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Opinndytetyoné kehitin ”Tyopaikasta aktiivisempi” — toiminnan, jonka tavoitteena
on edistéa terveytta lisadmalla fyysista aktiivisuutta tyopéivaan pienten muutosten
kautta, tydpaivéan kulkua ja tyon laatua hairitsematta. Opinnaytetydn yhteistydokump-
panina toimi Portaat —tutkimus, jonka tarkoituksena on kartoittaa tydikéisen vaeston
mielen- ja valtimoterveyden suoja- ja riskitekijoitd. Taman tyyppiselle toiminnalle
ilmeni tarvetta Portaat -tutkimuksen edetessé.

Opinndytetyon pilotointiin osallistujia oli 11 henkil64, jotka rekrytoitiin Portaat —
tutkimukseen osallistuneista Porin alueen Kirjastojen tyontekijoistd. Opinndytetydssé
osallistujien fyysista aktiivisuutta kartoitettiin ennen ja jilkeen “Tydpaikasta aktiivi-
sempi” toimintaa. Kiihtyvyysmittareilla toteutettujen aktiivisuusmittausten tulosten
avulla arvioitiin objektiivisesti toteutetun pilotoinnin vaikutusta fyysiseen aktiivisuu-
teen. Subjektiivisesti tilanne ennen ja jalkeen toimintaa seké pilotoinnin yleinen on-
nistuminen kartoitettiin kyselylomakkeiden avulla. “Tyo6paikasta aktiivisempi” -
toiminnan pilotoinnin tuloksia vertailtiin myds Portaat — tutkimuksessa suoritettuihin
fyysisen toimintakyvyntesteihin.

Fyysista aktiivisuutta tydpdivaan saatiin lisattya toteutetun toiminnan pilotoinnin
myota. Keskiméaarin tyopéaivaan saatiin kahdeksan minuuttia fyysisesti aktiivista ai-
kaa seka 128 askelta lisad. Pilotointiin osallistujat olivat tyytyvéisia kokonaisuudes-
saan toimintaan ja sen sisaltoon, eivatka kokeneet sen vaikuttavan tyonlaatuun tai
tyopdivan kulkuun negatiivisesti. Mittausten osoittamien tulosten mukaan toteutetul-
la pilotoinnilla oli fyysisté aktiivisuutta lievasti lisddvéa vaikutus ja aktiivisuuden li-
séys onnistui tydnlaatua seka tydpaivéan kulkua hairitsemétta.

Vastaavalle toiminnalle on ilmennyt Portaat — tutkimuksen my6té kiinnostusta seka
tyontekijoiden ettd tydnantajien puolesta. Nyt kun yksi mahdollinen toimintamalli
on pilotoitu ja silla saatu vaikutettua fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti, se luo
mahdollisuuden idean kayttoon ja soveltamiseen erityopaikoille ja toimijoille.
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Purpose of this thesis was to invent ”More active work place” —action, which aim is
to promote health with small steps by adding physical activity to work day, without
bothering work or its quality. As a partner in this thesis is Portaat — research, which’s
purpose is to measure employee’s mind- and cardiovascular health’s protection- and
risk factors. Need to this kind of action came when Portaat — research went forward.

Participants to this piloting were 11, and they were recruit from Pori area library
workers which had already taken apart to Portaat —research. In thesis their physical
activity were measured before and after “More active work place” — pilot’s action.
Measurements taken with acceleration meter were able to examine objectively car-
ried out pilotings effect on work days consisting physical activity. Subjectively be-
fore and after action and altogether success were estimated with question forms.
“More active work place” — actions piloting results were also compared with test
results of basic physical ability from Portaat —research.

Results from this piloting were to increase amount of physical activity in work day,
average by eight minutes of physically active time and 128 steps. Participants were
altogether satisfied to this action and didn’t think that infected negatively to work.
Measurements pointing results it’s able to say that this pilot was success, since it
increased physical activity and didn’t negatively affect work.

Actions like this has become a need as Portaat —research goes on, both employees
and bosses side. Now when one possible action model has been invented and piloted
successfully, it’s possible to start evolve idea further and to different kind of organi-
zations and industries.
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1 JOHDANTO

”Eldmantavat ovat erityisesti viime vuosikymmenind muuttuneet radikaalisti. Ny-
kyihmisen elinolosuhteet ovat muuttuneet fyysisesti entistd vahemmaéan kuormittavak-
si ja me ihmiset niiden myota passiivisiksi (Church ym. 2011). Enaa ei puhuta vain
vahan liikkuvista vaan jopa sedentaarisista eli runsaasti istuvista henkildista.” (Hela-
jarvi, H., 2013, 51.) Entistd enemman on Kiinnitetty huomiota eldmantapojen muu-
tokseen nykyihmisen eldméssa ja alettu tutkia fyysisen aktiivisuuden ja passiivisuu-
den vaikutuksia ihmiseen. Erityisesti on ldhdetty tutkimaan fyysisen passiivisuuden
ja pitkéaikaisen istumisen vaikutuksia. Eradssa tutkimuksessa on todettu, ettd jokai-
nen tv:n &aressé vietetty passiivinen tunti lyhenta4 elinajan odotetta noin 22 minuut-
tia (Veerman ym., 2014, 928). Muun tyyppistéd istumista mitattaessa ei ole ihan néin
rajuja ilmidita mitattu, mutta useissa tutkimuksissa on todettu, etta pitkaaikainen yh-
tajaksoinen istuminen ja yleisesti fyysinen passiivisuus seka liikkumattomuus luovat
erilaisia riippumattomia terveyshaittoja. VVapaa-ajalla se, kuinka fyysisesti aktiivinen
tai passiivinen on riippuu pitkalti henkilosta itsestédan. Jos tyo on kuitenkin passiivis-
ta, esimerkiksi ndytepaatetyotd, ei yksilo vélttamatta koe pystyvéansa vaikuttamaan
tyopdivan aikana tulevaan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimusten mukaan vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus ei pysty tdysin kumoamaan esimerkiksi tyOopdivan aikaista fyy-
sistd passiivisuutta, kuten pitkaaikaisesta, yhtdjaksoisesta ja toistuvasta istumisesta
johtuvia fyysisia muutoksia ja terveyshaittoja (Kansalliset suosituksen istumisen va-
hentdmiseen, 2015, 28).

Onko tarvetta muuttaa ajattelutapaamme tai liikuntasuositusten sisélt0ja? Fyysisen
aktiivisuuden maaréa voidaan lisata yksinkertaisemmillaan lisédmaélla toimeliaisuutta
arkiaskareisiin ja tyonkuvaan. Vaikka varsinaista kuntoliikuntaa ei tulisi véheksya,
sithen kuluu joka tapauksessa vain pieni prosentuaalinen osa viikosta, kun taas ar-
kiaskareiden prosenttiosuus on jo paljon laajempi. (Helajarvi ym., 2013, 56.) Ny-
kyihmisen elinympariston ja elintapamuutosten myoté aiheesta on muodostunut erit-
tain ajankohtainen. Vaikka valtaosalla vaestostd kuntoliikunnan mé&ara on pysynyt

vakiona ja ruoasta saatava kaloriméara samana, ovat elintapasairaudet lisdantyneet ja



yh& suurempi osa on ylipainoisia. Syy loytyy juurikin arjen fyysisen aktiivisuuden
muutoksesta, joihin osasyyllisid ovat muun muassa teknologia ja kaupungistuminen.
Ajankohtaisuutta lisdd myods oman fyysisen passiivisuuden tiedostamattomuus. Ku-
ten ihmisluonteeseen kuuluu, omia paheiksi koettuja piirteitd vahatellaan joko tahal-
lisesti tai tahattomasti. Moni ei valttdmatta oikeasti ole tullut ajatelleeksi kuinka pal-
jon vuorokaudesta viettdd istuen. Moni my0s jattaa istumista arvioidessaan huomi-
oimatta vapaa-ajalla istumisen ja ajattelee vain tyopdivien sisaltdmaan istumista.
Menetelmadt, jotka perustuvat taysin itsearviointiin, kuten kyselyt, yleisesti yliarvioi-
vat fyysista aktiivisuutta seka aliarvioivat liikkumatonta aikaa, padasiassa istumista,
jolloin verrattuna objektiivisiin, tutkittuihin tuloksiin, ndiden kahden valiset tulokset

voivat olla hyvinkin ristiriitaiset. (Husu, P. ym., 2014.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena on selvittdd, kuinka fyysisesti aktiivisia ihmiset
ovat tyopéivansa aikana ja voisiko tdhén asiaan vaikuttaa tyopdaivan kulkua seké tyon
laatua hairitsemaéttd. Tavoitteena olisi mitata fyysista aktiivisuutta seké subjektiivi-
sesti ettd objektiivisesti ja tutkia, miten aktiivisuutta voisi lisata tyopaivaan. Mittaus-
tulosten perusteella on tarkoituksena toteuttaa ja pilotoida ”Ty6paikasta aktiivisem-
pi”-toimintaa, jonka lisddman tiedon ja tuottamien ohjeiden avulla tyontekijat voisi-
vat lisatd paivittdista aktiivisuuttaan myos tyopéivan aikana. Elaméantapamme perus-
tuu nykyisin pitkélti istumiseen. Istumme mielellamme television, tietokoneiden ja
muun viihteen &&ressa, samoin oppitunneilla, tydpaikoilla, laitoksissa ja kulkuneu-
voissa. Organisaatioissamme on istumista suosiva toimintakulttuuri, jonka muutta-
minen fyysisesti aktiivisemmaksi on suuri haaste. Tarvitsemme asenteiden muutosta
ja halua valita fyysisesti aktiivisempi vaihtoehto istumisen sijasta. Liséksi yhteiskun-
nan on tarjottava mahdollisuuksia liikkumista suosiviin valintoihin.” (Kansalliset

suositukset istumisen vahentdmiseen, 2015, 13.)

Opinndytety6 tulee osaksi Portaat — tutkimusta, silld tutkimuksen edetessé ilmeni
selked tarve tdman kaltaiselle toiminnalle. Portaat -tutkimus on vuonna 2014 aloitettu
tutkimushanke, joka kartoittaa mielen ja valtimoterveyden riski- ja suojatekijoita
tyOikéisessa véestossd. Tutkimuksessa kerdtddn aineistoa muun muassa kyselyiden,
laboratoriokokeiden sekd fyysisen toimintakyvyn testien tuloksia noin 1000 Porin

kaupungin tyontekijalta.



2 FYYSINEN AKTHVISUUS JA PASSIIVISUUS

Physical activity eli fyysinen aktiivisuus tarkoittaa yleensa liikkeeseen johtavaa, li-
hasten tahdonalaista seka energiankulutusta lisddvaa toimintaa, kuten kavely tai sei-
somaan nousu. Physical inactivity eli fyysinen passiivisuus on taas painvastainen
kasite ja toiminta, silla se tarkoittaa lihasten kayttdmattomyytté tai vahaista kayttoa.
Tama lisdd monien sairauksien vaaraa, koska elinjarjestelmien rakenteet heikkenevat

seka fyysiset toiminnot huononevat. (www.kaypahoito.fi 2015.)

Fyysinen aktiivisuus on syyta erottaa ns. varsinaisesta liikunnasta, silld fyysiseksi
aktiivisuudeksi luetaan kaikenlainen aktiivisuus, eika ainoastaan tietyntyyppiset tai —
kestoiset suoritukset, esimerkiksi portaiden kévely hissin sijaan on fyysista aktiivi-
suutta. Kaikenlainen ja -laatuinen liike siis lasketaan fyysiseksi aktiivisuudeksi, jos-
kin fyysista aktiivisuuttakin jossain tapauksissa maaritellddn sen rasitustason mu-
kaan. Fyysista passiivisuutta sen sijaan on liikkumattomuus tai erittdin véhainen lii-
ke. Esimerkiksi tv:t4 katsellessa kanavasurffailua ei voida katsoa fyysiseksi aktiivi-
suudeksi, vaikka sormien lihakset joutuvatkin tekeméaén toita, koska padosin keho on
siind lepotilassa. Fyysinen passiivisuus on nykyaikana yleistynyt ja muuttanut koko-
naisuutena ihmisen elintapoja niin, ettd lilkkkumattomuuden ja siit4 epasuorasti aiheu-
tuvan ylipainoisuuden aiheuttamat niin sanotut elintapasairaudet, kuten 2-tyypin dia-

betes, sepelvaltimotauti ja tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet, ovat lisdantyneet.

2.1 Tyoikaisten fyysinen aktiivisuus

Tyo6paivén aikainen fyysinen aktiivisuus on pitkalti tydnkuvan ja ty6tehtavien méa-
rittelemad, ja moni kokee, ettei voi vaikuttaa siihen toisin kuin vapaa-ajan aktiivisuu-
teensa. Opinndytetyossani olen keskittynyt tyopéivan aikaiseen aktiivisuuteen, enka
niinkdan puuttunut vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen. Tyopdivan aikana usein istu-
taan paljon, liikutaan vain lyhyitd matkoja ja tyotehtévien yleinen fyysisyys on vé-

hentynyt teknologian kehittymisen ja yhteiskunnan muuttumisen myota.

”Miesten tyomatkaliikunta vaheni 1990-luvun alkuvuosiin saakka, jonka jélkeen se

on pysynyt lahes samalla tasolla. Naisten tydmatkaliikunta on vahentynyt koko tar-


http://www.kaypahoito.fi/

kasteluajan. Fyysisesti raskaat tyot véhenivat jyrkasti 1990-luvulle asti, mutta sen
jalkeen muutokset ovat olleet vahdisid.” (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto
2010, Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2011:15, 31.) Tydmatkaliikunta olisi
monelle tyossékayvélle ihmiselle helppo tapa lisata aktiivisuutta tyopéivaan. Kuiten-
kin yha enemmén tydomatkoja kuljetaan autolla, vaikkakin tyématkat ovat suurella
osin lyhentyneet ja ne olisi mahdollista kulkea esimerkiksi pyoraillen. Tyématkalii-
kunta on vuosien myo6ta vahentynyt jatkuvasti, etenkin naisten keskuudessa, kuten

alla olevasta taulukosta ndhdaan.
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Taulukko 1. FINRISKI 2007, Tydikaisten fyysinen aktiivisuus. Léhde THL.

