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TAUSTAA 2

. Sotilasoperaatioiden fyysisestda kuormittavuudesta on saatavilla rajoitetusti tutkimustietoa.
Tah&n mennessa on julkaistu 6 kansainvélistd artikkelia, 2 katsausta seka yksi suomalainen
tutkimusjulkaisu. Néisté yleisind havaintoina voidaan todeta etta:

— Sotilaiden kestavyyskunto tyypillisesti heikkenee sotilasoperaatioiden aikana.
\Voimaominaisuuksissa tapahtuvat muutokset ovat tutkimusten perusteella ristiriitaiset.
Muutoksiin vaikuttavat muun muassa vallitseva turvallisuustilanne, ravitsemus seké
harjoittelumahdollisuudet.

— Kehon koostumuksen muutokset vaihtelevat niinikaan tutkimuksittain ja ainakin osin
samoista syista. Taistelutilanteissa ruokahalu heikkenee.

. Psyykkinen kuormittuneisuus on usein seurausta taistelutilanteista tai muista traumaattisista
tilanteista, mutta myo6s esimerkiksi levon tai ravinnon puute, heikoiksi koetut tydolot tai
tukijarjestelyt ja huoli laheisista saattavat lisata psyykkista oireilua.

. Sotilasoperaatioiden aikaisesta fyysisesté aktiivisuudesta sekd muutoksista sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoissa ei ole saatavilla aiempaa tutkimustietoa.
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TUTKIMUKSEN TAVOITTEET (1) L2

1) arvioida sotilaiden kuormittumista ja palautumista seké toimintakyvyn muutoksia
operaation aikaisissa tyOtehtavissa.

2) selvittdd millaisia muutoksia sotilaiden hengitys- ja verenkiertoelimiston seka
hermolihasjérjestelman suorituskyvyssa, kehon koostumuksessa, autonomisen hermoston
toiminnassa seka endokrinologisissa vasteissa tapahtuu kuuden kuukauden
kriisinhallintatehtavan aikana.

3) selvittad eri tavoin painotetun voima- ja kestavyysharjoittelun vaikutuksia edella
mainittuihin muuttujiin.
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TUTKIMUKSEN TAVOITTEET (2) L2

Tutkimuksessa kartoitettiin lisaksi

. nautitun ravinnon seka nesteen laatua ja maaraa

. tuki- ja liikuntaelinvammoja ja lamposairausoireita

. yleista hyvinvointia, stressin kokemista seké stressilta suojaavia psykologisia
ominaisuuksia

. havaittua suoriutumiskykyd operaatiossa

. koettua yhteytta sotilaan toimintakyvyn ja kriisinhallintatyon vélilla

. litkunta- ja terveyskayttaytymista
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TUTKIMUKSEN KULKU

[
Alku-, vali ja loppumittaukset (UNP2-45)
1. Kehonkoostumus, verenpaine, verinadyte,
voimatestit
2. Kestavyystesti
Alkukysely 3. Tehtavasimulaatiotesti T aastattel
sivakiri eemahaastattelu
(PORPR) 4. Kyselyt, ruokapéivakirja
I| Harjoittelujakso 1 > I | Harjoittelujakso 2 > I
SUOMI LIBANO SUOMI
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TyOnaikainen seuranta

1. Fyysinen aktiivisuus (10 vrk)
2. Syke- ja sykevariaatio (3 vrk)
3. Sylkinaytteet 6 kpl (1 vrk)

4. Tyopéaivakirja (3 vrk)




KOEHENKILOT

MIEHET (n=91) Keskiarvo Minimi Maksimi
IK& (v) 29,648,0 20,4 51,2
Pituus (cm) 180,0+6,6 164,7 199,2
Paino (kg) 79,38,3 58,5 105,6
BMI 24,542 4 18,5 32,8
NAISET (n=7) Keskiarvo Minimi Maksimi
Ik& (v) 33,19,1 25,9 52,1
Pituus (cm) 167,4+6,6 159,2 175,0
Paino (kg) 63,710,3 51,0 79,5
BMI 22,6424 20,1 26,5
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Lihasmassa (kg)
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OALKU =VALI mLOPPU
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TULOKSET/kehon koostumus %

Rasvamassa (kg)
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Kaikki (M) Kaikki (N) Esikunta Jalkaviki ~ Huolto
OALKU =VALI mLOPPU

