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Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittda, miten liikunta vaikuttaa alakoulun
opettajan tyohyvinvointiin. Lisaksi tarkoituksena oli selvittaa, mitka ovat alakoulun
opettajan tydn suurimmat kuormitustekijat fyysisesti ja psyykkisesti, ja miten liikun-
ta voisi vahentaa naitd kuormitustekijoitéa seka niiden syntymista. Tassa opinnayte-
tydssa huomioitiin ainoastaan liikunnan positiiviset vaikutukset terveydelle ja tyo-
hyvinvoinnille. Tavoitteena oli jarjestdd Tornavan alakoulun opettajille ILOA Tyo6-
hon tybhyvinvointi-iltapaiva. llitapaivan tavoitteena oli lisata opettajien tietamysta
likunnan positiivista vaikutuksista tyohyvinvointiin. Iltapéaiva sisalsi teoriaosuuden
opinnaytetydomme pohjalta sekéa liikuntaosuuden. Iltapdivdan osallistuneista 11
koki aiheen tarpeelliseksi.

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnéytetyéna ja se oli osana opiskelija-
ryhmamme toteuttamaa ILOA projektia Térnavan alakoululla. Teoriaosuuden sisal-
lI6n kerasimme erilaisista tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tiedonhakua teimme
erilaisista tietokannoista. Tutkimuksia tarkastellessamme huomasimme, etté liikun-
ta vaikuttaa positiivisesti yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Yhdeksi tyohyvinvoin-
tia lisdavaksi tekijaksi maaritelladan oma terveys seka hyvinvointi, joten voimme
todeta liikunnan vaikuttavan positiivisesti tydhyvinvointiin. Saannoéllisesti ja aktiivi-
sesti liikkuvilla on todettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 eri sairauteen tai
sairauksien esiasteeseen.

Aihe on yhteiskunnallisesti tarked jatkuvasti muuttuvan tydelaméan ja nousevan
elakeidn takia. Opetusala on ollut vime vuosina suurten muutosten keskella. Muu-
tokset on koettu haastaviksi ja ne ovat vaikuttaneet alalla tydskentelevien ty6hy-
vinvointiin. Tydssdjaksaminen ja tyohyvinvointi monien yhteiskuntapoliittisten toi-
menpiteiden ja ohjelmien tavoitteina ovat olleet esilla laajalti. Aihetta olisikin hyva
tutkia lisda, erityisesti hoitotieteellisestd nakokulmasta, silla aihe on merkittdva
terveyden edistamisen nakdkulmasta.
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The purpose of the present thesis was to find out how exercise affects the occupa-
tional well-being of a primary school teacher. In addition, the aim was to find out
the major factors burdening a primary school teacher both physically and mentally,
and how exercise could reduce these burdening factors and their emergence. The
present thesis is focused only on the positive effects of physical activity to health
and occupational well-being. The purpose was to organize “ILOA Tybhén” occupa-
tional well-being afternoon for the teachers of Torn&va primary school. The aim of
the well-being afternoon was to increase teachers' awareness of the positive ef-
fects of physical exercise on the occupational well-being. The well-being afternoon
included a theoretical part based on the present study, in addition to a physical
exercise part. The topic was seen necessary by 11 participants of the well-being
afternoon.

The thesis was a functional thesis and it was a part of the ILOA project carried out
by a group of students in Térnava primary school. The content of the theoretical
part was collected from various studies and literature. The information retrieval
was done from different databases. It was found that physical exercise has a posi-
tive effect on personal health and well-being. A factor which is defined increasing
occupational well-being is one’s own health and well-being, so it can be claimed
that exercise has a positive effect on occupational well-being. The people who ex-
ercise regularly and actively have been found to have a lower risk of developing
more than 20 different diseases or precursors of diseases.

Due to the constantly changing working life and the increased age of retirement,
the subject matter is socially important. In recent years the education sector has
faced major changes. The changes have been perceived as challenging and they
have contributed to the occupational well-being of people who are working in the
field. Coping with work and occupational well-being have widely been on the car-
pet. Furthermore, they have been the aim of many public policy measures and
programs. Therefore, it would be profitable to study the subject matter more, es-
pecially from the caring sciences point of view, because the subject is essential on
the point of view of health promotion and public health nursing.

Keywords: primary school teacher, occupational well-being, physical exercise
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1 JOHDANTO

1990-luvulla opetusala on ollut suurten muutosten keskella. Muutokset on koettu
haastaviksi, ja ne ovat vaikuttaneet alalla tydskentelevien tyohyvinvointiin. Opetta-
jan laajentuneet tyttehtavat, kuten opetussuunnitelmatyd, erilaiset kehittamispro-
jektit seka oppilaiden hairiokayttdyminen ovat lisdnneet opettajan tyon vaatimuk-
sia. (Heikkila-Laakso ym. 1999, 3.)

Tybuupuminen, mielenterveysongelmat, ennenaikainen elakkeelle jaaminen,
ikdantyva tyovaesto, seka jatkuvasti nouseva elakeikd ovat monien tyopaikkojen
haaste. Tasta syysta tydssajaksaminen ja tyohyvinvoinnin edistdminen ovat olleet
esilla laajalti mediassa jo vuosien ajan. Ne ovat olleet tavoitteina eurooppalaisissa
seka kansallisissa yhteiskuntapoliittisissa toimenpiteissa ja ohjelmissa. (Saaranen,

Tossavainen & Turunen 2007, 77.)

Opettajan tyota rasittaa jatkuvasti nouseva eldkeika. Tyontekijan olisi pysyttava
yha paremmassa kunnossa jaksaakseen elakeikdan saakka. Voidessaan hyvin
seka psyykkisesti etta fyysisesti ihminen kykenee tekemaan tyonsa hyvin ja jaksaa
siina. (Aalto 2006, 13.) Liikunnan avulla voidaan lisata yksilon kokemaa terveytta
ja hyvinvointia. Liikunta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen seka ennaltaeh-

kaisee fyysisia sairauksia ja oireita. (Kaypa hoito—suositus 2012, 2.)

Opinnaytetydbmme on osana Tornavan alakoulussa toteutettavaa ILOA-
hyvinvointiprojektia. Koulun rehtori on hyvaksynyt aiheemme osaksi toteutettavaa
projektia. Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittaa erilaisten jo olemassa ole-
vien tutkimusten ja selvitysten pohjalta, miten liikunta vaikuttaa positiivisesti opet-
tajien tydssa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Tarkoituksena on selvittda, mitka
ovat opettajan tyon suurimmat kuormitustekijat seka fyysisella etta psyykkisella
osa-alueella ja miten liikunta voisi vahentdad naitd kuormitustekijoita ja ennaltaeh-

kaista niiden syntymista.

Tavoitteenamme on pitaa Tornavan alakoulun opettajille ILOA Tydhon- hyvinvoin-
ti-iltapaiva, jossa kerromme opinnadytetydostamme ja loytdmistdmme tutkimustulok-
sista. Tavoitteena on tulosten ja I6yddsten perusteella motivoida opettajia liikku-

maan terveydenedistdmisen kannalta riittdva mééara. Tavoitteena on lisata opetta-



jien tietamysta ja ymmarrysta liikunnan positiivisista vaikutuksista heidan fyysiseen
ja psyykkiseen tyohyvinvointiinsa.

Mielestdamme aihe on tarkeda jatkuvasti nousevan eldkeian takia. On tarkeaa selvit-
taa, voiko liikunta edistaa tyontekijan tydelamassa jaksamista. Aihe on terveyden-
hoitajan tyon kannalta tarkea ja mielenkiintoinen. Uskomme myds voivamme myo6-
hemmin tybelamassa hyddyntd&d saamiamme tietoja. Terveydenhoitajaopiskelijoi-
na tulemme valmistumaan terveyden edistamisen ammattilaisiksi, joten tieto siita,
kuinka liikunta vaikuttaa positiivisesti terveyteen, ehkaisee sairauksia seka lisaa
tyohyvinvointia, on tarkea. Mielestamme terveydenhuollossa tulisikin tulevaisuu-
dessa viela enemman kiinnittdé terveydenhuollossa huomiota sairauksien ja oirei-
den ehkaisyyn liikunnan avulla. Tama olisi myos yhteiskunnan kannalta jarkeva
ratkaisu.