Tyon fyysisyyden laatu on myds muuttunut teknologian kehityksen ja yhteiskunnan
muutoksen myo6td. Tama nakyy myos erilaisten sairauksien ilmentyvyydessa, silla
osa kansasairauksistakin on nykyaan sellaisia joihin voisi vaikuttaa suorasti tai epéa-
suorasti elintapamuutoksilla, muun muassa liikkumista lisaamalla. Aiemmin, kun tyo
oli keskimaéarin fyysisesti kuormittavampaa kuin nykyé&an, tuli ihmisten liikuttua
huomaamattaan paljon enemmén. Koska ty0 on tosiaan nykypaivand keskimaarin
huomattavasti véhemman kuormittavaa, on tyoikaisten entistd tdrkedmpaa kiinnittaa
huomiota fyysiseen aktiivisuuteensa sekd vapaa-ajalla ettd toissa. Hyva fyysinen
toimintakyky tukee tyontekoa eri osa-alueilla, ja hyvaa fyysista toimintakykyéa pide-
taan ylla valttamallda mahdollisimman paljon fyysistd passiivisuutta. Koska usealla
tyopaivat ovat fyysisesti aika passiivisia, olisi tarkedd tukea fyysista toimintakykya
tyoajallakin. Tyon sekaan olisi hyva sisallyttaé litkkumishetkia kuten taukojumppaa,

sisustaa véhan uudelleen esimerkiksi tyohuonettaan, jotta on Vélilld pakko nousta



tuolista ylos sekd pohtia yleisesti sitd, miten juuri omasta tytajastaan saisi aktiivi-

sempaa.

2.2 Pitkaaikainen, yhtdjaksoinen ja toistuva istuminen seké paivittainen askelméaara

Fyysisesté passiivisuudesta puhuttaessa tulee ottaa huomioon myds pitkdaikainen,
yhtgjaksoinen ja toistuva istuminen. Nyky&an suomalainen viettdd valveillaoloajas-
taan lahes 80 % fyysisesti passiivisena, paédasiassa istuen. Suomessa 46 % naisista 51
% miehistd istuu pdivittain vahintaan 6 tuntia. (UKkk-instituutin www-sivut 2015.)
Istumisen ma&ran on todettu olevan itsendinen, liikkumisen méaarésté riippumaton
kuolleisuuden riskitekija. Vaara kohonneeseen verenpaiseen, vyo6térélihavuuteen ja
hyvan kolesterolin (HDL) liilan matalaan tasoon lisaantyi jo yli neljan tunnin paivit-
taisen istumisen seurauksena. Vertailuna kéytettiin tunnin istumista. Vuoden 2007
FINRISKI-tutkimuksessa selvitettiin istumisen m&&ardd (minuutteina) arkipaivisin
tyossd, kotona television ja tietokoneen &&ressa seka kulkuneuvossa. Tyoikaisille
(25—64-vuotiaat) istumista kertyi eniten tyopaikalla, keskimaarin noin 3,5 tuntia pai-

vassa. (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto, 2010, 37.)

Istuminen kuormittaa kehoa, sill& ihmista ei ole tarkoitettu istumaan etenkaén toistu-
vasti yhtdjaksoisia pitkia aikoja. Istuminen on elimistélle lahes taydellinen lepotila,
joskin esimerkiksi toimistotydssa jotkut lihakset kuormittuvat epaedullisesti kuten
hartian seudun lihaksisto. Tutkimuksellisen ndyton perusteella istumiseen kaytetyn
ajan piteneminen suurentaa kuolleisuuden, sepelvaltimotaudin ja metabolisen oireyh-
tyman riskia. Pitkékestoinen, yhtdjaksoinen ja toistuva istuminen on usean tuki- ja
liikuntaelimiston sairauden taustalla, kuten tyoikéisilla usein esiintyvat erilaiset
alaseldn alueen ongelmat ja kiputilat. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitoksen www-
sivut 2015.)

Kun istutaan pitkdan ja yhtéjaksoisesti, harvemmin myoskaan jaksetaan yllapitaa
hyvéé ja ergonomista istuma-asentoa. Huonossa istuma-asennossa nikamat kuormit-
tuvat epdedullisesti, selkélihakset voivat heikentyd “venyvéssd” asennossa, lonkan-
koukistajat kiristyvét, aineenvaihdunta vaikeutuu lantion ja alaraajojen alueella.

Etenkin lihasten heikkeneminen ja pitkdaaikaiseen istumiseen totuttautuminen liséa
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istumisen oravanpyoréé. Kun lihakset heikkenevat, on yhd hankalampi yllapitéa hy-
vaé istuma-asentoa ja kun istumiseen tottuu, siitd on hankala tottua pois. Elimistolle
haitallisista muutoksista osa tapahtuu myos hyvéssa istuma-asennossa oltaessa, jonka

vuoksi pitkaaikaisen istumisen tuottamat haitat patevét istuma-asennosta riippumatta.
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Taulukko 2. Istumisen maaran taulukko minuutteina sek& prosentteina ikaryhmittdin, FINRISKI 2007
tutkimuksen tulosten pohjalta. Lahde: THL

Pitkaaikaiseen, toistuvaan ja yhtajaksoiseen istumiseen opitaan jo koulussa. Tdman
vuoksi koulu- ja ty6elaméssa pitdisi panostaa tauottamiseen, jolla saataisiin ehkaistya
aiemmin mainittuja haittoja. Puolen tunnin vélein seisomaan nousu, taukojumppa
seka vaivihkainen askelten lisdys ovat helppoja keinoja katkaista istumista ja véhen-
taa sen aiheuttamia haittoja. Jos esimerkiksi oppilaat koulussa hakisivat itse tehtavéa-
paperit tai toimistossa tyontekija siirtdisi tulostimen huoneen toiselle puolelle, tulisi
automaattisesti noustua ylos ja otettua muutama askel, jolloin istuminen taukoaa ja

aineenvaihdunta v&han virkistyy.

Tyon lomassa virkistymista voi tuottaa myds luontaisen litkkumamuodon, kévelyn,
avulla. Kévely on ihmiselle luontainen liikuntamuoto, jolloin se on kaikille tuttu ja
mahdollinen toteuttaa. S&anndllisen, reippaan kévelyn on tutkittu edistdvan merkitta-

vasti terveyttd. S&annollinen kévely vaikuttaa merkittavasti veren rasva-arvoihin,
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verenpaineeseen ja sokeriaineenvaihduntaan. Se myo6s pienentéa riskié sairastua tyy-
pin 2 diabetekseen sek& sydan- ja verisuonisairauksiin. Henkilon fyysista aktiivi-
suutta voidaan mitata myos askeleiden lukumaéran avulla. Terveyden kannalta olisi
suositeltavaa kéavelld 10 00 askelta joka péiva. Keskiméérin paivéssa otetaan kuiten-
kin 6000-7000 askelta, jolloin noin puolen tunnin kévelylenkilla saataisiin suositus-
ten mukainen maara tayteen. Askeleiden lisddminen péivittaiseen rutiiniin voi olla

my0s hyvé apu painonhallintaan. (Suomen sydanliiton www-sivut 2015.)

Jos jo tyOpéivaan lisdisi askeleita, tulisi pdivan aikaista askelkertymaa tasoitettua ja
saisi samalla terveyttd edistdvaa virkistysta tyopdivaan. Askeleita voi helposti lisata
tyopdivaan vaikkapa siirtymélla hissin kaytosta portaisiin ja kayttaméalla esimerkiksi
tyOpisteestd kauimpana olevaa wc:td. Lihakset saavat tésta erilaista arsyketta ja tyo-
paivaan tulee mukavaa vaihtelua. Tyontekijat myos usein viestivat turhaan séhkopos-
tin kautta, vaikka oltaisiin esimerkiksi samassa kerroksessa toissd. Jos kévelisi tyo-
kaverin huoneeseen kysymaan kyseistd asiaa, saisi heti vastauksen ja péasisi vahan
tuulettumaan toimistostaan samalla. Kavellen tehtdvia keskustelupalavereja on myods

mahdollisuuksien mukaan kannattava kayttaa.

“Runsas pdivittdinen istuminen ndyttddkin olevan tupakoinnin, liitkunnan puutteen
sekd ylipainon ja lihavuuden kaltainen riskitekija - - jo nykyisella tutkimusnaytolla
voidaan sanoa, ettd paljon paivittéin istuvia tulisi neuvoa vahentaméaan istumista lii-

kunnan lisddmisen ohella.” (Vasankari, T., 2014, 32.)

3 MOTIVOINTI FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAMISEEN

”Kaikki haluavat olla terveitd. Siksi ihmisilld on sisimmaéassddn motivaatio tavalla tai
toisella edist&4 terveyttadn. Kéytannon eldmassé se ei kuitenkaan l&heskaan aina joh-
da tarvittaviin toimenpiteisiin.” (Mustajoki P. & Kunnamo 1., 2009.) Kaikki eivat
kuitenkaan noudata terveysliikunnan suosituksia, vaikka tietdvat sd&nnollisen liikun-
nan olevan hyvaksi terveydelle. Ajanpuute, tiedonpuute, taloudellinen tilanne seké&
jaksamattomuus ovat nykyihmiselle asioita, jotka saavat lykkdaamaan aktiivisuuden

lisadmistd hamaan tulevaisuuteen. Nykyéaéan vapaa-ajan aktiivisuus on kuitenkin kas-
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vussa, kun taas arkiaktiivisuuden mééra laskee. Yleisimmat syyt, joilla liikkumatto-
muutta perustellaan, eivat kuitenkaan pade arkiaktiivisuuteen. Arkiaktiivisuutta voi
toteuttaa pédivan mittaan ilman sille varattua aikaa, valineistod tai sen kummempaa
harkintaakaan, kun taas esimerkiksi kuntosaliharrastus vaatii aina erityisen ajan, va-

lineiston seka suunnittelun.

Pienilld muutoksilla péivan kulkuun pystyy vaikuttamaan omaan terveyteensa sité
edistdvasti, mutta jostain syysta se tuntuu olevan ihmisille haastavaa. Moni on valmis
maksamaan kuntosalilla kdynnista eika siina ole mitdan pahaa. Mutta kuntosalille
mennadn autolla, parhaimmillaan kilometrin matka, sitten menn&an lammitteleméaan
kuntopyorélle, tehddan treeni ja lopuksi verrytelladn vield kédvellen juoksumatolla.
Tai, jos vuorossa on aerobisen treenin péiva, voidaan juoksumatolla viihtyd koko
kuntosalilla vietetty aika. Miksi siis maksaa siita, ett4 paésee sisatiloihin juoksemaan,
kun voisi tehdd vaikka paivén asioinnit reippaasti kavellen tai k&yda virkistavalla

pururatalenkilla?

3.1 Motivaatio

Motivaatio on erilaisten motiivien aikaansaama tila, jotka toimivat perustana moti-
vaatiolle. Erilaiset tarpeet, vietit, halut seké palkkiot ja rangaistukset ovat motiiveja
ja ne voivat olla joko tiedostettuja tai tiedostamattomia. Ihminen pyrkii naitd motii-
veja kohti padmadrésuuntautuneesti, jolloin motivaatio voidaankin méaritella tilaksi
mik& maardd ihmisen toiminnan vireyden ja suuntautumisen. Pddosin motivaatio
voidaan kuitenkin jaotella kahteen lajiin, sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Ulkoi-
sella motivaatiolla on usein lyhempiaikaiset vaikutukset, henkil6 voi esimerkiksi
tavoitella jotain palkintoa tietystd suorituksesta ja suorituksen tehtyéén palata takai-
sin vanhoihin kaavoihin. Tdma johtuu siit4, ettd ulkoisessa motivaatiossa toiminnan
motiivit eivat tule ihmisestd itsestddn vaan ulkopuolisesti, ymparistostd. (Suomen

terveysliikuntainstituutin www-sivut 2015.)

Hyvana esimerkkind ulkoisesta motivaatiosta ovat erilaiset painonpudotuskilpailut,
joissa tietysta kilomaaréstd saa rahapalkinnon. Rahat saatuaan on henkild paassyt

tavoitteeseensa ja kokee olevansa valmis ja palaa huomaamattaan, véhitellen vanhoi-
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hin tapoihin ja tottumuksiin jollei sisdinen motivaatio herdd matkan aikana. Siséinen
motivaatio voi herétd esimerkiksi paremmasta yleisesté olotilasta, erilaisesta jaksa-
vuudesta tai elintapasairauden poistumisesta, jolloin henkild jatkaa tapaa jolla on

paassyt hyvaan olotilaan, vaikkei enéé olisi ulkoista kannustinta.

Kun kyseessa on sisdinen motivaatio, ovat talldin motiivit tulleet ihmisesta itsestaan,
siséisesti. Talldin ihminen toimii ilman ulkoista motivaatiota, omasta tahdostaan ko-
kien tyydytysta ja iloa. Sen vuoksi sisdinen motivaatio on yleensa pitkakestoinen ja
siitd voi muodostua myos pysyvé, jolloin se tukee esimerkiksi elintapamuutosta pal-
jon ulkoista paremmin. Jotta saataisiin aikaan pysyva muutos elintapoihin, kuten
fyysisen aktiivisuuden lisdédminen péivittdisiin toimintoihin, on tarkeda saada ihmisen
sisdinen motivaatio herddmaan. Kun sisdinen motivaatio on saatu heratettyd, ja ulkoi-
sen kannustimen poistuessa, kuten toiminnan loppuessa, jaa toteutettu elintapamuu-
tos pysyvaksi. Sama patee myos kaikkeen terveysneuvontaan. Jos ihminen ei koe

muutosta itse tarkeaksi, ei muutoksesta tule tapaa.

Sisaisen motivaation herattdminen on haaste. Muutoksen halun tulisi tulla henkildsta
itsestaan, silla pelkélla ulkoisella kannustimella ei paasta pitkélle. Tata ihmisen si-
séistd motivaation herddmistd kuvataan kaaviossa 1. Taman vuoksi terveysneuvon-
nassa on tarkeaa pyrkia yksildlliseen neuvontaan seka asiakkaan kokonaisvaltaiseen,
yksil6lliseen kohteluun, jolloin padstééan perille tarkemmin tavoitteista ja pyrkimyk-
sistd. (Terveyden ja hyvinvoinnin-laitoksen www-sivut 2015.)

Millainen
motivaatio?

ulkoinen sisitnen

—_ T

R istuk Terveyden avulla paasen
angaistuksen paamaariini Nautin siita

pelko
o Palkki Terveys on
Ei mikan KO Miellytan minulle
muita tarkeda

Mik& saa minut
toimimaan
terveellisesti?

