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Tiivistelmä 

Pelastajan työ on fyysisesti raskasta ja riittävä palautuminen työtehtävien jälkeen on 

oleellista työkyvyn ja -turvallisuuden kannalta. Aikaisempien tutkimusten perusteella vii-

leä- ja kontrastivesialtistusten on havaittu olevan tehokkaita keinoja suorituskyvyn pa-

lautumisen tehostamiseen. Tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää viileä-, kontrasti- 

ja lämminvesialtistuksen käytettävyyttä ja koettua vaikuttavuutta työkykyyn ja palautu-

miseen käytännön työelämässä pelastusasemilla. Viileä-, kontrasti- ja lämminvesialtistuk-

set toteutettiin tässä tutkimuksessa sumusuihkulla, joka siroaa suihkutetun veden su-

muksi. 

Tutkimus suoritettiin kuusi kuukautta kestävänä interventiotutkimuksena. Oulu-Koillis-

maan, Pirkanmaan ja Länsi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin sumusuihkulait-

teistot, jotka olivat henkilöstön käytettävissä intervention ajan. Sumusuihkun lämpötun-

temusta ja -viihtyvyyttä sekä vaikutusta maksimivoimaan mitattiin seurantakaavakkeella 

sekä maksimivoimamittauksilla, jotka suoritettiin ennen suihkua ja sen jälkeen. Lisäksi 

ennen interventiota pelastuslaitoksille teetettiin alkukysely, jolla selvitettiin työkykyyn, 

työtyytyväisyyteen, työssä kuormittuneisuuteen ja työstä palautumiseen liittyviä tekijöitä. 

Intervention jälkeen henkilöstölle teetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumusuihkun 

käytettävyyttä ja vaikuttavuutta työhyvinvoinnin ja palautumisen edistämisessä. 

Intervention aikana eniten käytettiin viileää sumusuihkua. Subjektiivisten arvioiden mu-

kaan 32 % vastaajista koki viileän sumusuihkun vaikuttaneen positiivisesti työhyvinvoin-

nin eri osa-alueisiin ja 55 % yleiseen hyvinvointiin. Negatiivisia vaikutuksia ei raportoitu 

ollenkaan. Kontrastisumusuihku vaikutti positiivisesti työhyvinvoinnin osa-alueisiin 23 

%:lla ja yleiseen hyvinvointiin 42 %:lla vastaajista. Samoin kuin viileän sumusuihkun 

osalta, negatiivisia vaikutuksia ei raportoitu. Lämpimällä sumusuihkulla ei havaittu olevan 

vastaavia positiivisia vaikutuksia. Sumusuihkuilla ei myöskään ollut vaikutusta maksimaa-

liseen puristusvoimaan. Loppukyselyn perusteella sumusuihkun käyttö oli helppoa ja se 

koettiin kaikilla lämpötiloilla pääosin miellyttäväksi tai neutraaliksi.  

Tämän tutkimuksen perusteella viileä- ja kontrastisumusuihku voivat olla toimivia keinoja 

edistämään työhyvinvoinnin eri osa-alueita ja yleistä hyvinvointia. Yksilötasolla suihkun 

palauttava vaikutus voi kuitenkin vaihdella, mutta negatiivisia vaikutuksia suihkun käy-

töllä ei ole havaittu. Sumusuihkun helppokäyttöisyys ja koettu miellyttävyys tukevat sen 

käyttöä käytännön työelämässä. 
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Abstract 

Firefighter’s work is physically demanding and adequate recovery after demanding tasks 

is crucial for well-being and safety at work. Previous studies have shown that cold and 

contrast water immersions are effective means for enhancing recovery. The purpose of 

this study was to evaluate the usability and effectiveness of cool, contrast and warm 

water mist showers in enhancing work ability and recovery in firefighter’s work.  

This study was conducted as an intervention study lasting six months. Mist showers were 

installed at three fire stations (in Oulu-Koillismaa, Länsi-Uusimaa and Pirkanmaa) and 

firefighters could use the showers as they pleased during the intervention. Thermal sen-

sation and comfort as well as effect on maximal grip strength were measured with a form 

which was filled out after each shower. In addition, a questionnaire about ability to work, 

work satisfaction, workload and recovery at work was conducted before the start of the 

intervention. After the intervention, a follow-up questionnaire regarding usability and 

effectiveness of the mist shower was conducted. 

Of the three shower modes, cool mist shower was used the most. Of the users, 32 % and 

55 % reported enhanced work ability and overall well-being, respectively. Corresponding 

figures for contrast mist shower users were 23 % and 42 %. In both cases no negative 

effects were reported. Warm mist shower users did not report positive effects. None of 

the three shower modes affected maximal grip strength. According to the follow-up 

questionnaire, the mist shower was easy to use, and it was mostly rated as comfortable 

or neutral in terms of comfort of use. 

Based on the results of this study, cool and contrast mist showers can be effective means 

for enhancing recovery, work ability and overall well-being. However, the effectiveness 

of the shower may vary between individuals. Mist shower’s usability and comfortability 

support its use in occupational settings. 

  



  

 

Pelastajan palautumisen edistäminen käytännön työelämässä 

 

 

 

Kiitokset 

Pelastajan palautumisen edistäminen käytännön työelämässä -projekti tehtiin yhteis-

työssä Oulu-Koillismaan, Länsi-Uudenmaan ja Pirkanmaan pelastuslaitosten kanssa. Ha-

luamme kiittää pelastusasemia hyvästä yhteistyöstä sekä erityisesti pelastuslaitosten yh-

teyshenkilöitä: Länsi-Uudenmaan pelastuslaitokselta palomestari Raimo Rasijeffia ja 

suunnittelija Oona Hyvöstä, Pirkanmaan pelastuslaitokselta liikuntakoordinaattori Arto 

Kotamäkeä sekä Oulu-Koillismaan pelastuslaitokselta apulaispalopäällikkö Petri Tuomea 

tutkimuksen käytännön toteutuksen huolehtimisesta. Lisäksi haluamme kiittää kaikkia 

tutkimukseen osallistuneita pelastusasemien työntekijöitä. 

Kiitokset toiminnanjohtaja Ari Keijoselle sekä kehittämispäällikkö Antti Kinnuselle Palo-

päällystöliitosta tutkimuksen tukemisesta. 

Tutkimusryhmä kiittää myös hankkeen rahoittajaa, Palosuojelurahastoa hankkeen talou-

dellisesta tukemisesta.
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1 Johdanto 

Pelastustoimessa työskenteli Suomessa vuonna 2018 päätoimisesti noin 6 300 henkilöä 

ja sivutoimisesti 15 000 henkilöä. Suurin ammattiryhmä oli pelastustoimintaan osallistu-

vat henkilöt, joita oli 3 900 [1]. Vuonna 2019 pelastustoimen hälytystehtävien määrä oli 

107 971 hälytystehtävää [2]. 

