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Asiakirjassa maarataan palkatun henkiloston ja asevelvollisten fyysisen
toimintakyvyn yllapitoon liittyvat valtakunnalliset tavoitteet ja velvoitteet.
Tehtavakohtaisella fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan tehtavien hoi-
tamiseen liittyvia fyysisia valmiuksia ja voimavaroja. Fyysisen toiminta-
kyvyn testeilla arvioidaan Puolustusvoimissa yleista suoriutumista
kuormittavista tyotilanteista seka erityisesti voimavarareservia, jota tar-
vitaan tyotehtavien vaativimmissa kuormitushuipuissa. Voimavarare-
servit vaikuttavat merkittavasti tehtavassa kuormittumiseen ja palautu-
miseen.

Puolustusvoimat tarvitsee fyysisesti toimintakykyista, aktiivisesti liikun-
taa harrastavaa ja tehtaviinsa motivoitunutta henkilostoa poikkeusolo-
jen ja rauhanajan tarpeisiin.

Asejarjestelmien teknistymisesta huolimatta yksittaiselta sotilaalta vaa-
ditaan edelleen hyvaa fyysista kuntoa. Sotilailta edellytetaan lisaksi hy-
via maastossa liikkkumisen taitoja taistelukentan vaihtelevissa olosuh-
teissa. Sotilaiden on kyettava hallitsemaan taistelukentan fyysinen ja
psyykkinen kuormitus pitkdan kestavissa ja vaikeasti ennakoitavissa ti-
lanteissa. Sotilasjohtajilta edellytetdan korkeaa osaamisen ja tietdmyk-
sen tasoa johtamansa joukon fyysisesta toimintakyvysta seka sen ylla-
pitamisesta ja kehittamisesta.

Fyysisen toimintakyvyn koulutuksen tavoitteena on tuottaa toimintaky-
kyisia sotilaita Puolustusvoimien poikkeusolojen joukkoihin. Joukkojen
on kyettava sailyttamaan toimintakykynsa viikkojen mittaisen jatkuvan

taistelukosketuksen ajan. Sotilaiden on pystyttava toimimaan yhtajak-

soisesti useiden vuorokausien taisteluissa. Sotilaiden on lisaksi pystyt-
tava toimimaan menestyksellisesti kriisinhallintatehtavissa, joihin sisal-
tyy monimuotoisia fyysisia ja henkisia haasteita.

Puolustusvoimista annetun lain (651/2007) 43 §:n mukaan ammattisoti-
laan tulee yllapitaa virkatehtaviensa edellyttamia sotilaan perustaitoja ja
kuntoa. Taman lisaksi Puolustusministerion asetuksessa oleskelu- ja
vierailuluvista, kieltotauluista, vartio- ja paivystystehtavaa suorittavan
virkamiehen koulutuksesta seka ammattisotilaan perustaidoista ja kun-
nosta (1253/2007) saadetaan (14 §): "Ammattisotilaan perustaidot ja
kunto arvioidaan saannollisesti testien ja terveystarkastuksen perus-
teella. Jos ammattisotilaan perustaidot tai kunto eivat vastaa hanen
tehtavansa asettamia vaatimuksia, hanelle voidaan laatia ohjelma pe-
rustaitojen parantamiseksi tai kunnon kohottamiseksi.”

Liitteessa 1 maarataan Puolustusvoimien ammattisotilaiden ja palkatun
siviilihenkiloston fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja tavoitteet seka
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niiden yllapito. Liitteessa 2 maarataan varusmiesten ja reservilaisten
fyysisen toimintakyvyn tavoitteet. Liitteessa 3 maarataan fyysisen toi-
mintakyvyn arviointi.

3 Fyysisen toimintakyvyn testit ja osallistumisvelvollisuus
Fyysisen toimintakyvyn arviointiin kuuluvat kuntotestit ovat:
- kestavyystestit

- lihaskuntotestit, joiden yhteydessa suoritetaan lisaksi painon, pi-
tuuden ja vyotaronymparyksen mittaaminen.

Ammattisotilaat suorittavat lihaskuntotestin yhteydessa taakankantotes-
tin.

Testaukseen osallistumisen perusteet:

- ammattisotilailla osallistuminen perustuu Puolustusministerion ase-
tukseen (1253/2007),

- siviilihenkildston osallistuminen on vapaaehtoista,
- varusmiehilla testit ovat osa palvelusta,

- reservilaisille osallistuminen kertausharjoituksissa ja vapaaehtoi-
sissa harjoituksissa on osa palvelusta.

Tehtavakohtaista fyysista toimintakykya arvioidaan edella kuvattujen
valtakunnallisten testien lisaksi erikseen maaritetyissa tehtavissa. Nai-
den testien perusteet annetaan tulosyksikon tai aselajin asiakirjoissa,
jotka on jaettava tiedoksi Paaesikunnan koulutusosastolle.

4 Fyysisen toimintakyvyn yllapitaminen

Kansalliset liikuntasuositukset 18 - 64 -vuotiaille ovat: 2 kertaa viikossa
lihaskuntoa ja liikehallintaa seka 1h 15 min rasittavaa lilkkkumista tai 2 h
30 min reipasta liikkumista viikossa. Lisaksi suositellaan mahdollisim-
man usein kevytta liikuskelua ja taukoja paikallaanoloon aina, kun se
on mahdollista. Sotilastehtavaan maaritetty fyysisen toimintakyvyn taso
ja yksilolliset ominaisuudet vaikuttavat viikoittaisen liikunnan maaraan
ja liikkuntamuotoihin.

Puolustusvoimien alypuhelinsovellus Marsmars on kaikkien asevelvol-
listen kayttoon soveltuva liikkuntapalvelu, joka sisaltéda harjoitusohjelmia,
likuntahaasteita seka laajan liikevideokirjaston. Sovellusta voidaan
markkinoida muun muassa kutsunnoissa, sotaopetuslaitoksissa, hallin-
toyksikoissa ja kertausharjoituksissa.

Suomen Sotilasurheiluliiton yllapitamat varusmiesten liikuntakerhot
(VLK) taydentavat varusmiesten fyysisen toimintakyvyn koulutusta
edistamalla vapaa-ajan liikuntaa.
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Puolustusvoimien henkilostopaallikko
Kenraaliluutnantti llkka Korkiamaki

Koulutuspaallikko
Kenraalimajuri Jukka Sonninen

Tama asiakirja on sahkoisesti allekirjoitettu.
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1 Sotilashenkiloston vaatimukset ja tavoitteet

Kaikkien ammattisotilastehtavien fyysisen toimintakyvyn taso (1-5) on
maarattava hallintoyksikon tehtavakokoonpanotaulukossa. Alla olevas-
sa taulukossa ja kuvassa on maaritetty tehtavien tasot. Erikseen nimet-
tyjen tehtavien (taso 5) osalta tavoiterajat maarittaa Puolustusvoimien
tulosyksikkd, jossa tehtava on.