Kaavio 1. Motivaatio ja motiivit. Ldhde: Kansanterveyspéiva 2010, THL-www sivut
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Vaikkakin sisadisen motivaation herddmisen tulee tulla henkil6sté itsestadn, voidaan
sitd edesauttaa motivoivan potilashaastattelun avulla. Terveysneuvonnan sivulle on-
kin tdman yksilollisyyden huomioinnin my6td noussut kasitteend myos motivoiva
potilashaastattelu. Motivoivassa potilashaastattelussa otetaan huomioon asiakkaan
yksil6llinen vaihe ja muokataan annettavaa terveysneuvontaa sen mukaan. Esimer-
kiksi Christine Bundyn artikkelissa (Changing behaviour: using motivational inter-
viewing techniques, 2004) motivoivasta haastattelusta todetaan, ettd on tarvetta eri-
laiselle lahestymistavalle kuin vain pelkk& neuvonta tai tiedonanto. Suunniteltu ja
strukturoitu l&hestymistapa keskittyen pdamaéaraan, syihin ja tapoihin on todennakoi-
sempi tapa saada ihmiset muuttamaan tapojaan. Motivoivan potilashaastattelun tu-
loksellisuutta on myos tutkittu tanskalaisten tutkijoiden (Su-
ne Rubak, Annelli Sandbak, Torsten Lauritzen, Bo Christensen. Motivational inter-
viewing: a systematic review and meta-analysis) meta-analyysissa. Siind todettiin
motivoivan potilashaastattelun olevan tieteellisesti tehokasta ja se on toiminut noin
80% tutkimuksissa paremmin kuin perinteinen terveysneuvonta. Yksikaan tutkimus
ei ole myoskaan raportoinut motivoivan haastattelun olevan mill&an lailla haitallista,

vaikkakin myonnettdkoon, ettei yksik&én ole sita suoranaisesti tutkinut.

3.2 Yhteiskunnan vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Onko nykyajan ajatusmaailma muuttunut niin, ettd on arvostettavampaa kéyda tree-
naamassa pari kertaa viikossa kuin pysya paivittain fyysisesti aktiivisena arjessaan ja
hyodyntadd kodin sekéd tydpaikan luomat mahdollisuudet? Vai onko nykyihminen
yhteiskunnan muutoksen myo6ta vieraantunut arkiaktiivisuudesta kasitteena seka kay-
tdnnossa? Kansallisella tasolla valtion hallinto on pyrkinyt herattdmééan ihmisié ajat-
telemaan terveyttdan laajemmalta tasolta, silla useat sairaudet ovat yhteydessa fyysi-
seen passiivisuuteen. Yhteiskunnan maksettavat hoitokustannukset lisaantyvat ihmis-
ten sairastamisen yleistymisen myo6td, jolloin ennaltaehkdisyyn on pyritty panosta-
maan enemman jo taloudellisenkin periaatteen pohjalta. Liikkumattomuuteen kyt-
koksissé olevat sairaudet ovatkin jo muodostuneet merkittavéksi kansanterveydelli-
seksi sekd — taloudelliseksi ongelmaksi, ja 20 vuoden tarkastelujaksolla 1,5-3,8 %

terveydenhuollon kokonaiskustannuksista muodostui ndistd. (Kolu, Vasankari &
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Luoto, 2014.) Tdma vuoksi olisikin tarkedd valtion panoksen lisaksi eri tyévoimasek-
toreiden herd&minen asian ytimeen. L&htokohdat aina fyysisen aktiivisuuden mahdol-
listamisesta tyOpaikoilla ja kannustaminen siihen vapaa-ajalla tyopaikkojen puolesta
voisi olla se motivaatio sekd mahdollisuus niin yksittdisten tyéntekijoiden, tydyhtei-
sOjen seka pidemmalla tahtdimelld kansanterveyden parantamiseksi ja liikkumatto-
muudesta aiheutuvien sairauksien ehkaisemiseksi. Kansanterveyden ja —talouden
lisaksi saastdjd tulisi sairaspoissaolojen vahentymisen sekd ennakoivan ty6hyvin-
vointiajattelun kautta saast6d organisaatiolle itselleen. Saannéllisen liikkumisen on
todettu heijastuvan niin vahadisempiin sairaspoissaoloihin, parempaan tyokykyyn
kuin vaikuttavan positiivisesti tydstressin hallintaan ja tydsuoritukseen. (Tyo6terveys-

laitoksen www-sivut 2015.)

Laajemmalla tasolla WHO (world health organization) yrittéa vaikuttaa fyysisen ak-
tilvisuuden maarddn. WHO:n uusi NCD toimintaohjelma (2013) osoittaa nayttoon
perustuvia prioriteettitoimia véeston fyysisen aktiviteetin lisdédmiseksi, ja naita toi-
menpideohjeita on esitetty eri sektoreille. Naihin toimenpideohjeisiin lukeutuvat
muun muassa fyysisen aktiivisuuden edistdminen ihmisten paivittaisissa toiminnoissa
(kulkeminen, vapaa-aika, urheilu), se ettd on luotava ja sdilytettava luonnollisia sek&
rakennettuja ymparistoja koskien kouluja, tyopaikkoja, sairaaloita ja laajemmin yh-
dyskuntia tukemaan aktiivista liikkumista, virkistystd, leikkimista ja urheilua seka
toteuttaa viestintdkampanjoita joukkoviestimissa, sosiaalisessa mediassa ja yhteisota-
solla aikuisten ja nuorten liikuntaa koskevan terveystiedon lisddmiseksi ja litkunnan
edistamiseksi. (WHO:n www-sivut 2015.)

4 "TYOPAIKASTA AKTIIVISEMPI” — TOIMINNAN KEHITTAMI-
NEN JA PILOTOINTI

Opinnaytetyonani suunnittelin ja pilotoin “Tydpaikasta aktiivisempi” — toimintaa,
jonka tarkoituksena on edistaa terveyttd pienin askelin, lisadmalla fyysista aktiivi-
suutta tyopdivaan tyonlaatua ja tyopdivan kulkua héiritseméttd, fyysisen passiivisuu-
den haittojen ehkéisemiseksi. Opinnédytetyon tarkoituksena on toteuttaa interventio,

jolla saada ihmiset motivoitumaan terveytensad edistdmiseen pienten askelten kautta
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ja tiedostamaan fyysisen passiivisuuden haittoja. Toisena tavoitteena on kartoittaa
tyontekijoiden paivittdista fyysista aktiivisuutta tydajalla objektiivisesti Kiihtyvyys-
mittareiden seka subjektiivisesti kyselylomakkeen seké péivékirjan avulla. Tulosten
perusteella kehitdn “TyoOpaikasta aktiivisempi” — toimintaa, jonka avulla pyritaan
saamaan tyOajasta fyysisesti aktiivisempaa. Opinndytetyon osatavoitteena on myds
selvittdd, onko tyoajan siséltaméalla fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd subjektiivisesti
koettuun vireystasoon ja vapaa-ajan liikuntaan. Aion myos selvittad, mika on Portaat
— tutkimuksessa mitattujen fyysisten toimintakykytestien tulosten ja toiminnassa suo-
ritetun aktiivisuusmittauksen tulosten vertailtavuus sek& néiden verrannollisuus va-

paa-ajan aktiivisuuteen.

4.1 Portaat -tutkimus

“Tyopaikasta aktiivisempi” — toiminnalle ilmeni tarvetta Portaat — tutkimuksen ede-
tessd. Portaat -tutkimus on aloitettu vuonna 2014 ja sen tarkoituksena on kartoittaa
tyoikdisen vaeston mielen- ja valtimoterveyden suoja- ja riskitekijoitad. Tutkimukses-
sa keratddn aineistoa muun muassa Kyselyiden, laboratoriokokeiden seka fyysisen
toimintakyvyn testien tuloksia noin 1000 Porin kaupungin tyontekijalta. Tutkittavat
tayttavat kyselylomakkeita, tulevat terveydenhoitajan tutkimukseen, saavat veri-
koearvoja ja suorittavat fyysisen toimintakyvyn testeja. Tulostensa perusteella tutki-
mukseen osallistujat ovat saaneet myds halutessaan henkilokohtaista terveyteensa
liittyvdd neuvontaa, jolloin apua esimerkiksi elintapojen muutoksiin on saatavilla.
Tutkimus on seurantatutkimus. Samat mittaukset tehddén vuoden pdaastd ja viiden
vuoden paéasta tilanne kartoitetaan kyselyn kautta. Kun tutkimus eteni, haluttiin saada
selville, voisiko tyodikéisten ihmisten terveyttd lisatd tyon kautta helposti pienilla
muutoksilla. T&m& antoi mahdollisuuden kehittdd tyoikaisten terveyttd edistavaa,
taysin tyon lomassa toteutettavaa toimintaa. Tavoitteena oli motivoida henkil6itd
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja saada fyysisesti aktiivisempi tyénteon malli
osaksi tyopéivaa, joka pidemmall aikavalilld voisi olla myds terveyden tilaan posi-

tiivisesti vaikuttavaa.
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5 TOIMINNAN MENETELMAT

Opinndytetyon suunnittelu alkoi joulukuussa 2014, jolloin opinnéytetyota suunnitel-
tiin ja selvitettiin mahdollista pilotointiryhmdd. Keskustelua k&ytiin Portaat -
tutkimuksen johdon kanssa siitd, mitd he toivoisivat toiminnan olevan tavoitteiltaan
sekd sisalloltdan. Kohderyhmaksi valikoituivat Porin alueen Kirjastontyontekijat
tammikuussa 2015, ja tdmén jalkeen tyopaikalle lahetettiin pilotointiin ilmoittautu-
mislista (Liite 2). "Ty0paikasta aktiivisempi” - toiminnan kdytdnnon osuus toteutet-
tiin kevaan 2015 aikana. Toimintaa suunniteltaessa tuli ottaa huomioon osallistujien
maard, tyodpaikat ja tydnkuva. Osallistujien valintaa rajoitti se, ettd kaikkien tuli olla
ollut mukana Portaat — tutkimuksessa ja tyOpaikan tulisi olla tarpeeksi laaja, jotta
sieltd saataisiin keréttya tarpeeksi vapaaehtoisia. Tyopaikan pitéisi myos olla yleises-
ti kiinnostunut ottamaan osaa taman kaltaiseen toimintaan, jotta saataisiin tarvittava

tuki toiminnalle tydpaikan johtoportaalta.

Aikataulun suunnittelussa tuli ottaa huomioon, ettd toiminta olisi toteuttava kokonai-
suudessa riittdvan lyhyella aikavalilla, jottei asia padse unohtumaan, mutta aikaa tuli-
si kuitenkin olla tarpeeksi uuden opetteluun ja tapojen muuttamiseen. Alun perin
suunnitelmana oli kolme kuukautta mittausten vélille. Kiihtyvyysmittareiden kaytt6a
tuli opetella ja ratkaista niiden kaytdssé ilmenneitd ongelmatilanteita ja haastavuuk-
sia, joten mittaria testattiin useasti ennen varsinaista mittausta. Varsinaista "Tydpai-
kasta aktiivisempi" -toiminnan siséltoa ei voinut valmiiksi suunnitella etukateen, silla
lopullinen siséltod tulisi rilppumaan ensimmaisen mittauksen tuottamista tuloksista ja
siitd milla osa-alueella osallistujilla olisi eniten parantamisen varaa. Suunnitteluvai-

heessa paasi kuitenkin kerddmaan tietoa aiheesta seké yleisia tutkimustuloksia.

Toiminnan ohjaus- ja motivointimenetelmand on séhkdinen ohjaus. Yhteyttd pilo-
toinnin aikana pidetaan séhkoisesti tydsahkopostin valityksessd, ja sitd kautta kontak-
teja on viikoittain ohjeiden, muistuttelun sekd motivoinnin puitteissa. Sdhkdpostitse
voi myos lahettdd henkilkohtaisia tai yhteisid kysymyksia toimintaan tai pilotointiin
liittyen. Sé&hkdisesti osallistujat saivat myds viikon jokaiselle péivalle omat tauko-
jumppaohjeet. Esimerkki tasapainoon keskittyvastd taukojumpasta on liitteend. (Lii-

te 6). Taukojumpalla oli jokaiselle paivélle hieman erityyppinen teema, joiden kautta
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pystyy jatkossa soveltamaan itselleen omia kehitystarpeitaan vastaavia kokonaisuuk-
sia. Taukojumppien pééasialliset teemat Kkeskittyivat kehonhallinnan ja kayton eri
osa-alueisiin, kuten venyttelyyn, verenkiertoon, lihaskuntoon ja tasapainoon. Jokai-
seen taukojumppaan myos lisasin kehonkuuntelua seké rentoutusta edistimaan vir-
keyttd ja tyossa jaksamista. Koska kaikkia liikkeita voi tehdd myds taysin muista
erillising, saa niista evéita esimerkiksi pieneen helposti toteutettavaan hengéhdystau-
koon stressaavassa tilanteessa. Taukojumpat suunnittelin erilaisista lahteista sovel-
tamalla seké kehittelemalla omia liikkeitd. (Selkdkanava www-sivut, Hyva terveys
www-sivut, Sykesport www-sivut, Terveyskirjasto www-sivut, Liikuntalédéketieteen-

keskuksen www-sivut, Pesola, 2013).