2 ALAKOULUN OPETTAJAN TYON HAASTEET

2.1 Alakoulun opettaja

Opetushallitus (2010) méaarittelee alakoulun opettajaksi henkilon, joka opettaa pe-
ruskoulun 1.-6. luokkien oppilaita. Opettajalla on tavallisesti oma luokka, jota han
opettaa, jolloin voidaan puhua luokanopettajasta. Luokanopettajana toimiminen
edellyttdaa kasvatustieteen maisterin tutkintoa, peruskoulussa opetettavien ainei-
den ja aihekokonaisuuksien monialaisia opintoja seka opettajan pedagogisia opin-
toja. (Perusopetuksen ja lukion opettajat [Viitattu 6.3.2014].) Opettajan ammattiin
kuuluu opetustyon liséksi oppilaiden kasvattaminen seké koulun ja kodin valisen
yhteistyon yllapitaminen (Opetushallitus 2010).

2.2 Tyo6hyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerion (2013) maaritelman mukaan tydhyvinvoinnilla tar-
koitetaan sita, ettéa tyd on turvallista, terveellistd ja mielekdstd. Tyohyvinvointia
lisdavia tekijoitd ovat motivoiva ja hyva johtaminen, tydyhteison positiivinen ja
kannustava ilmapiiri seka tyontekijoiden ammattitaito. Tydhyvinvointia edistavia
tekijoitd ovat puhdas tydymparist6, tyontekijoiden terveys ja turvalliset tyoskentely-
tavat (Pitkanen, Saaranen, Naumanen & Louhevaara 2010, 35).

Tyoterveyslaitoksen (2013) mukaan tyohyvinvoinnilla on vaikutusta organisaation
kilpailukykyyn, maineeseen ja taloudelliseen tulokseen. Vastuu tydhyvinvoinnin
kehittamisestd on seka tyonantajalla ettad tyontekijalla. Tyohyvinvoinnin kehittdmi-
nen tapahtuu johdon, esimiehen ja tydntekijéiden yhteistyona tyopaikalla.

Tyo6hyvinvoinnin perustekijoita ovat terveys ja toimintakyky. Liikunnalla, riittavalla
unella seka terveellisilla elamantavoilla on positiivisia vaikutuksia niin terveyteen
kuin toimintakykyynkin. Tyokyvyn sailymista edistavia tekijoita ovat tydpaikan tur-
valliset ja terveelliset tydolot seka terveellisiin elamantapoihin kannustava ty6ilma-
piiri. (Helistd 2012, 7).



Tyo6terveyshuolto osallistuu tydhyvinvoinnin tukemiseen ja edistamiseen tyoyhtei-
sossa. Tyoterveyshuolto on palvelujarjestelmé, joka on osa perusterveydenhuoltoa
seka tydsuojelujarjestelméda. Tyoterveyshuollolla on erityisesti osaamista tervey-

den ja hyvinvoinnin edistamisessa. (Ahola, Kivist6 & Vartia 2006, 91-92.)

Tyoterveyslaitos (2014) maarittelee tykytoiminnan toiminnaksi, jolla tybnantaja ja
tyontekijat sekd tyopaikan yhteistyborganisaatiot yhdessa pyrkivat edistamaan
tyontekijan ty6- ja toimintakykyd hanen tyduransa eri vaiheissa. Oikein toteutettu
tykytoiminta kehittdd ja edistda henkiloston tyokykya, tyopaikan toimivuutta, tydil-
mapiiria seka tyomotivaatiota. Tykytoiminta on osa tyopaikan omaa toimintaa, mut-

ta tyoterveyshuolto voi olla mukana kaynnistamassa ja tukemassa sita.

2.3 Tyobympaéristdén luomat haasteet

Tyoymparistona peruskoulut koetaan usein haastaviksi, silla ne ovat usein huo-
nossa tai erittéain huonossa kunnossa. Opettajilla on usein vain vahan henkilokoh-
taista tyotilaa ja riittamattomat puku- ja pesutilat. Lisdksi opettajainhuoneet ovat
ahtaita, ja niissa on liilan vahan sailytystilaa. Myos luokkahuoneet ovat usein liian
ahtaita ja niissa on enemman oppilaita kuin niihin on suunniteltu. Naiden tulosten
perusteella opettajan tyoymparistda tulisikin kehittdd huomattavasti. (Onnismaa
2010, 9.)

Noin puolessa peruskoulujen ja lukioiden koulurakennuksista esiintyy home- ja
kosteusvaurioita. Naihin vaurioihin liittyvat terveyshaitat on todettu merkittaviksi
seka suomalaisissa ettéd kansainvalisissa tutkimuksissa. Koulutusalalla koetaan
melu, ilman kuivuus ja tunkkaisuus ja epamiellyttdvad haju haitallisemmiksi kuin

keskimaarin kaikilla aloilla. (Onnismaa 2010, 9.)

Viimeaikaisissa tutkimuksissa on todettu opettajien tydhyvinvointi ongelmien li-
saantyneen. Opettajien tyon kuormittavuutta on mitattu ja erilaisia parannusehdo-
tuksia kehitelty, mutta nayttaa silta, ettd monetkaan parannusehdotukset eivat ole
toteutuneet tai ne eivat ole vaikuttaneet tyéhyvinvointiin. (Onnismaa 2010, 15.)



2.4 Opettajan tyon fyysiset haasteet

Opetusalalla tehtava tyo altistaa tyontekijan seka fyysisille etta psyykkisille haitoille
ja oireille. Opettajan tyohon liittyy tydasentoja ja liikkeitd, jotka altistavat niska- ja
ylaraajakivuille. Psyykkistd hyvinvointia kuormittavat stressi seka tyéssa uupumi-
nen. (Heikkila-Laakso ym. 1999, 12-13.)

Koulutusalalla on keskiarvoa yleisempaa karsia pitkaaikaisesti tai toistuvasti sil-
maoireista, kurkun kuivuudesta ja kaheydesta, masentuneisuudesta ja alakuloi-
suudesta, unettomuudesta sek& muistin ja keskittymiskyvyn heikentymisesta (On-
nismaa 2010, 8). Suurin osa opettajien kokemista fyysisista oireista on lahtdisin
psyykkisesta oireilusta, kuten stressista. Yksittaisista psykosomaattisista oireista
vasymys, Ylirasittuneisuus seka niska-hartiaseudun jannittyneisyys ja sarky ovat
yleisimmat. (Aho 2011, 66.) Muita yleisia stressioireita ovat vatsavaivat, kohonnut
verenpaine ja selkasaryt (Peukunen 2007, 27). Ahon (2011, 66) tekemassa tutki-
muksessa on havaittu myos, ettéd psykosomaattinen oireilu lisdantyy ikaantyessa.

Vahvimmillaan tama oireilu on 35-54 vuotiaiden ikaryhmissa.

Helistd (2012, 80) toteaa omassa tydssaan, ettd nuoremmat opettajat kokevat eni-
ten tydssaan stressin- ja tyduupumuksen oireita, kun taas vanhemmat opettajat
kokevat enemman tuki-, likunta- ja aanielimiston oireita. Hong Kongissa tehdyn
tutkimuksen mukaan alakoulun opettajista 69,3% kokee ajoittain tai saanndllisesti

niskakipua, 35,8% ylaraajakipua ja 31,6% molempia kipuja (Chiu & Lam 2007, 19).

Nykyinen fyysisesti inaktiivinen (myo6héaista television katselua sek& tietokoneen
aaressa istumista tydssd ja vapaa-aikana siséltava) ja kiireinen elaméntyyli on
epaedullinen unelle ja sen laadulle. Lyhyilla ydunilla ja paivasajan vasymyksella on
todettu olevan selkea yhteys terveyteen, elamén laatuun seké tyon tuottavuuteen,

turvallisuuteen ja tydssa jaksamiseen. (Kukkonen-Harjula & Harma 2009, 74.)