Tavoitetaso | Tyon sisalto ja luonne

1 Sisatyo, kevyt toimistoty0, kuljettajatyd, paaasiassa istumista

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva kuormitus yhtajaksoisesti
enintaan 2-4 h.
Kriisinhallinnan esikuntatehtavat.

3 Ulkoty0, jatkuva kuormitus yhtajaksoisesti yli 4 h.
Perusyksikoiden kouluttajatehtavat, kriisinhallinnan operatiiviset teh-
tavat.

4 Ulkoty0, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtajaksoisesti yli 8 h.

Tiedustelukoulutus, valmiusyksikkotyoskentely.

5 Tulosyksikoiden erikseen nimeamat tehtavat, joihin on yksiloity si-
saanpaasy- tai tehtavassa toimimisen fyysinen vaatimus.
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Kuva 1: Ammattisotilaiden tehtavakohtaiset fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja
tavoitteet

Kaikkien ammattisotilastehtavien fyysisen toimintakyvyn kestavyysosi-
on minimivaatimus on 2000 metria 12 minuutin juoksutestissa tai UKK-
kavelytestissa saavutettu hapenoton arvo 33,4ml/kg/min. Lisaksi lihas-
kunto-osion minimivaatimus on 50 pistetta. Lihaskunnon pisteet
muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin istumaannousutestissa
ja etunojapunnerrustestissa = yksi piste, vauhdittoman pituushypyn
tulos metreina x 20 = pisteet. Kussakin osalajissa on
minimivaatimukset, jotka on saavutettava: Vauhditon pituus, 1,00 (m),
Istumaannousu, 10 (krt/min), Etunojapunnerrus, 5 (krt/min).

Esimerkiksi:

Vauhditon pituushyppytulos: 2,3m => 46 pistetta (tulos * 20)
Istumaannousu tulos: 35 toistoa => 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa => 31 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Lihaskuntotestin yhteistulos: 112 pistetta (46+35+31 = 112).

Edella mainittujen minimivaatimusten lisaksi ammattisotilaan on taa-
kankannossa saavutettava tulos 100 metria.

Kriisinhallintatehtavissa fyysisen toimintakyvyn minimivaatimukset kes-
tavyyskunnon osalta ovat esikuntatehtavissa taso 2 ja operatiivisissa
tehtavissa taso 3.

2 Henkilostohallintoon liittyvat maaraykset

Ammattisotilas, joka on tyokykyinen ilman tyoterveyshuollon asettamia
rajoituksia, on velvollinen osoittamaan fyysisen toimintakykynsa vuosit-
tain edellda mainituissa testeissa. Siviilihenkilosto osallistuu testeihin
vapaaehtoisuuteen perustuen. Menneen kauden fyysisen toimintakyvyn
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taso tarkastellaan vuosittaisen kehityskeskustelun yhteydessa luvun 4
mukaisesti. Tyontekijoiden on tarkastettava itsedan koskevat tiedot
henkilostohallinnon tietojarjestelman itsepalvelusta kalenterivuosittain.

Testien suorituskausi on vuosittain 1.1.-31.10., jotta suoritukset on teh-
ty ja tallennettu ennen kehityskeskustelukauden alkamista.

Esimies voi vapauttaa ammattisotilaan testeista suorituskauden aikana
seuraavilla perusteilla:

— tyoterveyslaakarin suositus
— testien suorituskauden aikana yli 6 kuukautta kestava virkavapaus

— testien suorituskauden aikana yli 6 kuukautta kestava kansainvalinen
tehtava

— saavuttanut edellisen suorituskauden kuntotesteissa tavoitetason 4.

Ammattisotilas vastaa siita, etta testitulokset tai vapautuksen peruste
on Kirjattu oikein ja ajantasaisesti henkilostohallinnon henkilorekisteriin.

TyoOnantaja voi ottaa huomioon sotilas- ja siviilihenkildiden fyysisen toi-
mintakyvyn kaskettaessa henkiloita fyysisesti vaativiin tehtaviin, kuten
esimerkiksi sotaharjoituksiin. Fyysisesti vaativat tehtavat edellyttavat
vahintaan tehtavakohtaisen fyysisen toimintakyvyn minimitasoa 1.

3 Palkatun henkiloston vastuu fyysisen toimintakyvyn yllapitamisesta

Puolustusvoimien tyontekijoilla on henkilokohtainen vastuu oman fyysi-
sen toimintakykynsa yllapidosta. Tyontekija on velvollinen ilmoittamaan
esimiehelleen, mikali hanen tyo- tai toimintakykynsa on nykyisissa tyo-
tehtavissa rajoittunut.

Puolustusvoimien siviilihenkiloston tehtavat normaaliolojen toiminnassa
seka velvollisuus virka-avun antamiseen edellyttavat henkil6ilta hyvaa
toimintakykya, jossa fyysisella kunnolla on keskeinen merkitys. Myos
sijoittuminen puolustusvoimien sodan ajan organisaatioon asettaa sivii-
lihenkilostolle lisavaatimuksia terveyteen ja fyysiseen kuntoon liittyen.
Siviilihenkilostolla on velvollisuus yllapitaa tyotehtaviensa ja sodanajan
sijoituksensa edellyttamaa ammattitaitoa ja kuntoa.

4 Esimiehen vastuu alaistensa toimintakyvyn yllapitamisen tukemiseksi

Esimiehet vastaavat joukkonsa suorituskyvysta ja henkiloston fyysises-
ta toimintakyvysta. Esimiesten velvollisuutena on tukea henkilostonsa
toimintakyvyn yllapitoa seka reserviin koulutettavien asevelvollisten
myonteisten liikunta-asenteiden vahvistamista. Han luo omalla esimer-
killaan liikuntamyonteisen tyoskentelykulttuurin ja kannustaa henkilos-
toaan osallistumaan testi- ja likuntatapahtumiin.