*= P<0,05 **= P<0,01 ***= P<0,001




TULOKSET/ maksimaalinen ja rajahtava voimantuotto %

Alaraajojen bilateraalinen maksimivoima (N)
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Kaikki (M) Kaikki (N) Esikunta Jalkavdki = Huolto
OALKU = VALI sLOPPU

*= P<0,05 **= P<0,01 ***= P<0,001

MIEHET Istumgannousu Etunoja_punnerrus Kéasinkohonta
(Kpl/minn=67) (Kpl/minn=66) (kpl,n=67)
ALKU 45,7+9, 39,8+13, 9,615,:
VALI 46,9+9,1 * 40,8+12,7 11,2+5,7 *
LOPPU 48,0+9,8 T 4574140 T 12,645 T

*= Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti alkumittauksesta (P<0,05)

T= Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti valimittauksesta (P<0,05) !
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8. Juoksu lihtopaikalle

Kaaviokuva tehtavasimulaatioradasta
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TULOKSET/Kkestavyysominaisuudet &

Tehtavasimulaatiorata (min)

6
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0
Kaikki (M) Kaikki (N) Esikunta Jalkavaki Huolto
OALKU = VALI mLOPPU
*= P<0,05 **= P<0,01 ***= P<0,001
MIEHET NAISET
3000 m juoksu Tehtavérata 3000 m juoksu Tehtvérata
(min:sek, — n=56) | (min:sek, n=49) (misek,—n=5) | (minsek, n=4)
1354130 230£0:25 1606142 310
1348124 2184018 % [L18 Rl
1354130 2008001 % T L% RR il

*= Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti alkumittauksesta (P<0,05)
T= Keskiarvo poikkeaa merkitsevasti valimittauksesta (P<0,05)

Koulutusosasto 9



TULOKSET/psyykkinen toimintakyky L2

Psyykkinen oireilu (%) Psyykkinen oireilu (GHQ)
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OALKU = VALI mLOPPU OALKU = VALI mLOPPU

GHQ12 -pisteiden jakauma (%), N=59 GHQ12 -summan keskiarvo ja —hajonta, N=59
0 =eloireita,

1-2 =vahan oireita,
3-12 = oireiden maara ylittaa psyykkisen
rasittuneisuuden raja-arvon.
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TULOKSET/psyykkinen toimintakyky 2

Psyykkinen oireilu sisukkuusryhmissa (%)
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TULOKSET/fyysinen aktiivisuus

MITTAUKSET ALKU VALI LOPPU VAESTO
0 kk 3 kk 6 kk (30 - 60 v suomalaiset)
Mittausaika (m.aika) ka/pva 135406  13:21:.08 1357:34 14:06:00
Paikallaanolo istuen tai maaten (MET<15) ka/pva |8:37:27 8:32:07 9:09:23 8:22:38
Paikallaanolo seisten (MET<1,5) ka/pva |1:56:20 1:44:20 1:45:24 2:20:00
Kewyt liikunta (MET 1,5-3,0) ka/pva |1:45:48 1:37:37 1:38:11 2:42:12
Hieman rasittava (MET 3,0-6,0) ka/pva |1:2352 1:17:08 1:15.01 0:36:41
Rasittava liikunta (MET > 6,0) ka/pva |0:10:40 0:09:56 0:09:34 0:04:29
Kévelyaskeleet ka/pva 927298 8413,05 8392,12 7739
Juoksuaskeleet ka/pva 107576 1067,58 991,23 316
B 30-60 v suomalaisvaestod
ALKU VALI LOPPU keskimaarin
43%__ 0,5%

1,3%

M Paikallaanolo istuen tai maaten (MET<1,5)
M Paikallaanolo seisten (MET<1,5)

= Kevyt liikunta (MET 1,5-3,0)

B Hieman rasittava (MET 3,0-6,0)

W Rasittava liikunta (MET > 6,0)

1,2%

1,1%

Koulutusosasto

12




TULOKSET/ravitsemus

ENERGIATASAPAINO

Energiansaanti

Energiankulutus Erotus

ka (kcal-vrk?) ka (kcal-vrk?) (kcal-vrk?)