2.5 Opettajan tyon psyykkiset haasteet

Opettajan ammattiin, kuten muihinkin ammatteihin, liittyy omat erityiset haasteen-

sa (Aho 2011, 18). 1990-luvulla tehdyissa tutkimuksissa on todettu opettajan ty6n
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olevan henkisesti raskasta. Tyon haastavuuteen ja sen rasittavuuteen nayttaa
oleellisesti vaikuttavan liika byrokratia; tuen, arvostuksen ja palautteen puute; liial-
linen tydnkuormitus; kirjallisen tyén suuri maara seka hankalat ja hairitsevasti kayt-

taytyvat oppilaat. (Onnismaa 2010, 15.)

Kansainvalisissa tutkimuksissa on todettu 1. ja 2. asteen opettajien tarkeimpien
stressin aiheuttajien olevan tyoskentely huonosti motivoituneiden oppilaiden kans-
sa, kurinpito luokassa, tyon maara, muutosvaatimukset ja hallinto
(Onnismaa 2010, 17). Oman haasteensa opetustython tuovat osallistumattomat

tai yliosallistuvat vanhemmat (Aho 2011, 19).

Opetushallituksen vuonna 2006 tekeméan tutkimuksen mukaan 13% opettajista
kokee tyonsa erittéin tai melko stressaavaksi. Luku on hieman pienentynyt vuo-
desta 2003, jolloin se on ollut 18%. Edelleen kuitenkin koulutusala koetaan stres-
saavammaksi kuin mikaan muu toimiala. (Onnismaa 2010, 16-17.) Hirvensalon,
Yangin ja Telaman (2011, 69-70) tekeman tutkimuksen mukaan naiset karsivat
tydstressista huomattavasti enemman kuin miehet. Kuitenkin ne naiset ja miehet
jotka liikkuivat saanndllisesti karsivat tyostressistd vahemman kuin ne henkil6t jot-
ka eivat harrastaneet liikuntaa lainkaan. Tutkimuksessa kavi ilmi myds se, etté ne
henkil6t, jotka harrastivat liikuntaa saanndllisesti, kokivat pystyvansa hallitsemaan

tyotaan paremmin ja pitivat tyotadan sopivan vaativana.
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3 LIKUNNAN POSITIIVISET VAIKUTUKSET TYOHYVINVOINTIIN

Tyontekijoiden tyokyvyn sailyminen mahdollisimman pitkdan on tarkea yhteiskun-
nallinen tavoite. Fyysista aktiivisuutta pidetaan yhtena tyokykya yllapitavana kei-
nona. (Sjogren, Haapakoski, Hanninen & Mustonen 2010, 43.) Liikunta ei sindnsa
muuta itse tyota eika sen ominaisuuksia. Liikunnalla on kuitenkin vaikutuksia tydn-
tekijaan, hanen kykyynsa ja voimiinsa tehda ty6ta, seka siihen, millaiseksi tyonte-
kija kokee tyonsa. Liikuntakayttaytymisella on niin ikaan vaikutuksia fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta parantaa
tyokykya ja ehkaisee vasymysta. Tutkitusti likunnan puute on yhteydessa alentu-
neeseen tyokykyyn. (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 75.)

3.1 Liikunta

Huttunen (2012) kirjoittaa, ettd saanndllisella likunnalla on positiivia vaikutuksia
henkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Liikunnasta puhuessa puhutaan usein
fyysisestd kunnosta ja terveyskunnosta. Fyysisella kunnolla tarkoitetaan hyvaa
suorituskykya. Kun liikkunnan avulla tavoitellaan parempaa fyysista kuntoa, voidaan

puhua kuntoliikkunnasta.

Terveyskunnolla tarkoitetaan niita fyysisen kunnon osatekij6itd, joilla on yhteys
terveyteen, fyysiseen toimintakykyyn tai naihin molempiin (Suni & Vasankari 2011,
32). Terveyskunto kasittda tuki- ja liikuntaelimiston kunnon seka motorisen kun-
non, joilla yhdessa on vaikutusta liikkuntaelimistén toimintakykyyn (Riittdva terveys-
kunto auttaa selviytymaan arjen toimista 2012).

Terveysliikunnasta voidaan puhua silloin, kun tavoitellaan terveyskuntoa (Huttunen
2012). Liikuntaa koskevan Kaypa hoito—suosituksen (2012, 3) mukaan liikunta
maadritelladn sellaisena fyysisena aktiivisuutena, jota toteutetaan joidenkin vaiku-

tusten tai syiden takia ja useimmiten harrastuksena.

UKK-instituutti on kehittanyt liikkuntapiirakan, jonka tarkoituksena on auttaa hah-
mottamaan terveysliikuntasuosituksia. Tavoite on siis hyvin samanlainen kuin

muun muassa lautasmallilla ja ruokapyramidilla. Ensimmaisen kerran liikuntapii-
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rakka ilmestyi vuonna 2004. (Fogelholm & Oja 2011, 67.) Liikuntapiirakassa on
esitetty likunnan maaran suositukset 18-64- vuotiaille. Liikuntapiirakkaa voi myos
kayttaa avukseen, jos haluaa selvittda, liikkuuko riittavasti. (Kuinka paljon ja mil-
laista liikuntaa? 2012.)

waen LIIKUNTAPIIRAKKA
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Kuvio 1. Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2013).

Monipuoliseen liikunnan harrastamiseen kuuluu erilaisia harjoitteita, jotka pitavat
kunnossa kehon eri osat. Esimerkiksi kestavyysharjoittelulla voidaan vaikuttaa
hengitys- ja verenkiertoelimisttéon, sekéa aineenvaihduntaan. Voima-, lihaskunto-,
kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelulla on merkitysta tuki- ja liikuntaelimistéon. Ke-
honhallinta-, tasapaino-, taito-, tekniikka-, ketteryys- ja nopeusharjoittelulla on yh-

teys hermojarjestelmaan. (Kuinka paljon ja millaista liikuntaa? 2012.)

3.1.1 Liikuntasuositukset

Amerikkalaisessa terveysliikuntasuosituksessa kehotetaan aikuisia likkumaan
seuraavasti (Fogelholm & Oja 2011, 67): aikuisen liikuntasuositus viikkoa kohden
on vahintdan 2h 30 min reipasta liikuntaa tai 1 h 15 min raskasta liikkuntaa, seka
lisdksi liikehallinnan ja lihaskunnon kohentamista kaksi kertaa viikossa (Kuinka
paljon ja millaista liikuntaa? 2012.) Liikuntaa koskevan Kayp& hoito-suosituksen

(2012, 2) mukaan reipasta liikuntaa on esimerkiksi kévely, kun taas puolestaan
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holkka voidaan luokitella raskaaksi liikunnaksi. Lihaskunnon kohentamiseen hyvia
lajeja ovat kuntosaliharjoittelu ja kuntopiiri. Liikkuminen kannattaa jakaa vahintaan
kolmelle liikuntakerralle viikossa ja sen tulee kestda vahintdan kymmenen minuut-
tia kerrallaan. Terveyshyddyt lisaantyvat silloin kun liikutaan pidemman aikaa ja
rasittavammin kuin minimisuosituksessa suositellaan. Viikoittaiseen liikuntam&aran
huomioidaan my6s tydmatkat, seka muu hyotyliikunta paivan aikana. (Kuinka pal-

jon ja millaista liikuntaa? 2012.)