Runsaan työmäärän lisäksi pelastajien työhön kuuluu raskaita fyysisiä työvaiheita kuten 

raivausta ja savusukellusta. Pelastussukellustehtävät (ml. savusukellus) edellyttävät hyvää 

terveydentilaa sekä fyysistä toimintakykyä, jotta työ on pelastajalle turvallista [3]. Kuu-

muus ja raskaat suojavarusteet lisäävät työn kuormittavuutta [4]. Raskaat työtehtävät ai-

heuttavat hermo-lihasjärjestelmän väsymystä, mikä johtaa hetkelliseen työkyvyn laskuun. 

Väsyminen heikentää lihasvoimaa ja -koordinaatiota sekä lisää kömpelyyttä, mikä voi 

johtaa virheisiin työsuorituksessa ja lisääntyneeseen tapaturma- ja onnettomuusriskiin. 

Usein suoritetut, väsymystä aiheuttavat työtehtävät ilman riittävää palautumista kasvat-

tavat myös tuki- ja liikuntaelimistön vaivojen riskiä [5]. Työkyvyn lasku raskaiden työteh-

tävien aiheuttamien fyysisten vaivojen seurauksena onkin yleistä ja kuntien eläkevakuu-

tuksen tilastojen mukaan vuosina 2000–2015 eläköityneistä pelastajista 40 % jäi työky-

vyttömyyseläkkeelle erilaisista fyysisistä vaivoista johtuen [6]. 

Fyysisen työkyvyn ja työturvallisuuden kannalta on oleellista, että palautuminen raskaan 

työsuorituksen jälkeen olisi riittävää ja tapahtuisi mahdollisimman nopeasti ennen seu-

raavaa työvaihetta. Oksan ym. [7–8] tutkimuksissa havaittiin, että raskaiden, kuumissa 

oloissa suoritettujen työtehtävien jälkeen hermo-lihasjärjestelmän palautuminen lähtö-

tasolle kesti joidenkin muuttujien osalta jopa yli 30 tuntia, jolloin pelastajan työpäivien 

välinen palautuminen voi jäädä puutteelliseksi. Palautumista kuumissa oloissa suorite-

tuista savusukellus- ja raivaustyötehtävistä voidaan kuitenkin nopeuttaa erilaisilla palau-

tumismenetelmillä, kuten kylmä- ja kontrastivesialtistuksella, venyttelyllä tai kofeiinin 

nauttimisella. Näistä Työterveyslaitoksen toteuttamissa tutkimuksissa tehokkaimmiksi 

ovat osoittautuneet kylmä- sekä kontrastivesialtistus (kylmä-lämminvesialtistus) [9–10].  

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää viileä-, kontrasti- ja lämminvesialtistuksen 

käytettävyyttä ja koettua vaikuttavuutta työkykyyn todellisissa työolosuhteissa pelastus-

asemilla. Viileä-, kontrasti- ja lämminvesialtistukset toteutettiin tässä tutkimuksessa su-

musuihkulla, joka siroaa suihkutetun veden sumuksi. 
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2 Tausta 

2.1 Kylmä- ja kontrastivesialtistuksen vaikutukset palautumiseen 

Sekä kylmä- että kylmä-lämminvesialtistuksen (nk. kontrastivesialtistus) on havaittu te-

hostavan palautumista raskaista fyysisistä suorituksista. Mänttärin ym. [10] tutkimuksessa 

pelastajat suorittivat savusukellus- ja raivaustyötä simuloivan testiradan ja hermo-lihas-

järjestelmän palautumista seurattiin 28 tuntia kuormituksen jälkeen. Työsuorituksen jäl-

keen palautumiskeinoina käytettiin viileä- ja kontrastivesialtistusta sumusuihkussa. Kont-

rollimittauksena toimi passiivinen palautuminen. 

Viileä- ja kontrastisumusuihku edistivät hermo-lihasjärjestelmän suorituskyvyn palautu-

mista alkutasolle verrattuna kontrolliin. Erityisesti ne nopeuttivat maksimaalisen lihasvoi-

man ja hermoston refleksivasteen palautumista sekä lihasturvotuksen poistumista. Vii-

leän sumusuihkun jälkeen hermolihasjärjestelmän palautuminen alkutasolle oli keski-

määrin 2,3 tuntia nopeampaa verrattuna kontrolliin. Kontrastisumusuihkun jälkeen pa-

lautuminen oli keskimäärin 1,2 tuntia nopeampaa. Myös subjektiivisesti arvioiden palau-

tumiskeinojen koettiin nopeuttavan palautumista raskaan fyysisen suorituksen jälkeen. 

Kylmävesialtistus on myös muissa tutkimuksissa edistänyt maksimaalisen voimantuoton 

ja voimantuottonopeuden palautumista sekä vähentänyt lihasten turvotusta ja lihasar-

kuutta raskaan fyysisen kuormituksen jälkeen [11–16]. Kontrastivesialtistus on tutkimuk-

sissa niin ikään edistänyt hermo-lihasjärjestelmän suorituskyvyn palautumista sekä vä-

hentänyt lihasarkuutta ja -turvotusta [13–14, 16–17], mutta kuten Mänttärin ym. [10] tut-

kimuksessa, myös Ingram ym. [13] havaitsivat kylmävesialtistuksen olevan tehokkaampi 

keino suorituskyvyn palautumisen edistämiseksi verrattuna kontrastivesialtistukseen. 

Kylmäaltistuksella voi olla nopeamman palautumisen lisäksi muitakin myönteisiä vaiku-

tuksia. Työelämäkontekstissa tehdyn tutkimuksen mukaan rutiininomainen kylmässä 

suihkussa käyminen 30 päivän ajan vähensi sairauspoissaolojen määrää jopa 29 % [18]. 

Kylmäaltistus vähentää kehon perifeeristen osien verenkiertoa, sillä ihon pintaverisuonet 

supistuvat vähentääkseen lämmön haihtumista ympäristöön. Sen hyödyt perustuvat fyy-

sisen rasituksen aiheuttaman tulehdusreaktion alentamiseen, mikä puolestaan voi vä-

hentää turvotusta, kipua sekä voimantuoton alenemista [19]. Kylmävesialtistus voi myös 

auttaa palauttamaan elimistön ja lihasten lämpötilan normaalille tasolle kuumille olosuh-

teille altistumisen tai fyysisen rasituksen jälkeen. Kontrastivesialtistus perustuu kylmä-

kuuma-vaihteluun, jolloin verisuonten supistumisen ja laajentumisen vuorottelu sykli-

sesti vilkastuttavat verenkiertoa ja täten esimerkiksi raskaassa kuormituksessa syntynei-

den aineenvaihduntatuotteiden poistoa [19].  



