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Rajavartiolaitos
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Esityksen agenda Grirsbenlangsdsene

1. Raja kuntoon —hankkeen taustaa

2. Rajavartiolaitoksen erityispiirteet

3. Tutkimus tavoitteet ja kysymykset

4. Terveyden edistamisen maarittely ja muutosvainhemalli

5. Menetelmat ja aineisto

6. Haasteet mittauksissa

/. Alustavia paatelmia
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Rajavartiolaitos

H a n kkee n ta u Sta a Gransbevakningsvasendet

The Finnish Border Guard

= Rajavartiolaitoksen hanke, kasky nro 1050/38/20009.
=  Huoli suomalaisten miesten historiallisen huonosta kunnosta.

= Perinteinen tyonantajan jarjestama kuukausiliikunta ei motivoi
riittavasti heikkokuntoista liikkumaan.

= Pelkka kuntotestaus ei motivoi ihmista liikkumaan

= Huoli sairaspoissaolojen ja tyokyvyttomyyselakkeiden maarastag,
jos tyokykya ei vastaavasti tueta ja fyysista kuntoa pideta ylla.

= Mukana kaikki hallintoyksikét (RVLE, VLLV, RMVK, LSMV, SLMV,
K-SR, P-KR, KR, LR).

= LOytaa uusia toimintatapoja, joilla voidaan ohjata ja motivoida

heikkokuntoista tyontekijaa taman yksilolliset tarpeet
huomioivan liikkuntaneuvonnan avulla.
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Rajavartiolaitos

Rajavartiolaitoksen organisaatio Grinsbealningsvisende

SISAASIAINMINISTERIO o

RAJAVARTIOLAITOKSEN
PAALLIKKO

3] KARHUTUNTURI

RAJAVARTIOLAITOKSEN
ESIKUNTA
RAJAVARTIOLAITOKSEN

APULAISPAALLIKKO

. OSAlSTOT .
[ I | |
RAJAVARTI- MERIVARTI- VARTIOLENTO- RAJA- JA MERI-
OSTOT OSTOT LAIVUE VARTIOKOULU

HENKILOSTO  ~2800
VARTIOASEMAT 49

RAJOJEN PITUUDET:

Venaja 1340 km

Norja 736 km

Ruotsi 614 km

Aluevesiraja 1250 km s :
3940 km B TS 1w
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Rajavartiolaitos

Rajavartiolaitoksen tehtavat Gransberainingsvisendet

PSS RAJATURVALLISUUS

*Rajatarkastukset

*Rajojen valvonta
*Rikostorjunta ja -tutkinta
*Ulkomaalaisvalvonta
*Tullitehtavat

« Kiireelliset poliisitehtavat

MERIPELASTUSTOIMI

*Etsinta- ja pelastustehtavat
maa- ja merialueilla

*Merellisen ymparistdn suojelu

*Vesiliikenteen valvonta

§2¥ SOTILAALLINEN
MAANPUOLUSTUS
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Rajavartiolaitos

Litkuntakoulutus ja kuntotestaus Grénshevakningsisene

= Laki RVL:n hallinnosta 22 §

= Ammattitaito ja kunto
= Rajavartiomiehen tulee yllapitaa virkatehtaviensa
edellyttdmaa ammattitaitoa ja kuntoa

= Valtioneuvoston asetus RVL:sta 51 §

= Fyysinen suorituskyky arvioidaan testien ja
laakarintarkastuksen perusteella. Jos virkamiehen fyysinen
suorituskyky ei vastaa hanen tehtavansa asettamia
vaatimuksia, hanelle voidaan laatia ohjelma suorituskyvyn

kohottamlsek5|
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Rajavartiolaitos

Litkuntakoulutus ja kuntotestaus

The Finnish Border Guard

= RVLPAK 1.34

= Sotilasvirassa palvelevan
rajavartiomiehen
kenttakelpoisuus ja fyysinen
tyokyky

= Velvollisuus huolehtia
kunnosta saannollisella
omaehtoisella liikunnalla

= Fyysinen tyokyky ja
kenttakelpoisuus osa
tavoite- ja
kehittamiskeskustelua
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Rajavartiolaitos

Litkuntakoulutus ja kuntotestaus

The Finnish Border Guard

= Mikali fyysinen tyokyky on alentunut luokkaan heikko, esimiehen
on ohjattava henkilo tyoterveyshuollon ylimaaraiseen
terveystarkastukseen. TyoOterveyslaakari selvittaa syyt heikkoon
kuntoindeksiin ja antaa tarkastetulle tarvittavat ohjeet, sopii
tyoterveyshuollon puolella tapahtuvasta seurannasta seka
iImoittaa esimiehelle mahdollisista kuntotesteihin liittyvista
rajoituksista. Taman jalkeen liikunta-alan ammattilainen
laatii tarkastetulle kuntoiluohjeet. Uusintatestaus
suoritetaan harjoitusjakson jalkeen.

25.5.2011 Raja- ja merivartiokoulu 8
Jouni Kéhkonen



RVL BMI 2005-2010




RVL COOPER 2005-2010




HKI VIITEARVOLUOKITTAIN 2008-2010

35'

Henkiloston kunto
heikkenee....jotakin
pitaisi tehda?

