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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Satakunnan ammattikorkeakoulun
toimistotyontekijoiden ja toimistotyon kaltaista tyotd tekevien tyontekijoiden val-
miutta edistaa fyysista aktiivisuuttaan tyopdivan aikana pitkékestoisen istumisen si-
jasta. Opinnaytetyo toteutettiin kyselytutkimuksena ty6aikaliikunnan kehittdmiseksi
Satakunnan Ammattikorkeakoulun tdssé opinnéytetydssa tarkoitetun kaltaista tyota te-
keville henkildille.

Opinnaytetyon innoittajana toimi ISTU VAHEMMAN - VOI PAREMMIN! Sosiaali-
ja terveysministerion kansalliset suositukset, joissa keskeisena linjauksena on istumi-
sen vahentdminen ja hyotyliikunnan merkityksen korostaminen.

Opinnaytety6 koostuu kirjallisesta raportista, jossa selvitetddn itseohjautuvaa litkuntaa
tyopaikalla, toimistoty6td, ergonomiaa, istumisen ja liikunnan terveysvaikutuksia ja
suosituksia, fyysisen aktiivisuuden tukemista tyonantajan nakokulmasta, ja tyonteki-
jan oman motivaation muodostumista fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi kyselytutkimus, joka toteutettiin 4.4.-15.4.2016.
Kysely l&hetettiin 130 henkil6lle ja vastauksia saatiin 28. Kyselysta kévi ilmi, ettd
enemmistd vastaajista suhtautui kaikkiin tydajalla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden
lisddmisté koskeviin kysymyksiin myonteisesti. Halukkuutta fyysisen aktiivisuuden li-
sdamiseen tyoyhteisdssa on olemassa ja uusia ideoita liikkumisen lisaédmiseksi tyo-
ajalla ollaan valmiita kokeilemaan.

Kyselyyn vastanneista jopa 96 prosenttia kokee istumisen aiheuttavan heille terveys-
ongelmia ainakin joskus. Vastaajista 83 prosenttia istuu tyopaivén aikana yhteensa yli
nelja tuntia ja ndista 83 prosentista kaksi kolmasosaa istuvat tyypillisen ty0péivén ai-
kana yhteensa yli kuusi tuntia. Ndiden tulosten valossa istumisen vahentdminen ja is-
tuttavan ajan tauottaminen ovat selkeésti asioita joihin kannattaa jatkossa kiinnittaa
huomiota tyéhyvinvoinnin — ja ylipaataan tyontekijoiden fyysisen hyvinvoinnin nako-
kulmasta.

Taman opinndytetyon tuloksia voidaan jatkossa hyddyntdd Satakunnan ammattikor-
keakoulun tyontekijéiden hyvinvoinnin edistdmiseksi. Jatkokehityksend on mahdol-
lista toteuttaa projektiluonteinen opinndytetyo tydajan fyysisen aktiivisuuden lisaami-
sen jalkauttamisesta kaytantoon.
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The purpose of this thesis was to find out the willingness of the office workers of
Satakunta UAS to increase their physical activity during office hours as opposed to
sitting down for long periods of time. This was carried out by using a questionnaire
and it was done in order to develop physical activity during office hours for the office
workers at Satakunta UAS.

The inspiration to this thesis was the SIT LESS — FEEL BETTER! -national guidelines
by the Ministry of Social Affairs and Health. In these guidelines the central idea is to
decrease the amount of sitting down and emphasise the meaning of functional exercise.

This thesis comprises a written report where the following things are explained: self-
controlled exercise at work, office work, ergonomics, the health impacts and guide-
lines of sitting and exercise, supporting physical activity from the employer’s point of
view, and the forming of employee’s own motivation to increase physical activity.

The answers to the questionnaire were collected between 4th and 15th April 2016.
The questionnaire was sent to 130 persons and 28 responded. It turned out that most
of the respondents had a positive attitude towards all questions related to increasing
physical activity during office hours. The work community is generally willing to add
physical exercise and workers are ready to try out new ideas for increasing exercise
during office hours.

As many as 96 percent of those who replied to the questionnaire feel that sometimes
sitting causes at least some health issues. 83 percent of the respondents sit more than
4 hours per working day and of these 83 percent two thirds sit more than six hours
during a typical work day. In light of these results decreasing the amount of sitting and
taking breaks from sitting are things that clearly need more attention when it comes to
employees’ well-being at work — and even their overall physical well-being.

The results of this thesis can be utilised for promoting the well-being of the employees
of Satakunta UAS in the future. One possibility to develop this idea further is to carry
out a project-type thesis of how to put into practice the increase of physical activity
during office hours.
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1 JOHDANTO

Tasséd opinnéytetydssa kartoitamme jo olemassa olevia tyoajalla toteutettavia fyysisen
aktiivisuuden edistdmisen menetelmid sekd selvitimme uusia ideoita fyysisen aktiivi-
suuden lisadmiseksi tyoajalla. Naiden tietojen pohjalta laadimme Satakunnan Ammat-
tikorkeakoulun (SAMK) toimistotyontekijoille ja toimistotyon kaltaista ty6té tekeville
henkil6ille suunnatun kyselyn. Kyselyn avulla on tarkoitus kartoittaa SAMK:in toi-
mistotyOntekijoiden valmiutta muuttaa tyotapojaan tyontekijan terveyttd yllapitaviksi
ja edistaviksi. Taméa opinnaytetyd toteuttaa osaltaan SAMK:in tyéhyvinvointi ohjel-

maa tyopaikkaliikuntaa koskevan opinnédytetydén muodossa.

1.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Istumisen vadhentdminen on aiheena erittéin ajankohtainen. Se on myds sovellettavissa
monille eri ammattiryhmille ja arkielaméssa aihe koskettaa kaikkia. Nyky-yhteiskun-
nassa tyourien pidentdminen, tydssa jaksaminen, sairauspoissaolojen vahentaminen ja
lukuisat kustannustehokkuuden vaatimukset asettavat tyontekijat asemaan, jossa heilté
vaaditaan yha tehokkaampaa tydskentelya rajallisten resurssien puitteissa. Ty0Oajalla
tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden lisddminen ja sitd kautta mahdollinen tyontekijoi-
den hyvinvoinnin lisédntyminen voi ihanteellisesti toteutettuna parantaa tyontekijan
tyossdjaksamista ja ylipdataan edistéa tyontekijan hyvinvointia. Tyonantajan nakokul-
masta katsottuna tyohyvinvoinnin kohentuessa voidaan saada vahennettyé sairauspois-
saolojen mé&éaraa esimerkiksi tuki- ja litkuntaelinsairauksiin (TULES) ja tyossdjaksa-
miseen liittyen. Sairauspoissaolojen véheneminen ja tyontekijan parempi tyosséjaksa-
minen ovat etuja myos tyonantajalle. (STM:n kansalliset suositukset istumisen vahen-
tdmiseen, 2015).

Valtaosa suomalaisista tekee fyysisesti kevytta tyotd, kulkee matkansa kulkuneuvoissa
istuen ja istuu runsaasti myos vapaa-ajallaan. Tamén vuoksi enemmisto kansalaisista

viettdd valveillaoloajastaan suurimman osan paikallaan p&éosin istuen. Aikuiset suo-



malaiset istuvat, makaavat tai seisovat paikoillaan yli kolme neljasosaa valveillaolo-
ajastaan. Paivittdinen runsas istuminen ja useita tunteja kestavat yhtéjaksoiset istumis-
jaksot aiheuttavat merkittévia terveyshaittoja. Yli seitsemén tuntia paivassa istuvilla
jokainen lisatunti istumista kohottaa kuoleman riskié viisi prosenttia. Yli yhdeksan
tuntia paivassé istuvilla suomalaisilla istuminen on yhteydessé lihavuuteen, unen riit-
tdmattomyyteen ja runsaampaan laékarissakayntien lukumaaréén. Edes séannollinen
vapaa-ajan liikunta ei pysty ehkédisemaén runsaan péivittaisen istumisen aiheuttamia
terveyshaittoja. Arjen aktiivisuuteen, istumisen véhentdmiseen ja asentojen vaihtami-
seen kannustavat ymparistot ja erilaisten toimintojen suunnittelu auttavat muuttamaan
tottumuksia. Siksi tyoyhteisoissa seka kaupunkisuunnittelussa ja muissa arjen toimin-
tatapojen suunnittelussa olisi johtavina periaatteina oltava liikkumisen edistaminen,
istumisen vahentdminen ja asentojen vaihteleminen. (STM:n kansalliset suositukset

istumisen vahentdmiseen, 2015).