Esimiehen on oltava tietoinen alaisensa fyysisesta toimintakyvysta se-
ka siina tapahtuneista muutoksista. Alaisen saavuttamia testituloksia

verrataan tehtavan edellyttamaan fyysisen toimintakyvyn tasoon men-
nytta kautta koskevassa kehityskeskustelussa. Mikali alaisen fyysinen
toimintakyky on hanen tehtavansa edellyttamaan tasoon nahden riitta-
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maton, tulevan kauden tavoitteeksi voidaan asettaa tason saavuttami-
nen. Minimivaatimus- tai tavoitetason alittaneille voidaan laatia henkilo-
kohtainen kunto-ohjelma, jota toteutetaan myo6s johdettuna viikkoliikun-
tana. Esimiehen toimintaa ohjaa normi tyokyvyn aktiivisen tuen mallis-
ta, joka maarittaa toimintakykya edistavat tukitoimet tyo- ja toimintaky-
vyn palauttamiseksi.

5 Johdettu viikkoliikunta

Viikkoliikunnalla tarkoitetaan fyysisen toimintakyvyn kehittamiseen tai
yllapitamiseen liittyvaa harjoittelua, joka tapahtuu tyoajalla esimiehen
luvalla ja muiden tyotehtavien salliessa.

Viikkoliikunnan jarjestelyissa otetaan hallintoyksikkokohtaisesti huomi-
oon paikalliset liikuntaolosuhteet, liikuntatapahtumia ohjaava henkil6sto
seka ulkopuolelta saatavat palvelut ja niiden kustannukset. Tyonanta-
jalla ei ole kuitenkaan velvollisuutta jarjestaa liikuntaa yksittaisten toi-
veiden mukaisesti.

Siviilitydntekijoiden viikkoliikunnan enimmaismaara on kaksi tuntia vii-
kossa. Ammattisotilaiden viikkoliikunnan tuntimaaraan vaikuttaa tehta-
vaan maaritetty fyysisen toimintakyvyn taso. Ammattisotilaiden, jotka
on sijoitettu tehtavakohtaisille tasoille 1-2, viikkoliikunnan enimmais-
maara on kaksi tuntia viikkossa. Tata vaativampiin tehtaviin sijoitetuilla
viikkoliikunnan enimmaismaara on kolme tuntia viikossa. Viikkoliikunta
voidaan jakaa useammaksi harjoitukseksi, kuitenkin siten, etta yhden
harjoituksen kesto on vahintaan puoli tuntia.

Edella mainittuihin perusteisiin lisayksena, tehtavaan maaritetysta ta-
sosta tai henkilostoryhmasta riippumatta esimies voi tyotehtavien sal-
liessa mahdollistaa kolme tuntia viikkoliikuntaa tyontekijalle, jonka kulu-
van testikauden tulokset ovat vahintaan tavoitetasoa 4. Mahdollisuus
koskee vain sita kalenterivuotta, jonka aikana tavoitetaso on saavutet-
tu.

Ammattisotilaan osallistuminen viikkoliikuntaan tyoaikana edellyttaa
vuosittain kuntotestien suorittamisen. Tama ei koske tavoitetason 4
saavuttaneita, jotka on vapautettu testeista yhden vuoden ajaksi luvun
kaksi mukaisesti. Siviilihenkiloston osallistuminen viikkoliikuntaan tyoai-
kana edellyttaa vuosittain kestavyystestin suorittamisen.

6 Vakuutusturva

Valtiokonttori on Tyotapaturma- ja ammattitautilain (459/2015) 6 §:n 1
momentin tarkoittama vakuutusyhtio, joka maksaa korvauksen tydssa
aiheutuneen tapaturman tai ammattitaudin johdosta.

Tyotapaturmalla tarkoitetaan tapaturmaa, joka on sattunut tyontekijalle
tydssa, tyontekopaikan alueella tai tydontekopaikan alueen ulkopuolella
siten kuin alla on esitetty. Tyotapaturmana korvattava tapaturma on ul-
koisesta tekijasta johtuva akillinen ja odottamaton tapahtuma, joka ai-
heuttaa tyontekijalle vamman tai sairauden ja sattuu
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— tyontekijalle tyonteon yhteydessa (tyontekoon rinnastetaan myos tyo-
tehtavasta johtuva matkustaminen).

— alueella, jossa tyon tekemiseen tavanomaisesti liittyvien toimien
vuoksi liikutaan (esimerkiksi ruokailu- ja taukotilat, pukuhuone, pe-
seytymistilat)

— tyontekopaikalla oloon liittyvan tavanomaisen toiminnan puitteissa
(esimerkiksi ruokailemaan, koulutukseen tai virkistystilaisuuteen
osallistuminen, taukoliikunta)

— tyontekopaikan alueen ulkopuolella, kun kyseessa on asunnon ja va-
kituisen tyopaikan valinen matka (tavanomaisella reitilla, joskin va-
hainen poikkeama sallitaan)

— tyontekopaikan alueen ulkopuolella, kun kyseessa on tavanomainen
ruokailu- tai virkistystauko tyontekopaikan laheisyydessa

— tyontekopaikan alueella tai sen ulkopuolella, kun kyseessa on tydhon
liittyva, tydnantajan jarjestama tai hyvaksyma koulutus- tai virkistys-
tilaisuus

— tydnantajan yhdessa tyoterveyshuollon kanssa jarjestamassa tyoky-
kya yllapitavassa toiminnassa

— kuntoliikunnassa ty6ajalla, jos liikunta on tydnantajan hyvaksymaa ja
sen tarkoituksena on tyontekijan fyysista kuntoa koskevien erityis-
maaraysten tayttaminen.

Korvaamisen edellytyksena on todennakdinen laaketieteellinen syy-
yhteys vahinkotapahtuman ja vamman tai sairauden valilla.

— on oltava luotettava selvitys vahingosta seka kaikista laaketieteellisis-
ta 10ydoksista, jotka voivat vaikuttaa arviointiin

— arviointi on vakuutuslaitoksen ladkarin tehtava ja hanen on merkittava
perusteltu arvionsa korvausasiakirjoihin.

TyOnantajan vakuutusturva on suppeampi etatyossa. Kun tyontekija te-
kee etatyota asunnossaan tai muualla kuin Puolustusvoimien jarjesta-
missa tiloissa, kattaa vakuutusturva vain ylla mainitun lain 21 §:ssa tar-
koitetun tyonteon. Edelliseen perustuen etapaivaan suunnitellusta viik-
koliikunnasta on sovittava tapauskohtaisesti esimiehen kanssa kirjalli-
sesti.
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VARUSMIESTEN JA RESERVILAISTEN TEHTAVAKOHTAISET FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN TAVOITTEET

Varusmiesten ja reservilaisten tehtavien fyysisen toimintakyvyn taso (1-
5) on esitetty alla olevassa taulukossa ja kuvassa. Talla mahdolliste-
taan tavoitetasojen maarittaminen yksildlle ja joukoille.

