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[ Finland

* Brandman gar i pension vid samma &lder som &vriga kommunalt
anstallda (63 — 68 ar)

* 612 brandman fortidspensionerades aren 2000 — 2013
* Orsaker:

* Led- och muskelsjukdomar 44 % (271)

* Hjart- och karlsjukdom 13% (79)

* Psykiska besvar 12 % (75)

* Fortidspensionarernas vanligaste medicinska diagnoser ar
knaartros och diskbrack i nedre rygg 26 % av alla diagnoser aren
2010 — 2013 (statistik fr KEVA pensionsinstitut 2010 — 13, Lybeck K)

* 500 - 600 arbetsplatsolyckor per ar
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Fysiska krav i raddningsarbetet

Galler:

- Andnings- och blodcirkulationsorgan
- Leder och muskler

- Kropp, rorelse och motorik

- rok-, gas- och kemikaliedykning (rdddningsdykning)

- slacknings- och rojningsarbete (arbete med luftbehallare)
- lyft och barande av offer och patienter

- arbete i hdga / tranga utrymmen samt klattring

- arbete i kérande fordon

- raddningsinsats vid trafik- och andra olyckor

- belastande arbetsstaliningar och tunga redskap
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Aspekter pa utvardering och
utveckling av arbetsférmaga

« | raddningslagen (39 §, 2011) stadgas férutom
organiseringsansvar (53 §) for arbetshalsa ocksa att
raddningsstationens personal och personal som deltar som
avtalsbrandman ska underhalla grundfysik och kondition

>> kvalificera sig for raddningsdykning, annan kvalifikation?

* Led- och muskelrelaterade sjukdomar kan leda till
fortidspensionering. Bakgrunden till symptom pa led- och
muskelsjukdom ar ofta tidigare olycka och skada.

>> tillracklig kroppsrorelse och motion > férebyggande av
skada
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FireFit-metod

Grundarsig i Forsvarsmaktens MilFit-metod
Digitalt baserad metod; utveckling bérjade ar 2006

- innehaller fysiska arbetsférmagetester enligt nationella anvisningar >>

Inrikesministeriets raddningsdykningsanvisning ar 2007 och anvisning for utvardering
och utveckling av arbetsformaga ar 2016

- innehaller bedémning av hélsorisker i samarbete med arbetshélsan

Aterkoppling individuellt / gruppniva

* Fysisk arbetsférmaga i forhallande till raddningsdykningens aerobiska och
muskelstyrkekrav

* Jamforelse med andra raddningsarbetare i Finland i samma alder

* Jamforelse med alders- och generationsstandardiserade referensvarden i
normalbefolkningen

Motiverande rérelseanvisningar, dar nagra tar hansyn till kroppsmassa
Resultaten far uppféljning
FireFit-testare har utbildningsprogram

Utvecklingsansvariga Tyoterveyslaitos, UKK-instituutti, Aino Health Management Oy,
liséksi PEO, SM, PATRIX, Pelastuslaitoksia

2016 FireFit anvands vid 19/22 raddningsstationer
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Aterkoppling vid aerobiskt test, exempel

~ Raddningsarbetarei Finland
Befolkning
Rokdykningsgrans
Egetresultat
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Exempel pa utformning av FireFit-Gvningsprogram

Program Mal
Rorelse Fokus pa FF-1
Alder BMI benbOj
Sit-up Niva
18-29 Underhall,
1 fokus pa aer FF-2
PU”-Up / » alle 25
5 30-39
Oka tyngd FE- 3
/: ~
Bankpress 25-27
(bench press) 40-49 — ™~
4 P Underhalla FF-4
7
(Be“bf’;' —° yli 27 N\«
squat 50 jayli Mer )
uthallighet IS8
Koskela J, UKK-i (2010)
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FireFit-process

Uppgifter fran
anstallningsstart:

*« VO2max test
ELLER

Méatning av HR
max och VO2 max

« Lungfunktionstest L

¢ Test utférs av person som gétt utbildning i FireFit:

. Vid den egna raddningsstationen

i Tjansten kops utifran

D T T T T T P TP T T P T PP TP T

Konditions-
test

Information till
arbetsgivaren

« Personalplanering

Individuell FireFit-

rapport och uppf-

6ljning av resultat

|

|

U ifter fran
réPch?ningsskolan

ELLER

Test utfors vid
anstallningens
start

Hjalpmedel for
uppféljning av
rérelsedvningar

(t.ex. web- eller
mobilteledagbok)

Uppdatering av
rorelsedvningar

—
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Individuella FireFit- Information till
rorelsedvningar arbetshélsan
och”Traningssallad” «  Proaktiva
= Aerobisk fysik - atgarder och
; vard