5.1 Toiminnan arviointimenetelmaét

Toiminnan tavoitteisiin padsemiseksi kartoitetaan ja kerdt&én tietoa ensin objektiivi-
sesti osallistujien fyysisesta aktiivisuudesta Kiihtyvyysmittarin avulla ennen ja jal-
keen toiminnan toteuttamisen. Fyysista aktiivisuutta ja vireytté selvitetddn myos sub-
jektiivisesti kyselylomakkeen ja péivakirjan avulla. Portaat -tutkimuksella on kaytos-
s& 20 kappaletta kiihtyvyysmittareita (Kuva 1), joiden avulla voidaan kartoittaa hen-
kilon fyysista aktiivisuutta objektiivisesti useamman péivan ajalta. Kiihtyvyysmitta-
reita on kédytetty Suomessa aiemmin laajassa Terveys 2011 tutkimuksessa, joka oli
seurantatutkimus Terveys 2000 tutkimukselle. Tahan toimintaan liittyvissa mittauk-
sissa kaytetty mittari on tekniikaltaan kolme aksiaalinen, eli se mittaa liiketta kol-
messa eri suunnassa, horisontaalisen, vertikaalisen ja kallistusliikkeen. Kiihtyvyys-
mittari mittaa ja tallentaa liikedataa aina kun ihminen on liikkeessa. Siind on pystytty
sulkemaan keinotekoinen liike pois, esimerkiksi autolla ajo. Koska Kiihtyvyysmittari
on kehitetty vyotarolla tai lantiolla pidettavaksi, se mittaa vain liikkeen jossa vyotaro
on liikkeessd. Mittarin kerddmén datan purkamiseen mittarista ja sen analysointiin
tarvitaan erillinen, verkossa toimiva suojattu ohjelma. Mittari my0ds datan kasittelyn

lisdksi ladataan ja asennetaan tietokoneen usb -porttiin kytkettyna.
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Kuva 1. Traxmeet hookie am20 kiihtyvyysmittari

Kun mittarin mittaama data on purettu ohjelmaan, ohjelma pystyy jaottelemaan mita-
tun aktiivisuuden neljaan osaan; kévelyyn, juoksuun, alhaiseen aktiivisuuteen ja fyy-
siseen passiivisuuteen. Mittari mittaa tarkasti myds askelmaaran. Néaiden liséksi da-
tasta pystytddn myos analysoimaan MET -arvo valitulta ajanjaksolta. Ohjelmistossa
pystyy kalenterin ja kellovalinnan perusteella maarittamaan tarkkoja ajanjaksoja,
jolta aktiivisuutta haluaa analysoida. Aktiivisuutta nailta alueilta voidaan siis tarkas-
tella milla tahansa ajanjaksolla, sekunneista koko mittausjaksoon, oman tarpeen mu-
kaan.

Mittarin tuottaman datan lisaksi osallistujat tayttdvat mittausajalta péivékirjaa josta
nahdaan paivittdisten toimintojen lisdksi myos koettu virkeys tydpaivén aikana ja sen
jalkeen numeerisella asteikolla. Yleista virkeyttd toiden aikana ja jalkeen arvioitiin
myos alkukyselyssd, jolloin nditd tuloksia pystyttiin vertailemaan aluksi kesken&an.
Toiminnan subjektiivisesti koettua kokonaisvaikutusta virkeyteen kysyttiin myos

loppukyselyssa.

Toiminnan lopuksi suoritetaan toinen mittaus, jonka avulla vertaillaan fyysisen aktii-
visuuden seké pdivakirjaan merkittyja virkeyden muutoksia aiempaan mittaukseen ja
tdman myota ndhd&én onko toteutetulla toiminnalla ollut siihen vaikutusta. Kéytéssa
oli myos Portaat — tutkimuksen puitteissa tuotettu materiaali, koska osatavoitteena oli
my06s nédhda mahdollinen verrannollisuus vapaa-ajan liikuntaan seka Portaat — tutki-
muksessa tuotettujen fyysisen toimintakykytestien tuloksiin. Naitd mahdollisia ver-

rannollisuuksia tullaan vertaamaan fyysisen aktiivisuuden méaaraan ja muutoksiin.



20

5.2 Toiminnan pilotointiin osallistujat ja aloituspalaveri

Vapaaehtoisia kertyi 11 henkil64, joista 10 oli osallistunut myos Portaat — tutkimuk-
seen. Alun perin tarkoituksena oli, ettd kaikki osallistujat olisivat samasta tyOpaikas-
ta, Porin péé&kirjastosta. Tamé ei toteutunut, joten osallistujat olivatkin Porin alueen
kirjastotyontekijoita padkirjastosta, sivukirjastoista ja kirjastoautosta.

Aloituspalaveri pidettiin 26.2.2015. Siell&4 kerroin toiminnan tavoitteista ja etene-
missuunnitelmasta sekd k&ytdssd olevasta mittarista ja sen toiminnasta. Osallistujilla
oli myds mahdollisuus kysya kysymyksié ja jakaa muutoinkin ajatuksiaan ja odotuk-
siaan toiminnasta. Taytatin myos kyselylomakkeen (liite 3) ja jokainen sai mukaansa
oman Kiihtyvyysmittarinsa ja paivékirjan (liite 5), jota taytettiin seuraavalla viikolla

olevan aktiivisuusmittauksen yhteydessa.

5.3 Pilotoinnin alkumittaus

Ensimmaéinen mittaus toteutettiin viikolla 10, 2-7.3.2015. Mittauksen aikana osallis-
tujat pitivat yllaan kiihtyvyysmittaria vyotarolla siihen kuuluvassa vyossa vahintdan
tyopdivan ajan, viikon viitend tydpdivana. Halutessaan mittaria sai pitdd my0s vapaa-
ajalla. Periaatteena oli, ettd ensimmadisen mittauksen aikana tuli kéayttaytya taysin
normaalisti. Mielesténi tama myds toteutui hyvin, silla mittarin siséltéa ei pysty ana-
lysoimaan ilman datan purkuun tarkoitettua ohjelmaa. Mittarissa ei ole minka&nlaista
nayttod, joka kertoisi paljonko aktiivisuutta on kertynyt, jolloin se ei voi motivoida

henkiloa.

Mittarit ja pdivakirjat osallistujat palauttivat paakirjastoon, jonka jélkeen ne kaytiin
noutamassa sielté ja aloitettiin mittareiden kerddmén datan purkaminen ja analysoin-
ti. Tyopéivén aikainen fyysinen aktiivisuus analysoitiin tunneittain paivakirjaan mer-
Kityn tydajan perusteella. Jos mittaria kaytti vapaa-ajalla, vapaa-ajan aktiivisuus na-
kyi kokonaisuudessa, mutta sitd ei analysoitu tarkemmin. Datan purkamisen ja ana-

lysoinnin jalkeen jokainen sai sahkdpostitse omat tuloksensa.



21

5.4 TyOpaikasta aktiivisempi -luento

”Tyopaikasta aktiivisempi” — luento pidettiin paékirjaston tiloissa 25.3.2015 klo 8.45
ja klo 13.00, jotta mahdollisimman moni osallistuja péasi toiltadn osallistumaan lu-
ennolle. Luennolla kaytiin ensin l&pi ensimmaisen mittauksen tulokset. Monella oli
mukanaan tulostettuna omat tuloksensa, jotta pystyivét vertaamaan omaa aktiivisuut-
taan tunnilla kaytaviin osallistujien aktiivisuuden keskiarvoihin. Téman jalkeen oli
myos aikaa mittaukseen liittyville kysymyksille ja jokainen sai halutessaan palautetta
henkilokohtaisesti tuloksistaan joko luennolla kysymalla tai myéhemmin s&hkopos-
titse.

Aktiivisuusmittauksen tulosten lapikéynnin jalkeen siirryttiin varsinaiseen luennon
aiheeseen. Luennon tavoitteena oli olla keskustelua herattdva ja vuorovaikutteinen.
Luento sisélsi tutkimuksiin pohjautuvaa faktatietoa fyysisestd aktiivisuudesta, fyysi-
sestd passiivisuudesta ja sen haitoista. Tarkoituksena oli motivoida faktatiedon ja
kaytannon esimerkkien kautta aktiivisuuden lisddmiseen. Luennolla kéytiin 14pi

my0Os ergonomiaa.

5.5 Pilotoinnin itsenainen osuus

Pilotoinnin itsendiseen osuuteen kuului huomion Kiinnittdminen omaan aktiivisuu-
teen ja muun muassa passiivisen paikoillaan istumisen véhentdminen. Tavoitteena
oli, ettd kaikki pitéisivat luennolla kéydyt asiat ja vinkit mielessd, jotta voisivat so-
veltaa niitd omaan toimimiseensa. Ténd mittausten véliaikana jolloin “Tyopaikasta
aktiivisempi” — pilotointia varsinaisesti toteutettiin, osallistujiin pidettiin yhteytté
vahintdan viikoittain sahkopostitse. Osallistujia motivoitiin ja muistutettiin kdynnissa
olevasta aktiivisuuden lisédmistoiminnasta sekd lahetettiin pitkin itsendista osuutta
my0s lisdd aktiivisuusvinkkeja. Jo toiminnan aloituspalaverin myota kavi ilmi, etta
moni koki ajatuksen taukojumpasta vanhentuneena ja tylsand. Tahan halusin tuottaa
muutoksen luomalla erityyppisié taukojumppia osallistujille kokeiltavaksi. Jokaiselle
viikon paivalle loin omat taukojumppaohjeet, jotka kaikki olivat johonkin osa-
alueeseen keskittyvid. Naistd osallistujat saisivat myos tietoa siitd, kuinka tauko-

jumppaakin pystyy soveltamaan omiin tarpeisiin.
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5.6 Pilotoinnin loppumittaus seka lopetuspalaveri

Toinen mittaus oli viikolla 21, 18-23.5.2015. Koska mittareiden kéytto ja paivékirjan
tayttdminen oli kayty jo kerran huolellisesti lapi aloituspalaverissa, ei erillista aloitus-
ta toiselle mittaukselle pidetty. Mittarit ja uudet paivakirjat oli noudettavissa paakir-
jastolta etukateen sovittuna ajankohtana, jonne ne myos palautettiin mittauksen jal-
keen. Toinen mittaus oli samanlainen kuin ensimmainen eli mittaria tuli pitaa viikon

aikana vahintaan tydpaivien ajan ja halutessaan myos vapaa-ajalla.

Osallistujat saivat myos toisen mittauksen tulokset itselleen sdhkopostitse. Lopetus-
palaveri pidettiin 8.6.2015, klo 9.00 ja 13.00. Lopetuspalaverin tavoitteena oli mitta-
ustulosten lapikaynnin lisaksi vuorovaikutuksellisesti kdyda lapi pilotoinnin onnis-
tumisia seké& kehitystarpeita. Lopetuspalaverissa myos keréttiin palautetta toteutetus-
ta toiminnasta seka pilotoinnista kokonaisuutena ja ohjeistettiin tayttdmaan séhkoi-

nen loppukysely (Liite 4).

6 PILOTOINNIN TULOKSET

Pilotoinnin aktiivisuusmittausten aikana osallistujat pitivat Kiihtyvyysmittaria viisi
paivaa, vahintaankin tyoaikana ja tayttivat paivakirjaa, jonka perusteella data analy-
soitiin tydajalta. Toiminnan aikana osallistujien henkildmaara muuttui ja koska halu-
sin, ettd kaikki henkil6t olisivat osallistuneet myos Portaat -tutkimukseen, analysoin
opinnaytetyoni tuloksiin vain kymmenta henkil6d. Koska ensimmaisessd mittaukses-
sa muutamalla henkil6lld oli datakatkoksia, olen analysoinut molempien mittausten
tulokset jokaiselta ensin tunneittain ja sitten laskenut keskiarvotulokset jokaiselle
henkil6lle tavallisinta kahdeksan tunnin tydaikaa kayttden mittarivirheen vaikutuksen
minimoinniksi. Mittausjaksojen vertailussa kaytetyt tulokset ovat mittaustulosten
keskiarvoja ndistd kymmenestd osallistujasta. Yksilollisemmin eriteltynd tulokset
olivat joillain parempia ja joillain huonompia. Osalla tuli my6ta henkildkohtaisia
terveydellisi& syitd, jotka vaikuttivat tuloksiin, mutta en lahtenyt poistamaan heidén
tuloksiaan. Kyseinen ajanjakso oli lyhyt uuden oppimiseen seka sen soveltamiseen

omaan tyonkuvaan, mutta muutoksia oli silti havaittavissa. Havainnollistavissa kaa-
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vioissa osallistujat ovat numeroituna. Esimerkki kuinka tulokset nakyivat ohjelmis-

tosta purkamisen jalkeen ja miltd ne ndyttivat asiakkaalle on liitteend (Liite 1).

6.1.1 Passiivinen aika

Passiivisen ajan muutosta mittausjaksojen valilla oli havaittavissa. Ensimmaisessa
mittauksessa passiivinen aika tunnista oli 41,8 minuuttia. Toisessa mittauksessa tdma
oli laskenut 40,8 minuuttiin. Toiminta toi kokonaisuutena tyopéivaan keskimaarin
kahdeksan minuuttia lisad fyysisesti aktiivista aikaa. Osalla testihenkiloista ei tata
muutosta tapahtunut vaan tilanne pysyi ennallaan tai jollain jopa ensimmainen tes-

tausviikko oli fyysisesti aktiivisempi (Taulukko 3.)
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Taulukko 3. Passiivisen ajan maaran muutos tunnissa mittausten valilla

Passiivisesta ajasta suurin osa vietetddn paikoillaan istuen. Naiden mittausten perus-
teella osallistuja istuu keskimaarin 335 minuuttia tyopdivéan aikana, eli yli 5 tuntia.
Kyselylomakkeen mukainen istumiseen kdytetyn ajan méara oli 236 minuuttia, noin
4 tuntia, eli todellinen istumisen méaara oli suurempi kuin arveltu. Tosin tulosten tul-
kinnassa tulee ottaa huomioon, ettd mittari mittaa passiiviseksi ajaksi myos paikoil-
laan seisomisen. Vaikka paikoillaan seisominen on my6s fyysisesti passiivista aikaa,
kuormittaa se kehoa eri tavalla kuin istuminen. Sen voidaan katsoa olevan henkildlle
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terveellisempad lihasten kuormittumissuhteen kautta, sill4 pystyasennossa oleminen

on ihmiselle luontaisempaa.

Jos passiivista aikaa verrataan yleiseen tyoikaisten istumiseen, ovat toimintaan osal-
listuneiden tulokset keskimadréistd hieman suurempia, sillda jo arvioitu istuminen
puhumattakaan mitatusta passiivisesta ajasta tyopéivan aikana on suurempi kuin kes-
kimé&aréinen suomalaisten istumisen aika. Finnriski 2007 tutkimuksen tulosten mu-
kaan (Taulukko 2.) keskiverto tydikdinen suomalainen istuu paivastaan noin 3,5 tun-
tia, kun taas osallistujilla jo arvioitukin istuminen on noin 4 tuntia ja mitattu fyysinen

passiivisuus on yli 5 tuntia.

