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Purpose: The purpose of this thesis is to produce knowledge about work time sitting and
subjectively experienced vigour and efficacy at work among expert workers. Thesis is going to
act as a pilot research for later studies.

Background: Studies show that people sit too much in every phase of their lives and excessive
sitting increases the risk of premature death. Progressive amount of sitting in work creates
various disbenefits for health. Studies have proved that office workers sit over half of the time
spent at work.

Methods: From six organisations altogether 58 participants’ work time sitting was measured with
Actigraph activity monitor. During measurement participants held an activity diary which
included an inquiry about subjectively experienced vigour and efficacy.

Results: Results show that the expert workers included in this sample sit an average over half of
the time spent at work. An average percentual amount of sitting from the time spent at work was
56,94%. Participants’ subjectively experienced vigour was an average 5,4/10 and experienced
efficacy an average 6,1/10. In this study there were no correlation between amount of sitting in
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Conclusion: The results can’t be generalized to a bigger population. More research is needed.
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1 JOHDANTO

Istumisen seké vahaisen fyysisen aktiivisuuden haittavaikutuksista on uutisoitu
mediassa valtakunnallisesti viime vuosina paljon. Sosiaali- ja terveysministerion
(2013, 21) julkaisun mukaan ihmiset istuvat yhd enemman kaikissa elaméansa
vaiheissa. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd ihmiset istuvat paivittain liikaa ja pit-
kaaikaisen istumisen tauottamiseen seka istumisen paivittdiseen kokonaismaa-
raan tulisi kiinnittdd huomiota (Matthews ym. 2007, Hamilton ym. 2008, Husu
ym. 2014, 1866). Tydymparistot passivoivat ja istumista jatketaan vapaa-ajalla
kotona esimerkiksi television ja tietokoneen &aressa (Matthews ym. 2007). Ty6-
paikoilla istutaan paljon ja esimerkiksi toimistotydntekijoiden on todettu istuvan

reilusti yli puolet tydajastaan (Dunstan ym. 2012, Smith ym. 2015).

Runsas ja pitkdaikainen istuminen lisdéa muun muassa diabeteksen, sydan- ja
verisuonitautien, metabolisen oireyhtyman, liikuntaelinsairauksien sekd ennen-
aikaisen kuoleman riskia (Uffelen ym. 2010, Katzmartzyk 2010, Patel ym. 2010,
de Rezende ym. 2014, Vasankari 2014). Lisaksi vahainen fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa mahdollisesti tydssa jaksamiseen ja tuottavuuteen (Bailey ym. 2014,
Dutta ym. 2014). Fyysinen aktiivisuus ja liikuntasuositusten saavuttaminen ei
poista liiallisen istumisen aiheuttamia terveyshaittoja (Hamilton ym. 2008, Husu
ym. 2014).

Tama opinnaytetyd on osa Humap Oy:n, Valo Oy:n ja Turun Ammattikorkea-
koulu Oy:n ’Lisaa liikettd organisaatiokulttuuriin® -verkoston hanketta, jonka
puitteissa pyritaan vahentdmaan tyopaivien aikaista istumista ja lisddmaan tyo-
hyvinvointia (Humap 2014). Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa toi-
mistotyontekijoiden istumisen maaréasta seké subjektiivisesti koetusta virkeydes-
ta ja tehokkuudesta tyopaivan aikana. Kohderyhmén istumisaikaa on tarkeaa
tutkia, silla yha lisdantyva istumatyd ja istuminen vapaa-aikana heikentavat
tyontekijoiden hyvinvointia (Barwais ym. 2014). Tutkimuksessa tiedonkeruu ta-
pahtuu ActiGraph -kiihtyvyysmittarilla toteutetulla mittauksella seka subjektiivisil-

la kyselyilla tydpaivan aikaisesta virkeydesté ja tehokkuudesta (Liite 2.).
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Tuloksena saadaan kattavaa tietoa toimistotyontekijoiden tydpaivan aikaisesta
istumisen maarasta, seka subijektiivisia kokemuksia tydtehokkuudesta ja virkey-
desta. Opinnaytetydn tuloksia osallistuvat tahot voivat hyodyntdad tulevaisuu-
dessa tybhyvinvoinnin parantamiseen ja tyopaivan aikaisen istumisen vahentéa-
miseen. Yleisesti tutkimustulokset tarjoavat tietoa toimistotyéntekijoiden fyysi-
sesta aktiivisuudesta tyopaivan aikana, tydhyvinvoinnista ja mahdollisista kehit-
tamistarpeista tyopaikoilla. Fysioterapian ja muiden terveydenhuoltoalan am-
mattilaisten on syyta nyt ja tulevaisuudessa lisata resursseja paikallaanolon ai-

heuttamien terveyshaittojen ennaltaehkaisemiseksi.
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2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea ihmisen toimintaa, joka ei ole pai-
kallaanoloa. Fyysista aktiivisuutta on siis mika tahansa lihasvoimalla tuotettu
like, jonka energiankulutus on suurempi kuin 1 MET eli metabolinen ekvivalent-
ti, lepoaineenvaihdunnan kerrannainen. Fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen
kriteerit tayttavat kaikki lepoenergiankulutuksen ylittava toiminta, riippumatta
toimintaymparistosta, tapahtumapaikasta ja tavoitteesta. (Suni ym. 2014.) Kave-
ly, arkilikunta ja urheilu ovat yleisia fyysisen aktiivisuuden muotoja. Fyysisella
aktiivisuudella on todistetusti paljon positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin (STM 2013 & WHO 2010).

MET-arvo on lepoaineenvaihdunnan kerrannainen, jonka avulla kuvataan fyysi-
sen aktiivisuuden rasittavuutta ja energiankulutusta. Lepotilassa MET-arvo on
1,0, joka vastaa hapenkulutusta 3,5ml/kg/min. Yleisesti kaytetaéan MET-arvona
kevyelle liikkumiselle 1,6—-2,9 MET, reippaalle likkumiselle 3,0-5,9 MET ja rasit-
tavalle liikkumiselle vahintaan 6,0 MET. (U.S. Department of health and human
services 2008, 55; Pate ym. 2008, Suni ym. 2014.)

Vaikka fyysisen aktiivisuuden hyddyt, kuten sen tarkea rooli monien sairauksien
ennaltaehkaisyssa seké suotuisat vaikutukset jaksamiseen, ovat olleet ihmisten
tiedossa jo pitkddn, on nykyaikainen elaméntyyli vAhentanyt sen maardé huo-
mattavasti ja taten nostanut passiivisemman, liikkumattomamman ja istumista
suosivan elamantyylin maailmanlaajuisesti yleiseksi (STM 2015, 7). Vahainen
fyysinen aktiivisuus on talla hetkella maailman neljdnneksi suurin kuolleisuuden
aiheuttaja. (WHO 2010.)

2.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset ty6- ja toimintakyvylle seka terveydelle

Fyysisella aktiivisuudella voidaan vaikuttaa ihmisen ty6- ja toimintakykyyn posi-
tiivisesti seka ehkaista ja hoitaa niitéa uhkaavia sairauksia. Hyva tyo- ja toiminta-
kyky ovat ihmiselle tarkeité kaikissa elamanvaiheissa. Fyysinen aktiivisuus ko-

hentaa tyontekijan terveyttd, tyo- ja toimintakykyd seka elamanlaatua, jolloin
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tyokyky sailyy pitkalle elakevuosiin asti (TTL 2011). Hyvalla tydntekijan tyokyvyl-

l& on positiivisia vaikutuksia tyontekijalle, tydnantajalle ja koko yhteiskunnalle.

Ty6- ja toimintakyvyn osatekijoitd ovat fyysinen ja psyykkinen suoriutuminen,
joita heikentavien sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa liikunta ja fyysinen
aktiivisuus ovat tarkedssa osassa. Toimintakykyyn vaikuttavat muun muassa
fyysisen suorituskyvyn osa-alueet, joita ovat lihaksiston voima ja kestavyys, ta-
sapaino ja nivelten liikkuvuus, yleinen fyysinen suorituskyky seka koordinaatio
(Pohjalainen & Alaranta 2009). Hyvan fyysisen kunnon saavuttaminen ja sen
yllapitaminen vaativat jatkuvaa yllapitoa monipuolisesti ja saannollisesti liikku-
malla (TTL 2011).

Ihmiskeho on luotu fyysiseen lihaksia rasittavaan tyohon. Fyysisesti aktiivisilla
ihmisilla on havaittavissa korkeampi hyvinvointitaso, matalampi riski sairastua
moniin sairauksiin ja pienempi kroonisten sairauksien esiintyvyys verrattuna
vahaisemmin liikkuviin. Fyysinen aktiivisuus madaltaa riskid sairastua ainakin
sepelvaltimotautiin, rintasyopaan, aivoinfarktiin, tyypin 2 diabetekseen, metabo-
liseen oireyhtyma&éan, masennukseen ja korkeaan verenpaineeseen. (U.S. De-
partment of Health and Human Services 2008, 7-14; WHO 2011, Kaypa hoito —
suositus 2012, Reiner ym. 2013, UKK-instituutti 2014b, Likes 2015.) Reinerin
ym. (2013) mukaan fyysisesti aktiivisilla inmisilla on my6s matalampi riski kogni-
tiivisten hairididen kehittymiseen ja saanndllisilla matalan intensiteetin aktivitee-
teilla, kuten kavelylld, on dementian ja Alzheimerin taudin kehittymista ehkaise-
vid vaikutuksia. Liséksi terveyteen liittyva elamanlaatu sekd unenlaatu ovat kor-

keampia fyysisesti aktiivisilla ihmisilla (Pronk & Kottke 2009).

Tyoterveyslaitoksen (2013) Tyo ja terveys Suomessa -tutkimuksen mukaan
elintavoilla on yhteytta tyopaivista palautumiseen, ihmiset jotka eivat ole fyysi-
sesti aktiivisia palautuvat huonommin tyopaivistd seka heidan unenlaatunsa on
huonompaa. Fyysinen aktiivisuus edistaa terveellisia elintapoja, terveytta ja hy-
vinvointia. Fyysinen aktiivisuus ja likunta ehkaisevat ja hoitavat ainakin tyypin 2
diabetesta, sydan- ja verisuonitauteja, tuki- ja likuntaelinsairauksia seka mielen-

terveyden héirioita eli yleisimpid suomalaisten kansansairauksia. (Likes 2015.)
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2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Terveydelle hyodyllisen riittavan fyysisen aktiivisuuden saavuttamiseksi on laa-
dittu yleiset terveysliikkuntasuositukset. Terveysliikunta on fyysista aktiivisuutta,
joka tuottaa terveytta hyvalla hyotysuhteella, jonka vaarat ovat pienet. Tyo- ja
toimintakykya voi siis parantaa terveysliikuntasuositusten mukaisella likunnalla.
(Likes 2015.)

Nykyisten terveysliikuntasuositusten mukaan 18—64 -vuotiailta edellytetédan kes-
tavyyskuntoa parantavaa reipasta liikuntaa eli 3,0-5,9 MET kuluttavaa liikkuntaa
useana paivana viikossa yhteensa 150 minuuttia. Vaihtoehtoisesti suositellaan
75 minuuttia rasittavaa liikuntaa eli yli 6,0 MET kuluttavaa liikuntaa viikoittain.
My6s reippaan ja rasittavan liikunnan yhdistelmd on mahdollinen. Kestavyys-
kunnon liséksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa liikuntaa
kahdesti viikossa. (U.S. Department of Health and Human Services 2008, 22;
UKK-instituutti 2014a.)