« Muskelfysik

- «  FMS-test,
« Rorlighet ovnings-
« Motorik anvisningar
| Anne www.ttl.fi 10
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Testfrekvens enligt ny anvisning for
arbetsformaga

Rekommendation: Personer som aléaggs kravande uppgifter och rékdykning
bor fa sin fysiska arbetsférmaga bedomd i sin helhet lika ofta som
hélsoundersdkningar genomfors:

¢ 3 ars mellanrum for raddningspersonal under 40 ar

* Tva ars mellanrum for personer mellan 40 — 50 ar

« Varje ar for personer 6ver 50 ar. Dessutom bor kroppskonstitution méatas

varje ar pé alla under 50 ar

Om personen i test uppnar referensvarde 3 som avser egen aldersgrupp kan
undersokningsfrekvens vara tre ar for gruppen under 40 ar och tva ar i
gruppen 40 — 50 ar

Om det maste goras en individuell hdlsoundersdkning vid behov pa person
som har en tjanst dar det maste utforas kravande uppgifter eller rokdykning
eller om kroppskonstitutionen férandrats snabbt maste det ocksa goras en
beddmning av fysisk arbetsformaga.
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Raddningsarbetets uppgifter kan
delas in i fyra nivaer:

Svdra uppgifter menas sddana uppgifter, nar insatstiden troligen forlangts pa grund av
svarare utveckling, vidgad eller komplex situation. Det ar inte mojligt att gora avbrott vid
arbetets utforande. Tex. rokdykning, kemikaliedykning eller vattenraddningsinsats samt

slackningsarbete pa tak med andningsaggregat

Grundlaggande arbetsuppgift med rékdykning dar insatstiden troligen inte forlangts och
rokdykningens plats ar éverskadlig enligt forhandsuppgifter och given information. Sddana
situationer ar t.ex. Lokalbréander, nar branden &r i en bostadslagenhet samt réjningsarbete.
Vid dessa situationer ar det mojligt att ta en paus eller avbryta snabbt.

Grundldggande arbetsuppgift Andningsutrustning kan behévas men det finns ingen risk for
omedelbar livsfara, &ven om arbete maste goras utan andningsutrustning. Sddana
situationer ar bl.a. slackningsarbete, som ej kraver rokdykning som trafikolyckssituationer,
raddning av manniskor, miljoolyckor och arbete vid ovadersolyckor.

Andra grundldggande arbetsuppgifter har menas arbeten, nar andningsutrustning inte alls
behdvs, exempelvis att kora speciella fordon, radgivnings- och upplysningsverksamhet,
brandutredningsarbete, arbetsledning samt ledningsfunktionsarbete.
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Motorisk arbetsférmaga och rérlighet
FireFit — BEDOMNING FYSISK ARBETSFORMAGA, FEEDBACK OCH
UTVECKLING AV UPPFOLININGSPROGRAM FAS 3

Anne Punakallio, Miia Wikstrom, Sirpa Lusa,

Harri Lindholm, Ritva Luukkonen (2015) D%Q - R
= Tydterveyslaitos
* Bedomning av motorisk arbetsformaga och rorlighet,
uppfolining och traning vars syfte ar att stodja Tostervegslitos e
personen i att klara motoriskt krévande
arbetsuppgifter
« Ett viktigt syfte ar att forebygga arbetsolyckor fysiska Wi

olyckor med efterféljande skador samt led- och
muskelsjukdomar eller att skador forvarras

 Stodjer och forbattrar raddningsarbetarens halsa, och Y.
arbetsformaga

* Vid tester av motorisk arbetsférmaga och rorlighet ei i
med allman och muskelkondition bedoms inte
personens raddningsdyknings- eller annan
arbetsformaga.
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Test och forslag till atgarder fér motorisk
arbetsformaga & rorlighet delas i tre avsnitt:

Exempelvis vid start- och

a) Arbetshalsans genomforda FMS-test, pericellrelicly

. L e Vid behov oftare (eller mer
traningsanvisning och uppféljining sillan)

b) 6kning av traning / tillagg till Nyttja uppvarming -
raddningsarbetarens ordinarie traning ™=  nedvarvning

avseende motorisk arbetsférmaga och - Traningeellacigect
< liah skiftbytesjympa
rorlighet Anvisningar till FireFit-program

. Resultaten korrelerar med FMS
Uppfoljning oftare an FMS
Feedback motiverar till traning

c) som stod till traning finns tester for
motorisk arbetsformdaga och rorlighet vid

raddningsstationer Tester med feedback till FireFit-
program
Arbetshiilsoinstitutet 7.9.2016 © Ar dlsoinstitutet | Anne i www.ttl fi 14




Kartlaggning av funktionell rorlighet
Functional Movement Screen (FMS)

- for arbetshalsan

7 delmoment, som
beddmer balstyrka
och balans, hela
kroppsrorelsens
symmetri och
koordination /
musklernas balans,
3 P rorlighet och

Djup benbgj Hinder 3 balans.