Terveysliikuntasuositukset pohjautuvat asiantuntijoiden yhteiseen nékemykseen
tieteellisestd naytosta terveyden ja likunnan annos-vastesuhteista. Suosituksia
laativan tydryhman taytyy usein tehda yleistyksia, myonnytyksia ja oletuksia, kun
useimmat sairaus- tai riskitekijalahtokohtaiset naytot yleistetdan yhteen suosituk-
seen. Usein kansanterveydellisesti keskeiset ja yleiset sairaudet vaikuttavat suosi-
tusten painotuksiin. Tastad johtuen monien suositusten taustalla on erityisesti tie-
teellinen naytto likunnan merkityksesta tyypin 2 diabeteksen, sydan- ja verisuoni-
sairauksien ja sydvan ehkaisyssa. Tieteellisen taustan lisdksi suositukseen vaikut-
taa viestinnalliset nakokohdat ja kohdemaan liikuntakulttuuri. Suositusten tulee olla
toteutettavissa, ja niiden tulee olla sek& selkeitd ja ymmarrettavia. (Fogelholm &
Oja 2011, 67-69.)

3.1.2 Liikuntaneuvonta terveydenhoitajatydssa

Tyo6terveyshuolto antaa yleista terveysneuvontaa, johon liikkuntaneuvonta kuuluu.
Liikuntaneuvonta voidaan antaa terveystarkastusten ja sairaanhoidon yhteydessa
tai koko henkilostolle tarpeen mukaan. Terveydenhoitajalla on asiakkaansa liikun-
taneuvonnassa yleensa kaynnistava ja tukeva osuus. Monille asiakkaille riittaa
lyhyt, tietoa tarjoava keskustelu ja ohjaus liikuntapalveluihin. Jos asiakas on halu-
kas keskustelamaan liikunnasta jaksamisensa, hyvinvointinsa tai kuntoutumisen
edistimiseksi, hanet voidaan ohjata tytterveyshoitajalla tai tydfysioterapeutille.
Liikuntaneuvonta on usein varsin haasteellista. Asiakas hyotyy liikuntaneuvonnas-
ta eniten silloin, kun neuvonta on yksilollistd ja kohdistuu asiakkaan tarkeimpaan
terveysongelmaan. Onnistuneen liikuntaneuvonnan edellytys on se, etta tervey-

denhoitaja tuntee asiakkaan riittavan hyvin ja, etta likuntaneuvonnalle on riittavasti
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aikaa. (Fogelholm ym. 2007, 81-83.) Laadukkaaseen neuvontaan ja ohjaukseen
vaikuttaa asiakkaan seka terveydenhoitajan motivaatio saada tietoa ja terveyden-
hoitajan motivaatio ohjata asiakasta. Neuvonnan tulee perustua tutkittuun tietoon.
Asiakkaan ja terveydenhoitajan tulee olla aktiivisia neuvonta tilanteessa. (Kaariai-
nen 2008, 10-12.) Tyoterveyshuollon tarjoamalla liikuntaneuvonnalla sovitetaan
likuntatietoutta asiakkaan tyon asettamiin vaatimuksiin seka asiakkaan yksilolli-
seen elamantilanteeseen. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on pyrkia ehkaisemaan
asiakkaan oireita seka edistad asiakkaan hyvinvointia ja terveytta. (Fogelholm ym.
2007, 81-83.)

3.2 Liikunnan positiiviset vaikutukset fyysiseen terveyteen

Saannollisesti ja aktiivisesti liikkuvilla ihmisilla on todettu olevan pienempi vaara
sairastua yli 20 eri sairauteen tai sairauksien esiasteeseen, kuin fyysisesti liikku-
mattomilla ja passiivisilla ihmisilla (Vuori 2011, 12). Duodecimin tekemén Kaypa
hoito- suosituksen (2012, 14-15) mukaan liikunnalla on positiivisia vaikutuksia sy-
dan- ja verisuoni tautien, tyypin 2 diabeteksen, tuki- ja likuntaelin sairauksien seka
mielenterveysongelmien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. Ita-Suomen
yliopistossa tutkimuksensa tehnyt Valtonen (2011,1) on I6ytanyt vastaavanlaisia
tuloksia. Aktiivinen liikunta, joka rasittaa hengityselimid, suojaa kroonisilta sairauk-

silta, kuten metaboliselta oireyhtymalta seka tyypin 2 diabetekselta.

Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia terveyden lisdksi uneen. Lii-
kunta edistda nukahtamista seka pidentaa unen ja syvan univaiheen kestoa. Lii-
kunnalla voidaan siis vaikuttaa unen kokonaiskestoon seka sen laatuun. (Harméa &
Kukkonen-Harjula 2009, 72.) Liikunnalla voidaan unen kautta vaikuttaa myos pai-
vavireystilaan (Kukkonen-Harjula & Fogelholm 2007, 20). Harma ym. (2011, 68)
toteavat, etta likunnan ajankohdalla on merkitystd sen positiivisille vaikutuksille
uneen. Edullisimmat vaikutukset uneen saadaan silloin, kun liikkuntaa harrastetaan
kerrallaan vahintdan tunti kerrallaan kolme tuntia ennen suunniteltua nukkumaan-

menoa.

Paineiden ja stressin kasaannuttua elimistdon tilanne taytyy jollain tavalla saada

purettua. Hyvia keinoja stressin purkamiseen ovat liikunta tai erilaisten rentoutu-
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miskeinojen harjoittaminen. On hyvin yksil6llistd, miten ihminen rentoutuu parhai-
ten. Toiselle aggressiivinen kamppailulaji voi olla paras keino purkaa paineita, kun
taas toista helpottaa leppoisa luonnossa kavely helpottaa. Joka tapauksessa lii-
kunnan avulla keho voi palata normaaliin lepotilaan, jolloin verenpaine, syke, ha-

penkulutus ja lihasjannitys normalisoituvat. (Aalto 2006, 31.)

Kaypahoito-suosituksen (2012, 19-20) mukaan liikunnasta voi olla myo6s haittaa
terveydelle tietyissa tilanteissa. Liikunta esimerkiksi hengitystieinfektion aikana
saattaa pahentaa sairautta, joten liikuntaa flunssaisena tuleekin valttdd. Raskas
vuosia kestanyt kestavyysliikunta voi aiheuttaa pahimmillaan eteisvarinataipumuk-
sen muuten terveeseen sydameen. Toisaalta taas kevyt tai kohtuukuormitteinen
likunta, kuten kavely voi ennaltaehkaista eteisvarindn syntya vanhemmilla ihmisil-
l&. Liikunta ei suoranaisesti aiheuta rytmihairiditd, mutta se saattaa tuoda esiin

rytmihéairidita, kuten eteisvarinaa sille alttiilla henkilolla.

3.3 Liikunnan positiiviset vaikutukset psyykkiseen terveyteen

Liikunnan positiivisia psyykkisia vaikutuksia ei voida mitata samalla tavalla kuin
likunnan fyysisia vaikutuksia. Inmisen lahtiessa tekemaan urheilusuoritusta pysty-
td&n mittaamaan, kuinka paljon han kuluttaa kaloreita. Sen sijaan sita, kuinka pal-
jon hanen vireystilansa tai mielialansa kohoaa urheilusuorituksen aikana, ei pysty-
ta mittaamaan. (Nupponen 2011, 176.)

Liikunnan mielenterveydellisia vaikutuksia on tutkittu eniten masennuksen osalta.
Tutkimustulokset ovat hieman ristiriitaisia. Toisissa tutkimuksissa on todettu, etta
fyysisella aktiivisuudella voidaan ehk&istd masennusta, kun taas toisissa tutkimuk-
sissa ei todeta liikunnalla olevan mitdan yhteyttd masennuksen ilmenemiseen.
Useissa tutkimuksissa voidaan kuitenkin todeta, ettd passiivinen elaméntapa on

yhteydesséd masentuneisuuteen. (Backmand 2006, 40.)