Terveysliikuntasuositusten mukaisen fyysisen aktiivisuuden tayttymista seura-
taan tarkasti, mutta olisi tarkeaa kiinnittdd huomiota myos paivittaisten istumis-
aikojen seuraamiseen. Terveysliikuntasuositusten saavuttaminen ei riitd jos
muuten eletddn passiivisesti. Pitkdaikainen paikallaanolo saattaa heikentaa lii-
kunnasta saatavia terveyshyotyja. Varsinkin vahan liikuntaa harrastavilla ja pal-
jon istuvilla on suuri riski erilaisiin aineenvaihdunnan ongelmiin, huonokuntoi-
suuteen seka ylipainoon, jotka ovat suomalaisten kansansairauksien perusriski-
tekijoita. (Husu ym. 2011.)

Sosiaali- ja terveysministerio julkaisi heindkuussa 2015 kansalliset suositukset
istumisen vahentamiseen. Opas ei sisalla tarkkoja istumista ohjailevia tuntimaa-
ria, vaan kehottaa ihmisia vahentamaan paivittaista istumis- ja paikallaoloai-
kaansa kaikin mahdollisin tavoin ja antaa vinkkeja siihen. (STM 2015, 7-8).
Monien l&hteiden mukaan tarkka suositus paivittaisista istumismaarista olisi tar-
peellinen lisé terveysliikuntasuosituksiin (Healy ym. 2008, Helajarvi ym. 2013,
STM 2013, 23; Vasankari 2014, 1870).
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Lapsille on jo laadittu suositukset ruutuajan rajoittamisesta enintdan 2 tuntiin
paivassa ja pitkaaikaisten, yli kahden tunnin pituisten istumisjaksojen valttami-
sestd (Opetusministerio & Nuori Suomi ry 2008, 18). Matthewsin ym. (2012)
mukaan yli seitseman tunnin paivittainen istuminen lisda yleista kuolemanriskia
merkittavasti. Samoilla linjoilla ollaan Sosiaali- ja terveysministerion (2015, 26)
julkaisussa, jonka mukaan ihmisilla jotka istuvat yli seitseman tuntia paivassa
kuolemanriski kohoaa 5% jokaisesta ylimaaraisesta tunnista, lisaksi yli yhdek-
san tunnin istumisaika on yhteydessa huonoon unenlaatuun, liikalihavuuteen ja

ladkarikayntien useuteen.

2.3 Suomalaisen aikuisvaeston fyysinen aktiivisuus

Ainoastaan puolet suomalaisista tyoikaisista harjoittaa kestavyyskuntoaan riitta-
vasti. Heistakin vain noin kymmenesosa liikkkuu kokonaan terveysliikuntasuosi-
tusten mukaisesti oikein (THL 2012, 56). Lisaksi alle viidesosa suomalaisista
likkuu tarpeeksi lihaskuntoaan harjoittaen. Verrattaessa suomalaisten tyoikais-
ten liikkumistottumuksia parinkymmenen vuoden takaisiin voidaan huomata va-
paa-ajan liikunnan lisdéntyneen ja ty6hon liittyvat likunnan vahentyneen (Husu
ym. 2011, 31).

Husun ym. (2014, 1862) tutkimuksen mukaan osallistujat viettivat 76% valveil-
laoloajastaan liikkumattomina, istuen, maaten tai seisten. Ika tai sukupuoli eivat
vaikuttaneet istumisen maaraan. Tutkimukseen osallistuneilla alle yksi prosentti
valveillaoloajasta kaytettiin rasittavaan aktiivisuuteen. Eniten reipasta aktiivi-
suutta harrastivat alle 30-vuotiaat ja vahiten yli 70-vuotiaat. 30—60-vuotiaat har-
joittivat eniten kevytta aktiivisuutta. Nykyisten terveysliikuntasuositusten kesta-

vyysliikunnan ohjeiden mukaan liikkui vain 24% osallistujista.

Terveys 2011 -tutkimuksen mukaan lahes kolmannes suomalaisista aikuisista ei
harrasta mink&aanlaista vapaa-ajan liikuntaa. Naiset, vaikka heistékin vain sel-
vasti alle puolet, liikkuvat tydmatkoja useammin pyoréillen tai kavellen kuin mie-
het (TTL 2011; THL 2012, 56). Lisdksi tydmatkaliikunta vaheni miehilla ikaanty-
essa. Suurin osa tydomatkoista kuljetaankin nykyaan autolla, joka lisaa liikkuma-
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tonta aikaa arkeen. (Likes 2015.) Miesten vapaa-ajan liikunta oli myds vahenty-
nyt vuoteen 2000 verrattuna. Tutkimuksen mukaan vain kymmenesosa yli 30-
vuotiaista taytti terveysliikuntasuositukset kokonaan. (THL 2012, 55-58.) Jotain
suomalaisten aikuisten terveydesta kertoo myds se, etta Tyoterveyslaitoksen

(2011) mukaan "vain puolet suomalaisista kokee olevansa hyvassa kunnossa”.
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3 ISTUMINEN TYOSSA

Tybelama kannustaa nykyddn sedentaarisuuteen eli pitkdaikaiseen paikallaan-
oloon, eika fyysiseen aktiivisuuteen niin kuin pitaisi. Nayttopaatetydskentely on
lisaantynyt. Lisdksi monissa kokouksissa vietetddn tunteja istuen paikallaan
yht&jaksoisesti. Elaméasta on tullut kaikin tavoin likkumattomampaa. Sedentaa-
risuudella ja varsinkin sen yleisimmalla muodolla runsaalla istumisella on monia
riskeja, jotka kaikkien olisi hyva tiedostaa. (Kaypa hoito-suositus 2012; STM
2013, 10; STM 2015, 16; Likes 2015.) Sedentaarisuudella tarkoitetaan istuen tai
maaten suoritettavia aktiviteetteja, jotka tapahtuvat lepotason energiankulutuk-
sen alueella tai hieman sen ylapuolella, eli kuluttavat 1,0-1,5 MET. Sedentaari-
suutta ovat esimerkiksi nukkuminen, nayttopaatetydskentely istuen television-

katselu ja muu ruutuaika. (Pate ym. 2008, Tremblay 2012.)

Monissa tutkimuksissa esimerkiksi toimistotyontekijéiden on todettu istuvan jopa
yli puolet tybajastaan (Dunstan ym. 2012, Kozey-Keadle ym. 2012, Brown ym.
2013, Smith ym. 2015). Istumatyota tekevien on my6s havaittu olevan fyysisesti
aktiivisempia vapaa-ajallaan kuin tytajallaan (McCrady &Levine, 2009). Fyysi-
sen aktiivisuuden lisdamisella tybpaivan aikana ei ole todettu olevan vahentéavia
vaikutuksia ty6ajan ulkopuolella kaytettyyn likkumisen maaraan (Bailey ym.
2014; Dutta ym. 2014). On siis selvaa, etta tydpaikka on avainasia pitkaaikai-
sen paikallaanolon eli sedentaarisuuden véhentadmiseen ja fyysisen aktiivisuu-

den lisaamiseen (Dunstan ym. 2012).

Ihminen voi helposti saavuttaa fyysisen aktiivisuuden suositukset, mutta samal-
la viettaa epéaterveellisen pitki& aikoja sedentaarisesti (Barwais ym. 2014). Esi-
merkiksi suomalaisten paivittaista istumisaikaa lisd&vat runsas televisionkatselu
ja nayttopaatetyoskentely (STM 2013), joita tulisi pyrkid vahentamaan silla
sedentaarisuuden on havaittu olevan itsendinen ja liikunnan maarasta riijppuma-
ton terveydellinen riskitekija ja kuolemanriskin lisdgja (van der Ploeg ym. 2012,
Likes 2015). Sedentaarisuuden péivittaisen kokonaismaaran lisdksi tarkeaksi
muuttujaksi on havaittu yksittaisten istumisjaksojen pituudet (Healy ym. 2008,
Helajarvi ym. 2013, Latouche 2013).
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3.1 Tyopaivan aikainen istumisen maara

Ihmiset istuvat tydnkuvastaan riippuen erilaisia maarid, mutta suurin osa ihmi-
sista viettdd sedentaarisesti yli puolet tydajastaan. Husun ym. (2011, 37) mu-
kaan suomalaisille 25—-64 -vuotiaille kertyi istumista vuonna 2010 eniten tyopai-
koilla, jolloin keskimaarainen tydajan istumisaika oli noin 3,5 tuntia paivassa.
Tyo6olot vaikuttavat sedentaarisuuteen ja ammattiryhmien valisiin eroihin liikku-
mattomuuden maarissa. Tyontekijagasemassa olevat naiset ja miehet istuvat
enemman kuin korkeammassa ammattiasemassa olevat. (Husu ym 2011, 37—
38.)

Toimistotyontekijoiden tyopaivan aikaista istumista on tutkittu paljon ympaéri
maailmaa. Dunstan ym. (2012) tutkimuksessa suurin osa australialaisten toimis-
to-, puhelinvaihde- ja asiakaspalvelutytntekijdiden tyotunneista 77%, eli keski-
maarin 6,6 tuntia, kului sedentaarisesti. Toisaalta Brownin ym. (2013) tutkimuk-

sessa toimistotyontekijat viettivat sedentaarisesti 57% tydtunneista.

Tutkimusten mukaan toimistotyontekijat ovat aktiivisempia, seisovat ja kévele-
vat enemman seka pitavat enemman taukoja istumisessa viikonloppuisin verrat-
tuna arkipaiviin (McCrady & Levine 2009, Kozey-Keadle ym. 2012). Kozey-
Keadlen ym. (2012) tutkimuksen toimistotyontekijat viettivat sedentaarisesti yli
65% prosenttia mittausajasta arkipaiving, kun taas viikonloppuisin sedentaari-

suutta kertyi alle 60%.

3.2 Istumisen aiheuttamat vaikutukset terveydelle

Runsaan istumisen on havaittu olevan liikkkumattomuuden, ylipainon, lihavuuden
ja tupakoinnin tapainen kokonaiskuolleisuutta lisaava riskitekija. Kun istumisen
kokonaisaika lisdantyy, kokonaiskuolleisuuden riski kasvaa. (Vasankari 2014,
1870; STM 2015, 26.) Istuminen pelkastddn on syyna 6,9% kuolemista. Istumi-
sen ja yleisen kuolleisuusriskin véalinen yhteys ilmenee yhtélailla molemmilla

sukupuolilla, kaikissa ikaryhmissa ja BMI kategorioissa seka fyysisen aktiivisuu-
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den tasoilla ja terveilla ihmisilla seka heilla, joilla on jo hengitys- ja verenkier-

toelimistdn sairaus tai diabetes. (Peddie ym. 2013, Van der Ploeg ym. 2012)

Pitkien istumisjaksojen on havaittu olevan itsenainen, likunnan maarasta riip-
pumaton ylipainon, tyypin 2 -diabeteksen seké& sydan- ja verisuonitautien sairas-
tumisriskin kasvattaja (Bingham ym. 2003, Peddie ym. 2013). Matalatehoinen
fyysinen aktiivisuus alentaa veren glukoosipitoisuutta, kun taas sedentaarisuu-
den on havaittu vaikuttavan veren glugoosipitoisuutta korottavasti. Sedentaari-
suudella on monesti osuutta diabeteksen seka hengitys- ja verenkiertosairauk-
sien riskin synnyssé. (Healy ym. 2007.)

Sedentaarisuusdella on negatiivisesti yhteytta my0s psyykkiseen terveyteen
(Hamer & Stamatakis 2014). Barwaisin ym. (2014) tutkimuksen osallistuijilla,
jotka viettivat enemmé&n aikaa sedentaarisesti, oli my6s huonompi koko-

naiselamanlaatu fyysisesti aktiivisempiin ihmisiin verrattuna.