  

 

Pelastajan palautumisen edistäminen käytännön työelämässä 

 

4 

 

Kirjallisuudessa vesialtistukset on yleensä toteutettu upottamalla kehon osa tai koko 

keho veteen. Upottamalla toteutettavat vesialtistukset vaativat kuitenkin erikoistiloja ku-

ten altaita. Allastyyppisten ratkaisujen heikkous on niiden huonon saatavuuden lisäksi 

veden lämpötilan säädeltävyyden hitaus. Tässä tutkimuksessa käytettiin suihkuun asen-

nettavaa laitteistoa, joka siroaa veden sumuksi tehostaen viileän/lämpimän veden vaiku-

tusta (sumusuihku). 

2.2 Tutkimuksen tarkoitus 

Tämän tutkimuksen tavoitteena oli selvittää sumusuihkun käytettävyyttä ja subjektiivi-

sesti arvioida sen vaikuttavuutta työkykyyn ja palautumiseen käytännön työelämässä. 

Tutkimuskysymykset olivat: 

1) Mikä on menetelmän käyttöaste todellisten työtehtävien jälkeen?  

2) Koetaanko menetelmä tehokkaaksi palautumisen edistämisessä ja työkyvyn ylläpi-

dossa? 

3) Onko menetelmällä mitatusti vaikutusta maksimaalisen lihasvoiman ylläpidossa? 
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3 Menetelmät 

3.1 Tutkimusasetelma 

Tutkimus suoritettiin kuusi kuukautta kestävänä interventiotutkimuksena. Oulu-Koillis-

maan, Pirkanmaan ja Länsi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin sumusuihkulait-

teisto pelastajien vapaasti käytettäväksi ja tutkimukseen saivat osallistua vapaaehtoisesti 

kaikki kyseisten pelastuslaitosten työntekijät. Sumusuihkun lämpötuntemusta ja  

-viihtyvyyttä sekä vaikutusta maksimivoimaan mitattiin seurantakaavakkeella sekä mak-

simivoimamittauksilla, jotka suoritettiin ennen suihkua ja sen jälkeen. Lisäksi ennen in-

terventiota pelastuslaitoksille teetettiin alkukysely, jossa selvitettiin työkykyyn, työtyyty-

väisyyteen, työssä kuormittuneisuuteen ja työstä palautumiseen liittyviä tekijöitä. Inter-

vention jälkeen teetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumusuihkun käytettävyyttä ja vai-

kuttavuutta työhyvinvoinnin ja palautumisen edistämisessä. 

3.2 Alkukysely 

Alkukysely lähetettiin Oulu-Koillismaan, Pirkanmaan ja Länsi-Uudenmaan pelastuslaitos-

ten pelastajille ennen intervention alkua helmikuussa 2021. Kysely toteutettiin vakioidulla 

strukturoidulla kaavakkeella sähköisesti (Webropol) lähettämällä se aluelaitoksilta saa-

tuihin yksilöllisiin sähköpostiosoitteisiin. Vastaukset anonymisoitiin siten, että vastaajaa 

ei voi tunnistaa. Vastaamisaika oli 1.2.–31.3.2021 ja kyselyyn vastaamisesta muistutettiin 

sähköpostilla kahdesti. Kyselyn osa-alueet olivat koettu terveys ja työkyky sekä työn ko-

ettu rasittavuus ja työstä palautuminen. Alkukysely on esitetty liitteessä 1. 

3.3 Interventio 

Kuuden kuukauden interventio suoritettiin maaliskuusta syyskuuhun 2021. Oulu-Koillis-

maan, Pirkanmaan ja Länsi-Uudenmaan pelastuslaitoksille asennettiin kuhunkin kaksi su-

musuihkulaitteistoa. Sumusuihkulaitteisto (Amandan Healthcare Oy, Suomi, kuva 1) 

asennettiin tavalliseen suihkuun. Sumusuihkulaitteisto koostuu liitosletkusta, kolmi-

tieventtiilistä ja U-putkesta, jossa on neljä sumusuutinta. Sumupilarin optimaalinen kor-

keus on hartioiden tasalla. Laite tuottaa sumupilarin tasaisesti koko kehon ympärille. Vii-

leää vettä käytettäessä sumu sitoo tehokkaasti lämpöä kehosta ja ympäröivästä ilmasta. 

Lämmin sumusuihku puolestaan aiheuttaa suihkussa olijan ympärille ”lämpimän vaipan”. 

Kontrastisumusuihkussa viileä-lämmin altistus puolestaan vaihtelee em. tilanteiden vä-

lillä. Suihkun vedenkulutus on puoli litraa minuutissa. Ennen intervention alkua 
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Työterveyslaitos antoi pelastuslaitoksille ohjeistukset kunkin suihkutyypin (viileä, kont-

rasti tai lämmin) käyttöön (liite 2). 

 

Kuva 1. Sumusuihkulaitteisto ja neljän suuttimen tuottama sumusuihku (kuva: Amandan Healthcare Oy). 

Pelastuslaitosten työntekijät saivat käyttää sumusuihkua vapaasti työvuorojensa aikana. 

Suihkun käytön yhteydessä työntekijöitä ohjeistettiin täyttämään seurantalomake (liite 

3), johon rekisteröitiin käytettiinkö viileää, kontrasti- vai lämmintä sumusuihkua, oma ar-

vio suihkun aiheuttamasta lämpötuntemuksesta ja lämpöviihtyvyydestä käyttäen vakioi-

tuja asteikkoja (kuva 2) [20] sekä maksimipuristusvoimamittauksen tulos ennen suihkua 

ja sen jälkeen. Työterveyslaitos toimitti pelastusasemille puristusvoimamittarit (Gloway 

EH101, Gloway Invent Oy, Kiina) sekä ohjeistukset niiden käyttöön, jotta puristusvoima-

testi tehtäisiin mahdollisimman vakioidusti jokaisella kerralla. Lomakkeeseen rekisteröi-

tiin yhden mittauskerran maksimaalinen puristusvoima kilogrammoina. 
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Kuva 2. Lämpötuntemuksen ja -viihtyvyyden arviointiin käytetyt asteikot [20]. 