Tavoitetaso | Tyon sisalto ja luonne

1 Sisaty0, kevyt toimistoty0, paaasiassa istumista

2 Sisa- ja ulkotydn yhdistelma, vaihteleva kuormitus yhtajaksoisesti
enintaan 2-4 h.

3 Ulkoty0, jatkuva kuormitus yhtajaksoisesti yli 4 h.
4 Ulkoty0, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtajaksoisesti yli 4 h.
5 Tulosyksikoiden erikseen nimeamat tehtavat, joihin on yksiloity si-

saanpaasy- tai tehtavassa toimimisen fyysinen vaatimus.
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Kuva 1: Reservildisen tehtavakohtaiset fyysisen toimintakyvyn tavoitteet

Kuvassa esitetyt luvut ovat 12 minuutin juoksutestin tulos, UKK-
kavelytestin tulos ja lihaskuntotestin kokonaispistemaara. Lihaskunnon
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pisteet muodostuvat seuraavasti: Yksi toisto minuutin
istumaannousutestissa ja etunojapunnerrustestissa = yksi piste,
vauhdittoman pituushypyn tulos metreina x 20 = pisteet. Kestavyystesti
suoritetaan taman asiakirjan liitteen 3 mukaisesti 12 minuutin
juoksutestilla tai UKK-kavelytestilla.

Esimerkiksi:

Vauhditon pituushyppytulos: 2,3m => 46 pistetta (tulos * 20)
Istumaannousu tulos: 35 toistoa => 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa => 31 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Lihaskuntotestin yhteistulos: 112 pistetta (46+35+31 = 112).
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Tassa liitteessa esitetaan Puolustusvoimien fyysista toimintakykya ar-
vioivat testit ja niiden yhdenmukainen kaytannon toteutus. Jokaisen
kuntotestia johtavan testaajan ja henkilokuntaan kuuluvan testattavan
on perehdyttava tahan liitteeseen ennen testeja. Varusmiehille ja reser-
vilaisille annetaan taman liitteen mukainen ohjeistus ennen testeja.
Testaustoiminnassa on pyrittdva yhdenmukaisuuteen, koska testitapah-
tumien vakioiminen lisaa tulosten luotettavuutta ja vertailtavuutta. Kes-
keisia vakioitavia tekijoita ovat testimenetelman ja suoritustavan lisaksi
muun muassa testivalineisto, testien ajankohta ja suoritusjarjestys, ruo-
kailu, lammittely, testien harjoittelu tai kokeilu ennen testausta, suori-
tusohjeiden antaminen ja testattavien kannustus.

Turvallisuus on koulutuksen ja kuntotestauksen perusta. Taman liitteen
turvallisuusohjeita noudetaan soveltuvin osin varusmiesten, palkatun
henkiloston ja reservildisten taistelu- ja marssikoulutuksessa, liikunta-
koulutuksessa, kuntotesteissa, kilpailutoiminnassa seka muussa fyysi-
sesti kuormittavassa toiminnassa.

2 Kuntotestien turvallisuus

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen ja testauksen lahtokohtana on,
etta testeihin osallistuu vain terveet henkilGt.

Palkatun henkildston ja reservilaisten osalta kuntotesteja ennen tayte-
taan kuntotestauksen turvallisuus -lomake, jonka allekirjoittamalla osal-
listuja vastaa siita, ettd han tuntee testimenetelman, eika hanella ole
tiedossaan sellaista terveydellista syyta (luku 2.1), joka rajoittaisi osal-
listumista testiin. Vain allekirjoittamalla lomakkeen voi osallistua testiin.

Varusmiesten osalta fyysisesti vaativa koulutus, muun muassa kunto-
testit ja vaativat marssi- seka taistelukoulutukset, voidaan aloittaa vasta
terveydenhuollon ammattihenkilon tekeman terveydentilan ja palvelus-
kelpoisuuden tarkastuksen (saapumisterveystarkastus) jalkeen. Roko-
tukset ja verenluovutukset on ajoitettava siten, ettei niita jarjesteta tes-
tia edeltavien kahden vuorokauden aikana.

Kouluttajan tai testaajan on aina varmistuttava, etta koulutukseen tai
testiin osallistuja on terve eika han tunne itseansa esimerkiksi kuu-
meiseksi. Osallistuja vastaa siita, etta han antaa totuudenmukaisen tie-
don terveydentilastaan. Henkilon osallistuminen testeihin sairaana tai
toipilaana on kiellettya ja se on estettava, mikali henkilo haluaa kiellosta
huolimatta osallistua. Testeihin osallistuminen on sallittua vasta, kun
asianomainen on taysin toipunut ja terve.

Testit on jarjestettava sellaisissa olosuhteissa, joihin ensihoidon saata-
vuus on varmistettu. Testaajalla on oltava tiedossaan ja kaytettavis-
saan toimintatapa mahdollista poikkeustilannetta varten, jossa testatta-
van terveys on vaarantunut. Useimmiten nopein toimintatapa ensihoi-
don saamiseksi paikalle on soitto yleiseen hatanumeroon tai varuskun-
nan terveysaseman laakinnan ammattilaisiin tukeutuminen. Testaajan
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on osattava hataensiavun perusteet seka kolmen K:n (kompressio, ko-
hoasento, kylma) ensiapu.

Tapaturmista seka terveytta vaarantavista tilanteista ("lahelta piti” -
tapaukset) laaditaan tyo- ja palvelusturvallisuuden poikkeamailmoitus
(Vaarakortti) esimiehelle ja tiedoksi tyo- ja palvelusturvallisuuspaallikol-
le.

2.1 Kuntotestausta rajoittavat terveydelliset syyt

Mikali henkilolla on todettu jokin tai useampi alla luetelluista sairauksis-
ta tai oireista, han on velvollinen varmistamaan laakarilta mahdollisuu-
den osallistua kuntotesteihin. Alla luetellut oireet on esitetty kuntotes-
tauksen turvallisuus -lomakkeessa.