ISTU VAHEMMAN - VOI PAREMMIN! Sosiaali- ja terveysministerion kansalli-
sissa suosituksissa on linjattu keinoja istumisen véhentamiseen eri ikéryhmittéain. Tyo-
ikaisia koskevissa suosituksissa painotetaan hyotyliikunnan merkitysté ja yhteisollista
otetta litkunnan lisddmiseen tyOpaikoilla. Suosituksissa painotetaan arjen muuttamista
rutiini kerrallaan niin, ettd istuminen véhenee ja pitkaan istumista tulee tauotettua.
Tydyhteisoihin liittyen suosituksissa keskeisiksi teemoiksi nousee yhdessa tekeminen
ja uusien toimintatapojen ideoiminen sek& tyOnantajien ja esimiesten rooli yhteisten
hyvinvointia tukevien olosuhteiden luojina. Suosituksissa tuodaan esille myos yhteis-
kunnallista vastuuta istumisen vahentdmisessa ja liikunnan lisdédmisessa. Suositusten
mukaan istumisen ja muun paikallaanolon merkittdva vahentdminen yhteiskunnassa
edellyttad hallinnonalojen rajat ylittavaa yhteistyota niin kunnissa kuin valtakunnalli-
sesti. Esimerkiksi rakennussuunnittelussa tulisi esteettdmyyden rinnalla huomioida ar-
jen fyysista aktiivisuutta tukevien valintojen mahdollistaminen (STM:n kansalliset

suositukset istumisen vahentamiseen, 2015).

Terveyttd edistavan litkunnan ohjausryhma julkaisi Muutosta liikkeella! Valtakunnal-
liset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020 -asiakirjan
lokakuussa 2013. Ohjausryhméa muodosti Muutosta liikkeelld! -asiakirjan pohjalta toi-

meenpanosuunnitelman. Muutosta liikkeella! linjausten visiona on, ettd suomalaiset



liikkuvat enemmén ja istuvat véhemmaén koko eldméankulun aikana. Terveytta edista-
van litkunnan ohjausryhmén mukaan vision toteutumisessa Kriittisina tekijéind ja siten

toimeenpanon keskeisina tavoitteina on nahty seuraavat elementit:

e Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden merkitys ymmarretdan yksilén ja yhteis-

kunnan terveyden, hyvinvoinnin ja kilpailukyvyn perusedellytyksené

e Eri hallinnonalat ja organisaatiot luovat mahdollisuuksia ja tukevat fyysisesti

aktiivista eldaméntapaa

Edelld mainittujen tekijoiden toteutumisen oletetaan johtavan siihen, etta yksilot tart-
tuvat parantuneisiin mahdollisuuksiin lis&té jokapaivaista litkkumistaan (Urho Kekko-
sen Kuntoinstituutti-saation (UKK) www-sivut, Terveyttd edistavan litkunnan linjauk-
set 2020).

1.2 Opinnaytetyon yhteistyttaho

Taman opinndytetyon tilaajana on Satakunnan Ammattikorkeakoulu. Satakunnan am-
mattikorkeakoulu (SAMK) tarjoaa koulutusta neljalla eri paikkakunnalla: Porissa,
Raumalla, Huittisissa ja Kankaanpédédssd. SAMK:issa tyoskentelee noin 400 tyonteki-
jaa erilaisissa tehtavissa. Heistd noin 130 henkil6& tyoskentelee tassa opinnaytetydssa

tarkoitetuissa toimistotdissa tai toimistotyon kaltaisissa toissa.

SAMK:in nykyinen strategia on voimassa vuosina 2013 — 2016 ja siihen kuuluvalla
Osaavan ja hyvinvoivan henkiloston toimenpideohjelmalla pyritddn vaikuttamaan
kahden keskeisen strategisen tavoitteen toteutumiseen, jotka ovat osaamisen ja tyohy-
vinvoinnin jatkuva kehittdminen, sek& henkilokunnan vahvuuksien kayttdminen tyon

kehittdmiseen ja tuloksellisuuteen.

Tdssa opinndytetydssa kartoitamme jo olemassa olevia tydajalla toteutettavia fyysisen
aktiivisuuden edistdmisen menetelmia seka selvitimme uusia ideoita fyysisen aktiivi-
suuden lisd&miseksi tyoajalla. Naiden tietojen pohjalta laadimme SAMK:in toimisto-
tyontekijoille ja toimistotyon kaltaista tyota tekeville henkil6ille suunnatun kyselyn.



Kyselyn avulla on tarkoitus kartoittaa SAMK:in toimistotyontekijoiden halukkuutta
muuttaa tyOtapojaan tyontekijan terveytta yll&pitaviksi ja edistaviksi. Tama opinnéy-
tety0 toteuttaa osaltaan SAMK:in Osaavan ja hyvinvoivan henkil6stén toimenpideoh-

jelmaa.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JATAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa, miten toimistotyontekijé voi liikkua enem-
man tyopaivén aikana pitkékestoisen istumisen sijasta. Opinndytetyon tavoitteena on
tuottaa ndyttoon perustuvia keinoja lisata fyysista aktiivisuutta tydajalla niin, etté tyos-
kentelyn tehokkuus séilyy. Opinnéytety0 toteutetaan kyselytutkimuksena tydajalla ta-
pahtuvan fyysisen aktiivisuuden kehittdmiseksi Satakunnan Ammattikorkeakoulun

toimistotyontekijoille ja toimistotydn kaltaista tyota tekeville henkildille.

Tassé opinnaytetydssa toimistotyontekijélla tarkoitetaan henkil6a jonka toimenkuvaan
kuuluu pééasiassa tyopoydan aarelld tapahtuvaa tydskentelyd, kokouksiin osallistu-
mista ja erilaisten asiakirjojen laatimista ja kasittelyd. Toimistotyota tehdaan
SAMK:in organisaatiossa esimerkiksi talouden ja hallinnon parissa, yrityspalveluissa,

opetus- ja opiskelupalveluissa seka kirjastopalveluissa.

Taman opinndytetyon viitekehys koostuu ajankohtaisesta ja nayttdén perustuvasta tie-
dosta, jonka pohjalta kyselylomake on muodostettu. Viitekehyksessa kasitellaan toi-
mistoty0ta kasitteend, ergonomian merkitysta ja sen edistdmista toimistoty0ssa, eritel-
l4&n istumisen ja litkunnan terveysvaikutuksia seka kaydaan lapi ajankohtaisia suosi-
tuksia litkunnan maarésta tyoikaisilla. Liséksi kasitelldan tydajalla tapahtuvan liikun-
nan tukemista tyonantajan nakokulmasta seké tyontekijan oman motivaation muodos-
tumisen ndkokulmasta. Tassd opinnédytetyossa tarkastellaan myds mité itseohjautuva

litkunta tyopaikalla on ja mité se voisi olla.



Taman opinnaytetyo tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten toimistotyontekija voi lisata fyysista aktiivisuuttaan ja vahentad istumis-

taan tyOpdivan aikana?

2. Milla tavoin SAMK:in toimistotyOntekijat ovat valmiita lissdmaan fyysista ak-

tiivisuuttaan tyoajalla?

3 TOIMISTOTYO

Toimistotyon keskeisimpid tehtévid on hoitaa organisaation talouteen, hallintoon ja
asiakaspalveluun liittyvié tehtévid. Toimistopalvelut toimivat johdon tukena. Suurin
osa toimistoty0std on organisaation johtamisen suunnittelua, valvontaa ja seurantaa.
Organisaatio voi olla valtion virasto, laitos, yritys tai jarjestd. Toimistopalveluiden si-
sélt0 vaihtelee organisaation toimialan, rakenteen ja toimintojen organisoinnin mu-
kaan. Osa tehtévista on kuitenkin samoja ty0paikasta riippumatta. Yleisia tehtavia toi-
mistotydssé ovat mm. raporttien, Kirjeiden ja muistioiden laadinta, kokousaikojen ja
tapaamisten varaus, tiedon hankinta, monistus, laskenta, asiakirjahallinto, arkistointi,
tietopalvelu, poytakirjanpito kokouksissa, sahkdinen asiakaspalvelu, postin késittely
jatoimistotarvikkeiden hankinta. Myos asiakaspalvelu kuuluu toimistotydhon seka yh-
teisty® organisaation sidosryhmien kanssa. (Ty0- ja elinkeinoministerion www-sivut,
2015)

Iso osa toimistotyOstd on nayttopaatetyotd. Nayttopaatetyd on staattista istumatyoté,
jossa ylavartalo on hieman etukumarassa. Nayttopéaatetyd kuormittaa erityisesti nis-
kaa, yldraajoja, hartioita ja alaselkaa. Nayttopaatetyd on energiakulutukseltaan kevy-
empéa tyota kuin seisten tehty tyo, mutta se on selélle raskaampaa sill& vélilevyihin
kohdistuu istuessa 35 % suurempi paine verrattuna seisoma-asentoon. Etukumara

asento istuessa lisdd kuormitusta entisestddn ja rasittaa lanneselkda. Istumatydssa



mya0s tuolin istuinosa aiheuttaa painetta reisien alaosaan, mik4 voi aiheuttaa alaraajo-
jen aineenvaihdunnan heikentymisen. (Urtamo 2001, 14-19) Staattinen lihasty0 ja
huonot tybasennot aiheuttavat maitohapon kertymisen lihaksistoon, joka kemiallisesti
Kipeyttaa lihaksia. Lihakset yrittdvat suojautua kivulta, mika lisaa lihasten jannittynei-
syyttd. Kireiden lihasten seurauksena nivelten asento ja liikkuvuus huononevat, joka
voi aiheuttaa esimerkiksi p&ékipua tai niskan alentunutta liikkuvuutta. (Hyvarinen
2007, 18)