Miehet (n=40) (n=45)

Alkumittaus 2454 2531 —77
Vélimittaus 2521 2492 29
Loppumittaus 2425 2534 -109
Naiset (n=3) (n=6)

Alkumittaus 2095 1761 334
Vélimittaus 2583 1702 881
Loppumittaus 2123 1662 461
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TULOKSET/ravitsemus %

MIEHET (n=40) ALKU VALI LOPPU SUOSITUS
Hiilihydraatit (E%b) 4017 4318 40+9 45-60
Sakkaroosi (E%0) 1146 12+5 1146 <10
Kuitu (g-vrk ) 1749 21+10 1648 25-35
Proteiinit (E%o) 2244 1945 2245 10-20
Rasvat (E%0) S5t 36+5 35+7 25-40
Tyydyttyneet rasvahapot (E%o) 13+3 12+2 12+3 <10
Kertatyydyttymattomat rasvahapot (E%o) 1342 13+2 12+3 10-20
Monityydyttymattomat rasvahapot (E%o) 15+54 16+37 10+£21 5-10
NAISET (n=3) ALKU VALI LOPPU SUOSITUS
Hiilihydraatit 3745 3945 3620 45-60
Sakkaroosi (E%) 8+4 1147 1043 <10
Kuitu (g-vrk1) 16+3 2349 18+9 25-35
Proteiinit 19+4 20+1 2143 10-20
Rasva 37+1 37%2 404 25-40
Tyydyttyneet rasvahapot (E%0) 15+0 o] 1344 =10
Kertatyydyttymattomat rasvahapot (E%o) 12+1 13+1 1542 10-20
Monityydyttymattomat rasvahapot (E%b) 411 29134 Tl 5-10

Energiaravintoaineiden saanti (prosentuaalinen osuus kokonaisenergian-
saannista, E%) ja vertailu kansallisiin suosituksiin.
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TULOKSET/terveydentila

» Valkosolukonsentraatio viitearvot ylittyivat alussa 4 %, vélissa 7 % ja lopussa 9 % miehista.

» Punasolujen méaré seka hemoglobiini nousivat tutkimuksen aikana.

» \erenpaine oli keskiarvoisesti ihannearvossa (<120/80 mmHg) koko tutkimuksen ajan,
mutta arvot nousivat alku- ja loppumittauksen vélilla. Kohonnut verenpaine havaittiin noin 5
%:lla sotilaista.

» Kokonaiskolesteroli ei muuttunut tutkimuksen aikana, mutta viitearvo ylittyi noin 33 %:lla.

» LDL —kolesterolin osuus kasvoi tutkimuksen alkupuoliskolla ja viitearvot ylittyivét yli 33
%:lla sotilaista.

» Glukoosipitoisuuden viitearvo ylittyi noin 3 %:lla sotilaista. Pitoisuus laski tutkimuksen
alkupuoliskolla, mutta nousi loppupuoliskolla.

» Potilaskaynteja tehtiin osallistujien toimesta kaikkiaan 154 kpl tutkimuksen aikana.

» Yleisimpien syiden suhteellinen jakauma:

* Ruoansulatuskanavan hairiot: 36 %
» Tuki- ja litkuntaelinvammat: 16 %
» Yl&hengitystieinfektiot: 15 %

e Silmatulehdukset: 5%

Koulutusosasto 15



TULOKSET/rynmateemahaastattelu &

Ryhmateemahaastattelulla kartoitettiin loppumittausten yhteydessa sotilaiden (n=73)
kriisinhallintatehtaviin lahtemisen motiiveja sekd nakemyksia toimintakyvyn merkityksesta
kriisinhallintatyossa

Y leisimmat vastaukset kysymyksittain (% vastaajista):

» Mikaé sai hakeutumaan kriisinhallintatehtdvaan? Kokemus (19 %), vaihtelu (15 %)

» Valmius ja haasteet hakeutumisessa/lahd6ssad? Kotimaan henkilosuhteet (12 %), ei haasteita (11 %)
» Miten néita tekijoitd mielestasi arvioitiin rotaatiokoulutuksen aikana? Juoksutestilla (15 %)

» Miten fyysinen kuntosi on riittanyt? Ei fyysisesti raskasta (19 %)

» Uni ja palautuminen? Nukkumaanmeno my6hentyy (16 %) epasaanndllinen tyorytmi (12 %)

» Ravinnon laatu ja m&ara? Ruoan laatu huono (21 %), omien lisaravinteiden tarve (13 %)

» Varusteet? Hellekengat huonot (21 %), varusteiden kerdaminen pois ennen 1aht6a (12 %)

» Taustakoulutuksen merkitys (oma, PV:n tarjoama)? Tehtavakohtainen koulutus puutteellinen (17 %)
« Toimintakyky kotiutumisvaiheessa? Passivoitunut, laitostunut (16 %)

Koulutusosasto 16



POHDINTA

» Sotilaiden kehonkoostumus ja kestavyyskunto kyettiin yllapitamaan keskiarvoisesti
l&htGtilanteen tasolla. Alaraajojen maksimivoima, kehon lihaskestavyys seka sotilaalle
lajityypillinen tehtdvasimulaatiosuoritus paranivat keskiarvoisesti lahtttilanteesta.