6.1.2 Askeleet

Askeleiden maaré muuttui positiivisesti mittauksien vélilla. Ensimmaisessa mittauk-
sessa henkilot ottivat keskimdarin 306 askelta tunnin aikana, kun taas toisessa mitta-
uksessa tdma oli noussut 322 askeleeseen tunnissa (Taulukko 4). Tassakin oli toki
suuria variaatioita osallistujien véalill4, kuten aiemmin mainitussa passiivisessa ajas-
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Taulukko 4. Askelmaaran muutos mittauksissa
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Taman perusteella keskimaéarin tyopaivan aikana tuli askeleita ensimmaisen mittauk-
sen aikana 2448 ja toisessa mittauksessa 2576 askelta. Mittauksissa yksilolliset maa-
rat kuitenkin vaihtelivat. Aktiivisimmalla tydpéaivéan aikana kertyi 4280 askelta, kun
taas passiivisemmalla askelia kertyi tyopéivaan vain 560. Passiivinen aika seké as-
kelten mééara eivat myoskaan olleet aivan suorassa suhteessa toisiinsa. Osalla enem-
méan askeleita kerénneistd saattoi passiivinen aika olla keskiarvon alapuolellakin,

mika tarkoittaa sitd, ettd matalaa aktiivisuutta on tullut enemmén.

6.1.3 MET-arvo ja virkeys

”Yksi parhaista menetelmistd kuvata erilaisten arkiaskareiden ja liikuntamuotojen
fyysisté rasittavuutta on MET-arvo. MET on lyhenne sanoista metabolinen ekviva-
lentti (engl. Metabolic Equivalent). MET-arvo kuvaa fyysisen aktiivisuuden (lihasten
aktiivinen kayttd) aiheuttamaa lisddntynyttd energiankulutusta verrattuna lepo-

tasoon.” (www.terveyskirjasto.fi 2015)

MET — arvon kokonaismuutos mittauksissa oli pieni. Ensimmaisessa muutoksessa
keskimé&aréinen arvo oli 1,55 MET ja toisessa mittauksessa 1,58 MET. Ty6tehtavét
olivat monilla pitkalti samankaltaiset kuin aiemmallakin testiviikolla ja koska yleinen
fyysisen aktiivisuuden nousu ei ollut kovin huomattavaa, ei se ndkynyt myoskaan

laajana nousuna keskiarvostetussa MET-arvossa (Taulukko 5).


http://www.terveyskirjasto.fi/
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M mittaus 1
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Taulukko 5. Met -arvon muutos mittauksissa.
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Taulukko 6. Virkeyden muutoksista tydpaivan aikana ensimmaisen ja toisen mittauksen valilla. Mittaus-
ajan keskimaaraiset tulokset henkilgittain.
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Taulukko 7. Virkeyden muutoksista tydpéivan jalkeen ensimmadisen ja toisen mittauksen valilla. Mittaus-
ajan keskiméaaraiset tulokset henkildittain.

Vireyden arvioinnissa kaytettiin paivakirjassa olevaa numerointia tyopaivan aikaises-
ta ja jalkeisesta vireydestd, asteikolla 1-5 (1 erittdin vasynyt 5 erittdin virked). Seka
vireydelld tyopéivan aikana ettd jalkeen oli nousua toiseen mittaukseen keskiarvoa
ajatellen, mutta ei kovin huomattavaa, ja se vaihteli huomattavasti henkil6sté ja péi-
vasta riippuen (Taulukko 6-7). Loppukyselyssd suurin osa koki, ettei toiminnalla
ollut vaikutusta virkeyteen. Muutama koki, etta positiivista vaikutusta on ollut jonkin

verran.

6.2 Osallistujien palaute

Kokonaisuudessaan palaute toiminnasta oli positiivista. Osallistujat olivat alun pe-
rinkin kiinnostuneita ottamaan osaa toimintaan, jolloin heilld oli my®s siltd osin mo-
tivaatiota toteutukseen. Loppukyselyssa ja jo toiminnan aikana toiminta sai positii-
vista palautetta aiheen mielenkiintoisuudesta, tuoreesta nakdkulmasta seka ajankoh-
taisuudestaan. Sanoja, joitka loppukyselyssé valittiin kuvaamaan toimintaa, olivat
innostava, informatiivinen ja hyédyllinen. Moni koki saaneensa evaita tulevaa var-
ten, ja koki, vaikkei muutosta olisi omalla kohden paljoa tapahtunut, toiminnan ol-
leen hyddyllinen ja kertoi hyddyntavéansa sen tuottamaa sisaltoa jatkossa paremmalla

ajalla.
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Ainoita epakohtia osan mielesta oli kiihtyvyysmittarin toiminta, datakatkokset en-
simmaisessa mittauksessa ja mittarin epamukava vyo. Ndma vaikuttivat projektin
uskottavuuteen seka osallistujien kayttémukavuuteen. Osa osallistujista olisi my6s
toivonut kuvallisia taukojumppaohjeistuksia kirjallisten sijaan toiminnan itsendisen

vaiheen aikana.

6.3 Yksilon aktiivisuus vertailtuna Portaat-tutkimuksen materiaaleihin

Pilotoinnin tuloksia analysoidessa kéytossa olivat myos Portaat — tutkimukseen osal-
listujista kerdtyt materiaalit. Tdman perusteella pystyttiin vertailemaan osallistujien
fyysisen toimintakyvyntestien tuloksia ja kyselylomakkeen vastauksia aktiivisuus-
mittauksen tuloksiin. Toimintaan osallistujat tunsivat jo Portaat — tutkimuksen puit-
teissa tehdyssd laajemmassa kyselyssd olevansa keskimé&arin hyvin tyokykyisid, ko-
kivat tyonsa olevan mielekastd ja palautuvansa tyonsa rasituksista hyvin.

Kuuden minuutin kdvelytesti on lyhennetty versio Cooperin 12 minuutin maksimaa-
lista hapenottokykyéd ennustavasta testista terveilld henkil6illa. Suorituskestoa on
véahennetty, jotta testid voitaisiin kayttdd myos henkildihin joilla on erilaisia sairauk-
sia tai vastaavia toimintakykya muuttavia vaivoja. Nykyaan kuuden minuutin kéavely-
testia kaytetddn laajasti eri sairausryhmilld seka terveilld ik&antyneilld mittaamaan
liikkumista ja kdvelyd seka yleista toimintakykya. (Toimia tietokanta, www.toimia.fi
2015) Portaat — tutkimukseen kyseinen testi valittiin sen luotettavan toistettavuuden
ja sen tilaan soveltuvuuden seka lyhyen keston vuoksi. Osallistujien tulosten vertailu
kavelytestin ja aktiivisuusmittauksen valilla oli mielenkiintoinen. Ne, jotka olivat
pilotoinnin mittauksissa aktiivisempia, eivat mitenk&én oleellisesti eronneet toimin-
nassa passiivisemmista kavelytestin tulosten suhteen. Huomioitavaa on kuitenkin se,
ettd ne joilla oli parempi tulos kavelytestissa olivat niité, jotka mittauskerroilla olivat
eniten parantaneet tuloksiaan askelten suhteen. Tulokset eivét kuitenkaan valttdmatta

olleet niit4 karkipéan tuloksia, vaikka parannusta olikin mittausjaksolla tapahtunut.

Portaat — tutkimuksessa tasapainoa testattiin kahdella samankaltaisella testilla. Testi-

né toimi yhdelld jalalla seisonta. Ensin seisottiin yhdelld jalalla silmét suljettuina,


http://www.toimia.fi/
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tdman jalkeen silmat auki. Molemmat testit suoritettiin samalla jalalla seisten ja se
kumpi jalka oli kyseessd, merkittiin muistiin testin toistettavuutta varten. Suoritusoh-
jeena oli myods se, ettd kasien tuli olla joko lanteilla tai kiinni vartalossa seka jalat
eivét saaneet nojata toisiinsa. Nama olivat tarkat ohjeet, jottei kukaan osallistujista
saisi tukea, joka vaikuttaisi testin tulokseen ja jotta tulos olisi toistettavissa samanlai-
sena seuraavassa mittauksessa. Tasapainotestin tuloksista ei ollut suoranaista verrat-
tavuutta aktiivisuusmittauksen ensimmaiseen mittaukseen tai kahden mittauksen va-
liseen eroavaisuuteen. Kokonaisuutena toimintaan osallistujilla oli hyva tasapaino,

seka silmat kiinni etta silmat auki seisten.

Tuolilta ylésnousu testissa testataan alaraajojen lihasvoimaa. Tarkoituksena on nous-
ta tuolilta hyvésta istuma-asennosta ryhdikkadseen seisoma-asentoon ja toistaa tdmé
10 kertaa mahdollisimman nopeasti. Tuolilta ylosnousutestin tuloksia aktiivisuusmit-
tauksen tuloksiin verrattuna, ne joilla oli parempi testitulos, olivat myos pilotoinnin
mittauksissa aktiivisempia niin askelten kuin aktiivisen ajankin suhteen, paria yksit-

téista poikkeavuutta lukuun ottamatta.

Puristusvoimatestissd mitataan yldraajan puristusvoimaa, joka yleensa kuvaa hyvin
myos yleistd lihasvoimaa. Lihasvoima on yhteydessa liikkumiskykyyn ja péivittaisis-
ta toimista selviytymiseen. ( Toimia tietokanta, www.toimia.fi 2015). Puristusvoima-
testi oli 1&hinna se testi jonka tulokset olivat parhaiden verrattavissa pilotoinnin aktii-
visuusmittauksen tuloksiin. T&té on kuitenkin hankala analysoida, sill&4 tdmén vertail-
tavuutta voidaan ajatella eri nakokulmista. Yleisesti tarkeimpinéd pidetdan juurikin
askelmaaraa ja fyysisesti aktiivista aikaa, joiden mukaan puristusvoima oli se, joka

heijasteli parhaiten pilotoinnin aktiivisuusjarjestysta.

6.4 Vapaa-ajan aktiivisuus

Vapaa-ajan aktiivisuutta ja litkuntaharrastuneisuutta kartoitettiin Portaat — tutkimuk-
sessa kyselylomakkeen avulla. Pilotoinnin tulosten pohjalta ei voida todeta vapaa-
ajallaan aktiivisempien tai liikuntaa sadnnollisesti harrastavien olevan tyQajallaan

aktiivisempia kuin vdhemman harrastajat. Ainoastaan kuuden minuutin kévelytestin
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tuloksen verrattavuuden voitaisiin ajatella viittaavan tdhan suuntaan. Tydmatkalii-
kuntaa harrastavat olivat hieman tuloksellisempia toiminnan aikana muuttamaan fyy-
sista aktiivisuuttaan parempaan suuntaan, vaikkei heidan tuloksensa olleet vélttdmat-

t& niita kékipéan tuloksia, tapahtui heilla eniten kasvua.

7 JOHTOPAATOKSET

”Ehka olisi jopa aika valjastaa erilaiset innovatiiviset, modernin teknologian mahdol-
listamat ratkaisut vaalimaan terveyttd - niin ty0ssé kuin vapaa-ajalla. Ensimmaéinen
askel kohti parempaa terveyttd saattaa kuitenkin olla yksinkertainen: istumasta nou-
su.” (Helajarvi ym., 2013, 56.)

“Tyopaikasta aktiivisempi” — toiminnan pilotoinnin tuloksissa oli pienempi ero mit-
tausjaksojen vélilla kuin kuvittelin. Selkeda yhtéd oikeaa syyta, yksittéisten osallistuji-
en henkilokohtaisia terveydellisia syita lukuun ottamatta, ei toiminnan tuloksista tai
pilotoinnin palautteesta pystynyt paattelemadn. Passiivista aikaa sekd askelmaaraa
voidaan ajatella olevan suhteellisen helppoa muuttaa, silla niihin pystyy helpoiten
omalla toiminnallaan vaikuttamaan. Taman vuoksi ne olivatkin osa-alueet joilla
muutos nakyi selkedsti, vaikkei muutos ollutkaan odotetun tasoinen. Pilotoinnin tu-
loksia tarkasteltaessa saatiin selville, ettei ainakaan talla kyseisella toiminnalla ole
laajaa vaikutusta vireystilan kokemiseen. Toiminnan vaikutukset MET-arvoon olivat
heikot, mik& mielesténi selittyy hyvin tydnkuvan raameilla. Kevyen aktiivisuuden
lisdys ei niinkaan kyseiseen arvoon vaikuta, koska jos fyysinen aktiivisuus on koko-

naisuutena kevyttd, ei sen maaran lisdys korota arvoa.

Portaat — tutkimuksen fyysisten toimintakykytestien tuloksissa vertailtuna aktii-
visuusmittauksen tuloksiin nahtiin muutamia verrannollisuuksia. Verrattavuus tuolil-
ta ylosnousutestiin oli hyva, mika viittaisi toiminnallisen lihasvoiman hyvaan vaikut-
tavuuteen. Fyysisesti tyoajallaan aktiivisilla on hyvin kehittynyt toiminnallinen li-
hasvoima, mité testissd arvioidaan. Koska kaden puristusvoima kokonaisuudessaan
heijastaa kehon lihasvoimaa sek& toimintakykyéd, se on néistd parhaiten verrannolli-

nen. Jos yleinen lihasvoima on hyvéll4 tasolla, se heijastelee kokonaisvaltaisesti hy-
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vaa kehon toimintakykyé. Talloin henkil6t, joilla on parempi toimintakyky, ovat tu-
losten mukaan my0s niita fyysisesti aktiivisempia, silla fyysinen toimintakyky kehit-
tyy kehoa sopivasti kuormittamalla. Tama verrattavuus néakyikin parhaiten tuloksia
keskenddn verrattaessa, silla ne henkilt, joilla oli ikdluokkaansa ndhden keskivertoa
parempi puristusvoima, olivat aktiivisimpia henkildita mittauksessa. Kuuden minuu-
tin k&velytestin tulokset verrattaessa pilotoinnin tuloksiin, viittaisi siihen, ettd jo
valmiiksi fyysisesti aktiiviset henkil6t saivat toiminnan myota kipindn muuttaa toi-
mintatapojaan seka lisatd myos tyonajan aktiivisuutta enemmaén kuin yleisesti huo-
nomman tuloksen saaneet henkil6t. Vaikka kuuden minuutin kévelytestissa hyvén
tuloksen saaneet eivét valttaméattd olleet kéarkipaan henkil6ité, oli heilld tapahtunut

positiivista muutosta enemman kuin muilla

Yleisesti vapaa-ajanaktiivisuuden voisi ajatella heijastelevan hyvin aktiivisuuden
madrad toiminnan aikana. Ne, jotka harrastavat enemmén vapaa-ajan liikuntaa, liik-
kuisivat myds enemman tyopéivan aikana, koska ovat tottuneempia aktiivisempaan
elaméntyyliin, jolloin fyysisen aktiivisuuden lisdédminen myods tydpdivan kulkuun
olisi helpompaa. Verrannollisuutta vapaa-ajan aktiivisuuteen ei kuitenkaan naista
tuloksista selvinnyt. Yhtena selityksend verrannollisuuden puutteeseen voi olla kom-
pensaatio. Ne henkil6t, jotka tiedostavat olevansa passiivisempia tyopéivan aikana,
pyrkivat kompensoimaan sitd vapaa-ajan liikkumisella fyysisen toimintakykynsa
yllapitdmiseksi. Pilotoinnin tuloksissa oli my6s havaittavissa se, kuinka tyomatka
lilkuntaa harrastavat olivat muita tuloksellisempia parantamaan fyysisen aktiivisuu-
tensa maaraa toiminnan piloitoinnin aikana. Sama ilmié oli myds kuuden minuutin
kavelytestissd paremman tuloksen saaneilla. Tahén voi vaikuttaa jo yleisesti fyysises-
ti aktiivisempi elintapa, jolloin muutoksia aktiivisempaan suuntaan oli helpompi to-

teuttaa myos toissé, kun toiminta itsessadn on jo osittain tuttua.