3.4 Loppukysely 

Intervention päätyttyä pelastuslaitoksille lähetettiin loppukysely, jolla selvitettiin sumu-

suihkun käytettävyyttä ja vaikuttavuutta työkyvyn ja palautumisen edistämisessä. Kyse-

lyjä lähetettiin 100 kpl paperisena kullekin pelastusasemalle ja kyselyyn vastattiin nimet-

tömästi. Loppukyselyn vastaamisaika oli 1.-29.10.2021. Loppukysely on esitetty liitteessä 

4. 
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4 Tulokset 

4.1 Alkukysely 

Alkukysely lähetettiin yhteensä 424 henkilölle (Oulu-Koillismaa 265 hlö, Länsi-Uusimaa 

27 hlö ja Pirkanmaa 132 hlö). Kyselyyn vastasi 63 henkilöä, jolloin vastausprosentti oli 15 

%. Vastauksista 20 oli Oulu-Koillismaan, 12 Länsi-Uudenmaan ja 31 Pirkanmaan pelas-

tuslaitokselta. Vastaajista 59 oli miehiä (94 %) ja 4 naisia (6 %). Kyselyyn vastanneiden 

keski-ikä oli 39,3 ± 8,9 vuotta. Työkokemusta nykyisissä tai niitä vastaavissa tehtävissä 

vähintään 6 vuotta oli 83 prosentilla vastaajista ja yli 20 vuotta viidenneksellä vastaajista. 

Asteikolla 0-10 (0 = et pysty nykyisin lainkaan työskentelemään, 10 = elinaikainen paras 

työkyky) vastaajat antoivat nykyiselle työkyvylleen pistemäärän 8,5 ± 1,2, mikä merkitsee 

erinomaista työkykyä ja on parempi kuin väestötasolla keskimäärin. Suomessa koetun 

työkyvyn arvio asteikolla 0–10 oli vuonna 2009 työssä käyvillä keskimäärin 8,4 ja vuonna 

2012 keskimäärin 8,3 [21]. Vuosina 2017 ja 2020 vastaava arvio oli 8,2 [22]. 

Kuvissa 2–9 on nähtävissä vastausten jakauma alkukyselyn monivalintakysymyksistä (ky-

symykset 5–11, liite 1). Työkykynsä työn ruumiillisiin vaatimuksiin nähden erittäin hyväksi 

arvioi 42 %, melko hyväksi 47 % ja kohtalaiseksi 11 % vastaajista (kuva 3). Vuonna 2012 

kaikista suomalaisista työssä käyvistä 81 % arvioi ruumiillisen työkykynsä erittäin tai 

melko hyväksi. Arviot olivat selvästi yhteydessä työn vaatimuksiin. Työnsä melko tai erit-

täin rasittavaksi kokevista henkilöistä 66 % arvioi ruumiillisen työkykynsä erittäin tai 

melko hyväksi. [21] Suhteessa pelastustyön fyysiseen rasittavuuteen koettu ruumiillinen 

työkyky on hieman parempi kuin muilla fyysisesti raskasta työtä tekevillä. 
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Kuva 3. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 5 (Millaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi ruumiillisten 

vaatimusten kannalta?). 

Kuvassa 4 on esitetty tulokset kysymyksestä ”Millaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi 

henkisten vaatimusten kannalta?”. Koettu työkyky työn henkisten vaatimusten kannalta 

oli erittäin hyvä 51 %:lla, melko hyvä 44 %:lla ja kohtalainen ainoastaan 3 %:lla vastaajista. 

Tulokset ovat paremmat kuin väestötasolla, sillä vuonna 2012 työssä käyvistä suomaisista 

84 % piti henkistä työkykyään erittäin tai melko hyvänä [21]. 

Kuva 4. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 6 (Millaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi henkisten vaa-

timusten kannalta?). 
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Kuvassa 5 on esitetty tulokset kysymyksestä: ”Kuinka monta kokonaista päivää olet ollut 

poissa työstä terveydentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimei-

sen puolen vuoden (6 kk) aikana?”. Sairauspoissaoloja raportoitiin melko vähän. Tervey-

dentilan vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimeisen vuoden aikana 

vastaajista 59 % ei ollut kertaakaan, 32 % vastaajista korkeintaan 9 päivää, 5 % vastaajista 

10–24 päivää ja 5 % vastaajista yli 24 päivää poissa töistä. Vuonna 2020 raskasta fyysistä 

työtä tekevillä kuntatyöntekijöillä oli keskimäärin 20 sairauspoissaolopäivää vuodessa ja 

kaikissa työntekijäryhmissä yhteensä keskimäärin 17 päivää [23]. 

 

Kuva 5. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 7 (Kuinka monta kokonaista päivää olet ollut poissa työstä 

terveydentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) viimeisen puolen vuoden (6 kk) aikana?). 

Kuvassa 6 on esitetty tulokset kysymyksestä ”Uskotko, että terveytesi puolesta pystyisit 

työskentelemään nykyisessä ammatissasi kahden vuoden kuluttua?”. Valtaosa (95 %) vas-

taajista uskoi voivansa terveydentilansa puolesta jatkamaan nykyisessä ammatissaan 

kahden vuoden kuluttua, 5 % ei ollut varma ja yksikään vastaajista ei epäillyt kykyään 

jatkaa nykyisessä ammatissaan kahden vuoden kuluttua. 
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Kuva 6. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 8 (Uskotko, että terveytesi puolesta pystyisit työskentele-

mään nykyisessä ammatissasi kahden vuoden kuluttua?). 

Kuvassa 7 on esitetty tulokset kysymyksestä ”Onko oma terveydentilasi nykyisin mieles-

täsi yleensä?”. Koettu terveydentila oli hyvä 60 %:lla, melko hyvä 30 %:lla ja keskitasoinen 

8 %:lla vastaajista. Ainoastaan yksi vastaaja koki terveydentilansa melko huonoksi. 

Kuva 7. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 9 (Onko oma terveydentilasi nykyisin mielestäsi yleensä?). 
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Kuvassa 8 on esitetty tulokset kysymyksestä ”Fyysinen kuormittuneisuus ilmenee kehon 

väsymisenä, ohimenevinä kipuoireina ja rasittuneisuuden tuntemuksina. Fyysinen kuor-

mittuneisuus voi tuntua koko kehon tuntemuksina tai paikallisina oireina. Ohimenevät 

oireet voivat olla merkki epäedullisesta kuormittuneisuudesta. Pitkään jatkuessaan kuor-

mittuneisuus tulee esiin palautumisvaikeuksina ja väsymisenä, käyttäytymisen muutok-

sina ja työperäisinä sairauksina. Tunnetko sinä tällaista fyysistä kuormittuneisuutta?”. Ko-

ettu fyysinen kuormittuneisuus oli vastaajajoukossa vähäistä. Vastaajista 57 % ei kokenut 

ollenkaan tai vain vähän fyysistä kuormittuneisuutta. Jonkin verran rasitusta koki 37 % 

vastaajista ja melko paljon ainoastaan 6 % vastaajista. 

Kuva 8. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 10 (Tunnetko fyysistä kuormittuneisuutta?). 

Kuvassa 9 on esitetty tulokset kysymyksestä ”Kuinka hyvin koet yleensä palautuvasi työsi 

aiheuttamasta kuormituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) työpäivän/työvuoron jäl-

keen?”. Hyvin tai melko hyvin koki palautuvansa 83 %, kohtalaisesti 14 % ja melko huo-

nosti ainoastaan 3 % vastaajista. Vastaajajoukko palautui hyvin verrattuna väestötasoon. 