Tietokoneen ddressa tyoskennellessa ryhti usein painuu kasaan ja selkdarangan tukili-
hasten aktiivisuus laskee. P44 myds tyontyy tydskennellessé herkasti eteen, jolloin nis-
kan lihakset kuormittuvat lisad. Tdman seurauksena kuormitus siirtyy ligamenttien va-
raan, silla lihakset eivat tue tdssé asennossa selkérankaa tarpeeksi. Kuormituksen jat-

kuessa pitk&éan ligamentit venyvat ja aiheuttavat kipua. (Leskinen 2000, 2-4)

Toimistoty6 vaatii hiirikédeltd pienid ja tarkkoja liikkeita. Hiirikdden sormia liikutta-
essa olka- ja kyynarnivelet seké ranne ovat liikkumatta, jolloin ndiden nivelten liik-
keitd ohjaavat lihakset ovat jannittyneitd. My0s pdén ja niskan lihakset ovat jannitty-
neessé tilassa pitddkseen pé&éan paikallaan. Pitkddn jatkuva staattinen jannitystila ai-
heuttaa jannittyneissa lihaksissa verenkierrollisia ongelmia. Toimistotyontekija ei
valttamatta huomaa kehon vasymisen merkkej, silla tyd on muuten kevyttd. (Hyvari-
nen 2007, 18)

Toimistotyontekijat karsivat usein silmien vasymisestd, paansarysta seka niska- ja har-
tiavaivoista. Vaivat ovat yhteydessa tyon kestoon, huonoon tyéergonomiaan, tyén yk-
sipuoliseen sisaltoon sekd huonoon nakokykyyn. 1an myo6ta ja erityisesti 45 ikdvuoden
jalkeen vaivat ovat nayttaneet lisddntyvan. Myo6s tydorganisaation ja tyotehtdvien
luonteen on havaittu vaikuttavan vaivojen ja tyostressin kokemiseen. Stressi voi lisité
toimistotyontekijan lihaskipuja, silld se johtaa erityisesti autonomisen hermoston

vuoksi hartiaseudun lihasten liialliseen jannittdmiseen. (Hyvarinen 2007, 19)



3.1 Ergonomian merkitys toimistotydssa

TyOtapaturmat ovat toimistotydssa harvinaisia. Sen sijaan fyysisté tai henkista kuor-
mitusta voi esiintyd johtuen epasuotuisista tyoloista ja tyon organisointitavoista. Tyo-
ymparistoon liittyvid olosuhdetekijoitd ovat esimerkiksi valaistus, lampétila, ilman
laatu seké tydtilan laitteiden ja kalusteiden sijoittelu. Tyon organisointiin liittyvia te-
kijoita ovat esimerkiksi johtamisen ja suunnittelun toteutus, tydpaikkakohtaisen kou-
lutuksen jérjestaminen ja tyontekijan paivittaisen tietotuen jarjestdminen. N&yttopaat-
teelld tydskentely on suoraan tyontekijan terveyteen vaikuttava tekija, silla nayttopaat-
teelld pitkaan yhtajaksoisesti jatkuva tydskentely rasittaa tuki- ja liikuntaelimistoa seké
silmi&. (Rithimaki ym., 2009)

Tietotekniikka-ala etenee nopeasti, mutta tyovélineet ja tyotilat erityisesti toimistoissa
ovat séilyneet paljolti samanlaisina. Suunnittelemalla tyopaikan ergonomiaa pyritdan
kehittdmaan tyota ja tydolosuhteita. Tyotilat, -vélineet ja prosessit tulee suunnitella
etukateen sellaisiksi, ettd ne sopivat mahdollisimman monelle kayttajalle. Nain valty-
tdan kalliiden muutosten ja hankintojen tekemiseltd myéhemmin. (Tyo6terveyslaitos,
ratkaisupankki, 2015)

Tyoprosessien mallinnus ja kehittavé tyontutkimus ovat esimerkkeja kayttokelpoisista
kehittdmismenetelmistd. Osallistuvassa suunnittelussa hyddynnetdén kéyttajien tie-
toja, kokemuksia ja tuntemuksia. Osallistuvan suunnittelun etuna on oppimisprosessin
aikana syntyva tieto, joka parantaa ratkaisuja, niiden k&yttoonottoa ja osallistujien si-
toutumista tehtdviin muutoksiin. Kéytettavyys on ergonomiatiedon soveltamista niin,
ettd lopputulos on helppokayttdinen mahdollisimman laajalle kéayttajakunnalle. Huo-
mion kohteena ovat ty6ssa kaytettavat palvelut, tydvalineet, koneet ja laitteet. Kaytta-
jakokemus on keskeinen kriteeri, kun arvioidaan kaytettavyytta. (Tydterveyslaitos, rat-
kaisupankki, 2015)

Esteettdmyys on kaikkien kayttajaryhmien huomioon ottamista tekniikan, tilojen ja
toiminnan suunnittelussa. Esteettomyys lisaa kéyttdjien tasa-arvoa ja samalla laajentaa
tuotteiden ja jarjestelmien kayttajakuntaa. Esteettomyys liittyy erityisesti tyontekijoi-
den tyokyvyn tukemiseen tyOuran eri vaiheissa. Sen merkitys korostuu tydvoiman

ikaantyessa. Tilat kannattaa suunnitella jo alun perin mahdollisimman esteettémiksi,



jolloin yksittaisen tyontekijan kohdalla mukauttamistarpeet jaavat vahaisemmiksi tai
niitd ei tarvita lainkaan. Tyoterveyshuolto voi halutessaan kéyttad myods ergonomian,
kaytettdvyyden ja esteettdmyyden asiantuntijoita apunaan mukautusratkaisujen suun-

nittelussa. (Tyoterveyslaitos, ratkaisupankki, 2015)

Haittojen ja vaarojen selvittdminen seka riskien arviointi tyopaikoilla on tarked osa
ty6turvallisuutta ja tydergonomiaa. Ty6turvallisuuslain (738/2002, 10 8) mukaan
tyGnantajan on riittdvan jarjestelmallisesti selvitettdva ja tunnistettava tyosté, tyotilasta
ja muusta tydymparistosta ja tydoloista aiheutuvat haitat ja vaarat ottaen huomioon
tyon luonne. Valtioneuvoston paatds nayttopaatetyosta (1405/1993) madraé ottamaan
erityisesti huomioon mahdolliset nadlle aiheutuvat vaarat seka haitallisen fyysisen ja
henkisen kuormituksen. Jos haittoja ja vaaroja ei voida poistaa, on arvioitava niiden
merkitys tyontekijoiden turvallisuudelle ja terveydelle. Epakohdat asetetaan térkeys-
jarjestykseen ja paatetaan, mita niiden poistamiseksi tehdaan aikatauluineen ja nimet-
tyine vastuuhenkilGineen. Riskin arviointi uusitaan tydolojen muuttuessa ja pidetaan
muutoinkin ajan tasalla. Riskin arviointi tehd&an yhteistydssa tyontekijoiden seka tyo-
paikan tyosuojelu- ja tyoterveyshenkiloston kanssa. Nayttopaatetyopisteen ergonomi-
aan vaikutetaan parhaiten jo suunnitteluvaiheessa. Myo6s nayttOpéatetyota tekevén
henkilon oma aktiivisuus tydpisteensé kehittdmiseksi ja korjaamiseksi on tarkeéa, jotta
saataisiin aikaan paras mahdollinen tulos. Tydolosuhteiden selvittdmisté ja arviointia
tukee tyoterveyshuollon tyopaikkaselvitys, jonka tulokset on pidettdva nahtévilla tyo-
paikalla. (Tyoturvallisuuslaki, 738/2002, 10 §)

3.2 Ergonomian edistdminen toimistotyssa

Ergonomian parantamiseksi ja tydskentelyn sujuvuuden lisdédmiseksi on olemassa eri-
laisia apuvélineita ja vaihtoehtoja esimerkiksi perinteisten tyopoytien ja ty6tuolien ti-
lalle. Monissa tyOpaikoissa on luovuttu perinteisesté tyopoytéajattelusta ja tyotilat on
raataloity kayttajalahtoisesti niissa tehtavien toimenpiteiden ja tyovaiheiden mukai-
sesti. Toimistoon on mahdollista rakentaa myds erilaisiin tehtdviin soveltuvia tiloja.
Monitilatoimistoissa tyontekij6illd ei ole valttamatta omaa tyopistettd. Omille pape-

reille ja tavaroille on ainoastaan henkil6kohtainen séilytyskaappi. Tallgin on tarke&a



kiinnittdd huomiota kalusteiden ja tyovélineiden sdddettdvyyteen ja mahdollisuuksiin
vaihdella ty0asentoa. (Tyoterveyslaitos, ratkaisupankki, 2015)