» Operaation alhainen kuormittavuus seka rajoitettu litkkumisvapaus heijastui sotilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen seka henkiseen vireystilaan. Haastatteluaineisto tukee havaintoja.
Keskiméaarainen energiankulutus oli aiempia tutkimuksia alhaisempi. Sotilaat jaivét
keskiarvoisesti askelmaarassa mitattuna terveysliikuntasuositusten (>10 000 askelta/vrk)
alle kaikissa mittausvaiheissa.

« Sotilaiden nauttima ravinto ei ollut kaikilta osin suositusten mukaista. Verenpaineen,
glukoosin ja LDL-kolesterolin keskimé&rainen nousu antaa aihetta harkita tarjottavan
ravinnon laadun kehittamist4. Nesteen saanti oli lammonsééatelyn kannalta riittavaa.
Haastatteluaineisto tukee havaintoja.

» Psyykkinen oireilu liséantyi keskimaaraisesti operaation aikana, mutta osalla sotilaista

oireilu jopa véheni. Toisaalta myo6s psyykkisesti oireilevien maaré kasvoi operaation
loppua kohden. Sisukkuudella havaittiin yhteys psyykkiseen oireiluun.
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POHDINTA

e Tutkimuksen vahvuuksia:

« Ainutlaatuinen poikkitieteellinen l&hestyminen, muutoksia ei ole aiemmin tutkittu
kriisinhallintaoperaatiossa.

» Tutkimus tuotti tdysin uutta tietoa muun muassa fyysisesté aktiivisuudesta seké
sydén- ja verisuonisairauksien riskitekijoista kriisinhallintaoperaatiossa.

o Tutkimuksen heikkouksia:
» Mittauksiin osallistuneiden sotilaiden runsas vaihtelu vaikeutti tulosten analysointia
sekd johtopaatdsten tekoa. Naisten lukumaara liian pieni tilastolliseen vertailuun.

« UNIFIL:n turvallisuustilanne ei anna aihetta yleistaa tuloksia kaikkiin
kriisinhallintaoperaatioihin.
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JOHTOPAATOKSET

Sotilaiden toimintakykyreservin séilyttdminen kriisinhallintaoperaatioissa tarkeaa.
Matalan kuormittavuuden operaatiossa tama edellyttdd suunnitelmallista, saannollistd ja
nousujohteista fyysista harjoittelua. Etenkin jalkavakisotilaiden aktiivista
sotilaskoulutusta seka johdetun liikuntakoulutuksen méaéaraa tulisikin lisata, jotta sotilaiden
passiivisuutta ja turhautumista saataisiin operaation aikana vahennettya.

» Keskimadrainen psyykkinen rasittuneisuus lisééntyi ja psyykkisesti rasittuneiden
sotilaiden lukumaaré kasvoi operaation aikana. Psyykkinen oireilu oli yhteydessa ennen
operaatiota mitattuihin persoonallisuuspiirteisiin. Sisukkuus havaittiin lisdksi psyykkiselta
oireilulta suojaavaksi tekijaksi. Psyykkisesti oireilevien sotilaiden mééraan voidaan
vaikuttaa henkilostévalintojen yhteydessa suoritettavalla persoonallisuustestauksella seka
sisukkuuden/resilienssin vahvistamiseen tahtaavalla koulutuksella.

TOIMENPIDESUOSITUKSET:

Perustetaan "padoperaatioihin” toimintakykytiimit

Luodaan kriisinhallintaoperaatioille fyysisen harjoittelun suunnitelma
Luodaan menetelma sotilaiden kuormittumisen ja palautumisen arviointiin

Sotilastyon tehtdva- ja operaatiokohtaisia fyysisen toimintakyvyn vaatimuksia
tarkennetaan

5. Tarjottavan ruoan laatua on kehitettava

B ow N
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MUUTOKSET YKSI
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