Vuonna 2012 noin puolet työssä olevista (52 %) palautui työpäivän jälkeen hyvin tai 

melko hyvin ja 42 % kohtalaisesti, kun taas huonosti tai melko huonosti palautui 6 % 

vastaajista [21]. 
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Kuva 9. Vastausten jakauma alkukyselyn kysymyksestä 11 (Kuinka hyvin koet yleensä palautuvasi työsi aiheutta-

masta kuormituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) työpäivän/työvuoron jälkeen?). 

Normaalin työvuoron jälkeen rasittuneisuuden koettiin olevan tasolla 4,3 ± 1,9 asteikolla 

1–10 (1 = ei rasitusta, 10 = äärimmäinen rasitus). Työvuoron jälkeinen koettu rasittunei-

suus oli kohtuullisella tasolla, kun huomioidaan työn fyysinen kuormittavuus.  

4.2 Interventio 

Sumusuihkun käytön seurantalomakkeita palautettiin intervention aikana 103 kappaletta 

(Oulu-Koillismaa 48 kpl, Länsi-Uusimaa 41 kpl ja Pirkanmaa 14 kpl). Seurantalomakkeista 

63 % (65 kpl) koski viileää sumusuihkua, 22 % (23 kpl) kontrastisumusuihkua ja 13 % (13 

kpl) lämmintä sumusuihkua. Kahdessa seurantalomakkeessa (2 %) ei ollut ilmoitettu suih-

kun lämpötilaa, joten näitä ei otettu mukaan lopullisiin tuloksiin. 

4.2.1 Viileä sumusuihku 

Viileän sumusuihkun käytön jälkeen lihasvoima parani 33 tapauksessa (51 %) ja heikkeni 

27 tapauksessa (42 %). Neljässä tapauksessa (6 %) lihasvoimassa ei tapahtunut muutosta 

sumusuihkun seurauksena ja yhdessä (1 %) puristusvoimaa ei ollut rekisteröity ollenkaan. 

Keskimääräinen lihasvoiman muutos sumusuihkun seurauksena oli 0,1 ± 3,7 kg (0,7 ± 5,8 

%) (kuva 10). Keskimääräinen lämpötuntemus suihkun aikana oli viileä ja keskimääräinen 

lämpöviihtyvyys oli hieman epäviihtyisä (taulukko 1). 
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4.2.2 Kontrastisumusuihku 

Viileä-lämmin- eli kontrastisumusuihkun seurauksena lihasvoima parani kahdeksassa ta-

pauksessa (35 %) ja heikkeni 15 tapauksessa (65 %). Keskimääräinen lihasvoiman muutos 

sumusuihkun seurauksena oli -1,2 ± 3,3 kg (-1,9 ± 6,0 %) (kuva 10). Keskimääräinen läm-

pötuntemus suihkun aikana oli neutraali ja keskimääräinen lämpöviihtyvyys oli hieman 

epäviihtyisä (taulukko 1). 

4.2.3 Lämmin sumusuihku 

Lämpimän sumusuihkun seurauksena lihasvoima parani seitsemässä (54 %) ja heikkeni 

kuudessa (46 %) tapauksessa. Keskimääräinen lihasvoiman muutos sumusuihkun seu-

rauksena oli -0,8 ± 3,5 kg (-1,2 ± 4,9 %). Keskimääräinen lämpötuntemus suihkun aikana 

oli hieman lämmin ja keskimääräinen lämpöviihtyvyys oli hieman epäviihtyisä. Tulokset 

maksimaalisen puristusvoiman mittauksista ennen sumusuihkua ja sen käytön jälkeen on 

esitetty kuvassa 10. Keskimääräinen lämpötuntemus ja -viihtyvyys viileän, kontrasti- ja 

lämpimän sumusuihkun aikana on esitetty taulukossa 1. 

Kuva 10. Maksimaalinen puristusvoima ennen (Pre) ja jälkeen (Post) viileän, kontrasti- ja lämpimän sumusuihkun 

(keskiarvo ± keskivirhe). 
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Taulukko 1. Keskimääräinen lämpötuntemus (-4 = hyvin kylmä – 4 =hyvin kuuma) ja -viihtyvyys (0 = viihtyisä –  

4 = erittäin epäviihtyisä) viileän, kontrasti- ja lämpimän sumusuihkun aikana (keskiarvo ± keskihajonta). 

 

 Viileä Kontrasti Lämmin 

Lämpötuntemus -1,9 ± 1,1 -0,3 ± 1,5 1,2 ± 1,1 

Lämpöviihtyvyys 1,0 ± 0,9 0,6 ± 0,7 0,6 ± 0,5 

4.3 Loppukysely 

Loppukyselyyn vastaus saatiin 91 henkilöltä (Oulu-Koillismaa 23 hlö, Länsi-Uusimaa 34 

hlö ja Pirkanmaa 34 hlö). Ensimmäiseen kysymykseen (”Oletko käyttänyt sumusuihkua 

tutkimuksen aikana?”) 65 % (59 hlö) vastasi ”Kyllä” ja 35 % (32 hlö) vastasi ”En”. Suihkua 

käyttäneistä 65 % (38 hlö) oli käyttänyt pääsääntöisesti viileää, 20 % (12 hlö) pääsääntöi-

sesti kontrasti- ja 15 % (9 hlö) pääsääntöisesti lämmintä sumusuihkua. Vastaukset kysy-

mykseen ”Onko suihkun käyttö mielestäsi ollut?” on esitetty kuvassa 11. Erittäin helpoksi 

tai helpoksi suihkun käytön koki 88 % vastaajista, hankalaksi vain 5 % vastaajista ja 7 % 

vastaajista ei kokenut suihkun käyttöä helpoksi eikä hankalaksi. Kaikista sumusuihkua 

käyttäneistä 58 % (34 hlö) käyttäisi sumusuihkua jatkossakin. 

 

Kuva 11. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestä 4 (Onko suihkun käyttö mielestäsi ollut?). 
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4.3.1 Viileä sumusuihku 

Viileää sumusuihkua käyttäneistä 63 % koki suihkun käytön miellyttäväksi tai erittäin 

miellyttäväksi, 19 % neutraaliksi ja vain 8 % käyttäjistä koki käytön epämiellyttäväksi 

(kuva 12). Yksikään käyttäjistä ei kokenut suihkua erittäin epämiellyttäväksi. Viileää suih-

kua käyttäneistä 71 % (27 hlö) käyttäisi sumusuihkua jatkossakin. 

 

Kuva 12. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestä 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) viileän sumu-

suihkun käyttäjien osalta. 