3.3 Liikkumattomuuden yhteiskunnalliset vaikutukset

Véahentynyt fyysisen aktiivisuuden mé&ara saattaa vaikuttaa ihmisen tydssa jak-
samiseen ja tuottavuuteen seka altistaa monille sairauksille ja néin esimerkiksi
lisdta sairaanhoitokuluja, sairauspoissaoloja sekd& vahentdd tyotehokkuutta
(Brown ym. 2013; STM 2013, 13). Tyokyvyttomyytta aiheuttavat muun muassa
mielenterveyden hairitt, sekd tuki- ja liikuntaelinsairaudet kuten nivelreuma,
nivelrikko ja selkasairaudet, joiden hoidossa ja ehkaisyssa fyysinen aktiivisuus

ja likkunta ovat tarkedssé osassa (Likes 2015).

Vain kerran viikossa liikuntaa harrastava on vuosittain noin nelja paivaa enem-
man sairauslomalla kuin enemman liikkuvat. Vahainen fyysinen aktiivisuus ai-
heuttaa sairauspoissaoloja ja tyokykyd heikentavia seka tyokyvyttomyytta ai-
heuttavia sairauksia, joilla on suuri kansantaloudellinen merkitys. (STM 2013,
13-14.) Liikkumattomuuden yksistdan arvioidaan aiheuttavan vuosittain 300—
400 miljoonan euron kustannukset Suomessa (Likes 2015). Lisdksi liikkumat-

tomuus on monelle diabeetikolle paaasiallinen sairastumisen syy ja on arvioitu,
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ettd vuonna 2007 liikkumattomuuden aiheuttamat kustannukset Suomessa pel-

kastaan diabeteksen osalta olivat noin 700 miljoonaa euroa (Husu ym. 2011, 9).
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4 VAHEMMAN ISTUMISTA — MIKSI JA MITEN?

Sedentaarisen toiminnan vaihtaminen matalatehoiseen aktiivisuuteen voi olla
kaytannollinen ja saavutettavissa oleva keino pienentd&d muun muassa tyypin 2
diabeteksen sekd hengitys- ja verenkiertoelinsairauksien riskia (Healy ym.
2007). Ihmisten on helpompi vaihtaa paivittaista paikallaanolonsa kevyeen fyy-
siseen aktiivisuuteen kuin terveysliikuntasuositusten mukaisten reippaan ja ra-
sittavan liikunnan lisddminen. Jos kaksi tuntia istumista vaihdetaan kevyeen
fyysiseen aktiivisuuteen, lisataan energiankulutusta noin kahdella MET -tunnilla,
eli noin puolen tunnin reippaan kavelyn vaatiman energian verran paivassa.
(Suni ym. 2014). Liséksi jo pelkastaan katkaisemalla liikkumattomuutta lyhyilla
aktiivisuusjaksoilla voidaan saada aikaan muutoksia luustolihasten solukehityk-
seen, aktiivisuuteen, kasvuun ja lisddntymiseen seka rasva- ja hiilihydraattiai-

neenvaihduntaan (Latouche ym. 2013).

Istumisen vahentamisesta on ollut kokeiluja lukuisilla tyopaikoilla aktiivisemmilla
tyopisteilld; tuloksena naista kokeiluista tyontekijdéiden vasymys on vahentynyt,
seka hyvinvoinnin ja energisyyden tuntemukset ovat lisddntyneet. (Dutta ym.
2014). Runsaan tyOpaivanaikaisen istumisen on todettu vaikuttavan alentavasti
tyotehokkuuteen ja psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas runsaalla fyysisella aktii-
visuudella on tyétehokkuutta ja hyvinvointia lisaavia vaikutuksia (Puig-Ribera
ym. 2015). Aktiivisemman ty6pisteen on todettu vahentavan istumisaikaa, lisan-
neen energiankulutusta seka vaikuttavan positiivisesti moniin terveydellisiin teki-
joihin, eika sen ole havaittu haitallisesti vaikuttavan tyotulokseen (Bailey ym.
2014).

Seisominen voi olla parempi vaihtoehto terveydelle kuin pitkdaikainen istumi-
nen, vaikka pelkkd seisominenkin on hyvin matalatehoista toimintaa. Istuen
energiankulutus on kuitenkin paljon pienempaa kuin seisten. (Pate ym. 2008.)
Istumatyontekijdilla on havaittu monia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, esimerkiksi
alaselkakivut ovat yleisia johtuen alaseldn lihasten matalasta aktiviteetista ja
lantionseudun kudosten venyttymisesta istuma-asennossa (Mork & Wester-

gaard 2009). Pitk&daikaisena toimintana seka istuminen etta seisominen luovat
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erilaisia terveyshaittoja, joten paras vaihtoehto olisi naiden tydskentelyasentojen

vaihtelu tydpaivan aikana (Dutta ym. 2014).

Pitkien istumisjaksojen valttdminen todistetusti myos ehkéisee vyotarén ympa-
rysmitan kasvua (Healy ym. 2008). Istumisen valttdminen on tarkeda aineen-
vaihdunnallisten sairauksien ennaltaehkaisyssa (Healy ym. 2007), silla istumis-
jaksojen katkaisulla on vaikutuksia mm. ihmisen glukoosi- ja insuliiniaineen-
vaihduntaan, jotka vaikuttavat esimerkiksi lihavuuden kehitykseen (Dunstan ym.
2012). Tutkimuksen mukaan saanndlliset lyhyet, muutaman minuutin katkokset
istumisessa ovat tehokkaampia glukoosi- ja insuliiniaineenvaihdunnalle terveilla
normaalipainoisilla aikuisilla, kuin yksi puolentunnin aktiivinen tauko. Saannolli-
silla istumisjaksojen katkoksilla on pienentdva vaikutus metabolisen oireyhty-
man riskiin. (Peddie ym. 2013.)

Paljon istuvilla, fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan liikkumattomilla ihmi-
silla on suurin yleinen kuolleisuusriski. Vahentamalla istumista alle kahdeksaan
tuntiin paivassa ja saavuttamalla fyysisen aktiivisuuden suositukset riski piene-
nee huomattavasti. Suurin riski on ihmisilla, joilla on jo ylipainoa, diabetes tai
hengitys- ja verenkiertoelinsairauksia. Erityisesti ndiden ihmisryhmien tulisi kiin-
nittdéd suurempaa huomiota istumisen vahentamiseen ja fyysisen aktiivisuuden

lisaamiseen. (van der Ploeg ym. 2012.)

Istumisen vahentadmisesta saatavien hyotyjen saavuttamiseksi tulee sedentaari-
suutta valttaa kaikissa arkipaivan tilanteissa. Matkat kouluun, t6ihin ja asioille on
parempi hoitaa jalan tai pyoralld, kuin autolla. Yhteiskunnan pitéda luoda puitteet
jotka kannustavat fyysiseen aktiivisuuteen ja luovat fyysisesta aktiivisuudesta
passiivista olemista hyvaksyttdvamman muodon. Ulkoilumahdollisuuksien pa-
rannus aktivoi ja innostaa ihmisia likkumaan ja vahentamaan istumista lisdavia
toimintoja kuten television ja tietokoneen kaytt6a. Teknologian avulla voidaan
luoda fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia peleja ja sovelluksia. Myds erilaiset
pidempiaikaiset hankkeet ovat hyva tapa lisata ihmisten tietoisuutta istumisen

haitoista ja vahentaa paivittaista istumisaikaa. (STM 2013, 22-24.)
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Tyo6paikoilla on mahdollisuus luoda liikkumiseen innostava ilmapiiri seka edistaa
tyontekijoidensa terveellisia elintapoja. Esimerkiksi tydomatkaliikuntaa lisaamalla
ja siihen kannustamalla voidaan helposti edistaa koko tydyhteisén hyvinvointia.
Paivittéaisen lilkkunnan tai osan siitd voi tehokkaasti suorittaa tyomatkaliikuntana,
esimerkiksi kavellen tai pyoraillen. Tydmatkaliikunta lisaa hyvaa oloa, virkistaa,
vahentaa stressia sekd tuo monia hyotyja myos ymparistolle ja yhteiskunnalle.
(Likes 2015.) Tyopaikkaliikuntaan investoiminen on kannattavaa. Sairauspois-
saolot ja ennenaikainen elakoéityminen vahenee, jolloin tyborganisaatio saa te-
hokkaasti saastettyd kustannuksissa. Samalla tyontekijoiden koettu terveys ja
jaksaminen paranevat ja tyoilmapiiri kohoaa. Tutkitun tiedon mukaan investoin-
nit tyopaikkaliikuntaan tulevat 1,5-5,5 kertaisena takaisin. (STM 2013, 13.)

Fyysista aktiivisuutta tyopaikoilla voidaan edistdd esimerkiksi parantamalla tyo-
matkaliikunnan olosuhteita kuten suihku- ja pukuhuonetiloja seka pyora-
pysakointid. Lisaksi edut kuten tydpaikan tarjoamat pyoérahuollot lisdavat tydn-
tekijoiden kiinnostusta tyomatkaliikuntaan. Muita fyysista aktiivisuutta lisdavia
muotoja voisivat olla esimerkiksi ohjattu taukoliikunta seka liikuntaryhmét vahan
likkuville. Tarkeinta olisi lisata tydpaiviin lyhyita liikkunnallisia hetkia (TTL 2011).
Pitkaaikaisten vaikutusten saavuttamiseksi vaaditaan fyysista aktiivisuutta tuke-
via ja edistavia kaytantdja ja muutoksia tyotavoissa. Yksittdiset lyhytaikaiset

interventiot eivat ole tehokkaita. (Likes 2015.)

Elamanlaatu on parempi ihmisilla, jotka istuvat vAhemman ja ovat fyysisesti ak-
tivisempia. Seka liiallisella istumisella, sedentaarisuudella, etta lian vahaisella
fyysisella aktiivisuudella on negatiivisia vaikutuksia. Kehityshankkeiden tulisi
keskittyd seka sedentaarisuuden vahentamiseen etta fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseen. (Barwais ym. 2014.) Fyysisella aktiivisuudella ja likunnalla on suu-
ri merkitys kansantaloudelle. Liikkunnan hyodyista tiedottamiseen pitdisi panos-
taa enemman tulevaisuudessa. Suomen terveysministerion (2013, 14) mukaan
“yhteiskunnan nakoékulmasta liikuntaan kannattaa investoida, koska se on kus-
tannustehokas keino parantaa vaeston terveytta ja hyvinvointia®. Toisaalta tar-
kedmpaa talla hetkella on kiinnittdd huomiota liikunnan lisdamisen sijaan paikal-

laanolon vahentamiseen koko yhteiskunnassa (STM 2015, 7-8).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Milka Hirvonen ja Olli Pitkénen



20

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa ja kuvailla tutkimukseen osallistuvien
organisaatioiden henkildkunnan istumismaaria ja subjektiivisesti koettua virkeyt-
ta ja tehokkuutta tyopdaivien aikana. Tutkimuksen tavoitteena on toimia pilottitut-

kimuksena jatkossa suoritettavia saman aiheen tutkimuksia varten.
Tutkimusongelmat:

1. Kuinka paljon asiantuntijatehtavissa tydskentelevat istuvat tyopaivansa aika-

na?

2. Millaista on asiantuntijatehtavissa tydskentelevien tydpaivan aikainen subjek-

tiivisesti koettu virkeys ja tehokkuus?
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6 OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytetyon suunnitteluvaihe alkoi kesalla 2014, jota seurasi tiedonkeruuvai-
he loka—joulukuussa 2014. Opinnaytetydn tutkimus toteutettiin empiirisen& poi-
kittaistutkimuksena kvantitatiivisella tutkimusmenetelmalla. Keskeisia asioita
kvantitatiiviselle tutkimukselle ovat aikaisemmista tutkimuksista saadut johto-
paatokset seka tutkimuksen jarjestely niin etta havaintoaineistoa on mahdollista
mitata maarallisesti ja tarkasti maaritellyt perusjoukko ja otos (Hirsjarvi ym.
2013, 140).