— Vaikeat sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet tai oireet:
o askettainen sydaninfarkti (6 kk)
o sepelvaltimotauti, johon liittyy rintakipuja

o lappavika, kardiomyopatia tai muu sydamen vajaatoimintaa
aiheuttava vaiva

o hoitamaton kohonnut verenpaine (yli 165/110 mmHg)

o rytmihairioita, jotka lisdantyvat tai joiden aiheuttamat oireet
pahenevat rasituksessa

o vaikea anemia (hemoglobiini alle 100-110 g/l)
o ylla mainittuihin sairauksiin tai oireisiin maaratty laakitys.
— Vaikeita oireita rasituksessa (ahdistus, huimaus, kipu)

— Vaikea epatasapainossa oleva yleissairaus (insuliini diabetes, hoi-
tamaton kilpirauhasen liikatoiminta, reumataudit, psykoosi)

— flunssa tai muu yleisinfektio (kuume)

— askettainen vaikea tapaturma

— askettainen leikkaus

— viimeisen kolmanneksen raskaustila, riskiraskaus tai lapsivuoteus
— epatavallinen vasymys tai heikkous

— muu testattavan tiedossa oleva rajoite, joka saattaa vaarantaa ter-
veyden testin aikana.

3 Valmistautuminen kuntotestaukseen

Testauksen turvallisuutta ja luotettavuutta lisataan hyvilla valmistautu-
misohjeilla. Varusmiehille ja reservilaisille annetaan, ja henkilokunta
saa tasta asiakirjasta, ainakin seuraavat ohjeet:

— valta testausta edeltavan kahden vuorokauden aikana kovaa fyy-
sista ponnistelua
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— valta fyysista rasitusta testipaivana
— ala nauti alkoholia testausta edeltavan 24 tunnin aikana,
— hyva youni on eduksi testauksen onnistumiselle,

— valta testipaivana raskasta ateriaa vahintaan 3-5 tuntia ennen tes-
tausta

— valta nikotiinituotteiden kayttoa ja runsasta kahvin, teen tai virkis-
tysaineita sisaltavien virvoitusjuomien nauttimista nelja tuntia ennen
testia

— olosuhteisiin ja vuodenaikaan sopiva liikkuntavarustus

— testi ei ole kilpailutapahtuma vaan oman kuntotason arviointitilai-
suus

Varusmiesten ja reservilaisten kuntotestit suoritetaan ennen ruokailua
aamu- tai iltapaivapalveluksen lopulla tai aikaisintaan kaksi tuntia ruo-
kailun paattymisen jalkeen.

4 Ohjeistus testattaville ennen testia

Testaaja kertoo alla mainitut turvallisuusmaaraykset testattaville ennen
testia. Testaaja varmistaa kysymalla, ettei testiin ole osallistumassa
sellaisia henkildita, jotka ovat sairaana tai jolla on laakarin maaraama
palvelushelpotus. Testaaja ilmoittaa testattaville, etta suoritus on kes-
keytettava valittomasti, mikali testattava tuntee jonkin seuraavista oi-
reista:

— lisaantyva rintakipu,

— voimakas hengenahdistus,

— epatavallisen voimakas vasymys,

— huimaus, pyorryttava olo,

— muu halyttava tavallisuudesta poikkeava oire tai voimakas kiputila

Lisaksi testaaja kaskee, etta testitapahtumaan osallistuvan on ilmoitet-
tava valittomasti testaajalle, mikali havaitsee muissa testattavissa, jon-
kin seuraavista oireista:

— sekavuus,
— horjuminen, hoipertelu,

— muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi poikkeuksel-
linen kalpeus tai sinertavat huulet.

Testaaja varmistuu, etta ennen kuntotestien suorittamista tehdaan va-
hintdan 15 minuuttia kestava alkuverryttely, jolla elimistd valmistetaan
rasitukseen.
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5 Seuranta testin aikana

Testin suoritustavan tarkka ohjeistus vahentaa epaselvien tai tulkinnal-
listen suoritusten maaraa. Testin aikana puutteellisia tai virheellisia
suorituksia tekevia on huomautettava aikailematta. Virheelliset suori-
tukset vahennetaan lopputuloksesta. Testaaja paattaa hyvaksytyt ja hy-
latyt suoritukset mittaamismenetelmasta riippumatta. Myos testin apu-
valvojien (suoritusten/kierrosten laskenta) ohjeistaminen on tarkeaa,
jotta testitulos on luotettava.

Testaaja seuraa testattavia testin aikana, ja hanen on keskeytettava
testattavan testisuoritus, jos

— testattava ilmoittaa, ettd hanella on jokin edelléd mainituista oireis-
ta,

— testattava pyytaa saada keskeyttaa testin,

— testaaja itse, tai jonkun muun testitapahtumaan osallistuvan ilmoi-
tuksen perusteella, havaitsee testattavissa, jonkin seuraavista oi-
reista:

— sekavuus,
— horjuminen, hoipertelu,

— muun hatatilanteeseen viittaavan merkin, esimerkiksi poikkeuksel-
linen kalpeus tai sinertavat huulet.

Toimenpiteet vaaratilanteessa:
— rasituksen keskeyttaminen
— testattavan voinnin tarkastaminen
— testattavan siirtaminen oikeaan asentoon
o tajuissaan oleva istuma-asentoon, hiukan takanojaan
o tajuton kylkiasentoon
— testattavan toimittaminen sairaalaan tai terveyskeskukseen

— tarvittaessa yhteys hatakeskukseen ja elvytyksen aloittaminen.

6 Ohjeistus testin jalkeen

Testaaja antaa ohjeet loppuverryttelysta seka kaynnistaa muut palau-
tumista edistavat toiminnat kuten esimerkiksi lihashuollon ja nestetasa-
painon palauttamisen. Testaajan on varmistuttava, ettei testattaville ole
tullut komplikaatioita 10 minuutin aikana testin paattymisesta.

Palkatun henkiloston testitilaisuuksia voidaan jarjestaa useammin, jotta
tyontekijan on mahdollisuus korottaa testituloksiaan. Jos tyontekija ai-
koo korottaa aiemmin suoritettua testitulostaan, on hanen ilmoitettava
testaajalle testin paatteeksi, mikali han ei halua kirjattavaksi uusintates-
tin tulosta tietojarjestelmaan. Samana vuonna tehty uusintatestin tulos
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korvaa tietojarjestelmassa automaattisesti aiemmin kirjatun tuloksen
huolimatta siita, kumpi tulos on parempi.

Puolustusvoimien paaasialliset kestavyystestimenetelmat ovat 12-
minuutin juoksutesti ja UKK-kavelytesti.