Masennuksen oireisiin liikunnalla nayttda olevan yhteys. Masennuksen oireet nayt-
tavat vahentyvan seka pitka- etta lyhytkestoisen liikunnan avulla. Jotkin tutkimuk-
set ovat osoittaneet, etta liikunta voi olla yhta tehokas hoitokeino masennukseen ja

alakuloisuuteen kuin psykoterapia. (Backmand 2006, 45.) Ryhméassa tapahtuvan
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likunnan on todettu eniten kohottavan liikkujan mielialaa seka sosiaalisuutta. Ala-
kuloisille ja masentuneille ihmisille ryhmé&ssa tapahtuva liikunta tuo tarkeita positii-

visia sosiaalisia kontakteja. (Nupponen 2011, 181.)

Selvimmat liikkunnan positiiviset vaikutukset psyykkiselle hyvinvoinnille ovat tulleet
esille rasittavuudeltaan kohtalaisella liikunnalla, joka on mielekasta ja kestaa noin
20-60 minuuttia. On todettu, ettd 30 minuuttia paivassa kestava liikunta kohottaa
paremmin mielialaa kuin kolmessa eri 10 minuutin osiossa suoritettu liikunta.
(Nupponen 2011, 180.)
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4 ILOA TYOHON —=HYVINVOINTI-ILTAPAIVA

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd toteutetaan toiminnallisen tutkimuksen periaattein.
Toimintatutkimuksessa pyritaan teoriatietoa seka kaytannon tietoa yhdistamalla
ratkaisemaan jossakin yhteisdssa ilmenevia ongelmia ja saamaan aikaan muutos-
ta. Toimintatutkimuksessa pyritdan vaikuttamaan valittuun kohderyhmaan eli ky-
seessa on kehittamiseen tahtaava toiminta. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen
2006, 114-115.)

Toimintatutkimus etenee syklisend prosessina, jossa on seitseman vaihetta. En-
simmainen vaihe on kartoitusvaihe, jossa selvitetddn kohdeyhteisossa vallitsevat
ongelmat. Taman jalkeen seuraa prosessointi vaihe. Prosessointi vaiheessa on
tarkoituksena yhdessa kohdeyhteison kanssa keskustella kohdeyhteisbn ongel-
mista ja selvittdd sen muutoshalukkuus. Kolmantena vaiheena toiminnallisessa
tutkimuksessa on sitoutumisvaihe, jolloin toiminnalle asetetaan uudet tavoitteet.
Uusien tavoitteiden asettamisen jalkeen alkaa suunnitteluvaihe, jossa tarkoitukse-
na on suunnitella toiminta siten, ettd uudet tavoitteet tayttyisivat. Toteuttamisvaihe
seuraa suunnitteluvaihetta ja sen tarkoituksena on toteuttaa toimintaa suunnitellul-
la tavalla sekd seurata toiminnan ja uusien tavoitteiden tayttymista. Kuudentena
vaiheena on arviointivaihe jossa arvioidaan muutosta ja sen tuloksia. Viimeisena
vaiheena on hyvaksymisvaihe jolloin muutos pyritaan vakiinnuttamaan pysyvaksi
toiminnaksi kohderyhmassa. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 2006, 114-115.)

4.2 Suunnitelma

Opinnaytetydmme suunnitelman tavoitteena oli kuvata ja suunnitella mahdollisim-
man tarkasti seka yksityiskohtaisesti ILOA Tyohon hyvinvointi-iltapaivan sisalto ja
kulku. Toiminnallista osuutta olimme alkaneet suunnitella jo tehdessamme teo-
riaosuutta. Heti alussa halusimme ottaa suunnitteluun mukaan Tornavan alakou-
lun yhdyshenkilon. Yhdessad yhdyshenkilon kanssa suunnittelimme iltapaivan

ajankohtaa seka tiloja, jossa iltapaiva tultaisiin jarjestamaan. Suunnittelu tapahtui
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l&ahinn& sahkopostitse ja puhelimitse. Suunnittelu eteni yhdyshenkilon kanssa su-
juvasti, joustavasti ja hyvassa yhteisymmarryksessa. Koimme saavamme suurta
apua yhdyshenkilolta. lltapaivan ajankohdan suunnittelimme ja paatimme yhteis-
tydssa koulun kanssa. Ajankohdaksi valikoitu 25.9.2014 klo 12.30-14.30, joka oli
kaikille osapuolille sopiva. Ajatuksenamme oli, etta iltapaivan kesto olisi kaksi tun-
tia. Luento-osuuden suunnittelimme kestavan korkeintaan 45 minuuttia, siséltaen
informoinnin iltapéivan kulusta seka teoriaosuuden. Liikunta-osuuteen, tarjoiluun ja
palautteen antoon ajattelimme varata loput ajasta. Yhdyshenkilon kanssa suunnit-
telimme, etta iltapaiva tulisi sisaltdméan kaksi eri osiota: luento-osuuden seka lii-

kunta-osuuden.

Yhdyshenkildltéa varmistimme osallistujien maaran, koulun valineiston seka aika-
taulun. Halusimme myds varmistaa, etta koululla on riittdva ensiapuvalmius, mikali
likunta-osuudessamme tulisi tapaturma. Koulun alustavan arvion mukaan iltapai-
vaan osallistuisi noin 25 opettajaa. Yhdyshenkilon kautta lahetimme opettajille kut-
sukirjeen (LIITE 1) kolme viikkoa ennen sovittua ajankohtaa. Ajattelimme, etté jo-
kaiselle henkilokohtaisesti lahetetty kutsu innostaisi opettajia osallistumaan iltapai-
vaan. Lisaksi koimme kutsun lahettamisen tarpeelliseksi, jotta opettajat osasivat

varata liikuntavaatteet mukaan.

Luento-osuuden suunnittelimme pitavamme itse opinnaytetydmme teorian pohjal-
ta. Liikunta-osuuden tulisi pitaméaan kaksi urheiluaktiivia. Luento-osuutta varten
valmistimme jaettavan materiaalin (LIITE 2), PowerPoint—esityksen (LITE 3) seka
tulostimme UKK-instituutin liikuntapiirakan. Materiaalin sek& diaesityksen valmis-
timme opinnaytetydbmme teorian pohjalta. Pidimme tarkeana, etta saisimme ilta-
paivasta palautetta, jotta voisimme pohtia iltapaivan hyotya opettajille sekd omaa
onnistumistamme. Laadimme muutaman kysymyksen sisaltavan palautelomak-
keen (LIITE 4).

Liikuntaosuuden sisélloksi suunnittelimme kolme eri osiota: alkulammittely, lajiko-
keilu ja loppurentoutus. Lajiksi likunta-osuuteen valitsimme lukkopainin, jonka ar-
velimme olevan uusi ja kenties tuntematon laji mahdollisimman monelle. Ajatte-
limme uuden lajin kokeilemisen olevan osallistujille mielekastd sekd opetustydn
kannalta hyodyllista. Lisdksi ajattelimme, ettd uusi laji saattaisi innostaa opettajia

kokeilemaan rohkeammin uusia erilaisia lajeja ja harrasteita. Oli helppoa |6ytaa
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ulkopuoliset ohjaajat omasta l&hipiiristimme ja innostaa heidat mukaan tapahtu-
maan. Suunnittelimme ulkopuolisten ohjaajien vetavan alkulammittelyn sek& luk-
kopainin. Suunnittelimme itse pitdvdmme loppurentoutuksen. Liikunta-osuuden
siséltda ja kulkua suunnittelimme yhdessa liikuntaohjaajiemme kanssa muutamis-
sa tapaamisissa. Jatimme kuitenkin suurimman vastuun ohjelman sisallésta liikkun-
taohjaajille, jotka itse suunnittelivat alkulammittelyn sisallon seka lajikokeilun ku-

lun. Loppurentoutusta varten hankimme paikallisesta kirjastosta rentoutus cd:n.

Ajattelimme, etta iltapaivan paatteeksi olisi mukavaa, jos saisimme jarjestettya
pienimuotoisen tarjoilun. T&han pyysimme apua erdalta paikalliselta yrittajalta, jo-
ka ei kuitenkaan ollut halukas sponsoroimaan tapahtumaa. Loysimme kuitenkin
toisen yrittajan, joka oli innokas tukemaan iltapaivaamme. Yrittdja lahjoitti meille
Ingmanin proteiinijogurtteja. Omakustanteisesti hankimme kivennéaisvetta ja kerta-

kayttastiat iltapaivaan.

