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Asevelvollisen toimintakyky nyt ja 
huomenna
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• Vuosikymmeniä jatkunut trendi heikentyvästä kunnosta ja 
kasvavasta painosta. 

• Tehtiin ennustemalli missä kunnossa suomalainen mies on 
vuonna 2040 (Futura-lehti 1/2023).

• Analyysit varusmiesten kunnosta ja painosta – miten ison 
vyötärön omaavat miehet pärjäävät varusmiespalveluksen 
aikana?

• Yhdistäminen rekistereihin ja tarkentuva ennustemalli.



Kovat faktat kunnosta ja painosta
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Kestävyyskunto varusmiehillä 1975->

14.11.2023



Kestävyyskunto heikentyy myös reservissä olon aikana!

Kestävyydestä ”häviää” neljännes, voimasta kolmannes!



Toinen toimintakyvyn murhe
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• Vuosikymmeniä heikentynyt ja edelleen heikentyvä fyysinen 
kunto (erityisesti kestävyyskunto).

• Lisäksi toimintakykyä haastaa myös yleistyvä ylipaino ja 
lihavuus.



Paino varusmiehillä 1993->



Riittääkö reservin toimintakyky?
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Taso Työn sisältö ja luonne

1 Sisätyö, kevyt toimistotyö, pääasiassa istumista

2 Sisä- ja ulkotyön yhdistelmä, vaihteleva kuormitus yhtäjaksoisesti enintään 2-4 h. Liikkuvat esikuntatehtävät.

3 Ulkotyö, jatkuva kuormitus yhtäjaksoisesti yli 4 h. Taistelua tukevien joukkojen tehtävät.

4 Ulkotyö, raskas kuormitus (taisteluvarustus) yhtäjaksoisesti yli 8 h. Tiedustelutehtävät, valmiusyksikkötehtävät, liikkuvan taistelun tehtävät

5 Erikseen nimetyt tehtävät, joihin on määritetty tehtävässä toimimisen fyysisen toimintakyvyn edellytykset. Tehtävien kestävyys / lihaskunnon tavoite >4.





Analyysissä huomioitavaa
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• Nämä analyysit on tehty ilman ”varusmiespalveluksen” 
kuntoa kohottavaa interventiota. Joten alle 25 (ehkä 30) 
vuotiaiden kohdalla tilanne on hieman ennustetta parempi.

• Mutta 30-vuotiaasta alkaen tilanne vastaa suht hyvin 
todellisuutta. 

• Yhteiskunnassamme on lukuisia voimia jotka pyrkivät 
vähentämään liikkumista ja toisaalta suurentamaan painoa, 
monet niistä ovat valtaosalle ”tuntemattomia”.

• Ongelma on koko yhteiskunnan ei millään muotoa vain 
puolustusvoimien. 



Maan suurin kuntokoulu pärjää hyvin!
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Miten ison vyötärömitan omaava pärjää?
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Koronainfektion vaikutukset?
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Miten koronainfektio vaikutti MOVE! (8. 
luokka kunto) ja varusmiesten paino?
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Asevelvollisen toimintakyky tänään ja 
huomenna
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• Vuosikymmeniä jatkunut trendi heikentyvästä kunnosta ja 
kasvavasta painosta varusmiehillä herättää perustellun 
kysymyksen riittääkö toimintakyky. 

• Tehdyn ennustemallin mukaan vuonna 2040 vain prosentti 
50-vuotiaista miehistä omaa toimintakyvyn joka riittää 
”taistelua tukevien joukkojen tehtäviin” (Futura-lehti 1/2023).

• Varusmiespalvelus on paras yhteiskunnan interventio 
heikentyvän kunnon ja kasvavan painon ongelmaan.

• Analyysi tarkentuu kun tutkimus etenee.
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Heikentyvän kunnon ja nousevan 
painon ongelma
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• Toimintakyky arjessa ei enää riitä – opiskeluun, työhön, 
arjen vaatimuksiin (1/4 opiskelijoista mielenterveyden 
haasteita, fyysistä työtä tekevät eivät selviydy työstä, jne jne).

• Sairastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2 
diabetes, sydänsairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

• Työurat eivät tule pidentymään tulevaisuudessa tai edes 
jatkumaan nykyisenä, jos tilanne ei parane.

• Talous sakkaa sairastamisen ja työurien haasteiden takia.

• Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.

• Jne, jne jne.









Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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#liikkumallaterveyttä  #liikkumisensuositus
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