Heikko Valttava Tyydyttava Hyva Erinomainen




Kohderyhma Raja kuntoon - @

Gransbevakningsvasendet

ha n kkeessa The Finnish Border Guard

= Vuoden 2008
kenttakelpoisuustulosten
perusteella kaikki ne
henkilot, joiden kuntoindeksi
oli huono tai valttava (< 3.0)

= Jos vuoden 2008 testi on
jaanyt henkilolta tekematta,
on fyysinen kunto arvioitu
vuoden 2007 tulosten | e
perusteella.

= Valitaan 298 henkilda
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Rajavartiolaitos

Tutki m ustaVOitteet Gransbevakningsvasendet

The Finnish Border Guard

1. Tavoitteena on seurata hyvinvointiteknologia-avusteisen
intervention vaikutuksesta tapahtuneita muutoksia liikunta-
aktiivisuudessa ja osoittaa siita seuraava koettu elamanlaadun
parantuminen seka terveysriskien pieneneminen

2. Selvitetaan, miten hyvinvointiteknologian ja liikkunta-alan
ammattilaisen yhteisvaikutuksella saadaan kuntoluokassa
heikko- ja valttavakuntoinen ihminen muuttamaan
elamantapansa terveellisempaan suuntaan

3. Yleistavoitteena on tuottaa analyysi, jonka avulla voidaan loytaa
keinoja ja toimintatapoja ihmisten tydssa jaksamisen
parantamiseksi
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Rajavartiolaitos

Tutkimuskysymykset b

= Millaisia muutoksia tapahtuu liikunta-aktiivisuudessa, eli
aktivoituvatko litkuntaa aikaisemmin harrastamattomat
henkilot liikkumaan saannollisesti ja kehittyyko fyysinen
kunto niin paljon, etta henkilo kykenee suoriutumaan helposti
paivittaisista tyotehtavistaan

=  Millaisia muutoksia liikunta-aktiivisuuden kehittyminen
mahdollisesti aiheuttaa terveydentilassa (ylipaino,
alkoholin kaytto, tupakointi, verenpaine, veren rasva- ja
sokeriarvot, koettu terveys ja sairastavuus)
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Rajavartiolaitos

Terveyden edistamisen maarittely s

ﬂﬂ..-'altu Vitgyy, 1. Ehkaisevat toimenpiteet
" rokotukset, seulonnat
2. Kasvatukselliset toimenpiteet
=  elamantapoihin vaikuttaminen
3. Sairauksien ehkaisy, terveyden suojelu
= esim.fluorin lisdédminen veteen

4. Ehkaisevat terveytta suojelevat
toimenpiteet

. paatoksentekoon vaikuttamista
=  sosiaalisen ympariston aktivointi
5. Terveyskasvatus
. myodnteista terveyskasvatusta vahvistava
=  elamantaidot ja itsetunto
6. Terveyden suojelu
= esim. tyOpaikan tupakointipolitiikka
7. Terveyskasvatus ja terveydensuojelu
" ihmisten tietoisuuden lisdaminen

Siraugeion ﬂ-ﬂrﬂ :5 o ™ terveyden suojelusta

Tannahill 1985

Kuntptes-

taus
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Kayttaytymisen muutoksen
vaiheet

2.Itsensa uudelleen
arviointi

Harkinta- \/_7) Valmistau-

vaihe tumisvaihe

N\

1. Tiedon lisdaminen,
tunteisiin
vaikuttaminen

Esiharkin- Toiminta
tavaihe vaihe

Paatosvaihe, <

muutos < \\/
lopullinen. Ei | .

tarvetta palata YIIapr:tova|
-he
vanhaan
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Rajavartiolaitos
Gransbevakningsvasendet
The Finnish Border Guard

3. Sitoutuminen
tavoitteeseen ja usko
toteutumiseen

4. Sosiaalinen tuki

tarpeen
Mukaeltu Prochaska ym.
1997
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Menetelmat ja aineistot

= Hyvinvointianalyysi

= kehon kuormittuminen

= elamantapojen
terveysvaikutukset

= Polkupyoraergometritesti

25.5.2011

= maksimaalinen
hapenottokyky

= liikunnan oikean
annostelun
maarittaminen

= oOikea aktiivisuusluokka

R
Rajavartiolaitos

Gransbevakningsvasendet
The Finnish Border Guard

Eldmantapojen terveystarkastus
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Menetelmat ja aineistot

= Kyselylomakkeet
= taustatietolomake
= liikkuntakyselylomake
= unikyselylomake

= Terveydenhuollon tausta-
aineisto

= tyokykyindeksilomake

= pituus, paino,
vyotaromitta seka
verenpaine

= veren rasva- ja
sokeriarvot

25.5.2011

R
Rajavartiolaitos

Gransbevakningsvasendet
The Finnish Border Guard

AJATTELE VIIMEKSI KULUNUTTA KUUKAUTTA!