4.3 Toteutus

Opinnaytetydmme toteutus tapahtui suunnittellusti 25.9.2014 Térnéavan alakoulul-
la. ILOA Tyohon iltapaiva oli sovittu alkavaksi klo 12.30. Saavuimme yhdessa luk-
kopainiohjaajan kanssa koululle kello 11.45. Koululla tapasimme opettajia, jotka
ystavallisesti ohjasivat meidat opettajainhuoneeseen seka liikkuntasaliin, jossa lii-
kuntaosuus jarjestettiin. Opettajainhuoneeseen oli jo valmiiksi laitettu tarvittavat
valineet luento-osuutta varten. Opettajilla itsellaan oli viela oppitunteja, joten me-
nimme valmistelemaan yhdessa lukkopainiohjaajan kanssa liikuntasalia. Saliin

laitoimme matot, joilla liikunta-osuuden eri vaiheet tapahtui.

Opettajainhuoneeseen palasimme hyvissa ajoin ennen luento-osuuden alkua. En-
nen luento-osuutta jaoimme poytiin tekemamme materiaalin. Opettajat saapuivat

oppituntiensa paatyttya opettajainhuoneeseen.

Luento-osuuden aloitimme klo.12.35, koska odotimme vielda muutamia osallistujia
saapuvaksi. Osallistujia luento-osuudessa oli 19. Osallistujat koostuivat opettajista
seka kouluavustajista. Luento-osuuden aluksi esittelimme itsemme, liikuntaohjaa-

jamme sekad aiheemme. Lisaksi kerroimme paivan ohjelmasta ja sen kulusta. Luk-
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kopainiohjaaja osallistui myds luento-osuuteen. Luento-osuus eteni suunnitelman
mukaisesti PowerPoint- esityksemme sekd valmistamme materiaalin pohjalta.
Olimme varanneet luento-osuuteen aikaa myds vapaalle keskustelulle aiheesta,
jota pohjustimme muutamilla kysymyksilla. Aiheen pohjalta ei kuitenkaan noussut
keskustelua osallistujien kesken. Luento-osuuteen kului sille varaamamme aika el
30 minuuttia. Luento-osuuden loputtua siirryimme liikuntasaliin, ja varasimme ai-
kaa liikuntavaatteiden vaihdolle. Ennen liikunta-osuuden alkua varmistimme, etta

ensiapuvalineita olisi saatavilla.

Liikuntaosuuteen osallistui 14 osallistujaa, joista kaksi opettajaa osallistui vain al-
kulammittelyyn seka palauteosioon. Liikuntaosuus alkoi ohjaajiemme esittelylla,
joista toinen saapui paikalle suoraan liikuntaosuuteen. Alkulammittelyn ohjasi toi-
nen liikuntaohjaajistamme. Han kertoi alkuun, miksi lammittely on tarke&da ennen
likunta suoritusta. Alkulammittelyn kesto oli 15 minuuttia ja se sisalsi erilaisia lii-
kuntaohjaajan suunnittelemia lihaskuntoharjoitteita seké liikkeitd, jotka saivat hien
pintaan. Alkulammittelyn jalkeen siirryimme uuden lajin tutustumiseen ja sen har-
joitteluun. Lukkopainiohjaaja kertoi aluksi lajista ja sen tuomista terveydellisista
hyddyista. Lukkopainiohjaaja naytti jokaisen tehtavan harjoitteen aluksi kuinka se
tehdaan. Apunaan harjoitteiden nayttamisessa han kaytti toista meista. Liséksi han
kertoi, kuinka harjoitteita on turvallista tehda. Tamén jalkeen pienet 2-3 henkilon
ryhmat kokeilivat naytettyja harjoitteita. Ohjaaja kiersi katsomassa, miten harjoit-
teiden teko sujui seka tarvittaessa opasti ryhmia oikeanlaisiin liikkeisiin. Lukko-

painiosuus kesti noin 35 minuuttia.

Lukkopainin jalkeen aloitimme liikuntaosuuden viimeisen osion eli rentoutuksen.
Ennen rentoutusta liikuntasalista himmennettiin valaistus ja tila rauhoitettiin. Toi-
nen meista piti ennalta suunnitellun rentoutuksen, minké aikana toinen haki yh-
dessa lukkopaininohjaajan kanssa tarjoilut. Rentoutus sisélsi lyhyen orientaation
rentoutumiseen seka vapaata rentoutumista. Koko rentoutuksen ajan taustalla soi
valitsemamme rauhallinen musiikki. Rentoutuksen kokonaiskesto oli 7 minuuttia.

Rentoutustuokio paattyi rauhallisesti, ja palauteosioon siirryttiin sen jalkeen.

lltapaivan viimeisend osiona oli palautteen anto ja tarjoilujen nauttiminen. Edelta
valmistamiamme palautelomakkeita taytettiin palautteenanto osiossa 12 kappalet-

ta. Palautelomakkeiden lisdksi saimme my6s suullistapalautetta. Saamamme pa-
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laute oli positiivista ja rohkaisevaa. Palautelomakkeiden tayttgjista 11 koki aiheen
tarpeelliseksi, kahdelle vastanneista teoria oli itsestdén selvad. Kysyttdessa mika
paivassa oli hyvaa, seitseman vastasi nauttineensa uuden lajin kokeilemisesta.
Ainoastaan yksi vastaaja ei pitanyt uudesta lajista, eikd kokenut sitd omakseen.
Lisaksi vastaajat kokivat sisallon monipuoliseksi ja ohjelman sopivan pituiseksi.
Vastaajat nauttivat yhdessaolosta seka liikunnasta tyOajalla. Kysymykseen siita,
mit& olisi voinut tehda toisin, saimme kolme vastausta. Eras vastaaja kaipasi ren-

toutuksen sijasta loppuvenyttelya.

4.4 Arviointi

Mielestamme ILOA Ty0hon iltapaiva kokonaisuutena oli monipuolinen ja toimiva.
Koimme osallistujien nauttivan iltapaivan sisallosta. Toérnavan alakoululle saa-

puessamme vastaanotto oli lAmmin ja tunnelma opettajien kesken oli odottava.

Itse saavuimme Torndvan alakoululle suoraan omilta oppitunneiltamme. Tunnel-
mamme aamun oppitunneilla oli jannittynyt ja huomasimme, etta keskittyminen ol
haastavaa. Alkujannityksesta huolimatta luento-osuus sujui hyvin ja ennalta teke-
mamme suunnitelman mukaisesti. Olimme hieman harmissamme, ettei aiheesta
herannyt keskustelua osallistujien kesken. Uskomme kuitenkin, ettéa luento-osuus
heratti osallistujissa ajatuksia ja mielipiteitd seka sai heidat pohtimaan omaa ty6-
taan ja liikuntatottumuksiaan. Liikuntaosuuteen siirryttdessa useat osallistujat ky-

syivat iltapaivan kestoa henkilokohtaisen menojen vuoksi.