Kvalitativ
beddémning 0-3 /
testrorelse
poangantal 0-21

Test av bélstyrka J egen utrustning

Aktivt rak benlyft
Gray Cook (20071),
L ) ) USA (M-F Athletic /
| flera undersokningar< 14 podng prognosvarde / Perform Better)
samband med skador (mm. Chorba etc. 2010, Brown 2071, Butler
etc. 2013, Lisman etc. 2013, O’Connor etc. 2011, Peate etc. 2007 samt
Garrison etc. 2015, Zalai etc. 2015, Punakallio etc. 2015, Miilunpalo etc.
z. 2015)
Arbetshilsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinsti | Anne i www.ttl.fi 15

Test av motorisk funktionsférmaga och
rorlighet

- pa stationerna
Motorisk funktionsférmaga

«»*Funktionell dynamisk test av balans
i rokdykningsklader

Rorlighet
“*Framatstrackning i sittande stéllning
«»Rorlighet i nacke-skuldror
“*Ryggstretch i sidled

2
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FireFit ~ANVANDBARHET AV BEDOMNINGSSCHEMA FOR
RADDNINGSARBETARENS FYSISKA ARBETSFORMAGA OCH
UTVECKLING AV FIREFIT-INDEX. FireFit-projektets IV fas

Sirpa Lusa, Janne Halonen, Anne Punakallio, Miia Wikstrém, Harri Lindholm,
Ritva Luukkonen (2015) .

] o ] . %qﬁterveqsluitns
Hur har anvandningen av FireFit organiserats pa
stationerna och som arbetshalsans arbetsredskap? D%Q

* Muskelstatusstest och testbana pa stationen: 55-77 % av de
svarande

* Kroppskonstitutionsanalys och feedback av arbetshalsans
skoterska eller fysioterapeut (42 %)

* Konditionstest pad cykel hos arbetsfysioterapeut 39 % av de FILASTANEN PYYSIIN TommTACTYN

ARVIOINTUBRESTELMAN KAYTETTAVYYS 1A

svarande e s AN
* 3% av alla tester utfors av utomstdende tjansteleverantor

* Hos néstan alla finns dtgardsplan, om personal inte klarar
test och registeringssystem for undantagsfall

Arbetshiilsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinstit | Anne i www.ttl fi 17

Effekten av att anvanda Firerit 1or
att utveckla raddningsarbetarnas

arbetsférmaga
KVALITET

* Konstateras battre kvalitet pa testande, balans och “professionalitet”

» Med FireFit upplevde 77 % battre kvalitet pa fysisk traning, personanpassning och
helhet vid anvéndning av individuella anvisningar

SAMARBETE

+ 88 % svarade, att samarbete mellan stationerna och arbetshalsan har 6kat

* 61 % berattar att samarbete mellan stationernas testare och arbetsledarna har ékat
FEEDBACK> DISKUSSTION KRING ARBETSFORMAGA

* Praglas av helhetssyn, feedback p& matningar av arbetskrav har underlattat
diskussion och forslag pa atgarder

« Lattare att sétta fokus pa verkliga orsaker och problem och ha bredare perspektiv
pa forebyggande av halsa (kost, alkohol)

* Med hjalp av metoden har det blivit lattare att paverka problem med arbetsférmaga

Arbetshilsoinstitutet © Ar dlsoinsti | Anne i www.ttlfi
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Forandringar vid forsoksverksamhet innan och
under tiden med FireFit-programmet

UPPFOLJNINGSINFORMATION

» Mojliggor uppfoljning av aktuell helhetsbild av raddningstjanstpersonalens
forandringar av arbetsférmaga. “Chefen har inte haft liknande
helhetsinformation tidigare.”

* Arbetshélsan har dragit nytta av uppféljningsdata i forebyggande
prognosticering av arbetsférmaga och viktutveckling och kunnat férmedla
tidigt. "Nar det borjar finnas resultat fran tva — tre, kanske fyra ar, kan man se
riktningen om vikten kar i jamn takt, eller om vikten stannar, och vad som
héander med testresultaten.”