L Liikuntakertojen m: ia teho

Merkitse tdhin taulukkoon, kuinka usein harrastit tavanomaisen viikon aikana vahintazén 20
minuuttia péivissd kevyttd. kohtalaisesti kuormittavaa ja raskasta tyomatkaliikuntaa. vapaa-ajan
liikuntaa seké koti- ja pihatditd. Ald laske tydssd tapahtuvaa liikkumista.

Huom! 20 minuntin liikunta voi toteutua myos kahdessa 10 min jaksossa (esim. 10 min pysraily toihin ja 10 min takaisin
=20 min tyomatkaliikuntaa).

Laita rasti sopivaan ruutuun: Kuinka monena péivéné viikossa teit titd? Kevyt = e juurikaan hengastymista:
o 1 5 31 4 5167 Kohtal: Kuormittava = jonkin

Tysmatkakunta e, muta vort
Kevyt [ [ | [ | [ | [ Raskas =
Kohtalaisesti Kuormittava__| | | | | | | |
Raskas [ [ [ [ [ [ [ [ . "
Vapaa-ajan liikunta voi olla esio.
- lenkkeilys, pybriilyd. jumppaa.
apaa-ajan litkunta tanssia. palloilua tai kuntosali-
el T
Raskas I I | [ | [ | [ Kofi- ja pibatyét voivat olla esim.
nurmikon leddkunta, lumitSita. poun-
[Koti- ja pihatyt ‘hakkuuta, haravointia, rakennustoita,
rewt I I T I T I T I imiroiatia tai dkkcunoiden / Lattioiden
Kohtalaisesti | | | | | | | | pesta
Raskas I I I I I I I I

IL Liikunnan kokonaiskesto
Merkitse téhin tavanomaisen viikon aikana suoritetun liikunnan ja kotitdiden keskiméasrdinen
kokonaiskesto (kevyt. kohtalaisesti kuormittava ja raskas yhteenss)

+ Tybmatkaliikuntaa vilkossa: hja min,
* Vapaa-ajan lifkuntaa viikossa hja min.
s Koti- ja pihatditi viikossa: hja min.

11 Tyématkaliikunta:
Tos harrastit tydmatkalikuntaa, mité lifkuntaa se oli (kévely, pydréily, juoksu, tms.)?

Iv. Liikuntalajit:
Merkitse tihéin tavanomaisen viikon aikana yleisimmin harrastamasi vapaa-ajan lifkuntalajit:

1. 2. 3.

V. Koti- ja pihatvt:
Merkitse tihén tavanomaisen viikon aikana yleisimmin tekemssi koti- ja pihatydt:

Raja- ja merivartiokoulu

Jouni Kahkodnen
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Rajavartiolaitos

Em L ] ]
Menetelmat ja aineistot Grinbeainngaisende

Kuntovalmentaja
Internet-palvelu
= |iikunnan oikea annostelu
= Aloittaminen

= Yllapito

. kehittsminen *= seuraa kehitysta

. paivittyy toteutuneen = ohjaajan rooli merkittava
= seuraa liikkuntamaaria,

harjoittelun mukaan IR Hdce _
L y etenemista seka liikunnaniloa
= selkeat ohjeet liikunnasta 00

= arvioi ja ohjeistaa likunnan

vaikutuksesta kuntoon antaa palautetta seka motivoi
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Rajavartiolaitos

L L ] ]
Menetelmat ja aineistot Grinbeainngaisende

= Lihaskuntotesti +
oheismittaukset

= tuki- ja liikuntaelimiston
tilan selvitys

= Kehonkoostumuksenmittaus

= motivoi seuraamaan
kehonmuutoksia

= Tasapainonmittaus
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http://www.hurlabs.fi/index.php?id=113

Rajavartiolaitos

[ | | |
Haasteet mittauksissa Ganseimgasnic

= projektin aloitus venyi - ohjaajien ja ohjattavien kesalomat

= vuorotyo

= isojen rajanylityspaikkojen ryhmajaot -> ohjaajat ja ohjattavat
eri aikaan toissa

= mittalaitteiden vahyys

= ohjaajien ammattitaito/motivaatio/asenne/tyotilanne/aika?

= tietotekniset murheet

= pitkat etaisyydet
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Rajavartiolaitos

Gransbevakningsvasendet
Alustavia paatelmia

The Finnish Border Guard

2010

298 henkilgsts
liikuntakykyisiéi 270 hlpa,

* Mukaan ilmoittauty;j
110 henkik‘jéi, Joista

loppuun asti Mukana
60 hlps,

22,2 %

22
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Rajavartiolaitos

Case IT e Frmish Boder Guard

8.6.2009-7.6.2010 8.6.2010-7.5.2011

= 173 harjoitusta = 147 harjoitusta

= 211h49min = 214h 41min

= Harjoitukset toteutuneet = Harjoitukset toteutuneet
130 prosenttisesti 93 prosenttisesti

= Smiley arvo 3,9 © = Smiley arvo 3,9 ©

Henkilo nyt omalla pyhiinvaelluksella (Compostela) pohjois-
Espanjassa. 740 km, 4:ssa viikossa. Paivavauhti 20-30 km
paivassa.
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Rajavartiolaitos
Gransbevakningsvasendet
The Finnish Border Guard
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