Istuma-seisomatuen istuinosa nousee seisomakorkeudelle ja se soveltuu seisomatyo-
pisteisiin. Istuinosa mahdollistaa istahtamisen, jolloin alaraajojen staattista kuormi-
tusta on mahdollista tauottaa. Istuma-seisoma tukea kéytettaessa tyopoytéaé ei tarvitse
s&ataa uudelleen istumatauon ajaksi, jolloin tydskentelyd on mahdollista jatkaa luon-
tevasti tyoskentelyasennon vaihtamisesta riippumatta. (Tyoterveyslaitos, ratkai-
supankki, 2015)

Jalan lepotaso pdydén alaosassa helpottaa asennon vaihtelua seké istuma etta seisoma-
tyossd. Tyoasentoa voi vaihdella nostamalla jalka pdydén alaosassa olevalle tasolle.
Tyo6asennon vaihtelu keventaa alaseldn ja jalkojen kuormittumista. Tarkoituksena on,
etté alatason korkeus lattiasta on 15-20 cm, jolloin kdytettavissa on myos vapaata jal-
katilaa. (Tydterveyslaitos, ratkaisupankki, 2015)

Séhkoisesti saadettavalla tyopoydalla on myés mahdollista vahentad istumista. Séh-
koisesti korkeussaadettdvan tyopoydan voi saatad sekd seisoma- ettd istumakorkeu-
delle. Néin tyopdydan aaressa voi tyoskennelld vuoroin seisten ja istuen. Sahkoisen
tybpoydan aéressé voi seisten tyoskentelyn tauottamiseksi istua joko korkeassa is-
tuma-asennossa esim. satulatuolilla tai perinteisessd matalassa istuma-asennossa. Sah-
koinen saatémekanismi mahdollistaa tytasennon vaihtamisen tyépdivén aikana. Tyo-
poydan korkeuden saa séédettya portaattomasti sopivalle korkeudelle. Sahkoisesti
séadettavan tyopoydan &éressa tyoskentely on mahdollista myés akuutin selkékivun
aikana, silla seisominen rasittaa vdhemman selk&& kuin istuminen. Myos niskahartia-
seudun rasitus on vahaisempaa, kun poydan saataa sopivalle korkeudelle k&sien tuke-
misen kannalta. S&hkoisesti séadettava tyopoytd mahdollistaa sen, ettd samaa tyopis-
tettd voi kayttadd useat tyontekijat ergonomiasta tinkimattd. Sahkoisten tydpisteiden
hinta ei yleensd eroa merkittavasti perinteisten tyopisteiden hinnasta. Jos séhkdinen
tyopoyta hankitaan tyontekijan vamman tai sairauden perusteella, hankintaan voi ha-
kea rahoitusta esimerkiksi Kansanel&kelaitokselta tai Ty0- ja elinkeinotoimistolta.
(Tyoterveyslaitos, ratkaisupankki, 2015)
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Minitaukojen pitdminen rentouttaa selkahartiaseutua tyoskennellessa. Saannolliset ly-
hyet tauot tyopaivéan aikana vahentavat tyon fyysista kuormittavuutta. Minitauko voi
sisaltdd esimerkiksi sdannolliset paivittaiset 5 - 15 sekunnin venyttelyt yhdesta kol-
meen Kkertaan tunnissa. Myos kahvi- tai ruokatauoilla voi tehdad kolmesta viiteen tau-
koliikettd esimerkiksi hartiaseudulle. Jo v&hdinenkin lihasten aktivointi véhentéa ja
ehkaisee lihasvasymysta ja lihasten kipeytymisté seka yll&pitaa lihasten hyvinvointia
tyopdivan aikana. (Tyoterveyslaitos, ratkaisupankki, 2015)

Tutkittua tietoa litkunnan lisédmisesté toimistoty6ssa on vield melko véhan. Yksittéi-
silla tyopaikoilla kehitetddn kuitenkin erilaisia tyopaikkaliikunnan muotoja. Uutta lii-
kuntamuotoa saatetaan kokeilla tydyhteison kesken ja tyontekijoiden kokemusten ja
aktiivisuuden perusteella liikuntamuoto joko omaksutaan osaksi tyopéivad, unohde-
taan tai korvataan jollakin toisella liikuntamuodolla. (Tyoterveyslaitos, ratkai-
supankki, 2015)

4 IHMINEN JATERVEYS

Y hteiskunnassamme nykyinen eldméntyylimme suosii istumista samalla kun tyon fyy-
sinen kuormitus on vahentynyt. Suomalaiset kuluttavat ison osan pdivésta istuen, esi-
merkiksi varhaiskasvatuksessa, kouluissa ja muissa oppilaitoksissa, tyssa, kodeissa,
laitoksissa ja kulkuneuvoissa. Pitkdkestoinen istuminen ja muu paikallaanolo vaikut-
taa haitallisesti tuki- ja liikuntaelimiston ja sydan- ja verenkiertoelimiston terveyteen.
(STM, 2015, 7) Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa kehotetaan tydyhteisoja va-
hentdmaén istumista, pitdméan taukoja ja vaihtelemaan asentoja pitkaan yhtdjaksoi-
sesti istuttaessa. Lisdksi tydyhteisoja suositellaan tekemaén yhteisty6té eri toimijoiden
kuten tyopaikan johtotason, esimiehien, luottamusmiehien, henkildstohallinnon, tyo-
terveys- ja turvallisuushenkilston kanssa istumisen vahentdmiseksi seka pitk&jaksoi-
sen istumisen tauottamiseksi. (STM, 2015, 28)
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4.1 Istumisen terveysvaikutukset

STM:n kansallisten ISTU VAHEMMAN-VOI PAREMMIN-suositusten mukaan yh-
teensd seitseméan tunnin pdaivittainen istuminen on jo selke& terveysriski véestolle, li-
séten muun muassa tuki-ja liikuntaelimiston kuormitusta ja kiputiloja, lihasten heiken-
tymistd, luuston haurastumista ja riskia sairastua sydan- ja verenkiertoelimiston sai-
rauksiin. Suositusten mukaan yli tunnin pituista yht&jaksoista istumista tulisi valttaa.
(STM:n kansalliset suositukset istumisen vahentdmisestg, 2015).

Istuessa suuret lihasryhmét passivoituvat. Passiivisena lihakset kuluttavat vain véhan
energiaa ja energiatarpeen pienetessd kayttamatta jdéneet ravintoaineet varastoituvat
rasvakudokseen. Lipoproteiinilipaasin tehtdvand on muokata veressa olevia rasvoja li-
haksille sopivaksi energialahteeksi. Kun tdmén entsyymin toiminta istuessa hidastuu,
rasvat eivat paadse solujen kayttdén vaan muuttuvat plakiksi. Veressé oleva rasva voi
aiheuttaa myos verisuonten seindmiin tulendusreaktioita. Tulehdus ja plakki voivat
yhdessa tukkia koko suonen, miké altistaa sydan- ja verisuonisairauksille. (Alenius,
2014)

Istuminen heikentdd myos insuliinin tehoa, sill& istuessa lihakset eivét tarvitse sokeria
siind mé&arin kuin seisoessa. Kohonneet verensokeriarvot voivat aiheuttaa insuliini-
resistenssin kasvua, metabolista oireyhtyméaa seké kakkostyypin diabetesta. (Pesola,
2011, 34 - 36)

Istuminen kuormittaa tuki- ja litkuntaelimistod. Istumisen lisddntyessé niska- ja selka-
Kivut ovat yleistyneet. (Alenius, 2014) Esimerkiksi istuttaessa etukenossa selan vali-
levyn etureunat painautuvat yhteen, mik& muodostaa painetta véalilevyjen takaosaan
puristaen nestettd vélilevyjen vélista ulos. Tama aiheuttaa vélilevyjen aineenvaihdun-
nan heikkenemisen ja voi pidemmalla aikavélilla rappeuttaa vélilevyja ja nivelid. Ku-
mara istuma-asento saa aikaan lihasten rentoutumisen, joka kuormittaa vélilevyja ja
nivelid. Huono istuma-asento heikentédd myds selén lihaksia, minké seurauksena lihak-

set tukevat huonommin selkarankaa. (Itkonen, 2004, 24)
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Istumisella on siis paljon haitallisia vaikutuksia terveyteen ja vaikka ihminen olisikin
fyysisesti aktiivinen ja liikkuisi terveyssuositusten mukaisesti, se ei silti riitd kumoa-
maan istumisen haitallisia terveysvaikutuksia. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd
istumisen terveyshaittoja voi torjua tauottamalla istumista puolen tunnin vélein. Pel-
kastadn nousemalla seisomaan rasva-aineenvaihdunnan saa takaisin suotuisalle ta-
solle. My0s péivittaistad istumisaikaa tulisi rajoittaa ja liikkua suositusten mukaan ter-
veyshyotyjen lisddmiseksi. Kestévyysliikunta vahvistaa sydanté ja verisuonistoa. Pai-
noharjoittelu taas parantaa veren sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa ja lihakset tukevat

tuki- ja liikuntaelimistoa. (Alenius, 2014)