Viileän sumusuihkun koettiin vaikuttavan työkykyyn, työssä kuormittumiseen, työssä jak-

samiseen, työtyytyväisyyteen, työstä palautumiseen tai hyvinvointiin positiivisesti tai 

suihkulla ei koettu olevan positiivista eikä negatiivista vaikutusta kyseisiin muuttujiin 

(taulukko 2). Viileää suihkua käyttäneistä 21 % koki suihkun vaikuttaneen positiivisesti 

työssä kuormittumiseen, 32 % työssä jaksamiseen ja työstä palautumiseen, 34 % työky-

kyyn, 42 % työtyytyväisyyteen ja 55 % viileää suihkua käyttäneistä koki sumusuihkun vai-

kuttaneen positiivisesti hyvinvointiin. 
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Taulukko 2. Viileän sumusuihkun käytön koetut vaikutukset työkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoitettu 

vastausten määrä jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kaikista 

vastauksista sekä vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistä. 

Onko suihkun käyttö 

mielestäsi vaikuttanut? 

Positiivisesti Negatiivisesti Ei kumpaakaan 

Työkykykyysi 13 (34,2 %) 0 (0 %) 25 (65,8 %) 

Työssä kuormittumiseen 8 (21,1 %) 0 (0 %) 30 (78,9 %) 

Työssä jaksamiseen 12 (31,6 %) 0 (0 %) 26 (68,4 %) 

Työtyytyväisyyteen 16 (42,1 %) 0 (0 %) 22 (57,9 %) 

Työstä palautumiseen 12 (31,6 %) 0 (0 %) 26 (68,4 %) 

Hyvinvointiisi 21 (55,3 %) 0 (0 %) 17 (44,7 %) 

Keskiarvo 13,7 (36,0 %) 0 (0 %) 24,3 (64,0 %) 

4.3.2 Kontrastisumusuihku 

Kontrastisumusuihkun käyttäjistä 17 % koki suihkun käytön miellyttäväksi ja 83 % neut-

raaliksi (kuva 13). Käyttäjistä 42 % (5 hlö) käyttäisi kontrastisumusuihkua jatkossakin. 

Kuva 13. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestä 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) kontrastisumu-

suihkun käyttäjien osalta. 
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Kontrastisumusuihkun koettiin vaikuttavan työkykyyn, työssä kuormittumiseen, työssä 

jaksamiseen, työtyytyväisyyteen ja työstä palautumiseen positiivisesti tai suihkulla ei ko-

ettu olevan positiivista eikä negatiivista vaikutusta kyseisiin muuttujiin (taulukko 3). Kont-

rastisumusuihkua käyttäneistä 25 % koki suihkun vaikuttaneen positiivisesti työkykyyn, 

työssä jaksamiseen ja työtyytyväisyyteen, 8 % työssä kuormittumiseen, 33 % työstä pa-

lautumiseen ja 42 % viileää suihkua käyttäneistä koki sumusuihkun vaikuttaneen positii-

visesti hyvinvointiin. 

Taulukko 3. Kontrastisumusuihkun käytön koetut vaikutukset työkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoitettu 

vastausten määrä jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kaikista 

vastauksista sekä vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistä. 

Onko suihkun käyttö 

mielestäsi vaikuttanut? 

Positiivisesti Negatiivisesti Ei kumpaakaan 

Työkykykyysi 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %) 

Työssä kuormittumiseen 1 (8,3 %) 0 (0 %) 11 (91,7 %) 

Työssä jaksamiseen 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %) 

Työtyytyväisyyteen 3 (25,0 %) 0 (0 %) 9 (75,0 %) 

Työstä palautumiseen 4 (33,3 %) 0 (0 %) 8 (66,7 %) 

Hyvinvointiisi 5 (41,7 %) 0 (0 %) 7 (58,3 %) 

Keskiarvo 3,2 (26,4 %) 0 (0 %) 8,8 (73,6 %) 

4.3.3 Lämmin sumusuihku 

Lämmintä sumusuihkua käyttäneistä 22 % koki suihkun käytön miellyttäväksi tai erittäin 

miellyttäväksi, 44 % neutraaliksi ja 33 % epämiellyttäväksi (kuva 14). Lämmintä suihkua 

käyttäneistä 22 % (2 hlö) käyttäisi sumusuihkua jatkossakin. 
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Kuva 14. Vastausten jakauma loppukyselyn kysymyksestä 3 (Millaisena olet kokenut sumusuihkun?) lämpimän su-

musuihkun käyttäjien osalta. 

Lämpimällä sumusuihkulla ei pääsääntöisesti koettu olevan vaikutusta työkykyyn, työssä 

kuormittumiseen, työssä jaksamiseen, työtyytyväisyyteen ja työstä palautumiseen (tau-

lukko 4). Lämmintä sumusuihkua käyttäneistä yksi henkilö (11 % vastaajista) koki suihkun 

vaikuttaneen positiivisesti työkykyyn, työssä kuormittumiseen, työssä jaksamiseen, työ-

tyytyväisyyteen, työstä palautumiseen ja hyvinvointiin. Yksi henkilö koki lämpimän su-

musuihkun vaikuttaneen negatiivisesti työtyytyväisyyteen. 
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Taulukko 4. Lämpimän sumusuihkun käytön koetut vaikutukset työkykyyn ja -hyvinvointiin. Taulukossa on ilmoi-

tettu vastausten määrä jokaisesta vastausvaihtoehdoista, suluissa vastausvaihtoehdon prosentuaalinen osuus kai-

kista vastauksista sekä vastausten jakauman keskiarvo kaikista kysymyksistä. 

Onko suihkun käyttö 

mielestäsi vaikuttanut? 

Positiivisesti Negatiivisesti Ei kumpaakaan 

Työkykykyysi 1 (11,1 %) 0 (0 %) 8 (88,9 %) 

Työssä kuormittumiseen 1 (11,1 %) 0 (0 %) 8 (88,9 %) 

Työssä jaksamiseen 1 (11,1 %) 0 (0 %) 8 (88,9 %) 

Työtyytyväisyyteen 1 (11,1 %) 1 (11,1 %) 7 (77,8 %) 

Työstä palautumiseen 1 (11,1 %) 0 (0 %) 8 (88,9 %) 

Hyvinvointiisi 1 (11,1 %) 0 (0 %) 8 (88,9 %) 

Keskiarvo 1 (11,1 %) 0,2 (1,9 %) 7,8 (87,0 %) 
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5 Yhteenveto ja johtopäätökset 

Aiemman tutkimustiedon perusteella viileä- tai kylmävesialtistuksen on havaittu olevan 

tehokas keino akuutista kuormituksesta palautumiseen [9–16]. Tässä tutkimuksessa vii-

leää sumusuihkua käytettiin sekä seurantakaavakkeiden että loppukyselyn vastausten 

perusteella kolmesta suihkumuodosta eniten (noin 65 % kaikista vastauksista). Viileän 

sumusuihkun koettiin vaikuttavan positiivisesti työhyvinvoinnin eri osa-alueisiin (työkyky, 

työssä kuormittuminen, työssä jaksaminen, työtyytyväisyys, työstä palautuminen) keski-

määrin 32 prosentissa vastauksista. 55 % vastaajista koki suihkun edistäneen yleistä hy-

vinvointia. Viileän sumusuihkun käytöllä oli siis pitkäaikaisia positiivisia vaikutuksia työ-

hyvinvointiin osalla käyttäjistä. Viileää sumusuihkua käyttäneistä 71 % oli halukkaita käyt-

tämään sumusuihkua jatkossakin. 