Liikuntaosuus oli mukaansatempaava ja energinen. Omaa mieltdmme lammitti,
kun huomaisimme, miten hyva ja nauravainen tunnelma osallistujien kesken oli.
Olimme todella tyytyvaisia liikuntaohjaajiin ja heidan panokseensa liikuntaosuu-
dessa. Mielestaimme teimme hyvan paatoksen pyytaessamme ulkopuolisia liikkun-
taohjaajia jarjestamaan kanssamme liikuntaosuutta. Itse pitamamme loppurentou-
tus toteutui odotetulla tavalla. Mielestamme loppurentoutuksen hy6ty saavutettiin
sen pituudesta huolimatta. Rentoutuksen siséaltdma aika omalle hiljentymiselle vai-

kutti rentoutuksen onnistumiseen.
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Olimme tyytyvaisid ILOA Tyohon -iltapaivan kokonaisuuteen sekda saamaamme
palautteeseen. Palauteosio sujui mukavasti, ja oli mukava saada palautelomak-
keiden liséksi suullista palautetta. Eraan osallistujan sanoja lainaten "tarjoilu oli
sokerina pohjalla”. Seuraavalla viikolla toteutuksesta saimme sahkdpostitse palau-
tetta koululta. Aihe oli herattdnyt keskustelua osallistujien kesken. Osallistujat oli-
vat olleet tyytyvaisia iltapaivan kokonaisuuteen ja sisaltéon. Kouluarvosanoin he

olivat arvioineet iltapaivan sisallon kiitettavaksi.
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5 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi oli haastava ja mielenkiintoinen. Mielenkiintoiseksi proses-
sin teki se, etta tydomme oli osa ILOA projektia, jossa pyrittiin konkreettisesti lisda-
maan Tornavan alakoulun oppilaiden ja henkilokunnan hyvinvointia. Lisaksi mie-
lenkiintoisuutta lisési se, ettd saimme valita aiheemme itse. Aihe ja kohdeyhteiso
olivat meille molemmille mielekkaitd. Opinnaytetydprosessin alussa paatimme et-
sid vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mitka ovat alakoulun opettajan tyon suu-
rimmat kuormitustekijat fyysisesti ja psyykkisesti? Entd miten liikkunta voisi lisata
koettua tyOhyvinvointia? Olimme kiinnostuneita siitd, kuinka alakoulun opettajan
tyossajaksamista ja tyohyvinvointia voisi lisatd. Opinnaytetydprosessin aikana

kiinnostuksemme yksilon hyvinvoinnin ja terveydenedistamista kohtaan lisdantyi.

Opinnaytetydmme eettisyyttéa tukee sen osallisuus Toérnavan alakoulun ILOA pro-
jektiin. Opinnaytetydomme aihe hyvaksytettiin Tornavan alakoulun rehtorilla seka
opinnaytetydmme ohjaajalla. Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuutta edistim-
me tekemalla kattavan lahdeluettelon seka liittAmalla tydhomme valmistamme ma-
teriaalin. Liséksi etsimme monipuolista, eri ndkokulmista esitettya tutkimustietoa
tietokantoja hyddyntaen. Kaytimme vain sellaisia tutkimustuloksia, jotka l0ytyivat
useammista tutkimuksista ja materiaaleista. Tavoitteenamme oli mygds, ettemme
kayttaisi yli kymmenen vuotta vanhaa materiaalia. Joidenkin lahteiden kohdalla
teimme kuitenkin poikkeuksen, mikali arvioimme tulosten olevan edelleen luotetta-
via. Teoria tietoa etsiessdmme huomasimme, etta aihetta on tutkittu melko vahan.
Erityisesti olisimme kaivanneet Suomessa toteutettuja hoitotieteellisia tutkimuksia.
Rajasimme opinnaytetydn teorian siten, etta tarkastelimme ainoastaan liikunnan
positiivisia vaikutuksia ty6hyvinvoinnille. Tata nakokulmaa tuki myos opinnaytetyon

ohjaajamme.

Opinnaytetyoprosessin ollessa vuoden mittainen on ollut tarkeda suunnitella aika-
taulu yksityiskohtaisesti. Valilla aikataulusta on ollut vaikea pitaa kiinni muun opis-
kelun vuoksi. Rytmin I6ytaminen opinndytetydn tekemisen ja muun opiskelun valil-
l& on ollut valttamatonta. Yhteistydbmme opinnéaytetydparina on ollut sujuvaa. Ko-
emme, ettd olemme molemmat tulleet kuulluksi ja olemme saaneet sanoa omia

mielipiteitimme. Kaikki opinndytetyota tehdyt paatokset on tehty yhdessa.
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Olisimme kiinnostuneita tietdAmaan, jaiko ILOA Tyo6hon iltapaivasta pysyvia kaytan-
teitd Tornavan alakoulun opettajien tydhyvinvointi ajatteluun. Lisaksi olisi kiinnos-
tavaa tietaa innostiko iltapaiva opettajia tarkastelemaan omia liikkuntatottumuksiaan
ja mahdollisesti lisaéamaan vapaa-ajan liikuntaansa. Mielestamme olemme saavut-
taneet opinnaytetydllemme asettamamme tavoitteet. Tarkoituksenamme ja tavoit-
teenamme oli selvittd mitenka lilkkunta vaikuttaa alakoulun opettajien tyéhyvinvoin-

tiin seka jarjestaa ILOA Tyohon iltapaiva Tornavan alakoulun opettajille.

Olemme kokeneet aiheen hyoddylliseksi seka tarpeelliseksi tulevan tyomme kan-
nalta. Terveydenhoitajatydon eras merkittava osa-alue on terveyden edistaminen.
Mielestamme tyOhyvinvoinnin edistavien tekijoiden tietaminen ja tunteminen on
merkittava osa yksilon hyvinvoinnin edistamista. Liikunnan merkityksen ymmarta-
minen ja tiedostaminen tyohyvinvoinnin edistamisen kannalta on valttamaton pyr-

kimyksessa edistaa yksilon ja tydyhteison kokemaa tyohyvinvointia.

Ammatillisen kehittymisemme kannalta opinnaytetyoprosessi on ollut merkittava.
Opinnaytetyoprosessin aikana teimme yhteisty6ta eri tahojen, kuten esimerkiksi
Tornavan alakoulun kanssa, informaatikon ja opinnaytetydn ohjaajiemme kanssa.
Tulevassa terveydenhoitajan tydssé tulemme tekem&&n yhteisty6ta eri tahojen
kanssa, joten yhteistyon harjoitteleminen on tarkeaa. Toiminnallisen opinnaytetydn
prosessin eri vaiheet ja niiden tietdminen tukevat tulevassa ammatissamme tehtéa-
vid projekteja. Lisaksi ammatillisen kehittymisen kannalta on merkittavaa tietaa

hyvinvointia edistavia tekijoita.
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6 JOHTOPAATOKSET

Kayttamamme tutkimus- ja Kirjallisuuslahteet osoittavat, etta likunta vaikuttaa po-
sitiivisesti yksilon terveyteen ja hyvinvointiin. Eras tydhyvinvointia lisdava tekija on
yksilon terveys ja hyvinvointi (Helistd 2012,7). Nain ollen voimme todeta, etté lii-
kunta vaikuttaa positiivisesti tyohyvinvointiin. Toivottavaa olisi, ettd tekemiamme
johtopaatoksia hyddynnettaisiin edistettdessa yksilon seka tydyhteisbén hyvinvoin-
tia. Tyoterveyslaitoksen (2013) ty6hyvinvoinnilla on todettu vaikutusta organisaati-
on kilpailukykyyn, maineeseen sekéa tyontulokseen. Tamén takia tydnantajan tu-
lisikin mahdollistaa tyontekijan liikkuminen ja kannustaa siihen. TyOhyvinvoinnin
kehittamisen tulisi tapahtua tydnantajan, esimiehen seka tyontekijéiden yhteisty6-
na tyopaikalla. Olisikin hyva pohtia, voisiko ty6terveyshuolto olla ryhméan kokoon-

panijana ja tuoda terveyden edistamisen ndkdkulmaa tiettavaksi.

ILOA Tyb6hon -iltapaivasséa osallistujat toivat palautteen muodossa ilmi teorian ol-
leen ennestaan tuttua, mutta aihe koettiin kuitenkin hyvin tarkeaksi. Tasta voim-
mekin paatelld, ettd omaan terveyteen ja terveyden edistamiseen liittyvista asioista
tulisi puhua enemman, eika niink&an olettaa tydyhteisojen hallitsevan aiheita yh-
distettyna kaytantoon.