Tutkimuskohteena eli tutkimuksen perusjoukkona ovat aikuiset asiantuntijateh-
tavissa tyoskentelevét toimistotyontekijat. Otoksena on kuuden Helsingissa si-
jaitsevan vapaaehtoisesti mukaan halunneen organisaation joukostaan valitse-
mat noin 10 hengen pilottiryhmat. Yhteenséa tutkimukseen osallistui 58 tutki-

mushenkil6a.

Aineiston keruu tapahtui suorittamalla tutkimushenkildille Ac-
tiGraph -kiihtyvyysmittaus viikon ajan, jonka liséksi he arvioivat tyopaivien aika-
na subjektiivisesti kokemaansa virkeyttd seka tehokkuutta. Tuloksena saatiin
kuvailevaa tietoa asiantuntijatehtavissa tytskentelevien tydpaivien aikaisesta

istumisesta seka koetusta virkeydesta ja tehokkuudesta.

6.1 Opinnaytetyon tutkimuksen kulku

Tutkimushenkilot osallistuivat tutkimukseen vapaaehtoisesti. He olivat saaneet
tietoa tutkimuksesta “Lisda liikettd organisaatiokulttuuriin®  (Humap
2014) -verkoston kautta sahkopostitse tai organisaatioiden tutkimuksen yhteys-
henkil6iltd. Tutkimushenkildiden valinta tapahtui pd&asiassa organisaatioiden
sisdlla ennen opinnaytetyon tekijoiden tutkimusvaihetta muutamaa poikkeusta
lukuun ottamatta, jolloin tutkimushenkildiden tutkimukseen mukaantulo tapahtui

opinnaytetyon tekijoiden pitamassa aloitusinfossa.
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Jokaisen organisaation pilottiryhma sisélsi tutkimuksen yhteyshenkilén, johon
opinnaytetyon tekijat olivat sdhkdpostitse yhteydessa ennen tutkimuksen alkua.
Yhteyshenkildiden kanssa sovittiin organisaatioiden tutkimuksen aloituksen ja
aloitusinfon ajankohdat seka kerattiin tutkimushenkildiden nimet, syntymaajat,

pituudet ja painot tutkimuksessa kaytettyjen kiihtyvyysmittarien alustusta varten.

Aloitusinfossa opinnaytetyon tekijat kavivat suullisesti lapi tutkimuksen kulkuun
ja siihen osallistumiseen liittyvat asiat. Tutkimushenkilot saivat samat tiedot
myo0s kirjallisena (Liitel) ja (Liite 2), paitsi poikkeuksellisesti tiedon tydmatkojen
sisallyttamisesta tydaikaan tutkimushenkil6t saivat vain suullisesti. Jos valittu
tutkimushenkilé ei péassyt aloitusinfoon, héanelle annettiin kirjalliset ohjeet,
mahdollisuus puhelinpalaveriin ja muita samasta organisaatiosta tutkimukseen
osallistuvia ohjattiin informoimaan henkil6a tutkimukseen liittyvissa kysymyksis-
sa. Muutamassa tapauksessa tutkimushenkild valittiin tutkimukseen vasta aloi-
tusinfossa. Nain tapahtui silloin, kun tutkittavia ei ollut keratty tarpeeksi organi-
saation sisalla aloitusinfoon mennessa tai ennalta valitut tutkimushenkil6t eivat

paasseet paikalle ja heidan osallistumisensa tutkimukseen peruttiin.

Aloitusinfon jalkeen alkoi kunkin organisaation seitseman paivan pituinen tutki-
musajanjakso, joista opinnadytetyon tutkimustuloksissa kaytetaan nimitysta tut-
kimusviikko. Jokaisella organisaatiolla tutkimusviikon ajankohta oli eri. Kaikki
tutkimushenkilét eivat kyenneet aloittamaan tutkimusta organisaationsa varsi-
naisena aloituspaivana, jolloin kyseisilla henkil6illa tutkimusviikon ajankohta ol

eri kuin muilla saman organisaation jasenilla.

Opinnaytetyon tekijat hakivat viidessa tapauksessa tutkimusaineistot tutkimus-
viikkojen jalkeen organisaatioista paikan p&éalta. Yhden organisaation kohdalla

tutkimusaineiston palautus tapahtui postitse.

6.2 Kiihtyvyysmittari

Opinnaytetyon tutkimuksessa kaytetty ActiGraph- kiihtyvyysmittari on pieni, sy-
kemittaria muistuttava laite, jota tutkittavat pitivat tutkimuspdaivien ajan. Mittarin

voi pukea nilkkaan, ranteeseen, vyotarolle tai lantiolle. Tutkimusajaksi laskettiin
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tyopaivat sisaltaen tydtmatkat ja etatyot. Kiihtyvyysmittarin avulla saatiin selville

tutkimushenkildiden tydpaivien aikaisen istumisen maara.

Tutkimukseen valittiin mittariksi ActiGraph -kiihtyvyysmittari, silla se on todettu
kansainvalisesti tutkimuksissa luotettavaksi fyysisen aktiivisuuden tasojen mit-
taukseen. Se on laajasti tutkimustarkoituksessa kaytetty ja hyvéksi todettu esi-
merkiksi sedentaarisen toiminnan erottamiseen matalatehoisesta fyysisesta
aktiivisuudesta (Kozey-Keadle 2012). Erityisesti asetettaessa mittari lantionkor-
keudelle oikealle puolelle, fyysisen aktiivisuuden tasoja saadaan mitattua tar-
kasti (Aadland & Ylvisaker 2015). ActiGraph -kiihtyvyysmittaria kaytetaan lisaksi
validoimaan muita fyysista aktiivisuutta mittaavia mittareita ja sovelluksia, kuten
Tully ym. (2014) tutkimuksen Fitbit Zip -mittaria.

Tassé opinnaytetyttutkimuksessa kiihtyvyysmittarit alustettiin organisaatioiden
yhteyshenkil6ilta saatujen tietojen mukaan ennen tutkimuksen alkua. Mittaria
kaytettiin tutkimuksessa lantion korkeudella oikealla puolella elastisen vy6n
avulla. Sedentaarisuuden raja-arvoksi asetettiin 150 sykaystd/min ja mittarin
taajuudeksi 30Hz aiempien tutkimusten mukaan (Kozey-Keadle ym. 2011,
Brown ym. 2013, Aadland & Ylvisaker 2015).

Istumisajat luettiin ActiGraph -laitteen mukana tulleen ActiLife -ohjelman in-
clinometer -toiminnosta, josta mittarin tulkitsemat tyopaivien aikaiset istumisajat
ja makaamisajat laskettiin istumisajaksi. Istumisajat taulukoitiin tutkimusviikko-

jen jalkeen.

6.3 Aktiivisuuspaivakirja

Aineiston keruuseen kuului osallistujille jaettavan aktiivisuuspaivakirjan (Liite 2.)
pito mittauspaiving, joka sisalsi kyselyn tyopaivan aikana koetusta virkeydesta
ja tehokkuudesta. Opinnaytetydn tekijat suunnittelivat aktiivisuuspaivakirjan itse.
Tutkimushenkil6t arvioivat péaivittain tyopaivan aikaista virkeytta ja tehokkuutta
10cm pituisella portaattomalla janalla laittaen merkin omaa tuntemusta kuvaa-
vaan kohtaan. Virkeytta kuvaavan janan aaripaat olivat "vasynyt” ja ”erittain

virkea” ja tehokkuutta kuvaavan janan aaripaat olivat "tehoton” ja "erittain teho-
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kas”. Tuloksena saatiin 0—10 valilta lukuja, jotka kuvaavat tutkimushenkildiden
tyopaivien aikana kokemia virkeytta ja tehokkuutta. Virkeys ja tehokkuus valikoi-
tuivat tutkimuskohteiksi opinnaytetyon tekijoiden ja toimeksiantajan pohdinnan
tuloksena aiempien sedentaarisuutta ja tyopaivanaikaista hyvinvointia mitannei-

den tutkimusten perusteella (Dutta ym. 2014, Puig-Ribera ym. 2015).

Kyselyn lisdksi tutkimushenkilot merkitsivat aktiivisuuspaivakirjaan tutkimuspai-
vien paivamaarat, tyopaivan alkamisen ja paattymisen kellonajat, ActiGraph -
mittarin paalle laiton ja pois ottamisen kellonajat, keskeytykset mittarin kaytossa
ja tutkimuspéaivan erityistapahtumat. Aktiivisuuspaivakirjaan merkitylla tiedoilla
saatiin selville tydpaivien kestot, jotka pydristettiin tutkimusviikkojen jalkeen tau-
lukointivaiheessa tasatunneiksi. TutkimushenkilGita pyydettiin myds antamaan
palautetta tutkimuksesta aktiivisuuspaivakirjan viimeisella sivulle palautteelle

varatuille tyhjille riveille.

6.4 Aineiston kasittely

Aineiston taulukointi suoritettiin Microsoft Excelin kaltaisella
Google -laskentataulukolla, johon ActiGraph -kiihtyvyysmittarista saatu data
kirjattiin minuutteina kahden desimaalin tarkkuudella, aktiivisuuspaivéakirjasta
saadut tyopaivien kestot tunnin tarkkuudella ja arviot virkeydesta ja tehokkuu-

desta tyopaivan aikana yhden desimaalin tarkkuudella.

Aineisto siirrettiin SPSS -tilasto-ohjelmaan ja analysoitiin taman avulla tilasto-
matemaattisin menetelmin. Analysoinnissa tarkasteltiin aineiston jakautunei-
suuksia, keskiarvoja ja riippuvuussuhteita. Riippuvuussuhteiden tarkasteluun
kaytettiin  Pearsonin korrelaatiokerrointa. Opinnaytetyon tutkimustuloksissa

esiintyvat histogrammit luotiin Microsoft Powerpoint -ohjelman avulla.
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6.5 Eettisyys

Tutkimushenkil6iden osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja osallistu-
jien henkilollisyys pidettiin salassa kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Osallistujilla
oli mahdollisuus lopettaa tutkimus kesken ilman erityista syyta.

Tutkimukseen osallistuville annettiin suulliset seké kirjalliset ohjeet (Liite 1. ja
2.), jotta tutkimuksen kulku olisi tutkittaville mahdollisimman selkea. Tutkittaville

pyrittiin informoimaan tutkimuksesta kaikki heille tarpeellinen tieto.

Tutkimusaineistoa, -l&hteita ja -tuloksia kasiteltiin ja analysoitiin hyvien tieteellis-
ten kaytant6jen mukaan. Kaikki opinnaytetyohon liittyva aineisto kerattiin, kasi-
teltiin ja sailytettiin luottamuksellisesti. Aineisto on saatavilla vain tutkimuksen
tekijoille, eika sitéa luovuteta muille. Tutkimuksen jélkeen aineisto sailytetaan
asianmukaisesti hankkeen jatkotutkimuksia varten ja tuhotaan jos aineistolle ei

nahda olevan kayttotarkoitusta hankkeen tulevissa tutkimuksissa.
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7 OPINNAYTETYON TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetyon tutkimushenkilot kayttivat Actigraph -kiihtyvyysmittaria seka tayt-
tivat aktiivisuuspaivakirjaa viikon ajan. Nain saatiin selville tutkimushenkildiden
tutkimusviikkojen aikaisten tyopaivien istumisen maara seka arvioita subjektiivi-
sesti koetusta virkeydesta ja tehokkuudesta tdissd. Tyomatkat ja etatyot ovat

siséllytetty tybaikaan.

7.1 Otos ja tutkimusviikot

Tutkimustulokset kerattiin kuudesta Helsingissa sijaitsevasta organisaatiosta
58:ta asiantuntijatehtavissa tydskentelevaltéa henkildltda. Organisaatiot ovat tut-
kimustuloksissa nimetty kirjaimin A—G. Yksi mittaus organisaatiosta B epaonnis-
tui Kiihtyvyysmittarin vian takia, eikd kyseista mittausta saatu uusittua. Epaon-
nistunut mittaustulos on ollut tilastoinnissa ja analyyseissd mukana, mutta on

vaikuttanut vain tutkimukseen osallistuneiden maaraan ja ikajakaumaan.