12-minuutin juoksutestia kaytetaan kestavyystestimenetelmana:
— varusmiespalveluksessa ja vapaaehtoisessa asepalveluksessa,
— alle 45 -vuotiaille ammattisotilaille,

— 45 vuotta tayttaneille ammattisotilaille vaihtoehtona UKK-
kavelytestille siita vuodesta alkaen, kun sotilas tayttaa 45 vuotta,

— alle 45 -vuotiaille reservilaisille kertaus- tai vapaaehtoisissa harjoi-
tuksissa,

— siviilityontekijoille vaihtoehtona UKK-kavelytestille

Edellisten lisdksi 12 minuutin juoksutestia kaytetaan kriisinhallintatehta-
vien hakuprosessissa.

UKK-kavelytestia kaytetaan kestavyystestimenetelmana:

— 45 vuotta tayttaneille ammattisotilaille vaihtoehtona 12-minuutin
juoksutestille siita vuodesta alkaen, kun sotilas tayttaa 45 vuotta,

— alle 45 -vuotiaille ammattisotilaille 1aakarin kirjallisesta suosituk-
sesta

— 45 vuotta tayttaneille reservilaisille kertaus- tai vapaaehtoisissa
harjoituksissa siita vuodesta alkaen, kun henkilo tayttaa 45 vuot-
ta,

— siviilityontekijoille vaihtoehtona 12-minuutin juoksutestille.

Kestavyystesteja ei saa jarjestaa -17 C° tai sita kylmemmissa olosuh-
teissa. Testin jarjestamista hellesaassa (yli +25 C°) on valtettava.

Testin tarkoituksena on arvioida maksimaalista aerobista hapenottoky-
kya. Testattava pyrkii etenemaan juosten ja tarvittaessa kavellen mah-
dollisimman pitkan matkan 12 minuutin aikana.

Juoksutesti suoritetaan tasaisella radalla, mieluiten urheilukentan juok-
suradalla, joka alustaltaan on sopivan joustava. Talvella juoksutesti py-
ritdan jarjestamaan sisaurheiluhallissa. Talla lisataan testin turvallisuut-
ta ja luotettavuutta. Ulkona juostessa on varmistuttava juoksualustan
turvallisuudesta. Liukas juoksualusta on hiekoitettava/suolattava tai
muuten torjuttava liukkaudelta. Erityisesti lampimalla saalla on kiinnitet-
tava huomiota nesteytykseen ja lisdnesteen saantiin seka kevyeen vaa-
tetukseen. Lievatkin infektiot lisdavat lampotasapainon pettamisen ris-
kia. Testausvalineina tarvitaan sekuntikello, aanimerkin antolaite, tasai-
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sen vauhdin taulukko (Pv lomakkeet, 12 minuutin tuloskortti) seka kun-
totestien turvallisuusohjeet ja kuntotestauksen turvallisuus -lomakkeet
allekirjoitettavaksi valittomasti ennen testia.

Juoksutestin aloitus ja paattaminen tapahtuvat testin johtajan ennalta
selvittamalla tavalla esimerkiksi pillin vihellyksella. Kierrosvaliajat ilmoi-
tetaan mahdollisuuksien mukaan vauhdinjaon seuraamiseksi. Viimei-
sen minuutin ajan ilmoitetaan jaljella oleva aika 15 sekunnin valein

Suorituksen paattyessa testattavat jaavat tulosten kirjaamiseen asti sil-
le paikalle, jolle suorituksensa paattivat. Tulos kirjataan viiden (5) met-
rin tarkkuudella alaspain pydristaen. Mikali juoksijoita on paljon ja kay-
tettavissa oleva aika mahdollistaa, voidaan kayttaa taistelijaparia, joka
laskee parinsa kierrokset. Numeroliivit auttavat juoksijoiden tunnistami-
sessa. Mikali testattava keskeyttaa juoksun ennen testiajan paattymis-
ta, se on mahdollistettava ja hanen tuloksensa on keskeyttamiseen
mennessa edetty matka.

Kahden kilometrin tasaisen vauhdin UKK -kavelytesti on Puolustusvoi-
missa kaytettavista kestavyystesteista kuormitukseltaan alhaisin. Testin
tarkoituksena on arvioida maksimaalista aerobista hapenottokykya.
UKK-kavelytestissa noudatetaan kuntotestien yleisia turvallisuusohijeita.

Testiradan pitaa olla tasainen ja matkan tarkalleen kaksi kilometria.
Testin edellyttama sykemittaus toteutetaan joko osallistujille jaettavilla
sykemittareilla tai yksittaisella sykemittalaitteella, jolla testaaja mittaa
testattavien sykkeen valittomasti testin paattyessa. Testin paattyessa
kirjataan kavelyyn kulunut aika yhden sekunnin tarkkuudella ja sykelu-
kema testin loppuhetkella. Testituloksen laskemiseen tarvitaan testat-
tavan ika, paino, pituus ja sukupuoli seka suoritusaika ja loppusyke.
Lopputulos kirjataan hapenoton arvona (ml/kg/min), joka lasketaan
UKK-instituutin kaavalla.

Lihaskuntotestissa suoritetaan vauhditon pituushyppy, istumaannousu
ja etunojapunnerrus, joka on myos testilikkeiden suoritusjarjestys. Suo-
ritusaika on vauhditonta pituushyppya lukuun ottamatta 60 sekuntia.
Testiliikkeiden valilla on oltava vahintaan viiden minuutin lepoaika.

Lihaskuntotestit suoritetaan urheiluhallissa tai soveltuvissa sisatiloissa.
Lihaskuntotesteissa tarvitaan pituuden ja painon mittauslaitteet, vyota-
ron ymparysmittanauha, sekuntikello, vauhdittoman pituushypyn kumi-
matto (m/Puolustusvoimat) seka voimistelumattoja.

Tuki- ja liikuntaelimiston lihasvoima- ja kestavyystesteissa on kiinnitet-
tava erityista huomiota seuraaviin seikkoihin:

— vauhditon pituushyppy kuormittaa voimakkaasti polvinivelen ja
alaselan lihaksia, minka vuoksi alkuverryttelyn on kohdistuttava
etenkin alaraajojen lihaksistoon.
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— vauhdittoman pituushypyn testisuorituksia edeltaa lisaksi 3-7 te-
holtaan nousujohteista harjoitushyppya. Myos hyppytekniikkaan on
kiinnitettava huomiota harjoitusvaiheessa.

— istumaannousu on vatsalihasten dynaaminen lihaskestavyystesti
ja kuormittavuudeltaan kohtalainen seka saattaa kuormittaa alasel-
kaa selkavaivaisilla.

— lihaskestavyystesteista erityisesti etunojapunnerrustestin kuormit-
tavuus verenkiertoelimistolle on huomattava siksi, etta suoritus si-
saltaa suurten lihasryhmien staattista lihastyota.