Myös kontrastivesialtistuksella on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia hermo-lihasjär-

jestelmän palautumiseen [10, 13–14, 16–17], mutta osassa tutkimuksista vaikutukset ei-

vät ole olleet yhtä voimakkaita kuin viileä- tai kylmävesialtistuksen positiiviset vaikutuk-

set [10, 13]. Tämän tutkimuksen tulokset tukevat näitä havaintoja, sillä osa käyttäjistä koki 

kontrastisumusuihkun vaikuttavan positiivisesti työkykyyn, työssä kuormittumiseen, 

työssä jaksamiseen, työtyytyväisyyteen ja työstä palautumiseen (keskimäärin 23 % tutki-

tuista), mutta määrä oli hieman alhaisempi kuin viileän suihkun käyttäjien kohdalla. Vas-

taavasti 42 % vastaajista koki sen parantavan yleistä hyvinvointia. Kontrastisumusuihkun 

käyttäjistä 42 % käyttäisi sumusuihkua myös jatkossa. 

Kummastakaan edellä mainitusta suihkumuodosta ei raportoitu negatiivisia vaikutuksia. 

On myös huomioitava, että osa vastaajista koki, ettei kumpikaan suihkumuoto vaikutta-

nut negatiivisesti eikä positiivisesti työ- tai yleiseen hyvinvointiin. 

Lämmintä suihkua käytettiin sumusuihkumuodoista vähiten ja käytännössä sillä ei koettu 

olevan merkittäviä positiivisia vaikutuksia. Lämminvesialtistuksen vaikutuksia palautumi-

seen ei juurikaan ole raportoitu kirjallisuudessa ja vaikka lämminvesialtistus vilkastaa ve-

renkiertoa, voi se myös lisätä tulehdusta kudoksissa [19].  

Sumusuihkulla ei ollut vaikutuksia maksimaaliseen puristusvoimaan millään suihkun läm-

pötilalla, vaan puristusvoima pysyi samalla tasolla suihkun jälkeen verrattuna ennen suih-

kua mitattuun puristusvoimaan. 

Sumusuihkun käytön arvioitiin olevan helppoa ja sen miellyttävyyden vaihtelevan pää-

sääntöisesti neutraalin ja erittäin miellyttävän välillä. Enemmistö kaikista sumusuihkua 

käyttäneistä (58 %) käyttäisi sumusuihkua jatkossakin. 
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Tutkimustulosten perusteella ei voida varmuudella päätellä sumusuihkujen todellista 

käyttöastetta. Pelastuslaitosten yhteyshenkilöiden kanssa käytyjen keskustelujen perus-

teella voi olettaa, että suihkujen käyttöaste oli saatujen palautteiden määrää suurempi.  

Alkukyselyn tarkoituksena oli kartoittaa pelastajien koettua työhyvinvointia, mikä on vas-

tausten perusteella varsin hyvällä tasolla. Tulokset ovat korkeampia kuin väestötasolla 

keskimäärin. Alkukyselyn vastausprosentti oli kuitenkin vain 15 %, joten on mahdollista, 

että kyselyyn eivät vastanneet ne työntekijät, joiden työkyky ja jaksaminen ei ole yhtä 

hyvällä tasolla. 
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6 Tulosten merkitys ja suositukset 

Pelastajan työ on fyysisesti raskasta ja työturvallisuuden kannalta on oleellista, että työ-

kyky palautuu riittävälle tasolle fyysisesti raskaiden työtehtävien jälkeen. Tämän tutki-

muksen tulosten perusteella viileä- ja kontrastisumusuihku voivat olla toimivia keinoja 

edistämään työhyvinvoinnin eri osa-alueita ja yleistä hyvinvointia. Yksilötasolla suihkun 

palauttava vaikutus voi kuitenkin vaihdella, mutta negatiivisia vaikutuksia suihkun käy-

töllä ei havaittu. Sumusuihkun käyttö koettiin helpoksi eikä se ollut liian epämiellyttävää, 

mikä tukee sen käyttöä käytännön työelämässä. Sumusuihkun käytön helppouden vuoksi 

se voidaan yhdistää osaksi arjen rutiineja. Tämän tutkimuksen tulokset ovat yleistettä-

vissä kaikkiin fyysisesti raskaisiin ammatteihin, joissa raskaista työtehtävistä palautumisen 

tehostaminen on oleellista. 

✓ Viileän ja kontrastisumusuihkun käyttöä suositellaan palautumisen ja hyvinvoin-

nin edistämisen keinoksi erityisesti niille henkilöille, jotka kokevat sen hyödyl-

liseksi. 

✓ Sumusuihkun käyttö on helppoa, miellyttävää ja se soveltuu työelämäkonteks-

tissa käytettäväksi. 

✓ Työpaikalla sumusuihkun käyttö on hyvä tehdä mahdollisimman helpoksi, jotta 

sen käyttöön motivoidutaan ja käyttöä jatketaan. Suihkujen on oltava kaikkien 

halukkaiden saatavilla ja menetelmän käyttöön kannattaa kannustaa sen hyötyjä 

korostamalla. 
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LIITTEET 

LIITE 1. Ennen interventiota suoritettu alkukysely. 

Taustakysymyksiä 

 

1.  Ikä ______________  

 

2. Sukupuoli 

 

Mies ............................□  

Nainen .........................□  

 

3. Kuinka kauan olet työskennellyt nykyisissä tai niitä vastaavissa 

tehtävissä? 

 

 Alle 6 kuukautta ............□ 

Alle 1 vuotta .................□ 

Alle 2 vuotta .................□ 

2–5 vuotta ...................□ 

6–10 vuotta .................□ 

11–20 vuotta ................□ 

21–30 vuotta ................□ 

Yli 30 vuotta .................□ 
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Työkykyysi liittyviä kysymyksiä 

 

4. Koettu työkyky verrattuna elinaikaiseen parhaimpaan 

 

Oletetaan, että työkykysi on parhaimmillaan saanut 10 pis-

tettä. Minkä pistemäärän antaisit nykyiselle työkyvyllesi? 