Tutkimukseen osallistui viidesta organisaatiosta kymmenen henkil6a ja yhdesta

organisaatiosta kahdeksan (Kuvio 1.).
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Kuvio 1. Tutkimushenkildiden lukumaarét ja sukupuolet organisaatioittain.
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Naisia tutkimukseen osallistui 46 ja miehia 12. Tutkimushenkil6t olivat vuosien

1950 ja 1990 valisena aikana syntyneita ja keski-ika oli 41 vuotta.

Tutkimusviikkojen aikaisten tydpaivien maara vaihteli kolmen ja kuuden tyopai-
van valilla (Taulukko 1.), johtuen osallistujien lyhennetyista tyoviikoista, sairaus-
lomista ja muista opinnaytetyon tutkimuksesta riippumattomista jarjestelyista.

Taulukko 1. Tutkimusviikkojen aikaisten tydpaivien maarat ja niiden frekvenssit.

Tyopaivien maara tutkimusviikolla: Frekvenssi:
3 2
4 16
5 38
6 1
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Kolmen tydpaivan tutkimusviikkoja oli kaksi, neljan tyopaivan tutkimusviikkoja
16, viiden tydpaivan tutkimusviikkoja 38 ja kuuden tyopaivan tutkimusviikkoja

yksi.

Tutkimusviikkojen aikaisten tyopdaivien pituudet ovat pyoristetty lahempaan ta-
satuntiin tilastointivaiheessa. Tyopéaivien pituudet vaihtelivat yhden ja 14 tunnin
valilla (Taulukko 2.).

Taulukko 2. Tutkimusviikkojen aikaisten tyopéaivien pituudet ja niiden frekvens-
Sit.

Tyopdaivan pituus (h): Frekvenssi:
1 2
2 3
3 15
4 7
5 13
6 20
7 41
8 73
9 54

10 23
11 8
12 2
13 4
14 1

Tutkimuksessa oli eniten, 73 kappaletta, kahdeksan tunnin mittaisia tyopaivia.

Yhteensa tyopaivia oli tutkimuksessa 266.

7.2 Ty6paivien aikainen istuminen

Yksittaisten tutkimushenkildiden yhden tydpaivan aikana kertynyt istumisaika

vaihteli 10,60 minuutin ja 515,18 minuutin valilla (Taulukko 3.).
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Taulukko 3. Tutkimushenkildiden tydpaivakohtaiset istumisajat ja niiden frek-
venssit.

Tyobpaivakohtaiset istumisajat (min): Frekvenssi:

-60 6
61 - 120 21
121 - 180 43
181 - 240 41
241 - 300 47
301 - 360 60
361 - 420 34
421 - 480 9

481- 5

Tutkimuksessa oli eniten, 60 kappaletta, sellaisia tyopaivia, joiden aikana kerty-
nyt istumisaika oli 301-360 minuuttia eli noin 5—6 tuntia. Keskimaarin tutkimuk-

sessa istuttiin yhden tydpaivan aikana 261 minuuttia eli noin 4,3 tuntia.

Tutkimushenkildiden tydpaivakohtaisten istumisaikojen prosentuaaliset osuudet
tyOajasta vaihtelivat 11,35% ja 91,53% valilla (Kuvio 2.).
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Kuvio 2. Ty6paivakohtaisten istumisaikojen prosentuaaliset osuudet tybajasta ja
niiden frekvenssit.

Tutkimuksessa oli eniten, 110 kappaletta, tyopaivid, joissa istumisen prosentu-
aalinen osuus tyoajasta sijoittui valille 61-80%. Tam& maara on noin 41% kai-

Kista tyopaivista.

Tutkimuksessa oli 90 tyopaivaa, joissa istumisen prosentuaalinen osuus tyo-

ajasta sijoittui valille 41-60%. Tama maara on noin 34% kaikista tyopaivista.

Tutkimuksessa oli 46 tyOpaivaa, joissa istumisen prosentuaalinen osuus tyo-

ajasta sijoittui valille 21-40%. Tama maara on noin 17% kaikista tyopaivista.

Tutkimuksessa oli 15 tyopdaivaa, joissa istumisen prosentuaalinen osuus oli

enemman kuin 80%. Tama maaré on noin 6% kaikista tyopaivista.

Tutkimuksessa oli 5 tyopaivaa, joissa istumisen prosentuaalinen osuus oli va-
hemman kuin 21%. Tama maara on noin 2% kaikista tyopaivista.
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Yli kolme neljdsosaa tydpaivista olivat sellaisia, joiden istumisen maara oli 40—

80% tyopaivasta. Keskimaarin istumisen prosentuaalinen osuus tydpaivasta oli

56,94%.

7.3 Organisaatioiden valiset erot istumisajoissa

Organisaatioissa tutkimusviikkojen aikana suoritettu tyéskentelyn maara vaihteli

317:a tunnin ja 415:a tunnin valilla. Tutkimusviikkojen aikana kertyneen istumi-

sen maara vaihteli organisaatioittain 190,80 tunnin ja 246,79 tunnin valilla. Koko

tutkimusviikon aikaisen istumisen osuus tyOajasta vaihteli organisaatioittain
47,59% ja 61,65% valilla (Kuvio 3.).
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Kuvio 3. Tutkimusviikkojen aikaiset ty6ajat ja istumisen osuus tyfajasta organi-

saatioittain.
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Organisaatiossa A tutkimushenkilot tydskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensd 348 tuntia, joista he istuivat 191,68 tuntia. Tama istumismaara on

55,08% tyossa kaytetysta ajasta.

Organisaatiossa B tutkimushenkilot tydskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensd 319 tuntia, joista he istuivat 196,68 tuntia. Tama istumismaara on

61,65% tytdssa kaytetysta ajasta.

Organisaatiossa C tutkimushenkilot tydskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensa 358 tuntia, joista he istuivat 170,39 tuntia. Tama istumismaara on

47,59% tydssa kaytetysta ajasta.

Organisaatiossa D tutkimushenkilot tyoskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensd 274 tuntia, joista he istuivat 159,74 tuntia. Taméa istumism&ara on
58,30% tytssa kaytetysta ajasta.

Organisaatiossa E tutkimushenkilot tydskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensd 415 tuntia, joista he istuivat 246,79 tuntia. Tama istumismaara on

59,47% tybssa kaytetysta ajasta.

Organisaatiossa F tutkimushenkilot tydskentelivat tutkimusviikon aikana yh-
teensa 317 tuntia, joista he istuivat 190,80 tuntia. Tama istumismaara on

60,19% tytssa kaytetysta ajasta.

7.4 Arvioitu virkeys ja tehokkuus tyopaivien aikana

Tutkimushenkilot arvioivat subjektiivisesti kokemaansa virkeytta ja tehokkuutta
tyopaivien aikana. Arviointi tapahtui merkkaamalla aktiivisuuspéaivékirjaan 10cm
pituiselle janalle merkki omaa tuntemusta kuvaavaan kohtaan, josta saatiin tu-
loksiksi tutkimushenkildiden tuntemuksia kuvaavia lukuja yhden desimaalin

tarkkuudella.

Tyopaivien aikaista koettua virkeytta ja tehokkuutta oli jatetty arvioimatta seké
arvioita oli merkattu vaarin, jonka takia yhteensa 266:ta tyopaivasta vain 241:ta
saatiin arviot subjektiivisesti koetusta virkeydesta ja tehokkuudesta.
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Pienin yksittdisen tyopaivan aikaisen koetun virkeyden arvo oli 0,5 ja suurin 9,3
(Taulukko 4.).

Taulukko 4. TyOpaivien aikaiset arviot koetusta virkeydesta ja niiden frekvenssit.

Arvioitu virkeys (0-10): Frekvenssi:
0-20 16
2,1-4,0 42
4,1-6,0 74
6,1-8,0 91
8,1- 18

Tutkimuksessa oli eniten, 91 kappaletta, ty6paivia, joiden aikana tutkimushenki-
|6t arvioivat virkeydekseen 6,1-8,0. Tutkimushenkildiden tutkimusviikon ajalta

saatujen arvioitujen virkeyksien keskiarvoista pienin oli 2,16 ja suurin 7,94.

Pienin yksittaisen tyopaivan aikaisen koetun tehokkuuden arvo oli 0,9 ja suurin
10,0 (Taulukko 5.).

Taulukko 5. TyOpaivien aikaiset arviot koetusta tehokkuudesta ja niiden frek-
venssit.

Arvioitu tehokkuus (0-10): Frekvenssi:
0-2,0 6
21-4,0 25
4,1-6,0 85
6,1-8,0 106
8,1- 19

Tutkimuksessa oli eniten, 106 kappaletta, tyopaivia, joiden aikana tutkimushen-
kilot arvioivat tehokkuudekseen 6,1-8,0. Tutkimushenkildiden tutkimusviikon
ajalta saatujen arvioitujen tehokkuuksien keskiarvoista pienin oli 2,41 ja suurin
8,70.

Tutkimusviikkojen ajalta saadut arvioitujen virkeyksien keskiarvot vaihtelivat
organisaatioittain 4,94:n ja 5,95:n valilla ja arvioitujen tehokkuuksien keskiarvot
5,27:n ja 6,15:a valilla (Taulukko 6.).
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Taulukko 6. Tutkimusviikkojen aikaisten arvioitujen virkeyksien ja tehokkuuksien
keskiarvot organisaatioittain.

Organisaa- Arvioidun virkeyden keskiarvo  Arvioidun tehokkuuden kes-

tio: (0-10): kiarvo

(0-10):
A 5,69 6,13
B 5,95 5,89
C 5,27 6,12
D 5,33 5,83
E 4,94 5,27
F 5,53 6,15

Kaikkien tutkimuksessa keréattyjen koettujen virkeyksien keskiarvo oli 5,4 ja ko-

ettujen tehokkuuksien keskiarvo oli 6,1.

7.5 Riippuvuussuhteet

Kahden muuttujan keskinaista riippuvuutta toisistaan kutsutaan korrelaatioksi
(Ernvall ym. 2002, 69-71). Mitd lahempana korrelaatiokertoimen arvo on lukua 1
tai -1, sitd voimakkaampi on muuttujien valinen yhteys. Opinnaytetyon tulosten
analyysissa kaytettiin Pearsonin korrelaatiokerrointa, joka sopii hyvin riippuvuu-
den tarkasteluun, kun muuttujat ovat vélimatka-asteikollisia. (Holopainen &
Pulkkinen 2002, 198-203.)
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Istumisen
osuus tyo- Arvioitu Arvioitu
Tyo6aika: Istumisaika: ajasta (%): virkeys: tehokkuus:
Tybaika: 1 0,621 -0,10 0,213 0,165
Istumisaika: 0,621 1 0,769 0,068 -0,004
Istumisen
osuus tyo- -0,10 0,769 1 -0,099 -0,144
ajasta (%):
Arvioitu
. 0,213 0,068 -0,099 1 0,734
virkeys:
Arvioitu
0,165 -0,004 -0,144 0,734 1
tehokkuus:

Tybajan ja istumisajan valilla on korkea korrelaatio, 0,621. Eli toisin sanoen,

pidempi tybaika lisaa tydpaivanaikaista istumista. Myos ty6paivanaikaisen istu-

misajan ja istumisen prosentuaalisen osuuden tydajasta valilla on korkea korre-

laatio, 0,769. Liséksi arvioidun virkeyden ja arvioidun tehokkuuden valilla on

korkea korrelaatio, 0,734. Muissa tapauksissa korrelaatiot ovat heikkoja. (Tau-

lukko 7.)
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8 TULOSTEN YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tutkimuksessa keratyn aineiston perusteella voidaan vaittaa, etta
otokseen kuuluneet asiantuntijatehtavissa tyoskentelevéat toimistotyontekijat
istuvat keskim&arin yli puolet tydajastaan. Tulos tukee aiempia tutkimuksia is-
tumisen maarasta tydaikana, joissa on todettu toimistotyontekijoiden istuvan
tybajastaan yli puolet (Dunstan ym. 2012, Kozey-Keadle ym. 2012, Brown ym.
2013, Smith ym. 2015). Istumisen osuudet tyOajasta tosin vaihtelivat suuresti,

mika vaikuttaa hajontaan.