4.2  Liikunnan terveysvaikutukset

Terveysliikunnan suositusten mukaan 18 — 64 vuotiaiden aikuisten tulisi parantaa kes-
tavyyskuntoa liikkumalla viikon aikana yhteensa ainakin kaksi tuntia ja 30 minuuttia
reippaasti tai yhden tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Liikkuminen tulisi jakaa aina-
kin kolmelle paivalle viikossa ja sen pitéa kestdd vahintddn 10 minuuttia. Muutaman
minuutin kestavia arkisia askareita ei luokitella terveysliikunnaksi. Kestavyysliikun-
nan lisaksi suositellaan myds lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa kohentavaa lii-
kuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmié vahvistavia liikkeita tulisi
tehd& kahdeksan - kymmenen ja kutakin liikettd tulisi toistaa kahdeksan — kaksitoista
kertaa. (Liikunta: Kéypa hoito — suositus, 2012)

Saannollinen liikunta pienentaa riskié sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin. Liikun-
nan terveyshyodyt ilmenevét lepotilassa syddamen iskutilavuuden suurenemisena, le-
posykkeen pienenemisend ja verenpaineen laskuna. Saanndllinen liikunta laskee sy-
kettd kaikilla rasitustasoilla paitsi maksimirasituksessa, jonka seurauksena suoritus-
kyky rasitustilanteessa paranee. Myds maksimaalinen hapenottokyky paranee, silla is-
kutilavuuden suuretessa syddmen maksimaalinen minuuttitilavuus litkunnan yhtey-
dessé suurenee ja lihasten happea kéyttava energiatuotto paranee. Kestavyysliikunta
vahent&a myos rasituksen tunnetta, kun syddmen sykkeen ja verenpaineen pienenemi-

nen vahentaa sydamen tyokuormaa. (Alapappila, 2015)
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Liikunta voi pienentdd normaalialueella olevaa lepoverenpainetta keskiméaarin kaksi
elohopeamillimetria (mmHg). Henkil6illa joilla on kohonnut verenpaine, voi liikunta
pienentda systolista lepoverenpainetta seitsemdn mmHg ja diastolista painetta viisi
mmHg. Liikunnalla saatu muutos verenpaineen alenemiseen on lahes yhté suuri kuin

verenpainelddkkeelld aikaan saatu. (Alapappila, 2015)

Hyvén kolesterolin eli HDL-kolesterolin pitoisuus voi suurentua noin viisi prosenttia
liikunnan avulla. Kestavyysliikunta voi pienentdd myods huonon LDL-kolesterolin pi-
toisuutta noin viisi prosenttia, mik& on terveyden kannalta merkittavaa. My0ds veren
rasva-arvojen eli triglyseridien pitoisuus voi litkkunnan avulla pienentya noin nelja pro-
senttia. (Alapappila, 2015)

Liikkumalla saannéllisesti voi pienentdd riskid sairastua kakkostyypin diabetekseen.
Liikunta laskee verensokeria ja parantaa insuliiniherkkyyttd, joka parantaa elimiston
sokeritasapainoa. Liikunnan verensokeria laskeva vaikutus nékyy, kun elimisto tayttaa
sokerivarastojaan viela tunteja liikuntasuorituksen péaattymisesta. Kestavyysliikunnan
ja lihasvoimaharjoittelun on todettu pienentdvan sokeritasapainoa kuvaavaa sokerihe-
moglobiinia noin puoli prosenttia. (Alapappila, 2015)

Liikunnalla voidaan ehkaisté ja hidastaa osteoporoosia eli luukatoa. Monipuolista lii-
kuntaa tulee jatkaa l&pi elamén, silld litkunnan maaran pienetessa liikunnan vaikutuk-
set luustosta véhenee. Liikunta vaikuttaa vain niihin luihin ja luun osiin, jotka liikun-
nassa kuormittuvat. Tdmén vuoksi mahdollisimman monipuolisesti luustoa kuormit-
tava liikunta on tarkeda. Liikunta voi ehkaista myods kantavien nivelten nivelrikkoa,
silla liikunta vahvistaa nivelrustoa. Liikunta auttaa my6s painon hallinnassa, mika

osaltaan vahenta4 nivelrikon riskid. (Liikunta: K&ypé hoito — suositus, 2012.)

Liikunnan suojaavasta vaikutuksesta rinta- ja paksusuolensyopéan on paljon tutkimus-
nayttéa. Saanndllisesti kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa harrastavilla naisilla on
ainakin 13 prosenttia pienempi riski saada postmenopausaalinen rintasyépa. Paksu-
suolensydvan vaara on 20 — 30 prosenttia pienempi niilld, jotka harrastavat liikuntaa
ja yhteys voimistuu liikunnan kuormittavuuden suurentuessa. (Liikunta: Kéypa hoito
— suositus, 2012.)
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Liikunnan vaikutuksesta masennukseen on niukasti tietoa, mutta ainakin lievassa ja
keskivaikeassa masennuksessa liikunnan on todettu véhentdvan masennuksen oireita

la&kityksen lisané. (Alapappila, 2015)

5 LIKUNNAN TUKEMINEN TYONANTAJAN
NAKOKULMASTA

Tyon kuormittavuus on véhentynyt ja yleistynyt teknologia on tullut helpottamaan ih-
misten arkea, jonka seurauksena puolet suomalaisista (46,4 prosenttia) liikkuu tervey-
den kannalta liian vahan. (Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen -tulosra-
portti 2015). Yleistynyt litkkumattomuus lis&4 riskid sairastua kroonisiin sairauksiin
ja vahentaa terveiden elinvuosien maaréé. Liikkumattomuuden aiheuttamat kustan-
nukset yhteiskunnalle voidaan jakaa suoriin ja epdsuoriin kustannuksiin. Suoria kus-
tannuksia ovat sairaalapaivét, kaynnit terveydenhuollossa, ladkkeet, toimenpiteet ja
ennaltaehkéisyn kustannukset. Epésuoriin kustannuksiin lasketaan tuottavuuden hei-

kentyminen, tyottomyyseladkkeet ja sairauspoissaolot. (Kolu, 2015, 5)

Kansainvélisen vaestontutkimuksen mukaan teollisuusmaissa yhdesté neljaan prosent-
tia terveydenhuollon kokonaiskustannuksista on liikkumattomuudesta johtuvia suoria
kustannuksia. Sairauspoissaoloista johtuvat kustannukset ovat silti huomattavasti suu-
remmat kuin terveyspalveluiden kéaytostad ja l&&kityksestd johtuvat kustannukset.
(Kolu, 2015, 6)

Viime vuonna kertyi jokaista ty0ikéistd kohden keskimaarin 17 sairauspoissaolopdi-
vaa. (Tyoterveyslaitos, 2015). Viimeisen kymmenen vuoden ajan sairauspoissaolojen
kokonaismaéara ja yleisimmat syyt poissaoloihin ovat pysyneet lahes muuttumatto-
mina. Yleisimmat syyt sairauspoissaoloihin ovat olleet tuki-ja liikuntaelinsairaudet ja
mielenterveydenhdiriot, jotka ké&sittavat yli puolet (57,6 prosenttia) kaikista yli kym-
menen péivan kestavista sairauspoissaoloista. Kansaneldkelaitos osallistuu ndihin kus-

tannuksiin maksamalla sairauspdivérahaa. (Kelan sairausvakuutustilasto, 2014)
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Alankomaalaistutkimuksessa todettiin, ett4 rasittava liikunta kolmesti viikossa on yh-
teydessa sairauspoissaolojen véhdisempaan maaraén. (Proper, van den Heuvel, De
Vroome, Hildebrandt & Van der Beek, 2006). Tutkimuksen mukaan liikunnan kestolla
ei kuitenkaan ollut yhteytta sairauspoissaolojen maarédén vaan sairauspoissaoloihin
vaikutti ainoastaan liitkunnan teho. My0s toisessa seurantatutkimuksessa saatiin sa-
mansuuntainen tulos. Tutkimuksessa havaittiin, ett4 kahdesti viikossa vapaa-ajan lii-
kuntaa harrastavilla oli vdhemman sairauspoissaoloja kuin liikkumattomilla. Erityi-
sesti tuki- ja liikuntaelinongelmista johtuvia sairauspoissaoloja oli liikunnallisilla ih-
misilla vdhemman (Van Amelsvoort, Spigt, Swaen & Kant, 2006). Liikunnan vaiku-
tusta sairauspoissaolojen méardén on tarkasteltu useissa tutkimuksissa ja kirjallisuu-
dessa (Amlani & Munir, 2014). Myos liikunnan ja tyottomyyselakkeelle jadmisen yh-
teyttd on tutkittu. (Lahti, 2011)