Johtopéaatoksend toteutetun toiminnan pilotoinnista voidaan todeta, ettd jo vahaisilla
kontaktikerroilla sekd sahkoisen ohjaamisen ja motivoinnin avulla on mahdollista
saada vaikutettua tyajan siséltdméén fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti. Koko-
naisuudessaan talla pilotoinnilla saatiin lisattyd kahdeksan minuuttia lisda fyysisesti
aktiivista aikaa ja 128 askelta tyOpéivaan, seka vaikutettua myds hieman tyopéivan
MET-arvoon, tyopdivan kulkua ja tyonlaatua héiritsemattd. Taman kaltaista toimin-

tamallia pystytddn myds soveltamaan eri organisaatioille ja aloille, sill& toiminnan
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sisdltd sovelletaan aktiivisuusmittausten tulosten perusteella. Toteutetun toiminnan
myO0ta tuli esiin myos, ettei vapaa-ajan aktiivisuudella tai liikuntaharrastuneisuudella
ole taysin suoraa vaikutusta tyopéivan sisaltdimaan fyysiseen aktiivisuteen. Toteutuk-
sen tuloksia analysoidessa tulee kuitenkin ottaa huomioon otannan pieni koko, jolloin
esitetyt tulokset eivat ole absoluuttisia totuuksia, vaan tilanne voi olla hyvinkin eri-

lainen eri alalla tai -organisaatiossa.

8 POHDINTA

Henkilokohtaisesti yllatyin toteutetun toiminnan néin pienestd muutoksesta fyysisen
aktiivisuuden maaraan. Selkeda syytd, henkilokohtaisia terveydellisid syitd lukuun
ottamatta, on haastava arvioida. Mahdollisesti joidenkin tyokuva on niin sanotusti
tiukempi. Jotkut voivat olla niin tottuneet tekemadn aina samalla tavalla tai joillain
motivaatio ei valttdmatta kuitenkaan heréannyt niin paljoa, ettd se vaikuttaisi kéytan-
toon. Yllattavan pieneen muutokseen osallistujien omia kommentteja olivat muun
muassa tyoviikkojen erilaisuus kesken&an, palavereja oli télla viikolla useammalla
kuin ensimmaiselld mittausviikolla ja jalkimmaiselld viikolla osalla osallistujista oli
myos kulttuurillinen tydhyvinvointipéiva, joka sisélsi paljon fyysista passiivisuutta
matkustamisen merkeissa. Osalla osallistujista oli kuitenkin suurempia muutoksia
fyysisessa aktiivisuudessa kuin toisilla, jolloin voidaankin sanoa, etta toisilla toteutet-
tu toiminta onnistui paremmin kuin toisilla. Vuonna 2013 on toteutettu saman tyyp-
pinen tutkimus, jossa tydpdivan aikaista fyysistd aktiivisuutta mitattiin ja tulosten
perusteella asetettiin aktiivisuuden lisays tavoitteet. Mydskin tassd ohjaus tapahtui
niin sanottuna kauko-ohjauksena séhkoisesti kanavien kautta. Tutkimuksissa todet-
tiin, ettei kyseisen mittauksen perusteella asetetuilla tavoitteilla ja sdhkdisella ohja-
uksella ole vaikutusta fyysisen aktiivisuuden liséantymiseen. (Reijonsaari, K., ym.,
2013.) Omassa opinndytetyodssani sain kuitenkin aikaan positiivista vaikutusta fyysi-
sen aktiivisuuden méa&raan, joskin oma pilotointi aikani oli huomattavasti lyhempi,
noin kaksi kuukautta, kun taas edelld mainitussa tutkimuksessa se oli pidempi, 12

kuukautta.
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Toteutetulla toiminnalla ei ollut todistettavaa vaikutusta virkeyteen. Virkeyteen vai-
kuttaa monta asiaa, joista vain osa liittyy suoraan fyysisen aktiivisuuden maaraan.
Esimerkiksi tydyhteison hyvinvointi ja keskindiset henkildsuhteet, stressaavat tilan-
teet ja yleiset organisaation toimintatavat ovat asioita, jotka voivat myds vaikuttaa
tyontekijan virkeyteen, jolloin pelkalla fyysisen aktiivisuuden muutoksella ei voida
tuottaa suurta muutosta. Fyysiseen aktiivisuuteen tehtavia muutoksia voi jonkin ver-
ran tyonkuva rajoittaa, mutta suurempana rajoitteena fyysisen aktiivisuuden lisdédmi-

seen ovat usein tottumukset niin henkilén kuin koko organisaation tasolta.

Pilotoinnin tulosten verrannollisuus Portaat — tutkimuksen fyysisen toimintakyvyn
testeihin oli yllattavan heikko. Ainoastaan tuolilta ylosnousutestin seka puristusvoi-
man voidaan sanoa olevan selkeasti verrannollisia fyysiseen aktiivisuuteen tyopéaivan
aikana. Samoin kyselylomakkeen vastausten mukaisen vapaa-ajan liikuntaharrastu-
neisuuden verrannollisuus tuloksiin oli yllattdva. Vapaa-ajallaan fyysisesti aktiivi-
semmat ihmiset eivét poikenneet aktiivisuusmittauksessa tuloksillaan mitenk&éan pas-
siivisemmista. Itse kuvittelin, ettd tyopéivan aikana fyysisesti aktiivisemmat ihmiset
olisivat saaneet parempia fyysisen toimintakykytestien tuloksia. T&méa voi kuitenkin
kertoa siitd, ettd tyonkuva on niin erilainen, ettei henkilén oma toimita voi siihen niin
paljoa vaikuttaa tai myoskin siité, etta tydaikana fyysisesti passiivisemmat pyrkivat
korvaamaan tdman vapaa-ajallaan ja ovat sen vuoksi hyvassa fyysisessd kunnossa
toimintakykytesteilld mitattuna. Tyomatkaliikuntaa harrastavat sek& kuuden minuutin
kavelytestissd paremman tuloksen saaneet olivat hieman tuloksellisempia toiminnan
aikana muuttamaan fyysista aktiivisuuttaan parempaan suuntaan, mutta mitattu tyo-
paivan aikainen fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan ollut valttamétta sitd kérkipaata.
Tasta pilotoinnista toivon, ettd osallistujille jaisi mieleen saadut faktatiedot ja vinkit,
jotta ne jaisivdt takaraivoon nakuttamaan” tulevaisuutta varten, ja heréttelisivit ai-

nakin ajatuksia tyo ajan fyysisen aktiivisuuden lisédmiseen seké hyotyliikuntaan.

Opinndytetyon tarkoituksen mukaisesti toteutin ”Tydpaikasta aktiivisempi” - toimin-
nan kehittdmisen pilotoinnin, jolla saada ihmiset motivoitumaan terveytensé edisté-
miseen pienten askelten kautta ja tiedostamaan fyysisen passiivisuuden haittoja.
“Tyoikdisen vieston todellisesta fyysisen aktiivisuuden méérasta ja kunnosta tarvi-
taan kyselytutkimusten sijaan objektiivisesti mitattua tietoa. Arviot suomalaisten

lilkunnan mé&aréstd perustuvat pitkélti kyselytutkimuksiin, jotka usein yliarvioivat
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todellisen litkunnan maérad.” (Valtion liikuntaneuvosto, 2012.) Kartoitin myds tyon-
tekijoiden péivittdista fyysista aktiivisuutta tydajalta objektiivisesti kiihtyvyysmitta-
reiden seka subjektiivisesti kyselylomakkeen seka pdivakirjan avulla sisallon sopi-
vuuden varmistamiseksi. Samat mittarit toimivat my6s toteutetun toiminnan pilo-
toinnin arviointi menetelmin&. Opinnéytety0n osatavoitteena oli myos selvittaa, onko
tybajan sisaltamélla fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd subjektiivisesti koettuun vir-
keystasoon ja vapaa-ajan liikuntaan seké mika on Portaat — tutkimuksessa mitattujen
fyysisten toimintakykytestien tulosten ja toiminnassa suoritetun aktiivisuusmittauk-
sen tulosten verrannollisuus. Saavutin opinndytetyon aikana tarkoituksen hyvin, jo-
hon tuloksetkin viittaavat. Padsin myo®s asettamiini tavoitteisiin virkeystason, vapaa-
ajan liikunnan ja harrastuneisuuden seka Portaat — tutkimuksen fyysisen toimintaky-
vyn testitulosten vertailun suhteen. Nykyaan terveyden edistimisen nakékulmasta on
edetty myo0s siihen, ettd koetaan tarkeé&ksi mitata myoskin litkkumattomuutta liikkeen
ohella, varsinkin kun tutkimusten mukaan istumisen maarédn on jo todettu olevan
itsenainen kuolleisuuden riskitekija paivittdisen istumisen ylittdessa kuusi tuntia, joka
on riippumaton liikunnan maaréan. (Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto
2010, 37.) Koska aiheesta on jatkuvasti my6s uutisoitu enemman, koen kokonaisuu-

dessa aihevalintani ja sen rajauksen olevan osuva ja ajankohtainen.

Toiminnassa ja pilotoinnissa arviointimenetelmat toimivat padosin hyvin. Eniten
hankaluuksia tuottivat kiihtyvyysmittarit, joista en ollut aiemmin edes kuullut ja nii-
den k&yton seka ohjelmiston opettelu oli itsessédén haastavaa. Tamén vuoksi en vielé-
kaan tieda varmaksi, mika aiheutti ensimmaisen mittauskerran datakatkokset ja taméa
mielestani s6i uskottavuutta toiminnalta. Koin myos datan purkamiseen kéytetyn
ohjelman olevan aika vaikeaselkoinen tietotekniikkaa vain perustasolla osaavalle,
eik& perusteellisia ohjeita ollut saatavilla. Kun mitatun datan sai haluamaltaan ajan-
jaksolta, oli seuraava haaste siind, ettei sen tuottamaa Excel-taulukkoa voinut suora-
naan verrata muihin. Tata varten taytyi tehdd tdysin uudet taulukot ja paadyinkin
usein kirjaamaan samoja tietoja yha uudelleen, kun selvitin kaikkien tulosten valisi&
verrannollisuuksia. Osallistujien puolesta kiihtyvyysmittarissa olisi kehittdmisen va-
raa myos kayttémukavuudessa. Mittarin pitdmiseen kehitetty elastinen vyo ei ollut
mukava kayttaa, silla se usein valui s&&doista huolimatta ja mittari ei pysynyt paikoil-
laan vyossa ilman ylimadréista kiinni teippaamista. Teippaamisen takia oli vaikea

tarkkailla laitteen led-valoja, joita pyysin osallistujien tarkkailemaan noin kerran
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paivéassa laitteen toimivuuden varmistamiseksi. Kyselylomakkeet sekd péaivékirja
toimivat hyvin arviointi menetelmind. Jalkeenpdin ajateltuna kyselylomakkeeseen
olisi voinut lisdtd muutaman kysymyksen, jotka olisivat vielé tarkentaneet asioita ja
tehdd myds ensimmaisen kyselyn sdhkdisend. Erityisen tyytyvainen pilotoinnissa
olin luennon siséltoon, silla mielestani se vastasi tarkoitusta ja herétti myos hyvin
mielipiteitd sekd keskustelua, joiden avulla sain henkilot pohtimaan aihetta laajem-

min.

Kokonaisuudessa Tyopaikasta aktiivisempi” — toiminnassa ja sen pilotoinnissa mi-
nulla oli pitk&lti vapaat kddet toiminnan suunnittelun ja toteutuksen suhteen. Oli it-
selle mielenkiintoista paasta suunnittelemaan ja kehittdmaéan tdman kaltaista toimin-
taa ja soveltaa toteutusta tarpeen mukaan. Toisaalta ndin suuri vapaus ja se, ettei ta-
man kaltaista toimintakehittelyé olla oikeastaan tehty aiemmin aiheutti myods eraan-
laista pdénvaivaa, silla olin itse taysin vastuussa eika ollut mitadn konkreettista mal-
lia minkd mukaan pitéisi tehdd. Alkuperdisessd suunnitelmassa pystyin kuitenkin
paapiirteittain pitaytymaan. Koska alkuperéistd suunnitelmaa osallistujien tydpaikas-
ta, jossa kaikki osallistujat olisivat fyysisestikin samassa ty0paikassa, ei voitu toteut-
taa, muuttui hieman toiminnan sisalté. Aluksi suunnittelin, ettd olisin voinut kayda
jokaisen omalla tyopisteelld katsomassa ja antamassa myods henkilékohtaisia ohjeita
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen. Taman lisaksi olisin voinut laittaa osallistujien
yhteisiin tiloihin lisd4 ohjeita ja kdydd myos katsomassa tilojen kéaytettdvyytta pa-
remmin. Toteutuksessa osallistujat olivat useammasta kirjastosta ja osa tydskenteli
Kirjastoautossa, jolloin heidan ty6tilansa erosivat toisistaan merkittavasti eikd minulla
myoskaan ollut resursseja kayda fyysisesti kaikkien tyopaikoilla antamassa henkil6-

kohtaisia neuvoja ja katsomassa tyotiloja.