Lihaskuntotesteissa on kiinnitettava erityistd huomiota oikeisiin liikesuo-
rituksiin. Oikeat suoritustekniikat naytetaan ja opetetaan ennen testien
suoritusta. Istumaannousu- ja etunojapunnerrustestit suoritetaan pareit-
tain, toisen laskiessa toistot. Testaaja valvoo suoritustekniikoiden puh-
tautta testin aikana ja hyvaksyy ohjeiden mukaiset toistot.

Yksittaisen testin tulos on hyvaksyttyjen suoritusten lukumaara maara-
ajassa. Vauhdittomassa pituushypyssa tulos mitataan senttimetrin tark-
kuudella. Lihaskuntotestin kokonaistulos on yhteenlaskettu toistomaara
istumaannoususta ja etunojapunnerruksesta seka vauhdittoman pi-
tuushypyn tuloksen arvo metreina kerrottuna kahdellakymmenella.
Esimerkiksi:

Vauhditon pituushyppytulos: 2,3m => 46 pistetta (tulos * 20)
Istumaannousu tulos: 35 toistoa => 35 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Etunojapunnerrus tulos: 31 toistoa => 31 pistetta (1 toisto = 1 piste)
Lihaskuntotestin yhteistulos: 112 pistetta (46+35+31 = 112).

8.1 Pituuden, painon ja vyotaronymparyksen mittaukset

Kehonkoostumusta arvioidaan vyotaron ymparyksen seka painon ja pi-
tuuden suhteen perusteella. Painon, pituuden ja vyotaron ymparyksen
mittaus on tehtava yksildllisyytta kunnioittaen seka mittaamalla naiset ja
miehet erikseen. Mittaukset tehdaan yleensa ennen varsinaisia lihas-
kuntotestin liikkeita.

Pituuden (m) ja painon (kg) perusteella henkildlle lasketaan painoin-
deksi BMI = paino/(pituus?). Painoindeksi kuvaa painon sopivuutta ja
myOs rasvakudoksen maaraa. Lihaksikkaan henkilon painoindeksi voi
ylittaa 25 ilman, etta siihen sisaltyy terveydellista riskia.

Lihavuuden (rasvakudoksen) aiheuttama terveysvaara riippuu rasvan
anatomisesta sijainnista. Suurin sairastumisvaara on yhteydessa keski-
kehon sisaosiin kertyvaan rasvaan. Tata arvioidaan epasuorasti vyota-
ron ymparysmitalla. Painoindeksin viitearvoluokat ja selitteet WHO:n
(2000) ja Kuntotestauksen kasikirjan (LTS) mukaisesti ovat miehille ja
naisille seuraavat:
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BMI Selite

alle 18,5

raudesta, ei sen syy.

Alipaino. Paino on normaalia pienempi. Sairastuvuusriski
on suurentunut. Usein laihuus on kuitenkin seuraus sai-

18,5-24,9 | Normaali paino. Laihduttamiseen ei ole mitaan terveydel-

lista syyta.

25-29,9

Lieva ylipaino. Sairastuvuusriski on hieman suurentunut.
Riskia voidaan pienentaa elintapoja muuttamalla ilman
selvaa laihduttamista, lisaamalla likkuntaa ja muuttamalla
ruokavaliota vaharasvaisemmaksi.

30-34,9

dyllista terveydelle.

Merkittava ylipaino. Sairastuvuusriski on selvasti suuren-
tunut ja myos kuolleisuusriski on tavallista suurempi.
Laihtuminen (5-15 % kehon painosta) saattaa olla hyo-

35-39,9

delle.

Vaikea ylipaino. Riskit ovat edellistd suuremmat. Laihtu-
minen (10-20 % kehon painosta) on hyodyllista tervey-

40 tai yli

Sairaalloinen lihavuus. Laihtuminen (10-20 % kehon
painosta) on erittain hyodyllista terveydelle.

Vyotaron ymparys mitataan mittanauhalla paljaalta iholta testattavan
henkilon seisoessa alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta valista. Mit-
tanauha on tiiviisti kehossa kiinni, mutta se ei saa kiristaa niin, etta
nauha "uppoaa". Mittanauhan on pysyttava mittauksen ajan vaakata-
sossa. Tulos luetaan normaalin uloshengityksen lopussa ja kirjataan

yhden senttimetrin tarkkuudella.

Vyotaron ymparysmitan viitearvoluokat ja selitteet WHO:n mukaisesti

ovat miehille ja naisille seuraavat:

Vyoétaron ymparysmitta

Selite

Miehet alle 94 cm
Naiset alle 80 cm

Ei terveysriskia

Miehet 94—102 cm
Naiset 80—88 cm

Lievasti suurentunut terveysriski

Miehet yli 102 cm
Naiset yli 88 cm

Huomattavasti suurentunut ter-
veysriski
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8.2 Vauhditon pituushyppy

Testin tarkoituksena on arvioida alaraajojen maksimaalista seka rajah-
tavaa voimantuottoa.

Testi suoritetaan vauhdittomaan pituushyppyyn tarkoitetulla alustalla.
Ponnistuspaikan ja alastulopaikan on oltava samalla korkeudella. Lah-
tdasennossa seistaan paikallaan kapeassa haara-asennossa jalat rin-
nakkain, varpaat ponnistusviivan takana. Ponnistusasento otetaan kou-
kistamalla polvia ja vieden samanaikaisesti kadet taakse. Ponnistus-
asennosta heilautetaan kadet voimakkaasti eteen ja hypataan saman-
aikaisesti tasajaloin mahdollisimman pitkalle. Alastulossa liike pysayte-
taan tasajaloin jarruttaen, polvia joustavasti koukistamalla.

W

Lahtoasento limalento Alastuloasento

Tulos mitataan metreind yhden senttimetrin tarkkuudella ponnistusuvii-
van etureunasta siihen kohtaan alustaa, johon takimmaisen jalan kan-
tapaa osuu. Mikali suoritus paattyy kaatumiseen tai tukiaskeleen otta-
miseen taaksepain, tulos mitataan ponnistusviivaa lahimmaksi osu-
neesta ruumiinosasta. Testi sisaltaa kolme suoritusta, joista paras kirja-
taan tulokseksi. Suoritusten valilla on oltava riittava palautumisaika.

8.3 Istumaannousu

Testin tarkoituksena on arvioida keskivartalon koukistajalihasten dy-
naamista kestavyytta.