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien osuus sairauspoissaoloista on kolmannes (32,8 pro-
senttia). Vuonna 2014 Kela korvasi 4,8 miljoonaa tuki- ja liikuntaelinongelmista ai-
heutunutta sairauspoissaolopdivéa. (Kelan sairausvakuutustilasto, 2014). Eniten tuki-
ja litkuntaelinongelmia aiheuttavat erilaiset selkdsairaudet, joista yleisin on alaselka-
kipu. Selkakipua on mahdollista ehkéistd hyvélla lihaskunnolla, selén keskiasennon
hallinnalla seka ergonomisilla tydasennoilla. Tehokkaan lihaskuntoharjoittelun on to-
dettu vahentdvan pitkittyneestda selkakivusta johtuvan sairauspoissaolon kestoa
(Schaafsma, Whelan, van der Beek, van der Es-Lambeek, Ojajarvi & Verbeek 2013).
My0s seléan asennon hallinnan, ergonomisten tydasentojen ja tyotyytyvaisyyden posi-
tiivista vaikutusta selkakipuun on tutkittu. (Waddel & Burton, 2001)

Mielenterveysongelmat muodostavat 24,8 prosenttia sairauspoissaoloista, joista ma-
sennus on yleisin sairauspoissaolon syy. (Kelan sairausvakuutustilasto, 2014). Liikun-
nan vaikutusta masennukseen ja sairauspoissaolojen maaréén tulisi korostaa enem-
man. Suomalaisista tehdyn tutkimuksen mukaan liikunnallisesti passiivisilla oli jopa
kolme kertaa enemman mielenterveysongelmista johtuvia sairauspoissaoloja kuin lii-
kunnallisesti aktiivisilla (Holopainen, Lahti, Rahkonen, Lahelma & Laaksonen, 2012).
Kansainvélisten tutkimusten mukaan masennukseen auttaa myos terveysliikuntasuo-
situksia vahempi liikuntamé&ara (20 — 60 minuuttia/viikko) ja teholtaan kevyempi lii-
kunta. Masentuneella on usein korkeampi kynnys aloittaa liikunta, joten tulos kevy-

emman liikunnan vaikuttavuudesta on kannustava (Teychenne, Ball & Salmon, 2008).
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Yhteiskunta ja ty6nantajat haluavat tukea litkunnan harrastamista, silla litkunnan hyo-
dyistd on paljon tutkimustieota. Henkildstéliikuntabarometrin (2015) mukaan suurin
osa tyopaikoista (87 prosenttia) kannustaa tyontekijoita lilkuntaan esimerkiksi tauko-
liikkunnan, litkkuntasetelien ja kuntotestien avulla. Useat tyOpaikat ovat myds jarjesta-
neet suihkutiloja ja pyorien sailytystiloja kannustaakseen tyomatkaliikuntaan. Tyonte-
kijoiden liikuntaan sijoittaminen koetaan panostuksena, joka maksaa itsensé takaisin
sairauspoissaolojen vahentymiselld. Helsingin kaupungin tyontekijoille tehdyn seu-
rantatutkimuksen mukaan liikunnallisesti passiivisilla ja kohtuutehoista liikuntaa har-
rastavilla oli enemman tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja mielenterveysongelmista
johtuvia yli kolmen kuukauden sairauspoissaoloja kuin saédnndéllisesti rasittavaa liikun-

taa harrastavilla. (Holopainen, Lahti, Rahkonen, Lahelma & Laaksonen, 2012)

Useissa tutkimuksissa liikuntainterventioilla ei ole todettu olevan hyotyé tuottavuuden
nakokulmasta, jos mitataan sairauspoissaolojen vahenemista ja tyétehon lisdantymista,
vaikka interventioiden on todettu kohentavan tydntekijoiden kuntoa ja terveytta. (Pe-
reira, Coombes, Comans & Johnston, 2014). Toisaalta ty6paikoilla toteutettuihin lii-
kuntaohjelmiin hakeutuvat tyontekijéat, joilla on jo valmiiksi paremmat elintavat ja va-
hemman terveysongelmia kuin liikuntaohjelmiin osallistumattomilla. N&in kustannus-
vaikuttavuutta mitattaessa tutkimusjoukko herkasti valikoituu. (Vehtari, Reijonsaari,

Kahilakoski, Paananen, van Mechelen & Taimela, 2014).

5.1 lItseohjautuva liikunta tydajalla

Taukoliikunnan tarkoituksena on lievittdd vasymys- ja rasitusoireita. Vasymys- ja ra-
situsoireita aiheuttavat yksipuolinen istumatyo, kiire, henkinen paine ja fyysinen kuor-
mittuminen. Taukoliikunnalla tarkoitetaan tyon ohella tehtdvia taukoliikkeitd seké yk-
sin tai ryhmaéssé taukojen aikana tapahtuvia taukoliikkeitd. Taukoliikunnan tavoitteena
on nopeuttaa elimistdn palautumista, tasapainottaa tyokuormitusta ja yll&pitaa vireys-
tilaa. Taukoliikunta rentouttaa jannittyneitd lihaksia, edistaa lihasten aineenvaihdun-
taa, estaa tyohon osallistuvien lihasten vasymistd, tehostaa hengitysta ja yllapitaa ni-

velten ja rangan liikkuvuutta. Tdman seurauksena havaintokyky, tarkkuus, nopeus ja
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vireys lisddntyvat sekd niskahartiavaivat ja alaselan kuormittuminen véhenevat. (Rau-
ramo, 2004, 104)

Tampereen aluetyoterveyslaitoksessa tehdyssé satunnaistetussa hoitotutkimuksessa
tutkittiin rentoutus- ja lihaskestavyysharjoitusten vaikutusta naistoimistotyontekijoi-
den krooniseen niskakipuun. Tutkimukseen osallistui 393 epéspesifisesta niskakivusta
vahintdan kolmen kuukauden ajan kérsinyttd naista. Tutkittavat jaettiin satunnaisesti
rentous-, lihaskestavyys- ja vertailuryhmaéan. Koeryhmat harjoittelivat kolmesti vii-
kossa 12 viikon ajan fysioterapeutin opastuksella. Lisaksi ryhmid kannustettiin har-
joittelemaan omatoimisesti my6s intervention paatyttyd. Rentous- ja lihaskestavyys-
ryhmien hoitomuotojen vaikutuksia verrattiin erikseen vertailuryhmén tuloksiin kol-
men kuukauden valein tutkimuksen kaynnistymisesta. Varsinkin seurannan alkuvai-
heessa lihaskestavyys- ja rentoutumisryhmissé niskakivut vahenivét ja itse arvioitu
tyokyky koheni. Niskakivussa, niskakivun aiheuttamassa haitassa, sairauspoissa-
oloissa tai tyokyvyssé ei havaittu eroja kolmen ryhman valilla. Hoitotulokset jdivat
keskimaaréistd huonommiksi stressistd, masennuksesta ja huonosta tydilmapiirista
karsivilla. Tutkimuksessa ilmeni myos, ettd niskakipu vaheni liikunnallisesti aktiivi-

silla enemman kuin muilla. (Viljanen & Rinne 2003, 5 - 8)

Galinsky, Swanson, Sauter, Hurrell ja Schleifer (2000) tutkivat miten yliméaaraiset
tauot vaikuttavat tietojenkasittelijoiden tyotehokkuuteen, lihaskipuihin, silmarasituk-
seen ja mielialaan. Koehenkil6t pitivat kahdeksan tunnin tyopéivan aikana kaksi 15
minuutin taukoa ja ruokatauon seké saivat valita lisdksi nelja viiden minuutin ylimaa-
réista taukoa, jonka aikana heidén tuli nousta ylos ja liikkua. Tutkimuksen alussa tut-
Kittavat jaettiin kahteen ryhmaan ja neljan viikon jalkeen aikataulut vaihdettiin ryh-
mien valilla. Koehenkil6ille annettiin kyselykaavake, johon tuli vastata nelja kertaa
paivan aikana. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kartoittaa koehenkilon kiputilat eri
puolilla kehoa, péékipu, silmien rasitusoireet ja mieliala. Tutkimuksen mukaan yli-
maaréisia taukoja pitavilla koehenkil6illa vahenivat lihas- ja nivelkivut niskassa, yla-
raajoissa, seldssé ja pakaroissa. Myos rasitusoireet silmissé vahenivéat. (Galinsky ym.
2000)
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Kuopiossa tehty tutkimus selvitti paivittaisen taukoliikunnan ja neuvonnan vaikutusta
toimistotyontekijoiden koettuun fyysiseen terveyteen, psykososiaaliseen toimintaky-
kyyn ja yleiseen hyvinvointiin. Koehenkil6t jaettiin kahteen ryhmaan, joista ensim-
mainen ryhma osallistui 15 viikkoa kestdvaan koejaksoon syksylla ja toinen ryhma
kevéalla. Koejaksolla olevat henkil6t saivat pitad kerran tyopéivan aikana viiden mi-
nuutin harjoittelutauon. Lis&ksi fysioterapeutti antoi koeryhmalle neuvontaa asen-
noista, harjoittelusta ja liikkeiden hallinnasta. Tutkimuksen mukaan kevyt péivittainen
taukoliikunta vaikutti positiivisesti koettuun fyysiseen terveyteen. Taukoliikunnalla ei
kuitenkaan havaittu olevan vaikutusta ahdistukseen, itseluottamukseen, mielialaan,
stressiin, tyoilmapiiriin, tyotyytyvaisyyteen, somaattisiin oireisiin tai eldman tarkoi-

tukseen. (Sjogren, Nissinen, Jarvenpad, Ojanen, Vanharanta & Malkia, 2006)