Taman johdosta toiminnanohjaus ja motivointi tapahtuivat palavereita ja luentoa lu-
kuun ottamatta s&hkdisesti. Positiivisena puolena sahkoisessd kommunikaatiossa
néin sen, etta kaikki olivat tavoitettavissa ja tiedon valittdminen oli helppoa. Jokainen
sai myos valita néin itselleen sopivan ajan perehtyéd lahetettyihin ohjeisiin, mutta
tdmé saattoi olla myds sahkdisen ohjauksen huono puoli. Kun kommunikaatio tapah-
tuu pé&éosin sédhkopostitse, on saapuneet viestit helppo lykatd myohemmaéksi tai ohit-
taa kokonaan, jolloin ohjaaja ei pédase kontrolloimaan osallistujia niin hyvin kuin

perinteisemmaéssd ohjauksessa. Vaikka osa voikin sdhkdisen ohjauksen vuoksi me-
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nettdd motivaatiotaan tai lykata jatkuvasti aloitusta myohemmalle, mielestani sahkoi-
nen ohjaaminen sopi tdhan kaltaisen toiminnan toteutukseen. Jos konkreettiset nake-
miset ovat tarpeeksi herdttdmaéan osallistujille hyvédn motivaation ja jos sahkoistéa
ohjaamista tulee sopivalla tahdilla, sopii tdméan kaltainen malli usealle organisaatiolle
luultavasti paremmin kuin perinteinen. S&hkdinen ohjaus tapa on ajallisesti kannatta-
vampaa, sillé se ei vaikuta tyopéivan kulkuun tai — laatuun ja on myos huomattavasti
taloudellisempi tapa. ”Tyontekijoiden liikunta-aktiivisuuden on todistettu olevan
yhteydessé véhentyneisiin sairauspoissaoloihin ja terveydenhuoltokuluihin, lisaénty-
neeseen tehokkuuteen ja pidempiin tyouriin. Ihminen tarvitsee liikuntaa ja fyysista
kuormitusta pysyakseen terveend.” (Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2012:3.)

Suurin selked muutos opinndytety6hon oli nimen muuttuminen. Alun perin opinndy-
tetyoni nimend oli ”Ty0Opaikasta aktiivisempi” - projektin pilotointi. Toiminnan aika-
na tyostonimend projekti sopi hyvin kuvaamaan toteutusta asiakkaille, mutta pilo-
toinnin jalkeen raporttia tehdessani aloin paremmin pohtimaan nimeé. Uudeksi ni-
meksi syntyi ”Ty0paikasta aktiivisempi” — toiminnan kehittdminen ja pilotointi, joka
ilmentdd paremmin tyotani kokonaisuudessaan. Termin toiminnan kehittdminen
my0ta tulee paremmin esiin, kuinka olen kehitellyt koko toteutuksen siséltdineen ja
pilotoinut sen yhdelle kohderyhmélle. Jatkoa ajatellen mittausajankohtien samankal-
taisen tyosisallon lisdksi muuttaisin vield toteutuksen aikataulua. Aikataulussa olisi
ollut parantamisen varaa, silla tulosten syvempé&an analysointiin luentojen vélille
olisi pitdnyt olla enemman aikaa. Olisin my0s toivonut, ettd aktiivisuusmittausten
valilla olevaan itsendiseen vaiheeseen olisi saanut pari viikkoa enemman aikaa uusi-

en tapojen oppimiseen, mukautumiseen ja soveltamiseen.

Kokonaisuutena olen kuitenkin tyytyvéinen ”Tydpaikasta aktiivisempi” — toiminnan
toteutukseen ja kehittdmiseen. Tdman kaltaisen toteutuksen suunnittelu ja kehittdmi-
nen oli hyvin mielenkiintoista ja opettavaista. Jalkeenpéin ajateltuna olisin kylla teh-
nyt monta asiaa toisella tavalla ja halunnut vertailla ehk&pa kahta erityyppista ryh-
mad kesken&an saadakseni paremman kuvan siitd, mitkd ovat mahdollisuudet tyopéi-
van aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen. Tulevaisuuden samantyyppisié toi-
mintoja seké pilotointia ajatellen on hyvé varautua ajallisesti enemmaén, jolloin mene-
telmien ongelmista tai analysoinnin viivastymisesta ei olisi niin suurta haittaa. Pilo

tointia toteutettaessa olisi tarkoituksenmukaisinta, jos mittausviikot olisivat keske-
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nadan mahdollisimman samanlaiset. lhanteellista olisi my0s se, ettd kaikki olisivat
fyysisesti samassa tyOpaikassa, jolloin ohjaus voisi olla sek& konkreettisempaa ja

helpommin sovellettua ettd henkilékohtaisempaa parhaisiin tuloksiin paasemiseksi.

Tulevaisuutta laajemmalti ajatellen olisi tdrke&a saada viestia fyysisen aktiivisuuden
lisdédmisen laajemmasta vaikutuksesta erilaisten tyopaikkojen johtoportaille. Kuten
seuraavassa todetaan, hyddyt ovat laajemmat kuin moni ajatteleekaan. ”Fyysiseen
aktiivisuuteen kannustaminen tuo tyéeldmalle moninaisia hyotyja. Tyopaikalla teh-
tavien terveyden ja tyokyvyn edistdmiseen tdhtadvien toimenpiteiden osalta viivan
alle jaa vain voittajia. Tilanne on win-win-win. Tyontekijan hyva tyokyky hyodyttaa
paitsi yksiloa itseddn, myos tydnantajaa ja yhteiskuntaa. Tyontekijan terveys, tyo- ja
toimintakyky seka elaménlaatu paranevat. Tyonantajan ndkokulmasta sairauspoissa-
olot vahenevit, tydnantajakuva paranee ja tyon tuottavuus lisédantyy. Yhteiskunnan
kannalta hy6tynd on tyon méddrdn sdilyminen tai jopa lisdéntyminen.” (Kunnossa
kaiken ikdd - hankkeen www-sivut.) Jatkoa ajatellen tdman kaltaiselle toiminnalle
voisi olla hyvinkin kysyntéa eri aloilla ja organisaatioissa, koska aihe on ajankohtai-
nen ja tyokykyé pyrintddn parantamaan yhd enemmaén ennaltaehkéisyn kautta. Vas-
taavalla toiminnalla on myds niin monia sovellutuksia kuin tekijoitakin jolloin se
saadaan varmasti kaikille organisaatioille soveltuvaksi. Porin alueella Portaat - tut-
kimuksen puitteissa on vastaavalle toiminnalle myds kysyntaa jatkossa, jolloin Porin
alueen organisaatiot seka itse Portaat —tutkimus voivat hy6tyd tdmén toiminnan ke-
hittdmisesta seka pilotoinnista.
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€« Q@ [ stompwell-admin.elasticbeanstalk.com/#examineeResults FThd €
o ;a s Activity date Activity points Average MET Walk Run Other Low activity o activity Step count Examinee Epoch
1 20.5.2015 15:00 410,31 1,23 1min 185 165 11s 27min 34s 0h 30min 41s 171 toka m 2670 hour
2 20.5.2015 14:00 141,69 117 40s 0s 2s 13min 24s 0h 45min 54s 73 tokam 2670 hour
3 20.5.2015 13:00 3,50 1,00 1s 0s 0s 6min 565 0h 53min 3s 3 toka m 2670 hour
4 20.5.2015 12:00 0,00 1,00 0s 0s 0s 0Oh 54min 465 0 toka m 2670 hour
5 20.5.2015 11:00 563,50 1,59 2min 41s 0s 0s 13min 16s 0h 44min 3s 305 toka m 2670 hour
6 20.5.2015 10:00 1169,00 1,73 5min 355 0s 0s 21min 25 0h 33min 235 608 toka m 2670 hour
7 20.5.2015 09:00 255,50 1,35 1min 135 0s 0s 10min 485 0h 47min 595 132 toka m 2670 hour
8 20.5.2015 08:00 444,50 127 2min 7s 0s 0s 25min 16s 0h 32min 37s 229 tokam 2670 hour
- >

showing 1 to 8 of 8 entries

Activity algorithm result summary

Activity start time:  20.5.2015 08:00

Activityend time:  20.5.2015 16:00

Total activity points: 298,01

Average MET 136

Total walk: 13 minutes, 35 seconds
Total run: 16 seconds

Total other: 13 seconds

Total low activity: 2 hours, 3 minutes, 30 seconds
Total step count: 1521

Allactivity sum: 2 hours, 17 minutes, 34 seconds
Total no activity: __5h 42min 26s

Talta ndyttad data purettuna ohjelmistossa tunneittain tarkasteltuna

A B8 c D E F G H 1 J K L ™M N o |
1 Examinee ID [twio lupload date (UTC+3)  Activity StartTime  Activity End Time Average MET Walk  Run Other  Low activi Step count No activity Epoch
2 tokam 2670 28.5.201515:34 20.5.201515:00  20.5.2015 1 1,23 Imin 185 165 11s 28min 95 171 0h 30min 65 hour
3 tokam 2670 28.5.201515:34 20.5.201514:00  20.5.2015 15:00 1,17 405 0s 25 13min 245 73 0h 45min 545 hour
4 |tokam 2670 28.5.201515:34 20.5.201513:00  20.5.2015 14:00 1,01 1s 0s 0s 6min 565 3 0h 53min 35 _hour
5 |tokam 2670 28.5.201515:34 20.5.201512:00  20.5.201513:00 10s 0s 0s Smin 145 0 0h 54min 465 hour
6 tokam 2670 28.5.201515:34 20.5.201511:00  20.5.2015 12:00 1,59 2mind41s 0Os 0s 13min 165 305 0h 44min 35 hour
7 tokam 2670 28.5.201515:33 20.5.2015 10:00  20.5.2015 11:00 1,73 Smin 355 0s 0s 21min 25 608 0h 33min 235 hour
8 tokam 2670 28.5.201515:33 20.5.20159:00  20.5.2015 10:00 1,35 Imin13s 0s 0s 10min 485 132 0h 47min 59s hour
5 tokam 2670 28.5.201515:33 20.5.20158:00  20.5.2015 %:00 1,27 2min7s  0Os 0s 25min 10 229 0h 32min 435 hour

10
11 |Activity start time  20.5.2015 8:00
12 |Activity endtime  20.5.2015 16:00

13

14 |Average MET 1,36

15 Total step count 1521

16 Total walk 13 minutes, 35 seconds
17 Total run 16 seconds

18 Total other 13 seconds

19 Total low activity 2 hours, 3 minutes, 59 seconds

20 Al activity sum: 2 hours, 18 minutes, 3 seconds

21

22 Totalnoactivity  5h 41min 57s

23

2

25

H < r »| 2670 csv (6) < [ Im

Talta nayttaa purettu data Exceliin siirrettyna

Ee = S = o~




ID/mittarin numero Aktiivisuuden alku klo keskiarvo MET  Kively Juoksu

"Alhainen" aktiivisuus Askeleet

esimerkki 1,27 295 0s 0s 5min d8s 55 0h 53min 43s
esimerkki 2 4min 20s 0s 0s 10min 525 541 Oh 44min 48s
esimerkki 2,1 2min 58s 0s 0Os 6min 26s 368 Oh 50min 36s
esimerkki 2,3 4min 32s 0s 0Os 7min 38s 555 Oh 47min 50s
esimerkki 1,41 49s 0s 0Os 6min 14s 99 Oh 52min 57s
esimeriki 1,33 1min 155 s 3s 14min 48s 169 Oh 43min 42s

TUVISTELMA PAIVASTA:

Aloitusaika 9:00:00
Lopetusaika 15:00:00
. |keskiarvo MET 1,77
' Askeleet lkm yhteensa 1737' I
kokonais kively 14 minutes, 23 seconds
kokonais juoksu 6 seconds
' |kokonais muu 9 seconds
kokonais "alhainen” aktiivisuus 51 minutes, 46 seconds
Kaikki aktiivi 1 hour, 6 minutes, 24 seconds

4h 53min 365

Esimerkki eréan osallistujan tuloksista yhden tyopéivan osalta. Tallaisena osallistuja
sai tuloksensa.

A B e D 3 F G H 1 J
KOKONAISUUS
! ID/mittarin numero Aktiivisuuden alku klo keskiarvo MET  Kévely Juoksu "Muu" aktiivisuus "Alhainen" aktiivisuus Askeleet Passiivinen aika
i |esimerkl 22.5.2015 1,28 19min 275 95 155 3h 50min 405 2185 19h 49min 295
| |esimerkl 21.5.2015 1,66 51min 475 31s min 1s 3h 49min 5760 19h 17min 415
i esimerkki 20.5.2015 1,31 25min 225 435 415 4h 35min 505 2801 18h 57min 245
i |esimerkl 19.5.2015 1,4 26min 35 a4s 595 3h 39min 3008 19h 53min 145
' esimerkki 18.5.2015 1,58 33min 375 2 1min 225 2h 48min 545 3668 20h 36min 55
: =
| THVISTELMA PAIVASTA:
0
1 Aloitusaika 15.5.2015' ]
2 Lopetusaika 23.5.2015
3
4 keskiarvo MET 1,04
5 Askeleet Ikm yhteensd 17422
6 kokonais kively 2 hours, 36 minutes, 16 seconds
7 kokonais juoksu 2minutes, 9 seconds
8 kokonais muu 4minutes, 18 seconds
9 kokonais "alhainen" aktiivisuus 18 hours, 43 minutes, 24 seconds
0 Kaikki aktiivisuus 21 hours, 26 minutes, 7 seconds
1
2 Kaikki passiivisuus 4d 2h 33min 53s
3
1
5
< b ¥| KOKONATSUUS “MA “TI “KE ,TO /PE ~©J | m

e [ PPy — —

Esimerkki eréan osallistujan tuloksista koko mittausjakson osalta. Téllaisena osallis-

tuja sai tuloksensa.
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"TYOPAIKASTA AKTIIVISEMPI” —
PROJEKTI

Opinndytetytn tarkoituksena on Kkartoittaa tyontekijéiden paivittaista
fyysisté aktiivisuutta, 1ahinnd tyOajalta. Tulosten perusteella testataan ja
kehitelldan menetelmdd (“TyOpaikasta aktiivisempi” —projekti), jolla
saadaan tyOajasta aktiivisempaa. Opinndytetyon tarkoituksena on myos
selvittdd, onko tybajan sisaltdmalla aktiivisuudella yhteytta subjektiivi-
sesti koettuun vireystasoon ja vapaa-ajan litkkumiseen.