Lahtdasennossa testattava makaa selin makuulla polvikulman ollessa
noin 90 astetta. Nilkat ovat suorituksen aikana tuettuina (avustaja).
Sormet ovat takaraivon (ei niskan) kohdalla ristissa. Lahtéasennosta
noustaan istumaan siten, etta kyynarpaat koskettavat polvia tai kayvat
polvien tasolla. Ala-asennossa lapaluiden alaosa koskettaa alustaa.
Yksi suoritus tayttyy, kun kyynarpaat koskettavat polvia ja on palattu
ala-asentoon. Kadet pidetaan suorituksen ajan vakioidussa asennossa
sormet ristissa ja kyynarpaat eteenpain.
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Lahtéasento

Ylaasento

Tulos on maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puh-
taasti suoritettujen istumaannousujen teoreettinen maksimimaara 60
sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheita: “Lyodaan” kasilla vauhtia, lyddaan vartalolla (la-
vat alustaan, selkaa notkistaen) vauhtia, sormet eivat pysy ristissa ja
kammenet takaraivolla.

8.4 Etunojapunnerrus

Testin tarkoituksena on arvioida hartian alueen ja ylaraajojen lihasten
dynaamista voimaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien vartalonlihas-
ten staattista kestavyytta.

Ennen testia kasien oikea sijainti maaritetaan painmakuulla asettamalla
kammenet hartioiden leveydelle ja tasolle siten, ettd sormet osoittavat
eteenpain. Peukaloiden on yllettava koskettamaan olkapaita. Jalat ovat
enintaan lantion leveydella. Lahtdasennossa kadet ovat hartioiden le-
veydella suoriksi ojennettuina, vartalo suorana, varpaat ja k&mmenet
tukipisteina. Lahtdasennosta vartalo lasketaan jannitettyna ala-
asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy,
kun ala-asennosta on palattu Iahtdasentoon. Jalkoja ei saa tukea esi-
merkiksi seinaan (liike tapahtuu vapaassa tilassa). Lantiokulman (160—
180°) ja paan asennon on pysyttava suorituksen ajan vakiona.
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Lahtoasento

Ala-asento

Tulos on maksimitoistomaara 60 sekunnissa ilman lepotaukoja. Puh-
taasti suoritettujen etunojapunnerrusten teoreettinen maksimimaara 60
sekunnissa on noin 90 toistoa.

Tavallisimpia virheita: Lantio "putoaa” alas tai lantiokulma muuttuu ha-
vaittavasti, punnerrus ei tapahdu tarpeeksi alhaalta (vartalo vaakata-
soon olkavarren kanssa), kadet eivat ojennu suoraksi, jalkojen ja/tai
kasien liian levea haara-asento (hamahakki), kadet eivat ole hartian le-
veydelld sormet eteenpain, paan heiluminen.

8.5 Taakan kantaminen

Lihaskuntotestin yhteydessa ammattisotilaat suorittavat taakankanto-
testin. Testin tarkoituksen on arvioida anaerobista kestavyytta, puris-
tusvoimaa, lihashallintaa ja sitkeytta.

Testissa kannetaan kahta 20 kilon kahvakuulaa roikottaen (yksi kum-
massakin kadessa) kahdeksikon muotoista rataa, joka on merkitty
muovikartioilla/vast. Kartioiden etaisyys on 5 metria ja yksi kokonainen
kierros on laskennallisesti 10 metria. Lahtdasennossa testattavalla on
kahvakuulat kasissaan. Testin tulos on kuljettu metrimaara 90 sekun-
nissa.
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Testissa kaytettavien kahvakuulien on oltava Suomen painonnostoliiton
kahvakuulaurheilun kilpailusaantojen mukaiset seuraavien vaatimusten
osalta: korkeus 280mm, halkaisija 210mm, kahvan halkaisija 35mm.
Kuulia on kannettava paljain kasin ilman apuvalineita, eika kahvoihin tai
kasiin saa kiinnittaa teippia tai muuta pitoa edistavaa ainetta.

Fyysista toimintakykya arvioivat testit voi jarjestaa ja vastaanottaa ky-
seisen henkildstoryhman testaamiseen oikeuttavan lisenssin haltija.
Testaaja vastaa siita, etta hanelld on ajantasainen tieto kuntotestien to-
teutukseen ja turvallisuuteen liittyvasta normiohjauksesta. Hallintoyksi-
kot jarjestavat tarvittaessa testaajien taydennyskoulutusta ja nayttoko-
keita.

Puolustusvoimissa jarjestettavien kuntotestien johtamisoikeudet ovat
seuraavat:

Palkatun henkiloston kuntotestaaja (L12TOfy001)
— Puolustusvoimien testaajakurssin suorittanut henkilo
o Henkilokunnan testit, varusmiesten testit, reservilaisten tes-
tit
o Valintatilaisuudet, jotka edellyttavat fyysisen kunnon arvi-

oimista (mm. aliupseerin virka, upseerikoulutus, kansain-
valiset tehtavat)

Varusmiesten kuntotestaaja (L12TOfy002)

— Varusmiesten kuntotestien jarjestamiseen liittyvan koulutuksen
saanut seka nayton antanut sotilashenkild. Kyseinen koulutus ja
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naytto sisaltyvat upseerin perustutkintoon seka aiempaan opis-
toupseerin tutkintoon.

— Mikali ammattisotilaan koulutukseen ei ole sisaltynyt kuntotes-
tauskoulutusta seka nayttokoetta, voidaan hanelle antaa tarvitta-
va koulutus ja vastaanottaa nayttokoe joukko-osastossa. Taman
jalkeen joukko-osaston komentaja voi paivakaskyttaa varusmies-
ten kuntotestaajaoikeuden koulutetulle sotilashenkildlle.

o Varusmiesten testit, alle 45 vuotiaiden reservilaisten testit
Reservilaiskuntotestaaja (L12TOfy003, AVTOPJO: 931)
— Reservilaisten testaajakoulutuksen suorittanut henkild

o Reservilaisille jarjestettavat kuntotestit.

10 Testitulosten hallinnointi ja toiminnan resursointi

Testitulosten tallentaminen edellyttaa ylla kuvatun oikeuden seka siihen
perustuvan roolin henkilostohallinnon tietojarjestelmaan. Oikeuksien ja
roolien hallinnointi on kuvattu PVSAP HCM MILFIT toimintamalli -
asiakirjassa.

Hallintoyksikko vastaa testaustoiminnassa tarvittavien valineiden ja va-
rusteiden hankinnasta seka naiden yllapitoon liittyvista kustannuksista.
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