Cornellin yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin taukoliikunnan vaikutusta tie-
tokonetydntekijoiden tyon tarkkuuteen. Koehenkildiden tietokoneeseen asennettiin
ohjelma, joka kehotti pitamé&an mikro- ja venyttelytaukoja. Mikrotauolla tarkoitetaan
parin minuutin tauon suorittamista tyon ohessa omalla tyopisteelld. Tyén ohessa voi
esimerkiksi ravistella kuormittuneita lihaksia ja nain elvyttéé verenkiertoa. Tietoko-
neeseen asennettiin myds toinen ohjelma, joka laski n&dppéimiston ja hiiren kéyttoad
sekd virhelyontien maaraa. Ohjelma mittasi tyon tarkkuutta ennen ja jalkeen tauko-
ohjelman kayttoonottoa. Tutkimuksen mukaan virhelyontien maaréssa mitattuna tyon
tarkkuus parani 59 % alkumittaukseen verrattuna. Nappéaimiston ja hiiren kéyttoaktii-
visuudessa ei tapahtunut tilastollisesti merkitsevdd muutosta. (Hedge & Evans, 2001)

Urho Kekkosen Kuntoinstituutti-saation tekeméssé tutkimuksessa tutkittiin, miten ta-
voitteellinen askelmittarin kayttd vaikuttaa vahan liikkuvien toimistotyontekijoiden is-
tumiseen ja kavelyyn. Tutkimukseen osallistui 20 pirkanmaalaista tyopaikkaa. Tutki-
mukseen valittiin 241 tydntekijaa, jotka liikuntasuositusten mukaan liikkuivat liian va-
han. Tydntekijat arvottiin kahteen ryhmaan. Askelmittaria kayttavalle ryhmaélle pidet-
tiin yhteinen liikuntaneuvontatapaaminen. Ryhmassé olevat henkil6t saivat askelmit-
tarin omakseen ja heit4 opastettiin askelmittarin tavoitteelliseen k&yttoon askelpaiva-
kirjan avulla. Lis&ksi tyoterveyshuolto l&hetti kerran kuussa kannustavan sahkopostin.
Vertailuryhmalaisille annettiin askelmittari vasta tutkimuksen paatyttyd. Tutkimustu-

losten mukaan askelmittariryhma kaytti enemman portaita ja kdveli vertailuryhméa
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enemman asiointimatkojaan. Askelmittaria kayttava ryhmé kaveli myos enemman va-

paa-ajallaan. (Aittasalo, Rinne, Pasanen, Kukkonen-Harjula & Vasankari, 2012)

5.2 Motivaatiota liikuntaan

Liikunnan puolesta puhuttaessa korostetaan paljon fyysisié terveysvaikutuksia, jolloin
liikunnan kokonaisvaltaisuus jaa huomiotta. Liikunta kuitenkin vaikuttaa ihmiseen

psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. (Kokko & Vuori, 2007, 11 — 15)

Vuori (2003) on koonnut yhteen eri tekijoitd, jotka motivoivat suomalaisia lilkkumaan.
Hé&nen mukaansa useissa tutkimuksissa on selvinnyt, ettd suomalaisten tarkeimmat lii-
kuntamotiivit ovat terveys, virkistys, kunto ja rentoutus. N&iden lisdksi motiiveina ovat
olleet myos sosiaalinen yhdesséolo, eldmykset, uuden oppiminen ja mahdollisuudet
toteuttaa itseddn. Kuntaliiton kyselyissa on selvinnyt, ettd sosiaaliset syyt ja painon
pudotus eivat motivoi yhta merkittavasti kuin virkistys ja terveys. Muutoksen aikaan-
saamiseksi sisaisten motivaatiotekijoiden herattdminen on olennaista, vaikka ulkoiset

motivaatiotekijat usein aikaansaavat liikunnan aloittamisen. (Muori, 2003)

Liikunnan aloittaminen on monimuotoinen tapahtumaketju. Jo yksittaiseen liikunta-
kertaan kuuluu harkintoja, ratkaisuja ja toimintoja. Yksil6on, ympéristoon ja itse lii-
kuntaan liittyvat tekijat vaikuttavat koko prosessiin. Osa vaikuttavista tekijoista ovat
konkreettisia, kuten liikunnan rasittavuus, liikuntataidot ja suorituspaikka. Osa teki-
joista ovat abstraktimpia, kuten yksilon kuva itsestaan liikkujana ja omakohtainen ko-

kemus pystyvyydestéén liikuntaan. (Vuori, 2003)

Liikunnan toteuttamiseen vaikuttavat tekijat voidaan jakaa kolmeen luokkaan. Altis-
taviin tekijoéihin kuuluvat arvot, asenteet, normit, tieto, kokemukset, odotukset, havain-
not, koettu pystyvyys ja mielialaan liittyvét tekijat. Mahdollistavia tekijoita puolestaan
ovat hinta, liikuntataidot, suorituspaikka, terveys, aika ja hyvaksyttavyys. Vahvistaviin
tekijoihin lasketaan litkunnan tuomat kokemukset ja vaikutukset, ympériston tuki sek&
kannusteet ja palkinnot. Yksilon liikuntakdyttdytyminen muodostuu ndiden kolmen
luokan yhteisvaikutuksesta. (Savola 2006, 63-81)
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Ihmiset voidaan jakaa myos kolmeen ryhmaan liikuntahalukkuuden ja — aktiivisuuden
mukaan. Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat ihmiset suhtautuvat litkuntaan myonteisesti
ja ovat aktiivisia. Toiseen ryhmaan kuuluvat harkitsevat liikkumista, mutta liikkuvat
suositeltua vahemman tai eivat ollenkaan. Kolmanteen ryhméan kuuluvat ihmiset suh-
tautuvat litkuntaan valinpitdmattomasti tai jopa kielteisesti ja ovat inaktiivisia. Aktii-
visia ihmisi& tulisi kannustaa jatkamaan liikuntaharrastustaan, kun taas harkitsijoita
olisi syyta tukea liikunnan aloittamiseksi. Kielteisesti tai valinpitaméattomasti liikun-
taan suhtautuvia ihmisia tulee taas ohjata harkitsemaan ja kokeilemaan liikuntaa. Ny-
kypdaivéna on paljon liikuntavalistusta ja tietoa liitkunnasta, mutta motivoituminen lii-
kuntaan ja liikunnasta nauttiminen vaikuttavat valistusta enemman liikunnasta saatui-
hin kokemuksiin. (Vuori 2000, 39)

Korkiakankaan (2010) tutkimuksen mukaan liikuntamotivaatioon vaikuttaa liikunta-
aktiivisuus, tottumus liikuntaan, liikunta voimavarana sekd suotuisa eldmantilanne
liikkumiselle. Naita tekijoitd Korkiakangas kutsuu liikunnalliseksi pddomaksi, jotka
vaikuttavat toisiinsa sek& vaihtelevat eldméntilanteiden muuttuessa. On tarke&é muis-
taa, ettd liikunnallista pddomaa voi muodostua ja vahvistua kaikissa eri elamanvai-

heissa.

Liikunta-aktiivisuudella tarkoitetaan séaannéllista ja monipuolista liikunnan harrasta-
mista sekd tyomatka- ja hyotyliikuntaa. Tottumus liikuntaan taas antaa pohjan liikun-
nan harrastamiselle ja sille pyritdan l0ytdméaan aikaa, vaikka elamantilanne muuttuisi-
kin kiireisemmaksi. Tietyn liikuntalajin harrastaminen saatetaan kokea myods osaksi
omaa identiteettid. Liikunta voimavarana kasittda puolestaan mielihyvéan saamisen lii-
kunnasta. Mielihyvéa voi tuottaa esimerkiksi sosiaaliset suhteet lilkunnassa, painon-
hallinta tai kunnon kohoaminen. Liikuntaa voidaan harrastaa esimerkiksi uupumisen

valttamiseksi tai liitkunnallisuuden sailyttdmiseksi. (Korkiakangas 2010)

Myo0s sosiaaliset tekijat ovat tarked voimavara. Sosiaalisiin tekijoihin kuuluvat yh-
dessa liikkumisen ilo, sosiaalinen hyvéaksyntd, liikunnallisen eldméntavan arvostus ja
vertaistuki. Tarkeimmat liikuntaan motivoivat tekijat ovat liikuntakokemukset, toi-
mintakyvyn, kunnon ja terveyden yllapitdminen ja parantaminen seka liikunnan myon-
teinen vaikutus eldménlaatuun ja mielialaan. Myds virkistyminen, kunnon kohottami-

nen sek& rentoutuminen ovat tarkeitd motiiveja liikunnan harrastamiselle. Liikunta
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tuottaa myos jannitysté, fyysistad ponnistelua ja haasteita. On osoitettu, ettd sosiaali-
sella tuella on vahva merkitys litkunnan harrastamiselle. Mit4d enemmén kannustusta
henkild saa l&heisiltaan, ystaviltaan ja tydyhteisoltadn, sitd todennakdisempéa liikkun-

nan harrastaminen on. (Stahl 2003, Korkiakangas, 2010)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Opinndytety6 toteutetaan kyselytutkimuksena Satakunnan Ammattikorkeakoulun toi-

mistotyontekijoille tai toimistotyon kaltaista ty6té tekeville henkil6ille.