Opinnaytetyon tutkimushenkilot istuivat keskimaarin noin 4,3 tuntia tyopaivan
aikana. Tyopaivat olivat tutkimuksessa eripituisia ja tama vaikutti tyopaivakoh-
taisiin istumisaikoihin (Kuvio 5.) ja taten edella mainittuun keskiarvoon. Istuma-
tyota tekevien on todettu istuvan jopa 6,6 tuntia tydopaivan aikana (Dunstan ym.
2012.), joten opinnadytetybn tutkimushenkildiden kerdama tyodpaivien aikainen
istumisen maara ei ole ennenkuulumaton. Aiemman suomalaisen tutkimuksen
mukaan vuonna 2010 suomalaisille tydikaisille oli kertynyt istumista 3,5 tuntia
tyopaivan aikana (Husu ym. 2011, 37), joka on noin 81% opinnaytetyon tutki-

muksessa keskimaarin tyopaivan aikana kertyneesta istumisajasta.

Pelkdstdan toissa saavutettu 4,3 tunnin istuminen on suuri maara, silla jo vyl
seitseman tunnin istumisen paivan aikana on huomattu lisaavan merkittavasti
yleista kuoleman riskid (Matthews ym. 2012, STM 2015). Sedentaarisuuden
kokonaismaaran liséksi tutkimukset ovat osoittaneet yksittaisten istumisjaksojen
pituudet tarkeaksi muuttujaksi istumista tarkasteltaessa (Healy ym. 2008, Hela-
jarvi ym. 2013, Latouche 2013). Opinnaytetyon tutkimuksessa ei tarkasteltu yk-

sittaisten istumisjaksojen pituuksia.

Tulokset osoittavat tutkimushenkildiden tydajan sisaltdvan keskimaarin runsaas-
ti istumista ja taten korostavat tydpaikan roolin tarkeyttd koko paivan aikaisen
istumisen vahentamisessa. TyOpaikan on todettu olevan tarkeéa tekija sedentaa-
risuuden vahentamisessa ja fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa (Dunstan ym.

2012). Lisaksi fyysisen aktiivisuuden lisaamisella tyopaivan aikana ei ole todettu
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olevan vahentavia vaikutuksia tydajan ulkopuolella kaytettyyn liikkumisen maa-
raan (Bailey ym. 2014; Dutta ym. 2014).

Organisaatioissa suoritettu tydskentelyn maara tutkimusviikkojen aikana vaihteli
317:a tunnin ja 415:a tunnin valilla. Organisaatioiden tutkimusviikkojen aikainen
istumisaika vaihteli 190,80 tunnin ja 246,79 tunnin valilla. Koko tutkimusviikon
aikainen istumisajan osuus tyOajasta organisaatioittain vaihteli 47,59% ja
61,65% valilla. Tutkimustuloksista huomataan, etta organisaatioiden valilla oli
eroja tyoskentelyn maaréassa, istumisen maarassa ja istumisajan prosentuaali-
sessa osuudessa koko tydajasta. Taméan tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan
voida vaittaa, etta tydskentelyorganisaatioilla olisi ollut merkitysta istumisen

maaraan.

Tyo6aikana istuttuun aikaan vaikuttivat miten tutkimushenkilot kulkivat téihin, silla
tyomatkat sisallytettiin tutkimuksessa tydaikaan. Tyomatkojen kulkeminen k&-
vellen tai pyoraillen on helppo ja tehokas tapa lisata paivittaista lilkkuntaa ja va-
hentaa istumista. Tyomatkaliikunta myos lisda hyvaa oloa, virkistaa ja vahentaa
stressia. (Likes 2015.) Kavellen toihin kulkevilla ihmisilla tydmatkat eivat kerryt-
taneet koko tyopdaivan aikana istuttua aikaa toisin kuin esimerkiksi autolla t6ihin

kulkevilla. My6s etatyot laskettiin tutkimuksessa tyoajaksi.

Tyopéaivakohtaista virkeytta ja tehokkuutta oli jatetty arvioimatta seka niita oli
merkattu vaarin, jonka vuoksi yhteensd 266:a tyOpdaivasta vain 241:4 saatiin
kyseiset arviot. Pienin tyopaivan aikainen koetun virkeyden arvo oli 0,5 ja suurin
9,3. Tutkimushenkildiden tutkimusviikkojen aikana koetun virkeyden keskiarvot
vaihtelivat 2,16 ja 7,94 valilla. Organisaatioittain tutkimusviikkojen aikana koetun
virkeyden keskiarvot vaihtelivat 4,94 ja 5,95 valilla. Kaikkien tutkimuksessa ke-

rattyjen koettujen virkeyksien keskiarvo oli 5,4.

Pienin tyopaivan aikainen tehokkuuden arvo oli 0,9 ja suurin 10,0. Tutkimus-
henkildiden tutkimusviikkojen aikana koetun tehokkuuden keskiarvot vaihtelivat
valilla 2,41 ja 8,70. Organisaatioittain tutkimusviikkojen aikana koetun tehok-
kuuden keskiarvot vaihtelivat 5,27 ja 6,15 valilla. Kaikkien tutkimuksessa kerat-

tyjen koettujen tehokkuuksien keskiarvo oli 6,1. Istumisajat ja istumisaikojen
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prosentuaalisten osuudet tyopaivista eivat tutkimustulosten perusteella korreloi-
neet tutkimushenkildiden arvioitujen virkeyksien ja tehokkuuksien kanssa, vaik-
ka runsaan tyopaivanaikaisen istumisen on todettu aiemmissa tutkimuksissa
vaikuttavan alentavasti tyotehokkuuteen ja psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas
runsaalla fyysisella aktiivisuudella on tyétehokkuutta ja hyvinvointia lisdavia vai-
kutuksia (Puig-Ribera ym. 2015).

Maaralliseksi tutkimukseksi otos oli pieni ja otosta ei suhteutettu tarkasti perus-
joukkoon esimerkiksi sukupuolijakauman ja ikien suhteen, joten opinnaytetyon
tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa suurempaan joukkoon.
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9 TUTKIMUKSEEN OSALLISTUNEIDEN PALAUTTEITA

Tutkimushenkilditéd pyydettiin antamaan palautetta tutkimukseen liittyen aktiivi-
suuspaivakirjaan merkaten (Liite 2). Palautetta ja kehittdmisehdotuksia tuli pal-
jon ja kattavasti. Palautteet oli kirjoitettu niille tarkoitetuille tyhjille riveille aktiivi-
suuspaivakirjan (Liite 2.) viimeiselle sivulle, joten palautteet ovat tutkimushenki-

|6iden vapaasti kirjoittama.

Palautteet ja kehittamisideat jakautuvat selkeasti neljaan teemaan: kiihtyvyys-
mittariin, aktiivisuuspaivakirjaan, tutkimukseen liittyvaan tiedon antoon ja tutki-

muksen jarjestelyihin.

Kiihtyvyysmittarin kaytto oli palautteen perusteella paaasiassa vaivatonta, paitsi
satunnaisesti muutamien palautteenantajien kohdalla, erityisesti liikuntaa har-
rastaessa, mittarin kaytto hairitsi. Mittari oli palautteen mukaan helppo pukea
paalle, mutta vaikea muistaa pukea esimerkiksi suihkun jalkeen. Moni ei myods-
kdan ymmartanyt ideaa, etta tutkitaan tyopaivan aikaista fyysista aktiivisuutta,

mutta pidetaan mittaria myos vapaa-ajalla.

Aktiivisuuspaivakirjaa tutkimushenkilot tayttivat palautteen mukaan joko paivit-
tédin samana paivana, paivittdin takautuvasti, satunnaisesti tai kerran tutkimus-
viikon lopussa. Sen tayttd oli monen mielestd helppoa, mutta unohtui helposti
varsinkin paivittain tayttadessa. Sekaannusta oli aiheuttanut maininta tydmatko-
jen sisaltymisesta tutkimukseen aloitusinfossa, mutta maininnan puuttuminen
paivakirjasta. Avointen kysymysten kentat olivat monen palautteenantajan mie-
lesta liian samanlaiset. Idea sdhkdisesta aktiivisuuspaivakirjasta tuli ilmi useasta
palautteesta. Asiat, jotka paivakirjaan tulisi merkita, tulisi myds monen mielestéa

olla yksiselitteisemmat.

Aloitusinfo oli monen tutkimushenkilon mielesta vajavainen. Erityisesti sekaan-
nusta aiheutti myos vapaa-ajalla suoritettava mittaus, vaikka tutkimuksen varsi-
naisena kohteena oli tyon aikainen fyysinen aktiivisuus. Moni palautteenantaja

sanoi tutkimusviikon osuneen epéatavalliselle tydviikolle. Kiireinen aikataulu mit-
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tareita palauttaessa kummastutti yhtd palautteenantajaa. Kiihtyvyysmittarin

useamman toiminnon hyédyntadminen oli eraan palautteenantajan toive.
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10 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus oli kartoittaa asiantuntijatyotehtavissa tydskentelevien
toimistotyontekijoiden istumisen maara tyopéaivien ajalta ja kerata arvioita sub-
jektiivisesti koetusta virkeydesté ja tehokkuudesta tydaikana. Opinnaytetyon

tavoitteena on toimia pilottitutkimuksena jatkossa tehtavia saman aihepiirin tut-

kimuksia varten.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin saatiin vastaukset jolloin tutkimus oli onnis-
tunut. Lisaksi opinnaytetyon aikana kerattiin paljon tietoa tutkimuksen kehitta-
miskohteista ja puutteista joita voidaan hyodyntéa tulevia tutkimuksia varten.
Opinnaytetyon tutkimustulokset osoittavat aiempien aihetta kasitelleiden tutki-
musten mukaisesti, etté toimistotydntekijat istuvat keskimaarin yli puolet ty6-
ajastaan (Dunstan ym. 2012, Kozey-Keadle ym. 2012, Smith ym. 2015). Tutkit-
tavien istumismaarat olivat helposti analysoitavissa mittareiden keraamista tie-
doista ja vain yksi mittaus tutkimuksen aikana epaonnistui mittarin toimimatto-
muuden vuoksi. Osa tutkimushenkil6ista oli jattanyt arvioimatta tydpaivanaikais-
ta virkeytta ja tehokkuutta, lisdksi kaikki eivat olleet noudattaneet ohjeita naiden

merkitsemiseen joten vastaukset piti joissain tapauksissa hylata.

Toisin kuin aiemmissa tutkimuksissa, joissa Dutta ym. (2014) toteavat istumisen
maaran vaikuttavan tyopaivanaikana koettuun vasymykseen ja hyvinvoinnin
seka energisyyden tunteisiin sek& Puig Ribiera ym. (2015) pitk&aikaisen istumi-
sen vaikuttavan alentavasti tyétehokkuuteen ja psyykkiseen hyvinvointiin, ei
tassa opinnaytetyotutkimuksessa havaittu korrelaatiota ty6paivanaikaisen istu-
misen seka subjektiivisesti koetun virkeyden ja tehokkuuden valilla. Syyna voi
olla validoidun subjektiivisen mittarin puute tai esimerkiksi tassa pilottitutkimuk-
sena toimineessa opinnaytetydssa esiintyneet ongelmat ja kehittamiskohteet
tutkimuksen teossa. Toisaalta opinnaytetydn tutkimuksessa ei otettu huomioon
tutkimukseen osallistuneiden paivittaisia elamatapoja kuten vapaa-ajan liikkun-
taa, ruokailutottumuksia, unen maaraa ja laatua seka stressaantuneisuutta, joil-
la voi olla suuri vaikutus ty6paivan aikana koettuihin virkeyteen ja tehokkuuteen.

