).

- Vastaaminen tapahtuu nimettomana kyselylomakkeeseen.

- Kyselyssa on 37 kysymysta, mitkd koostuvat monivalinta- ja avoimista kysymyksista.
- Vastatkaa monivalintakysymyksiin ympar6imalla vastaus.

- Valitkaa monivalintakysymyksen kohdalla vain yksi vastausvaihtoehto, ellei kysymyk-

sen yhteydessd mainita toisin.

- Avoimiin kysymyksiin vastataan kirjoittamalla kysymyksen alapuolella olevaan tyhjaan
tilaan.

- Vastausten avulla pyritddn kehittdamaan Panssariprikaatissa palvelevien panssarivau-
nukoulutuksen saaneiden varusmiesten liikuntakoulutusta enemman palvelushaasteita
tukevaksi.

- Toivon, ettd vastaatte mahdollisimman rehellisesti ja huolellisesti kysymyksiin opin-
naytetyoni onnistumiseksi ja Panssariprikaatin liilkuntakoulutuksen kehittamiseksi.

- Onko kysyttavaa? Mikali Teille tulee mieleen kysymyksia, voitte kysya kesken vastaa-
misen ja autan parhaani mukaan.

- Vastaamiseen menee noin 20 minuuttia.

- Kyselylomakkeet kerdtdaan kaikkien vastattua.

- Tilaisuuden paatyttya kaikki poistuvat yhta aikaa.

- Katsokaa kysymykset tarkasti!

Luottamus:
- Kyselylomakkeesta ei selvia vastaajan henkil6llisyys.
- Vastauksenne kasitelldaan luottamuksellisesti ja tutkimuksen tuloksista ei voi tunnistaa
yksittdista varusmiesta vastaajaksi.
- Aineiston kasittelyn jalkeen vastauslomakkeet havitetaan.
Rasitusperaisella tuki- ja liikuntaelinvaivalla tarkoitetaan:
Tuki- ja litkuntaelimist6 muodostuu luista, nivelistd, nivelsiteistd, janteista ja lihaksista.

Sen tehtdvana on suojata ja tukea vartalon muita elimi& ja mahdollistaa pystyasennossa
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liikkuminen. Liiallisen kuormituksen, virheellisen asennon hallinnan tai virheellisten
liikelaajuuksien seurauksena keho kuormittuu epétasapainossa, jonka seurauksena voi
syntya rasitustila johonkin tuki- ja liikuntaelimiston rakenteeseen. Rasitusperéisié tuki-
ja liikuntaelinvaivoja esiintyy esimerkiksi rasitusmurtumina (marssimurtuma), pehmyt-
kudoksen (lihas, lihaskalvo, janne, nivelside) tulehdustilana (“penikkatauti”), rustoku-

doksen vauriona jne.

Tsemppid vastaamiseen!

Sukupuoli: M N Syntymavuosi:
Pituus: Paino:
Vaunukalusto: Tehtava:

FYYSINEN AKTHVISUUS

Kysymykset 1-5

1. Kuinka usein ennen varusmiespalvelusta harrastit hengastyttavaa liikuntaa viikon aika-
na?

Kerran

2-3 kertaa

4 kertaa tai enemman

en ole harrastanut hengéastyttavaa liikuntaa

o 0 ow

Jos vastasit kysymykseen d, siirry kysymykseen 6.

2. Mika oli liikuntalajisi? (Jos harrastat useampia lajeja, kerro 3 yleisinta.)

3. Minka pituinen yksittdinen harjoituskertasi keskimaarin oli?

alle 30 minuuttia
30-60 minuuttia
61-90 minuuttia
yli 90 minuuttia

o 0 o w

4. Kuinka pitkaan olet liikkunut/urheillut kysymyksessa 1 vastaamallasi harrastusmaaral-
1a?

alle 1 vuoden

1-2 vuotta

3-4 vuotta

5 vuotta tai enemman

o 0 o w
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5. Miten liikkunnan maarasi on muuttunut viimeisen 2-3 vuoden aikana ennen varusmies-
palvelusta?

a. lisdantynyt

b. pysynyt samana
c. vahentynyt

LIIKUNTATOTTUMUKSET PALVELUKSEN AIKANA
Kysymykset 6-11

6. Oletko harrastanut liikuntaa liikuntakoulutuksen lisaksi varusmiespalveluksen aikana?
(sisaltden varusvapaa/iltavapaa, harjoitusvapaat ja lomat)

a. Kylla, mita:

b. Ei
Jos vastasit kysymykseen El, siirry kysymykseen 10.

7. Kuinka usein olet harrastanut liikkuntaa viikon aikana?

a. Kerran

b. 2 kertaa

c. 3kertaa

d. 4 kertaa tai enemman

8. Minka pituinen yksittainen harjoituskertasi keskimaarin on ollut?

alle 30 minuuttia
30-60 minuuttia
61-90 minuuttia
yli 90 minuuttia

o 0 oo

9. Kuinka moni liikuntakertasi sisaltaa palauttavaa (kevytta) liikkuntaa?

1-2 kertaa

3-4 kertaa

5 tai enemman

ei sisalla palauttavaa liikuntaa

o 0 oo

10. Olisiko sinulla ollut mahdollista liikkua enemman palvelusaikanasi, kun mita liikuit?

a. kylla
b. ei

11. Mitka lajit motivoivat sinua liikkkumaan enemman?
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KUNTOTESTI PALVELUKSEN ALUSSA
Pyydan vastaamaan rehellisesti saamiesi tulosten mukaisesti kysymyksiin 12-15.

12. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen ensimmaisessa 12 minuutin juoksutestissa?

13. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen ensimmaisessa vauhdittoman pituushypyn
kuntotestissa?

14. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen ensimmaisessa istumaan nousun kuntotestis-
sa?

15. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen ensimmaisessa etunojapunnerrus kuntotes-
tissa?

KUNTOTESTI PALVELUKSEN LOPUSSA
Pyydan vastaamaan rehellisesti saamiesi tulosten mukaisesti kysymyksiin 16-19.

16. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen viimeisimmassd 12 minuutin juoksutestissa?

17. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen viimeisimmassa vauhdittoman pituushypyn
kuntotestissa?

18. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen viimeisimmassa istumaan nousun kuntotes-
tissa?

19. Mika oli tuloksesi varusmiespalveluksen viimeisimmassa etunojapunnerrus kuntotes-
tissa?

TUKI-JA LIIKUNTAELINVAIVAT VAUNUMIEHILLA

Kysymykset 20- 29

20. Onko sinulla esiintynyt rasitusperaisia tuki- ja liilkuntaelinvaivoja ennen varusmiespal-
velusta?
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a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kysymykseen El, siirry kysymykseen 24.

21. Missa vaiva on esiintynyt/ ovat esiintyneet? (Voit vastata useampaan vastausvaihtoeh-

toon)
a. VYlaraajassa
b. niska-hartiaseudulla
c. alaseldssa
d. lantionseudulla
e. alaraajassa
f. jossain muualla, missa:

22. Minkalainen rasitusperdinen tuki- ja lilkkuntaelinvaivasi oli? (Vaivan kuvaus)

23. Onko sinulla aiemmin esiintynyt rasitusperdinen tuki- ja liikkuntaelinvaiva oireillut va-
rusmiespalveluksesi aikana?

a. Kylla
b. Ei

24. Onko sinulla esiintynyt rasitusperaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja varusmiespalvelukse-

si aikana?
a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kysymykseen El, siirry kysymykseen 30.
25. Missa vaiva on esiintynyt? (Voit vastata useampaan vaihtoehtoon)

Ylaraajassa
niska-hartiaseudulla
alaseldssa
lantionseudulla
alaraajassa

jossain muualla, missa:

bl B o NN o Bl o i 1]

26. Millainen rasitusperainen tuki- ja likkuntaelinvaivasi oli? (Vaivan kuvaus)

27. Onko tuki- ja liikuntaelinvaiva estdanyt sinua osallistumasta normaaliin fyysiseen palve-
lukseen?
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a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kysymykseen KYLLA, kuinka paljon/pitkaan olet joutunut olemaan
osallistumatta palvelukseen?

28. Onko tuki- ja liikuntaelinvaiva aiheuttanut sinulle varusmiespalveluksen keskeytymi-
sen? (E-luokka)

a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kysymykseen KYLLA, kuinka pitkaan olit pois palveluksesta?

29. Mika vaivan aiheutti? Kerro lyhyesti oma nakemyksesi.

LIIKUNTAKOULUTUS E- JA J-KAUDELLA

Kysymykset 30-37

30. Luettele 3 yleisinta liikuntakoulutuksen liikuntalajia?

31. Miten liikuntakoulutuksessa huomioidaan monipuolisuus kestavyyskunnon, lihaskun-
non ja kehon hallinnan kehittamisen suhteen? Kerro lyhyesti omin sanoin.

32. Kuinka rasittavaksi koet liikkuntakoulutuksen?

kevyeksi

melko kevyeksi
sopivaksi

melko rasittavaksi
rasittavaksi

® oo oo
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33. Mita mielta olet liikuntakoulutuksen viikkomaarasta?

a. erittdin vahaista
b. vahaista

c. riittavaa

d. runsasta

e.

erittdin runsasta

34. Mita mieltd olet yksittaisen liikuntakoulutuksen keston pituudesta?

a. erittdin lyhyt
b. lyhyt

c. riittava

d. pitka

e. erittdin pitka

35. Saako liikuntakoulutuksessa riittdvan ohjauksen kehonhuoltoon ja palautumiseen?

a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kysymykseen KYLLA, kerro mitka tavat koet hyvéksi ohjauksessa.
Jos vastasit kysymykseen EI, kerro milld muulla tavalla liikuntakoulutusta tulisi ke-
hittaa.

36. Miten liikuntakoulutuksessa huomioidaan yksilon kuntotaso ja tavoitteellisuus? Kerro
lyhyesti omin sanoin.

37. Mita liikuntakoulutuksen tulisi sisaltaa, jotta se tukisi paremmin tuki- ja liikuntaelimis-
t66n kohdistuvaa rasitusta vaunumiehiston koulutuksessa? Kerro lyhyesti omin sanoin.



KIITOS VASTAUKSISTASI!
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