+ Feedback fran FireFit ar till stoéd om raddningsarbetaren har skott sin
kondition bra, om inte medfor formedlad feedback uppmuntran till ndgot
som kan goras. "For en del &r FireFit-feedback passande och lagom, for
andra ar den inte tillracklig.” "Tidigare var det bara ett resultat, att jag far
fortsatta rokdyka”

Arbetshdlsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinsti | Anne i www.ttl.fi 19

Hur har FireFit-programmet inverkat/hjalpt i tidigt
forebyggande skede

* 84% ser FireFiti som en bra metod att ingripa i tidigt skede; t.ex.
gemensamma samtal har dkat

* Konsultationer hos arbetshéalsolakaren och fysioterapeuter 6kade och
paborjades tidigare vid t.ex. led- och muskelsjukdomar

* "FireFit har synliggjort sjukdomar eller symptom, som inte annars
nodvandigtvis skulle komma fram; personer har kunnat fortsatta sin tjanst
eller i tid kunnat orientera sig mot nytt” (representant fran arbetshalsa)

Arbetshdlsoinstitutet 7.9.2016 © Ar alsoinsti | Anne i www.ttl.fi 20
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FireFit-index

naximal konditionstext
med cykel
ELLER

Spiroergometritest

isk uthéallighet
medelvéarde (FF 1-

I/min och ml/kg/min (FF 1-5)

Sit-ups
repetitioner/60 s (FF 1-5)

Benboj 45 kg

repetitioner/60 s (FF 1-5) Muskelstyrka

Bankpress 45 kg medelvarde (FF 1-
repetitioner/60 s (FF 1-5) 5)

Pull-up (chins)
repetitioner (FF 1-5)

Arbetshilsoinstitutet 7.9.2016 © Ar

50 %

50 %

| Anne I www.ttl.fi

Viktindex
trafikljusprogram

(FF 1, 3 eller 5)

Rokdykningstestband

enligt Oulu-modell

ighets- och
balstyrketest

21

Firefit-programmets “trafikljusmall”,

referensmaterial uppdelat pa olika

klasser

Fargkod Gransvarde Tolkning % andel (n)

Gron VO,max=36ml/kg/min&3l/min alla delomraden fungerar 72,6 (394)
dvs. FF-klass>3, muskelkondition
FF-klass>3, BMI=20-28

Rosa/Cerise VO,max=36ml/kg/min&3I/min, syreupptagning och 7,5 (41)
muskelkondition FF-klass>3, BMI  muskelkondition OK, betydande
>30 overvikt

Rod VO, max<36mlkg/min&y/3l/min, Bristande syreupptagnings- 10,3 (55)
muskelkondition FF-luokka <3 formaga och /eller

muskelkondition
Arbetshiilsoinstitutet 7.9.2016 © | Anne i www.ttl fi
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Firefit-index testens grénsvarden 1or
indelning

1 2 3 4 5
I raddnings-
dykning
VO2max (I/min) <249 2,5-299 3,0-3,99 4,0-4,8 >4,81
VO2max <2999 30,0- 36,0-49,99 50,0-5799 | >58,0
(ml/kg/min) 35,99
Bdinkpress <9 10-17 18-29 30-44 >45
(ggr/60s)
Sit-up <20 21-28 29-40 41-51 >52
(ggr/60 s)
Benboj <9 10-17 18-26 27-33 >34
45 kg (ggr/60 s)
Pull-up(chin) <2 3-4 5-9 10-14 >15
(ganger)
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FireFits utvecklingsbehov

 Vid alla raéddningsstatjoner bor finnas etablerad plan som alla
kanner till dver vilka dtgarder som ska ske om man inte klarar
tester

« Atgérdsplan ocksa for olyckor osv. som sker nar testerna gors

« Aven tester for avtalsbrandmén bor innehalla detaljerad

anvisning
* Rekommenderar ocksé test och uppfoljining avseende psykisk
arbetsférmaga
Arbetshilsoinstitutet © Ar dlsoinstitutet | Anne I www.ttl.fi
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Till slut

» Undersokningen visar att FireFit-metoden fungerar som redskap i
samarbetet mellan raddningsstationen och arbetshalsan i bedémning,
uppfoljining och utveckling av raddningspersonalens fysiska arbetsféormaga
samt som del av stationens processer och strukturer.

»  Programmet mojliggér systematisk uppféljning av tidig iakttagen nedsatt
arbetsférmaga och dérmed tidig undvikande av densamma

» Genom anvandande av FireFit noteras positiv effekt pa testning, traning
och héalsosamt beteende m.m. betydelsen av traning for egen halsa och
mattlig erkdnnande av mattlighet

+ Betydelse av motorik och rérlighetsvanor har bérjat synas pa nagra av
raddningsstationerna

» For en kvalitativ anvandning av FireFit-metoden kravs standig utbildning
och traning samt information, diskussion och samarbete

2
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