Tarkoitukseen paéasemiseksi on olennaista aluksi kartoittaa kohderyhmén
paivittdinen fyysinen aktiivisuus ja kerata siitd tietoa, keskittyen erityi-
sesti tydajan siséltamaan fyysiseen aktiivisuuteen. Tdma Kkartoitus toteu-
tetaan Kiihtyvyysmittareita kayttaméalla, ennen ja jalkeen “Tyépaikasta
aktiivisempi” -projektia. Ennen ensimmaistd mittausta taytetddn oheinen
kyselylomake aloituspalaverissa.

Ensimmaisen mittauksen tulosten perusteelta lahdetdan tutkimaan, mi-
ten tyOpdivan sisdltdmaa aktiivisuutta voitaisiin lisatd tyopaivan kulkua
sekd tyonlaatua hairitsemattd. Tamén jalkeen toteutetaan “Tydopaikasta
aktiivisempi” -projekti. Toisella mittauksella tutkitaan onko toteutetulla

projektilla ollut vaikutusta tyOpéivan aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Ensimmainen mittausajanjakso on 2.-7.3. eli maanantaista lauantaihin.
Mittarit saatte aloituspalaverissa ohjeineen.

"Tydpaikasta aktiivisempi” —projekti alkaa viikolla 12 tai 13.

Toinen mittausjakso sijoittuu toukokuun loppuun, tarkemmasta ajankoh-

dasta ilmoitetaan lahempana.
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"TYOPAIKASTA AKTIIVISEMPI” -PROJEKTIN KYSELYLOMAKE

Laita rasti (x) sopivaan kohtaan janalle.

Kuvaile kuinka fyysisesti raskasta tyosi on?
erittdin raskasta erittdin kevytta

Koetko etta tyopaikallasi on mahdollisuus vaikuttaa itse tyon fyysisen rasituk-
sen maaraan?
ei kylla

Tuntuuko sinusta etta tyopaikkasi on kannustava fyysiseen aktiivisuuteen?
ei kylla

Kuinka virkedksi tunnet itsesi keskimaarin tydpaivan aikana?
erittdin vasyneeksi erittain virkeaksi

Kuinka virkeaksi tunnet itsesi keskimaarin tydpaivan jalkeen?
erittdin vasyneeksi erittain virkeaksi

ei kylla

Kuinka monta tuntia keskimaarin istut tyopaivan aikana?

___tuntia ___minuuttia

Onko sinulla toiveita ja/tai tavoitteita ”Tyépaikasta aktiivisempi” —projektin suh-
teen? Mita?
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"TyoOpaikasta aktiivisempi'* -projekti

Hei!

Tassa vield loppukysely projektiin liittyen.

Muistathan vastata jokaiseen kysymykseen ja tallentaa lopuksi vastauksesi.
Kiitos!

Perustiedot

Mittarinumerosi toisessa mittauksessa?

Oletko ennen projektia pohtinut fyysista aktiivisuuttasi tyopaivassasi?

2 KyII'e'nr Enr En osaa sanoa

Tydpdivasi fyysisestd aktiivisuudesta..

Oletko projektin my6ta kiinnittdnyt huomiota tydpaivan aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteesi?

2 Kyllal_ Enl_ En osaa sanoa

Onko projekti mielestasi vaikuttanut tyopdivan aikaiseen aktiivisuuteesi?

2 Kyllél_ Eir En osaa sanoa

Projekti on vaikuttanut fyysiseen aktiivisuuteeni:
lisannyt huomattavasti
lisannyt jonkun verran

-

olen Kkiinnittanyt siihen huomiota, mutten osaa sanoa onko varsinaisesti lisannyt
ei ole vaikuttanut, olen jo aiemmin huomioinut fyysisen puolen tydssani

-

ei ole vaikuttanut mitenkaan

Oletko projektin my6té..? Valitse, jos vastauksesi olisi kylla.
tauottanut istumista?

vahentényt istumista?

vaihdellut tybasentoja tai esimerkiksi tyotuolia?
pyrkinyt lisdédmaan aktiivisuutta tyopaivaasi?

tehnyt taukojumppia?

pyrkinyt lisaédmaan askelia?

0 IR R U R B

liikkunut enemmén myds tydajan ulkopuolella?

Arvioi, kuinka paljon istut keskimdaarin tydpdivasi aikana?
Oletko tuntenut olosi virkedmmaéksi tyopdivéan aikana tai/ja tyopdivén jélkeen aiempaan verrattuna?

Projektista

Valitse mielestési projektia luonnehtivat vaihtoehdot:

N I . . N B o
motivoiva antoisa ennestaan tuttujen asioiden toistoa informatiivinen

L tylsél_ aktivoival_ mielenkiintoinen'_ hyddyton

Kuinka tyytyvdinen olet projektiin kokonaisuutena? Arviointi asteikolla 1-10 (1=erittdinen tyytyméaton
10=erittdin tyytyvdinen)


javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
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ASIAKKAAN OHJEET KIHHTYVYYSMITTARIN KAYTTOON

Kiihtyvyysmittari on laite, joka mittaa kehon liikettd. Liike mitataan siitd kehonosas-

ta, johon se on kiinnitettyna (tassd tapauksessa vyotar6ltd). Mittaria tulisi kayttaa
kaikki 6 vuorokautta, ja siiné olisi hyva olla yksi viikonloppupéiva mukana. Mahdol-
lisuuksien mukaan kéytd mittaria koko ajan kun olet hereilld. Koska tdssa projektissa

pyritaan kartoittamaan tydajan siséltamaéa fyysista aktiivisuutta, pida mittaria ainakin
ty6pdivan ajan.
Kiihtyvyysmittari on muistitikun nakdinen ja kokoinen esine. Kiihtyvyysmittaria

pidetédan vyotarolla sithen kuuluvassa vy0ssd, eikd se saa olla suoraan ihoa vasten

(pida paidan paalla, esimerkiksi t-paidan paalla villatakin alla). On tarkeaa, ettei mit-

tari kastu! (Ota siis mittari pois peseytymisen yms. ajaksi). Varmuuden vuoksi kan-
nattaa myos teipata mittari kiinni siihen kuuluvaan vyohon, ettei se irtoa.

Mittarissa on myos kaksi led-valoa. Valot tarkoittavat;

Vihred valo palaa -> suorittaa erilaisia tehtavia.

Vihred valo vilkkuu -> mittaa ja tallentaa kiihtyvyysdataa eli kertoo ettd olet liik-

keessa.

Punainen valo vilkkuu -> mittaa ja tallentaa kiihtyvyysdataa, mutta akku tai tallen-

nustila on véhissd. (Tassa tapauksessa ota yhteytta sahkopostitse)

Miké&an valo ei pala -> "nukkumistila” eli olet paikoillasi.

Mittausajanjakson aikana sinun tulee myds tayttda paivékirjaa paiviesi toiminnasta

esimerkkisivun mukaan. Jokaista toimintaa ja liiketta ei tarvitse merkité péivakirjaan,
vaan Yyleisesti esimerkiksi ty0aika seké harrastukset. Paivakirja ja esimerkkisivu liit-
teena.

YOn ajaksi aseta mittari paikkaan, jossa se on mahdollisimman liikkumattomana.

Kun mittausajan jakso on loppunut ja ennen mittausjakson alkua, pyri séilyttdmaan
mittari mahdollisimman liikkumattomana (ala esimerkiksi sailytd mittaria laukussa).

Mittauksen loputtua palauta mittari ja siihen kuuluva vyo laatikkoon.



Paivéakirja

Tayta pdivakirjaan ainakin tydaikasi, nukkumisaikasi seka harrastukset. Hyva olisi

tayttad myos kaikki litkkumiset. Kellojen aikojen ei tarvitse olla tarkkoja, suurpiirtei-

set arviot riittavat.
Esimerkkipaiva

Paiva 1 tiistai

heratys klo 6.30
klo 7.00 mittarin laitto

klo 15.00

klo 8.00 tyomatka pydralla (n.7.45-8.00),

klo 16.00 tyot loppuu (tyomatka n. 16.00-

tyot alkaa 16.15)
klo 9.00 klo 17.00 siivous 30 min
klo 10.00 klo 18.00

klo 11.00 siirtyminen toiseen tydpisteeseen (
n. 11.15-11.45)

klo 19.00 kévelylenkki 45 min

klo 12.00 klo 20.00
klo 13.00 klo 21.00 mittarin ottaminen pois klo 21.45
klo 14.00 klo 22.00

n. 22.30 nukkumaan

Lyhyt kuvaus péivén tyétehtavista:

Tavallinen tydpaivéa toimistolla, paljon istumista ja nayttOpaatetyotd, palavereita ilta-

paivalla toisessa toimipisteessa johon siirtyminen kavellen.

Téyté lisdksi pdivén jilkeen pdivan “vireys-tuntemuksesi” asteikolla 1-5 (1 erittdin

vasynyt 5 erittdin virked)




Paiva 1

klo 15.00
klo 7.00
klo 8.00 klo 16.00
klo 9.00 klo 17.00
klo 10.00 klo 18.00
klo 11.00 klo 19.00
klo 12.00 klo 20.00
klo 13.00 klo 21.00
klo 14.00 klo 22.00
Lyhyt kuvaus paivan tyGtehtavistéa:

Tunsitko olosi virkedksi tyopéivan aikana? Enté sen jalkeen?
1 2 3 4 5 tydpaivan aikana 1 2 3 4 5 tydpdivan jalkeen

Vapaa sana:

Palautetta mittareista,mittauksesta, projektista tms.. :
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LAUANTAIN TASAPAINOA KEHITTAVA TAUKOJUMPPA!

Muista rauhallinen hengitys jumpan ajan! Téssa jumpassa keskitytdén tasapainon kehittami-
seen ja kehon hallintaan. Taman péivan jumppa tehdaan lahes kokonaan seisten. Tarkista ettd
ympaérillasi on tarpeeksi tilaa mahdollisten horjahdusten varalta ja suosittelen myds rauhallis-
ta ymparistod, jotta pystyt keskittymaan paremmin. Jos haluat tasapainoharjoitteista kaiken
hyodyn irti, riisu kengat. Al tee harjoitteita korkokengilld. Muista turvallisuus!

Aloitetaan kehon lammittelylld. Vuorotellen nosta toisen jalan kantapéata ylos ja vaihda
paino toiselle jalalle. Liike on kuin marssisit ilman, ettd jalat nousevat lattiasta. Kuten
marssiessakin, anna késien litkkua mukana. Toista ripedén tahtiin, suunnilleen puoli minuut-
tia.

lImansuunnat. Seiso ryhdikkadssa asennossa, kéadet lantiolla. Kuvittele ymparillesi kahdek-
saan eri ilmansuuntaan osoittavat pisteet. Siirré paino toiselle jalalle, esimerkiksi vasemmal-
le. Lahde oikealla jalalla koskettamaan ilmansuuntia pohjoisesta eteldan eli yhteensé viiteen
pisteeseen, aina palauttaen jalan valilla keskipisteeseen. Toista toisella jalalla. Vaikeuttaak-
sesi voit lisdtd kurotuksen, kuvitella pisteiden olevan niin kaukana, ettd juuri ja juuri var-
paankarjella yletat kurottaen siihen koskemaan. Toista molemmilla jaloilla 3x. Huom! Ota
tarvittaessa tukea.

Ensimmadisend harjoitellaan tandem-seisontaa. Seiso jalat perékkain niin, ettd takimmaisen
jalan varpaat koskettavat etummaisen jalan kantap&dahan. Jos asento tuntuu liian haastavalta
voit soveltaa jattdmalla enemman tilaa jalkojen valiin. Yrita pysyd asennossa niin kauan etta
lasket hitaasti 20. Toista vield niin, ettd toinenkin jalka on edessa.

Meritéhti liike seisten. Seiso ryhdikkaasti. Kurota vastakkaista katta ylds sivulle ja vastak-
kaista jalkaa pitkalle sivulle. Pyri pitdmadn jalka irti lattiasta. Pidd asento ja tasapaino hetken
ennen kuin vaihdat toiselle puolelle. Pyri myds pitdmaan keskivartalo suhteellisen "suorana”,
alaka kallistu puolelta toiselle. Toista 10x molemmille puolille.

Seuraavaksi asennon havainnointia ja tasapaino aistin testausta silmét suljettuna. Seiso
tavallisessa, tukevassa seisoma-asennossa. Kokeile sulkea silmési, ja laskea hitaasti 15. On-
nistuiko? Hyva! Voit myos kokeilla haastaa itsesi. Aseta jalat vierekkdin niin ettd jalkojen
sisésyrjat ovat kiinni toisissaan. Totuttele hetki tdéhan asentoon. Kokeile my6s tassé asennos-
sa seisoa silmét kiinni ja laskea hitaasti 15.

Haastavammat ilmansuunnat. Periaate sama kuin ilmansuunta harjoitteessa, samat ohjeet.
Lis&a kuitenkin muutkin ilmasuunnat mukaan, eli kdy koskettamassa yhteensé kaikkia kah-
deksaa pistettd per jalka. Toista myds 3x molemmat jalat.

Puu. Siirréd paino toiselle jalalle. Nosta toinen jalka nilkkaa tai séarta vasten, siten etta polvi
osoittaa etuviistoon/sivulle. Huomioithan, etté tukijalan polvi ei ole lukossa. Voit pitaa kadet
lantioilla tai vaikeuttaa nostamalla ne paan péalle yhteen puun latvaksi. Pyri pysyméaan téssé
asennossa niin kauan, ettd ehdit laskea hitaasti 20. Toista kahdesti molemmille puolille.
Kiertoharjoite. Ota pieni haara-asento, tuo kadet vartalon eteen koukussa ja kdmmenet
vastakkain. Nosta toinen polvi ylos ja kierrd kédet polven suuntaan niin, etta jannittynyt kes-
kivartalo pysyy yhtena pakettina. Pida hetki. Kierto vain ylavartalolla varpaat ja polvet osoit-
taa koko ajan eteenpdin. Teen 3x samalla puolella, laske jalka aina vélissa alas. Vaihda toi-
nen puoli. Tee 3x3 molemmille puolille.

8. Rentoutus. Pyorayttele kehon nivelid hellésti lavitse molempiin suuntiin, useamman
kerran. Aloita paastd, siirry olkapdihin. Keskivartaloon vartalon kierrot, sen jélkeen rantei-
den pyorittely. Lonkkiin: nosta polvi ylos, reisi noin vaakatasoon, ja piirrd polvella isoa ym-
pyréa etuviistoon. Ravistele vield koko keho lavitse. Takaisin istuutuessasi voit vield pyo-
rayttad nilkat.