6.1 Jatkotutkimusaiheet

Aihetta oli tutkittu melko vahan hoitotieteellisestd nakokulmasta, jota olisi hyva ka-
sitella jatkotutkimuksissa. Erityisesti kaipasimme Suomessa tehtya hoitotieteellista
tutkimusta. Liséksi aihetta voisi tutkia ja selvittda tyoterveyshuollon ndkdkulmasta.
Miten tyoterveyshuolto voisi tukea ja edistaa tyohyvinvointia likunnan avulla. Us-
komme, ettd tydterveyshuolto voisi vaikuttaa entistd suuremmassa maarin tyoyh-

teisOjen hyvinvointiin sek& yksildiden tydhyvinvointiin.

Liséksi jatkotutkimuksissa voisi selvittaa, miten tyopaivan aikana harjoitettu liikunta
vaikuttaa koettuun tydhyvinvointiin. ILOA Ty6hon -palauteosiossa osallistujat mai-
nitsivat nauttineensa tyopaivan aikana toteutetusta liikunnasta. Pohdimmekin, hyo-

tyisiko tyOyhteison jasenet tyOpaivan aikana toteutetusta taukoliikunnasta.



26

Jatkossa opinnaytety6tamme voisi kayttdd hyodyksi esimerkiksi suunniteltaessa
tyoyhteisbjen tydhyvinvointia. Tama opinnaytetyd ei kuitenkaan saisi olla ainoa
lahde suunniteltaessa tydyhteisén tydhyvinvoinnin edistamista, vaan tydhyvinvoin-
nin edistamista tulisi suunnitella tydyhteisén sisélla huomioiden alakohtaiset eroa-

vaisuudet ja rasitteet.
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SEINAJOEN

AMMATTIKORKEAKOULU

Kannen kuva: Aivohuoltamo
http://www.aivohuoltamo.fi/w4u.asp2sid=1&sivu=3

&kpl=1

LIIKUNNAN POSITHVISET VAIKUTUKSET ALAKOULUN
OPETTAJAN TYOHYVINVOINTIIN

/.,

~

vanhemmat
Kurinpito
Suuri tydnmaara

Tyontekijoiden tyokyvyn sdilyminen mahdollisimman pitkdan on tarkea yhteiskunnallinen

tavoite. Fyysista aktiivisuutta pidetdan yhtena tyokykya yllapitavand keinona.

Koulutusalalla on keskiarvoa yleisempaa karsia pitkdaikaisesti tai toistuvasti silmdoireista,
kurkun kuivuudesta ja kdheydesta. Lisaksi opettajat karsivat masentuneisuudesta ,

stressista seka niska- ja hartiaseudun ongelmista.

J
tyota sekd sithen miten

tyontekija kokee tyonsd.

Liikunnalla on todettu
positiivisia vaikutuksia itsehallinnan -
tunteelle ja liikunta kohottaa 3

itsetuntoa.
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LIITE 3 PowerPoint-esitys

ILOA TYOHON-
HYVINVOINTI-ILTAPAIVA

Térnavan alakoulu 25.9.2014

Marjaana Laukkanen & Katri Ojanen

Liikuntaosuus: Mikael Mdenpda & Elina Vaananen

ILTAPAIVAN OHJELMA

* Teoriaosuus
* Liikuntaosuus
- lammittely
- lukkopaini
-loppurentoutus
* Palaute
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OPETTAJAN TYO

* 1990-luvulla opetustyd on ollut muutosten keskella
- tydtehtdvat laajentuneet
- oppilaiden hairiokayttaytyminen lisaantynyt
- opettajien eldkeika jatkuvasti nousussa

* Ty@ymparistd haastavuus: kosteusvauriot, ahtaus
luokkatiloissa seka tyétiloissa

OPETTAJAN TYON HAASTEET

* pitkaaikaisesti tai toistuvasti silr
kuivuudesta seka kaheydesta

Opettajat karsivat myos:

** masentuneisuudesta ja alakuloisuudesta

* unettomuudesta

* muistin ja keskittymiskyvyn heikentymisesta

B STRESSI
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* Nuoremmat opettajat kokevat eniten tygssaan
stressin ja tybuupumuksen oireita, kun taas
vanhemmat opettajat kokevat enemman tuki- ja
liikunta seka aanielimiston oireita

OPETTAJAN TYON
HAASTEET

* 1990-luvulla tehdyissa tutkimuksissa on todettu
opettajan tyon olevan henkisesti raskasta

* Opetushallituksen (2006) tekeman tutkimuksen
mukaan opettajista 13% kokee tyonsa erittdin tai
melko stressaavaksi

* Suurin osa opettajien kokemista fyysisista oireista
ovat laht6isin psyykkisesta oireilusta, kuten stressista
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* Kansainvalisissa tutkimuksissa on todettu 1. ja 2. as
opettajien tarkeimmaksi stressin aiheuttajaksi:
- tyoskentely huonosti motivoituneiden oppilaiden kanssa

- kurinpito luokassa

-tyOn maara

- muutosvaatimukset

-hallinto

- osallistumattomat tai yliosallistuvat vanhemmat

MIKA SINUN MIELESTASI ON
HAASTAVAA OPETTAJAN TYOSSA?
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LIIKUNNAN POSITHVISET
VAIKUTUKSET TYOHYVINVOINTIIN

*# Liikunta ei muuta ty6ta eika sen ominaisuuksia, mutta
liikunnalla on vaikutus tyontekijaan

- kykyyn ja voimiin tehda tyota
- kokemukseen omasta tyOsta ja tydssa jaksamisesta

LIIKUNNAN POSITIVIISET
VAIKUTUKSET TYOHYVINVOINTIIN

* Liikuntakdyttaytymiselld on vaikutuksia fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen seka
hyvinvointiin

* Liikunta parantaa tyokykya ja ehkdisee vasymysta



v L JIKUNTAPIIRAKKA

Westavyyskuntos
kavely
pybriily sauvakively 2t 30 min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/1) vikossa
liilkkumalla useana pdivéna
iiko: htee inaki i,
\mt ssa4y it . nsa aIAHa n —— Lihaskuntoa jaarl;‘::ynlyk
2t30min pelbpazst ja pihatyst ja liikehallintaa eee
al
1t 15 min rasittavasti. :'"lﬂnii:i P;.“ﬂpf‘il 2 kertaa
-’ SR untosali istelu iiko.
Lisiksi e jumpat . vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t15 min
ja ylamakikavely pydraily viikessa

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

@ UKHK-instituutti
2009

Lahde: UKK-instituutti

* Terveyshyddyt lisdantyvat silloin kun lilkutaan
pidemman aikaa ja rasittavammin kuin
minimisuosituksessa suositellaan
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LIIKUNNAN POSITHVISET
VAIKUTUKSET FYYSISEEN

*# Liikuntaa harrastavilla on todettu olevan pienempi
riski sairastua yli 20 eri sairauteen tai sairauksien
esiasteeseen
* Ehkdisee mm. sydan-ja verisuonisairauksia ja tyypin 2

diabetesta seka tuki- ja liikuntaelin sairauksia

* Uneen

LIIKUNNAN VAIKUTUKSET

* Liikunnan positiivisia psyykkisia vaikutuksia ei voida
mitata samalla tavalla kuin liilkunnan fyysisia
vaikutuksia

*# Liikunnan psyykkisia vaikutuksia on tutkittu eniten
masennuksen osalta

- ennaltaehkdisee masennusta
- lieventaa masennuksen oireita
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# Lievittaa stressia

* Kohottaa mielialaa

* Vaikuttaa itsehallinnan tunteeseen
* Kohottaa itsetuntoa

KITOS

Diaesitys pohjautui tekemaamme opinnaytety6hon
Liilkunnan positiiviset vaikutukset alakoulun opettajan
ty6hyvinvointiin
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LIITE 4 Palautelomake

ILOA TYOHON

25.9.2014

PALAUTELOMAKE

KOITKO AIHEEN TARPEELLISEKSI?

MIKA PAIVASSA OLI HYVAA?

MITA OLISI VOINUT TEHDA TOISIN?

KIITOS PALAUTTEESTASI!