Virkeys ja tehokkuus koettiin keskimaaraisesti hyvaksi kaikissa organisaatiois-
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sa, joten taman tutkimuksen perusteella ei voida olettaa ettd istumisajalla olisi
merkitysta tyopaivanaikana koettuun virkeyteen ja tehokkuuteen. Huomionar-
voista on myos se, etta organisaatiossa E on tehty eniten ty6tunteja, noin 41
tuntia tyontekijad kohden viikossa, ja koettu vahiten virkeytta ja tehokkuutta.

Tutkimus suoritettiin hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaan (Hirsjarvi ym.
2013, 24). Osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista ja osallistujien henki-
I6llisyys pidettiin salassa kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Osallistujilla oli mah-
dollisuus lopettaa tutkimus kesken ilman erityista syyta. Tutkittaville pyrittiin in-
formoimaan tutkimuksesta kaikki heille tarpeellinen tieto seka tutkimusvaihees-
sa etta osallistujien henkilokohtaisista tuloksista. Kaikki opinnaytetydhon liittyva
aineisto kerattiin, kasiteltiin ja sailytettiin luottamuksellisesti. Tutkimushenkil6i-
den esitietojen keraaminen sahkopostitse heikensi tutkittavien anonymiteettia.

Taulukointivaiheessa tutkimushenkilot olivat jo tunnistamattomissa.

Opinnaytetyon taulukointi ja analysointi suoritettiin mahdollisimman tarkasti sii-
hen soveltuvilla tydkaluilla. Taulukoinnit ja tulosten analyysit tarkastettiin mo-
neen kertaan. Mahdollisuus néppailyvirheeseen missa tahansa tutkimuksen

vaiheessa on kuitenkin aina olemassa.

10.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessin alussa opinnaytetyon tutkimukseen liittyi epaselvyyksia,
jotka vaikeuttivat toteutusta. Aluksi tarkoitus oli kartoittaa myos vapaa-ajan lii-
kunta aktiivisuutta PAI eli Physical Activity Index -kyselylla seka vapaa-ajan is-
tumisaikoja tyopaivan aikaisten istumisaikojen kartoittamisen seka subjektiivi-
sesti koettujen virkeyden ja tehokkuuden lisdksi. Olisi ollut mielenkiintoista ver-
tailla onko vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden maaralla yhteytta tydpaivanaikaisiin
istumismaariin ja onko ty6- ja vapaa-ajan istumiskayttaytymisessa suuria eroja.
Opinnaytetyon resurssien puitteissa ei ollut mahdollista suorittaa néin laajaa
tutkimusta ja vertailua, joten PAI-kysely seka vapaa-ajan istumisaikojen tarkas-
telu jatettiin pois ja keskityimme tydpaivan aikaiseen istumiseen, virkeyteen ja

tehokkuuteen.
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Alun epaselvyyksien vuoksi mittareita ohjattiin tutkimushenkil6ille pidettavaksi
myOs vapaa-ajalle ja heille suoritettiin kysely vapaa-ajan fyysisesta aktiivisuu-
desta. Vapaa-ajalta keratty data osoittautui kuitenkin tassa tutkimuksessa tur-
haksi. Hyvien eettisten kaytanteiden mukaan tutkimukseen osallistujia ei saisi
johtaa harhaan tekemalla enempéaa testeja ja kerddmalla enempaa tietoa kuin
tutkimus vaatii (Hirsjarvi ym. 2013, 25). Naita kerattyja tietoja voidaan kuitenkin
hyodyntdad hankkeen tulevissa tutkimuksissa, jos tutkimukseen osallistuneet
antavat siihen luvan. Selkean tiedon uupuminen siitd, mita kaikkea tarkalleen
tutkimuksessa halutaan tarkastella, huomattiin myds aloitusinfoissa ja se héiritsi
usein tutkimushenkildita. Aloitusinfoissa olisi liséksi toivottu enemmaén tietoa
"Lisaa liikettda organisaatiokulttuuriin”- hankkeesta kuin opinnaytetyon tekijoilla

oli.

Mittariksi valikoituneella ActiGraph -kiihtyvyysmittarilla saatiin luotettavia tulok-
sia ja mittari soveltui hyvin tahan tutkimukseen. Samaan tarkoitukseen on kui-
tenkin olemassa monia muitakin mittareita ja joku niista voisi mahdollisesti olla
yhtd hyva tai jopa parempikin mittaamaan sedentaarisuutta (Kozey-Keadle ym.
2011). Actigraph -kiihtyvyysmittarien ja niiden vaatiman tietokoneohjelman kéayt-
td6 oli vierasta opinnaytetyon tekijoille tutkimuksen alkuvaiheessa ja Kiireisen
aikataulun takia mittariin ja sen ohjelmaan perehtyminen jai hieman vahaiseksi.
Jos mittarin ja sen ohjelman kaytt6on olisi perehdytty alusta asti paremmin, olisi
tutkimuksen suorittaminen ollut monelta osin véhemman tyolasta ja tutkimustu-
lokset olisivat olleet tarkemmat ja kattavammat. Myos tarkempi tietdmys siita,
millaisia tietoja istumisaikojen lisdksi mittareilla voidaan kerata ja mita tietoja
halutaan ottaa mukaan juuri tdhan tutkimukseen, ennen tiedonkeruuvaiheen

aloittamista olisi helpottanut tutkimuksen toteutusta.

Tutkimuksen validiudella tarkoitetaan mittarin tai tutkimusmenetelméan kykya
mitata sitd mita on tarkoituskin mitata (Hirsjarvi ym. 2013, 231). Validiteetiltaan
opinnaytetyd on hyvalla tasolla, silla tutkimuskysymyksiin saatiin tutkimustulok-
sissa vastaus keréatyn aineiston perusteella. Tutkimuksessa kaytettiin istumis-

aikojen mittaamiseen ActiGraph -mittaria, joka oli valittu tutkimuslaitteeksi en-
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nen opinnaytetyon aloitusta. Mittarin parametrit asetettiin aiempien tutkimusten

mallin mukaan.

Opinnaytetyon otos ei ole valttaméatta paras mahdollinen kuvaamaan asiantunti-
jatehtavissa tyoskentelevien istumisméaaria tyopaivien aikana, koska tutkimus-
henkilot valikoituivat tutkimukseen vapaaehtoisesti ja itsendisesti hakeutuen
organisaatioiden sisélla ennen opinnaytetyon tekijoiden tutkimusvaihetta. Tut-
kimusjoukko saattaa sisaltaa suurimmaksi osaksi henkil6itd, jotka kiinnittavat
enemma&n huomiota hyvinvointiinsa ja ovat fyysisesti aktiivisempia kuin asian-

tuntijatyota tekevat keskimaarin.

Tutkimuksen reliaabeliudella tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta ja kykya
antaa ei-sattumanvaraisia tutkimustuloksia (Hirsjarvi ym. 2013, 231). Reliabili-
teetiltaan opinnaytetyd on kohtuullisella tasolla. Taytyy huomioida etta mittari,
jonka tiedetaan mittaavan fyysista aktiivisuutta, varmasti aktivoi ihmisia ainakin
jossain maarin. Tama tuli tutkimushenkildilta keratyssa palautteessakin ilmi.
Opinnaytetydssa ei kyetty selvittdmaan, kuinka paljon kiihtyvyysmittari lisasi
tutkimushenkildiden fyysista aktiivisuutta. Kiireisten aikataulujen vuoksi mittarien
alustukseen vaadittavat esitiedot pyydettiin etukateen séhkopostitse. Tama las-
kee tutkimuksen luotettavuutta, silla sahkopostitse ilmoitettuihin tietoihin on
helppo antaa vaaria tietoja esimerkiksi omasta painosta. Aikataulut aiheuttivat
my0Os sen, ettd jotkin tutkimuspaivat, joko tutkimusviikon ensimmaiset tai viimei-

set, olivat organisaatioissa vajaamittaisia.

Moni tutkittava kertoi tutkimuksen palautteessa, etta tutkimusviikko osui epata-
valliselle tyoviikolle. Ei voida olla varmoja oliko asia oikeasti niin etté tutkimus-
viikko oli epéatavallinen vai oliko tieto vain selittelya jolla omaa todellista ty6pai-
vanaikaista istumisen maaraa yritettiin kaunistella. Tieto tydmatkojen sisaltymi-
sesta tutkimusaikaan puuttui aktiivisuupaivakirjoista, jolloin tutkimushenkilot sai-
vat tiedon siita vain aloitusinfossa. Tiedon puuttuminen kirjallisista ohjeista lisaa
riskid etta henkilot, jotka eivat paasseet aloitusinfoon paikalle, eivat saaneet
informaatiota tydmatkojen sisallyttamisesta tydaikaan. Taman takia mittarin pito
tydmatkalla saattoi myos unohtua tai jotkut tutkimushenkilot saattoivat jattaa
pitamatta mittaria tydmatkojen aikana. Mittarit ohjattiin pidettavaksi lantion kor-
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keudella muiden vaihtoehtojen, ranteen tai nilkan, sijaan. Talla pyrittiin saavut-
tamaan parhaiten istumista selvittava mittaustulos ja ehkdisemaan ranteen ja

nilkan liikkeiden aiheuttamat virhemittaukset.

Oman haasteensa opinnaytetyon tiedonkeruuvaiheen suorittamiseen teki se,
ettd kaikki organisaatiot sijaitsivat Helsingissa ja opinnaytetyon tekijat asuivat
Turussa. Pitkdn valimatkan takia Helsingissa kayntiin oli mielekasta yhdistaa
tutkimusvalineiston haku aikaisemmasta organisaatiosta ja vienti seuraavaan.
Tama kuitenkin teki kiireiset aikataulut Helsinkiin, silla mittareista piti tallentaa
keratty data tietokoneelle, mittarit taytyi ladata tayteen seka alustaa seuraavan
organisaation esitiedoilla ennen seuraavan organisaation aloitusinfoa. Tutki-
musaikataulujen toteutuminen organisaatioiden kanssa poikkesi hieman alkupe-
raisistd suunnitelmista, mutta kaikki mittaukset ehdittiin kuitenkin suorittamaan
vuoden 2014 puolella. Tiedonkeruuvaiheen jalkeinen raportointivaihe sujui hy-
vin. Opinnaytety6hon liittyviin epaselvyyksiin l6ydettiin vastaukset ja opinnéayte-

tyosta saatiin selke& kokonaisuus, joka raportoitiin alkusyksysta 2015.

Oppimisen kannalta opinnaytetyon tekeminen oli antoisaa. Suunnitteluvaiheesta
l&htien opinnaytetyd on antanut kokemusta suunnittelun tarkeydesta, kriittisesta
l&hteiden keruusta ja tieteellisen tekstin kirjoittamisesta. Tiedonkeruuvaihe opet-
ti erityisesti asioiden organisointia, aikatauluttamista ja erilaisten ihmisten kans-
sa tydskentelya. Tulosten analysointi ja opinnaytetydn raportin Kirjoittaminen on
edella mainittujen lisaksi vaatinut pitkgjanteisyytta. Prosessin toteuttamista on
helpottanut mielenkiinto aihetta kohtaan, jonka on luonut aiheen ajankohtaisuus
ja koko ajan lisdantyva tutkimustieto seka tarkeys fysioterapian kannalta. Tie-
tamys aiheesta on lisdantynyt erittain paljon tutkimuksenteon aikana. Liséksi
tyoskentely kansainvéliselld tasolla olevan ongelman parissa on tuntunut merki-

tykselliselta.