(0 tarkoittaa sitä, ettet nykyisin pysty lainkaan työhön) 

 

 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

□ □ □ □ □ □ □ □ □ □ □ 
        Täysin 

        työkyvytön 

                                Työkyky 

                      parhaimmillaan 

  

5. Millaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi ruumiillisten vaati-

musten kannalta? 

Erittäin hyvä .................□  

Melko hyvä ...................□  

Kohtalainen ..................□  

Melko huono .................□  

Erittäin huono ...............□  
 

6. Millaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi henkisten vaatimus-

ten kannalta? 

Erittäin hyvä .................□  

Melko hyvä ...................□  

Kohtalainen ..................□  

Melko huono .................□  

Erittäin huono ...............□  
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7. Kuinka monta kokonaista päivää olet ollut poissa työstä tervey-

dentilasi vuoksi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) 

viimeisen puolen vuoden (6 kk) aikana?  

En lainkaan ..................□ 

Korkeintaan 9 päivää .....□ 

10–24 päivää ................□ 

25–99 päivää ................□ 

Yli 100 päivää ...............□ 
 

 

8. Uskotko, että terveytesi puolesta pystyisit työskentelemään ny-

kyisessä ammatissasi kahden vuoden kuluttua? 

Tuskin .........................□ 

En ole varma ................□ 

Melko varmasti .............□ 

 

9. Onko oma terveydentilasi nykyisin mielestäsi yleensä 

Hyvä ...........................□ 

Melko hyvä ...................□ 

Keskitasoinen ...............□ 

Melko huono .................□ 

Huono..........................□ 
 

 

10.  Fyysinen kuormittuneisuus ilmenee kehon väsymisenä, ohimene-

vinä kipuoireina ja rasittuneisuuden tuntemuksina. Fyysinen 

kuormittuneisuus voi tuntua koko kehon tuntemuksina tai paikal-

lisina oireina. Ohimenevät oireet voivat olla merkki epäedullisesta 

kuormittuneisuudesta. Pitkään jatkuessaan kuormittuneisuus tu-

lee esiin palautumisvaikeuksina ja väsymisenä, käyttäytymisen 

muutoksina ja työperäisinä sairauksina.  
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Tunnetko sinä tällaista fyysistä kuormittuneisuutta? 

En lainkaan ..................□  

Vain vähän ...................□  

Jonkin verran ................□  

Melko paljon .................□  

Erittäin paljon ...............□  

 

 

Työstä palautuminen 

 

11. Kuinka hyvin koet yleensä palautuvasi työsi aiheuttamasta kuor-

mituksesta (henkinen ja fyysinen kuormitus) työpäivän/työvuo-

ron jälkeen? 

Hyvin ...........................□ 

Melko hyvin ..................□ 

Kohtalaisesti .................□ 

Melko huonosti .............□ 

Huonosti ......................□ 
 

 

Työvuoron jälkeinen rasittuneisuus 

 

12. Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi fyysisesti viimeisen kuu-

kauden aikana normaalin työvuoron jälkeen? Laita viiva janalle 

haluamaasi kohtaan. 

____________________________________________________________ 

1         2          3          4          5          6          7          8          9          10 

Ei rasitusta      Äärimmäinen rasitus 
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LIITE 2. Suositukset sumusuihkun käyttöön. 

PELASTAJAN PALAUTUMISEN EDISTÄMINEN KÄYTÄNNÖN 

TYÖELÄMÄSSÄ - SUMUSUIHKU 

SUOSITUKSET SUMUSUIHKUN KÄYTTÖÖN 
 

1. Viileä sumusuihku: 

Säädä suihkun lämpötila sellaiseksi, että koet sen viileäksi. Jos suihku saa 

sinut haukkomaan henkeäsi siihen astuessasi, lämpötila ei ole optimaalisin 

palautumisen kannalta. Säädä suihkua hieman lämpimän suuntaan. Jos 

suihku siinä ollessasi alkaa tuntua lämpimältä, säädä suihkua viileämmäksi. 

Voit olla suihkussa haluamasi ajan, suositeltu vähimmäiskesto on kuitenkin 

noin 2 minuuttia. 

2. Kontrastisumusuihku: 

Aloita säätämällä suihku tuntemuksesi mukaan lämpimäksi. Laske hitaasti 

kolmeenkymmeneen, minkä jälkeen säädä suihku viileäksi. Lämpötilan 

muuttuminen kestää hetken. Kun tunnet suihkun ihollasi viileänä, laske hi-

taasti kolmeenkymmeneen. Tämän jälkeen säädä suihku jälleen lämpimäksi 

ja laske hitaasti kolmeenkymmeneen. Voit toistaa tätä vaihtelua haluamasi 

määrän. Suositus kuitenkin on, että molempia lämpötiloja olisi suihkun ai-

kana vähintään neljä kertaa. Päätä suihku aina viileään lämpötilaan. 

3. Lämmin sumusuihku: 

Säädä suihku tuntemuksesi mukaan lämpimäksi. Jos suihkussa ollessasi 

suihku tuntuu joko liian lämpimältä tai viileältä, säädä suihkua tuntemuksesi 

mukaan lämpimäksi. Voit olla suihkussa haluamasi ajan, suositeltu vähim-

mäiskesto on kuitenkin noin 2 minuuttia. 
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LIITE 3. Suihkukäyntien yhteydessä täytettävä seurantalomake.  
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LIITE 4. Intervention jälkeen suoritettu loppukysely sumusuihkun käytettävyydestä. 

Sumusuihkun käytettävyys 

1. Oletko käyttänyt sumusuihkua tutkimuksen aikana? 

 

Kyllä  □  En  □ 

 

2. Jos vastasit kyllä, niin käytitkö suihkun lämpötilana pääsääntöi-

sesti… 

 

Viileää  □ Viileä-lämmintä  □ Lämmintä  □  

 

3. Millaisena olet kokenut sumusuihkun? 

 

Erittäin epämiellyttävä ...□ 

Miellyttävä ...................□ 

Neutraali ......................□ 

Epämiellyttävä ..............□ 

Erittäin epämiellyttävä ...□ 
 

 

4. Onko suihkun käyttö mielestäsi ollut? 

 

Erittäin helppoa ............□ 

Helppoa .......................□ 

Hankalaa ......................□ 

Erittäin hankalaa ...........□ 

Ei helppoa eikä hankalaa □ 
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5. Onko suihkun käyttö mielestäsi vaikuttanut? Rastita yksi vaih-

toehto kustakin kohdasta. 

 

 Positiivisesti Negatiivisesti Ei kumpaakaan 

Työkykyysi    

Työssä kuormittumiseen    

Työssä jaksamiseen    

Työtyytyväisyyteen    

Työstä palautumiseen    

Hyvinvointiisi    

 

 

6. Jos sinulla olisi mahdollisuus, jatkaisitko sumusuihkun käyttöä 

tulevaisuudessa? 

 

Kyllä  □  En  □ 
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