10.2 Opinnaytetyotekstin hyodyllisyys ja jatkotutkimusehdotukset

Tama opinnaytetyoteksti toimii pilottitutkimuksena jatkossa suoritettavia saman

aiheen tutkimuksia varten. Tutkimus onnistui hyvin kartoittamaan taman tyyppi-
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sen tutkimuksen vaatimuksia ja osallistujien toiveita tutkimuksen jarjestelyja aja-
tellen. Opinnaytety6 on otokseltaan suhteellisen pieni, eivatka tulokset siten ole
yleistettavissad suurempaan joukkoon. Tulokset tarjoavat selke&dn kuvan kuuden
organisaation tutkimukseen valikoituneiden tyontekijoiden istumismaarista tyo-

paivien aikana yhdelta tyoviikolta.

Tutkimustulokset tarjoavat tietoa preventiivisen, sairauksia ehkaisevan ja tyoky-
kya yllapitavan fysioterapian kayttoon. Suomen Fysioterapeuttien (2014) mu-
kaan "fysioterapeutin tehtavdna on vaeston terveyden, toiminta- ja tyokyvyn
edistaminen ja yllapitaminen seka sairauksien ehkéiseminen”. Istumisen vahen-
taminen on fysioterapia-alan harjoittajien lisdksi kaikkien terveydenhuoltoalan
ammattilaisten tehtava. Taman opinnaytetyon tutkimuksen tuloksia voidaan tu-
levaisuudessa hyddyntaa toimistotyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden lisdami-
seen ja istumisen vahentamiseen tydaikana. Esimerkiksi tyofysioterapeutit ja
erilaisten tyohyvinvointihankkeiden suunnittelijat, seka toimistotytntekijat saavat

lisd& tietoa istumismaarista ja liiallisen istumisen haitoista.

Jatkotutkimuksia ajatellen kiihtyvyysmittarin ja sen vaatiman ohjelman kayttéon
tulee perehtya ajoissa perusteellisesti. Kaytannon hyddyn lisaksi tama helpottaa
suunnitteluvaihetta, kun tiedetdan tarkalleen, mita kaikkea mittarilla voidaan
mitata. TutkimushenkilGille jaettavan informaation laatuun ja maaraan tulee tut-
kimuksenteossa kiinnittda huomiota. Tutkimushenkil6ille tiedottaminen etuka-
teen paremmin tutkimukseen osallistumiseen ja erityisesti tutkimuksen mahdol-
liseen hankkeeseen liittyen on jatkossa suositeltavaa. Myo6s tutkimuksen toteut-
tajien tulisi tietda hankkeesta enemman, jotta he ovat valmiimpia vastaamaan

tutkittavien aihetta koskeviin kysymyksiin.

Lisdksi olisi tarkeaa huomioida kaikki mahdollinen tarvittava tieto tutkittaville
jaettavissa kirjallisissa ohjeissa. Tassa opinnaytetyossa tyomatkojen sisallytta-
misen Kkirjoittaminen osallistujien ohjeisiin unohtui, jonka seurauksena syntyi
epaselvyyksia. Paivakirja on hyva tapa keréta tietoa osallistujilta tutkimuksen
aikana jos haastatteluihin ja henkilékohtaiseen tiedonkeruuseen ei ole mahdolli-
suutta. Tutkittavien toiveissa oli moneen kertaan séhkdinen paivakirja, mika toi-

saalta olisikin helpommin kaytettava versio nykyaikana. Liséksi sahkoisesta
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paivakirjasta olisi helpompi siirtaa tietoja tietojen analysointivaiheessa erilaisiin

tarvittaviin tietokoneohjelmiin.

Monet tutkittavista olivat yllattyneita saamiensa tulosten korkeista istumismaa-
ristd. Osa tutkittavista olisi halunnut yksityiskohtaisempaa tietoa tuloksistaan
kuin mitd tdman opinnaytetyon puitteissa oli heille tarjota. Saadun palautteen
mukaan istumismaaria mittaava tutkimus oli kiinnostavampi osallistua kuin esi-
merkiksi askelmittarilla suoritettava tutkimus. Toivottavaa olisi myds pidempiai-
kainen tutkimus silla monet osallistujista kokivat yhden viikon mittaisen tiedon-

keruun kovin lyhyeksi.

Aiheesta olisi paljon hyvia ja mielenkiintoisia tutkimuskohteita. Esimerkiksi va-
paa-ajan ja tyopaivien istumisaikojen valisen eron tutkiminen olisi hyddyllista.
My6s vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden ja istumisen valista yhteytta tai tyopai-
vanaikaista energiankulutusta olisi hyva tutkia. Opinnaytety6n tutkimuksen jal-
keen organisaatioissa on toteutettu joitain istumisen vahentamiseen tahtaavia
interventioita, taten hyva tutkimuskohde voisivat olla myds nama istumista va-

hentavat interventiot ja niiden tehokkuus.

Tulevissa tutkimuksissa kannattaa pohtia onko mielekésta kerata osallistujien
omia kokemuksia istumisesta ja sen maarasta tai vaikutuksista. Hyva olisi myds
tehda tutkimus suuremmalle tutkimusjoukolle, jolloin otanta edustaisi paremmin
asiantuntijatehtavissa tyoskentelevid keskiméérin ja olisi yleistettavissa laajem-

min.
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Ohjeet osallistujalle

Heil

Olet ottamassa osaa Turun Ammattikorkeakoulun Tulevaisuuden tyo- tutkimus-
ryhman tutkimukseen, joka on osa Humap Oy:n seka Valo Oy:n hanketta "Lisaa
likettd organisaatiokulttuuriin”. Tassa tutkimuksessa kerataan tietoa toimisto-
tyontekijoiden fyysisesta aktiivisuudesta ja likkumattomuudesta tyopaivan aika-
na sekd omakohtaisesti koetusta virkeydesta ja tyotehokkuudesta. Tutkimuk-
sessa selvitetddn myds tyontekijoiden vapaa-ajan liikuntatottumuksia. Nain
saamme Kkattavaa tietoa, jota tutkimukseen osallistuvat organisaatiot voivat

hyddyntaa tychyvinvoinnin suunnittelussa.

Kaikkea tutkimusmateriaalia kasitelladn luottamuksellisesti ja kaikki tutkimuk-
seen osallistuvat henkilot pysyvéat anonyymeind, joten henkilokohtaisia tietojasi
ei nay julkisesti missaan tutkimuksen vaiheessa. Organisaatioiden nimia ei

myoskaan missaan tutkimuksen vaiheessa julkisteta.

Tutkimus toteutetaan ActiGraph- Kiihtyvyysmittarilla, joka mittaa kayttajan fyy-
sista aktiivisuutta. Liséksi Sinun tulee tayttaa aktiivisuuspaivakirjaa, josta loyty-
vat ohjeet niin ActiGraph- mittarin kuin itse paivakirjankin kayttoon. Tutkimus

sisdltédd myos PAI - vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus- kyselyn.

Tutkimusaika on yksi viikko. TAman seitseman paivan jalkeen me tutkimuksen
toteuttajat haemme henkilékohtaisesti tutkimusaineiston tydpaikaltasi tai vaihto-
ehtoisesti organisaatio, jossa tytskentelet, postittaa ne meille. Muistathan ysta-
vallisesti tuona kyseisena paivanad ottaa tdihin mukaasi kaiken tutkimukseen

siséltyvan materiaalin!

Kiitos osallistumisestasi!

Milka Hirvonen Olli Pitkénen

Turun Ammattikorkeakoulu Turun Ammattikorkeakoulu
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Aktiivisuuspaivakirja

AKTIVISUUSPAIVAKIRJA

KIIHTYVYYSMITTARIN KAYTON
AJAKSI

Kayttajan nimi:

Ajanjakso:
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Ohjeita kiihtyvyysmittarin kayttéon ja paivakirjan tayt-
tamiseen

Kiihtyvyysmittarin tarkoituksena on kerata tietoa fyysisesta aktiivi-
suudesta seitseméan perakkaisen mittauspaivan ajan. Mittaria on tar-
koitus pitad koko hereilldoloaika (HUOM! vah. 10 tuntia, mielelladn
pidempaéan) mahdollisimman véahin keskeytyksin. Kaikenlainen poik-
keava toiminta, sekd ongelmat ja keskeytykset mittarin kaytdssa
merkataan tdhan péaivakirjaan. Muista kirjata paivakirjaan myos pai-
vittaiset tyoskentelyaikasi seka ajat, jolloin aamulla otat mittarin kayt-
toon ja illalla pois.

Mittari on ohjelmoitu kerddmaan tietoa lantion korkeudelta, oikealta
puolelta, jonne se kiinnitetddn mukana tulleen remmin avulla. Mittari
kaynnistyy automaattisesti kayttoon otettaessa, joten sita ei tarvitse
erikseen kaynnistaa tai sulkea. Sinun ei siis tarvitse huolehtia nap-
puloiden painelemisesta tai mittarin toiminnasta, riittda kun puet sen
aamulla paéllesi ja otat illalla pois.

Taméa paivakirja sisaltéa myos paivakohtaisesti kyselyn siitd, kuinka
virke&ksi koit olosi tydpaivan aikana ja kuinka tehokas koit olevasi
tyoskentelyssasi. Kyselyihin vastataan piirtdmalla pystyviiva janalle
kohtaan, joka parhaiten kuvaa kokemustasi. Mieti vastatessa milta
sinusta keskimaarin tyopaivan aikana tuntui juuri tanaan.

Terveisin fysioterapiaopiskelijat
Milka Hirvonen Olli Pitkanen

Turun Ammattikorkeakoulu Turun Ammattikorkeakoulu
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Paiva 1.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhan tydpaivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tyoskennellessasi?

Vasynyt Erittain virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tanaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Milka Hirvonen ja Olli Pitkanen



Liite 2

Paiva 2.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhén tydpéivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Sisaltyiko tyopaivaasi tandan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tdndan tydskennellessasi?

Vasynyt Erittéin virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tanaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Paiva 3.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhan tydpaivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tyoskennellessasi?

Vasynyt Erittéin virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tdnaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Paiva 4.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhan tydpaivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tyoskennellessasi?

Vasynyt Erittéin virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tanaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Paiva 5.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhén tydpéivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséaltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tydskennellessasi?

Vasynyt Erittéin virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tanaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Paiva 6.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhan tydpaivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tyoskennellessasi?

Vasynyt Erittéin virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tAnaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Paiva 7.

Paivamaara:

Mittari paalle klo: Pois klo:
Ty6péaiva alkoi klo: Paattyi klo:

Kirjaa tdhan tydpaivan aikaiset erityistapahtumat, kuten tydskentely eri tiloissa tai mah-
dollinen etéatyd. Kirjaa myos keskeytykset mittarin kaytdssa paivan aikana (esimerkiksi
suihkussa kaynnit, uiminen, unohdukset vaatteiden vaihdon yhteydessa tms.) ja kes-

keytyksen arvioitu kesto:

Siséltyiko tyopaivaasi tanaan jotain erityista? (kirjaa tahan myds mahdolliset sairastu-

miset yms.)

Kuinka virkeédksi koit itsesi tanaan tyoskennellessasi?

Vasynyt Erittain virked

Kuinka tehokkaaksi koit itsesi tanaan tyossasi?

Tehoton Erittdin tehokas
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Lopuksi pyytadisimme sinua vield miettimaan mittausjaksoa
ja kertomaan kokemuksistasi mittauksesta. Mika paivakir-
jassa oli toimivaa tai mika hankalaa? Unohtuiko sen taytta-
minen helposti? Taytitko sita paivittain vai jalkikateen? Mita
siind olisi viela hyva olla?

Enta mittarin kaytto, oliko siina vaikeuksia? Pysyiko se hy-
vin paikoillaan? Hairitsiko se?

Kiitos aktiivisuusmittarin kaytosta

ja valvannadsta paivakirjan tayttamisessal!
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