6.1 Kyselytutkimus

Kyselytutkimusta tehtéessd on olennaista tdsmentéa tutkimusongelmat ja tutkimuksen
tavoitteet, jotta saavutetaan ymmarrys siitd, mité tietoa kyselyn avulla pyritdan 16yta-
mé&én. Na&in véltetddn turhien ja epatarkoituksenmukaisten kysymysten esittdmiseltd
sekd toisaalta muistetaan kysya kaikki oleellinen. (Valli & Aaltola 2015, 102 — 103.)

Huolellisella kyselyn suunnittelulla mahdollistetaan tietojen tietokoneavusteinen ana-
lysointi ja keratty tieto on helppo tallentaa. Kyselymenetelmé&é pidetdén tutkijan vaivaa
ja aikaa saastdvana menetelmana, liséksi kustannukset ovat mahdollista pitd4 matalina
jaaikataulu voidaan arvioida tarkasti. Kyselytutkimuksen haittoina voidaan pitaa, ettei
vastaajien huolellisuudesta eikd rehellisyydesté voida olla varmoja. Kysymysten aset-
telu ja vastausvaihtoehdot voivat aiheuttaa vastaajalle vaarinymmarryksig, joita on
vaikea kontrolloida ja talloin vastaamattomuus eli kato voi nousta suureksi. (Hirsjarvi
ym. 2007, 191.)

Kyselylomakkeen laadinta ja kysymysten asettelu ovat olennaisia tekij6ité laadukkaan
ja onnistuneen tutkimuksen tekemisessd. Umpimahkaén laaditut ja heikot lomakkeet
ovat johtaneet Kielteiseen asenteeseen kyselyn kaytt6d kohtaan osana tutki-musta.
Myos kyselytutkimuksen yleisyys on vahentanyt ihmisten intoa tutkimuksia kohtaan.
(Hirsjarvi ym. 2007, 194.)
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Kyselylomakkeen pituus on oltava oikeassa suhteessa tutkimuksen laajuuteen. Jos lo-
make on kovin pitké ja kysymyksié on paljon, vastaaja saattaa luopua kyselyyn osal-
listumisesta. Kyselya laadittaessa tulee myds huomioida miten l&heisend ja henkil6-
kohtaisena kohderyhmaan kuuluvat henkil6t kokevat kyselyn. Liian pitkdssa kyselyssé
motivaation hiipuminen loppua koti heikent&4 tutkimuksen luotettavuutta. Liian tii-
viiksi ahdettu lomake taas voi aiheuttaa vastaajalle tunteen raskaasta ja aikaa vievasta
tyosté. (Valli & Aaltola, 2015, 103 - 104.)

Kysymysten tulee olla selkeité ja ytimekkaéité ja tekstin tulee olla kielellisesti laadu-
kasta. Vierasperdisia sanoja on syyta valttaa ja kysymykset ja vastausvaihtoehdot on
hyva esittdd henkilokohtaisessa muodossa, jolloin vastaajalle syntyy kuva siitd, etta
hé&nestd ollaan kiinnostuneita. Tama taas nostaa motivaatiota kyselyyn vastaamiseen.
(Valli & Aaltola, 2015, 103 - 104.)

Kyselytutkimuksessa voidaan kayttéa joko avoimia-, monivalinta- tai asteikkoihin eli
skaaloihin perustuvia kysymyksid. Avoimissa kysymyksissa esitetddn kysymys, jonka
jalkeen on tyhjaa tilaa vastaukselle. Monivalintakysymyksissa tutkija laatii valmiit
vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee vastauksensa ja merkitsee sen hénelle so-
pivimpaan kohtaan. Skaaloihin perustuvissa kysymyksissa esitetaan vaittami, joihin
vastataan sen mukaan, miten voimakkaasti vastaaja on samaa tai eri mielta. (Hirsjarvi
ym. 2007, 194 — 195.)

Likertin asteikko perustuu skaalakysymyksiin. Sita pidetddn usein sopivana kysely-
menetelmana asenteiden tai mielipiteiden mittaamisessa. Mittari sisaltdd parittoman
maarén vastausvaihtoehtoja, yleensé viisi-, seitseman- tai yhdeksénportaisen asteikon.
Vastausvaihtoehtojen parittomuudella on tarkoitus mahdollistaa vastaajat myos ole-
maan ottamatta kantaa kysyttavaan asiaan. Talloin keskelle asteikkoa jatetdan neut-
raali ”en osaa sanoa” vaihtoehto. Likertin asteikon heikkoudeksi on havaittu, ettd vas-
taajat valitsevat herkasti tdmén ns. neutraalin vaihtoehdon. Toisena ongelmana on ol-
lut, ettd ddripaé vaihtoehtoja kaytetadn vahan. Tama nakyy erityisesti pienelld otan-
nalla tehtyjen tutkimusten analysointivaiheessa, jolloin saatetaan joutua yhdisteleméaan
vaihtoehtoluokkia. (Valli & Aaltola 2015, 115 - 116.)
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6.2 Opinnaytetyon aineiston hankinta ja analyysi

Tdssa opinndytety0ssé ainestonkeruumenetelména kaytettiin kvantitatiivista kyselya
(Liite 1. Saatekirje ja kyselylomake). Kysely toteutettiin 4.4.-15.4.2016. Kysely l&he-
tettiin 130 henkildlle ja siihen vastasi 28 henkil6d (N=28) Vastausprosentiksi muodos-
tui ndin 21,5 prosenttia. Kyselyn kohdejoukkona olivat SAMK:in toimistoty6té tai toi-

mistotyOn kaltaista tyota tekevét tyontekijat.

Kyselytutkimus on kvantitatiivinen eli méaréllinen tutkimus, jonka tarkoituksena on
kartoittaa, miten toimistotyontekija voi lisaté fyysista aktiivisuuttaan tydpaivan aikana
pitkakestoisen istumisen sijasta. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa ndytt0on perus-
tuvia keinoja lisatd fyysista aktiivisuutta tydajalla niin, ettd tyoskentelyn tehokkuus

séilyy.

Tutkimuksen kyselylomake on jaettu kolmeen kysymyskokonaisuuteen. Namé koko-
naisuudet muodostuvat tausta-kysymyksistg, tyoajalla talla hetkell& tapahtuvaa liitkun-
taa koskevista kysymyksista ja uusien liikunta tapojen omaksumisvalmiutta mittaa-
vista kysymyksistd. Taustakysymykset ovat monivalintakysymyksié ja kahden seuraa-

van osion kysymykset ovat Likertin asteikon mukaisia skaalakysymyksia.

Tdssa opinndytetydssa taustakysymysten (kysymykset 1-10) tarkoituksena on kartoit-
taa SAMK:in toimistotyontekijoiden ja toimistotydn kaltaista ty6té tekevien tyonteki-
joiden ikaa, tyourien kestoa ja fyysisen aktiivisuuden maaraéd. Kysymysten kautta saa-
tavan tiedon avulla on tarkoitus saada kasitys tyontekijoiden tdmanhetkisista liikunta-

tottumuksista.

Tyobtehtavat tyypillisen tyopéivan aikana — osion kysymysten (kysymykset 11-25)
avulla on tarkoitus kartoittaa tyontekijoiden tdman hetkisté fyysisen aktiivisuuden ta-
soa tyOpéivan aikana. Osion kysymykset viittaavat tutkimuskysymykseen yksi: Miten
toimistotyontekija voi lisata fyysista aktiivisuuttaan ja vahentaa istumistaan tyopéivan

aikana?

Uudet tavat tehdd tyota -osion kysymykset (kysymykset 26—-36) vastaavat tutkimusky-

symykseen kaksi: Milld tavoin SAMK:in toimistotydntekijat ovat valmiita lissdméaén
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fyysista aktiivisuuttaan tytajalla? Tamén osion kysymyksissa tuodaan esille fyysista
aktiivisuutta lisddvia keinoja tehda tyotd. Osion kysymysten avulla pyrimme kartoit-
tamaan, mill& tavalla tyontekijoiden mielesta tydajan fyysista aktiivisuutta olisi mie-
lekasta lisatd. Tassa osiossa viimeisend kysymyksend oli avoin kysymys, jossa tiedus-

teltiin vastaajien omia ideoita fyysisen aktiivisuuden lisédmiseksi tytajalla.

Kysely toteutettiin e-lomakkeena, jotta vastaamisesta saatiin helppoa ja tulosten ana-
lysointi voitiin tehda tietokoneohjelmaa hyodyntéen. E-lomakkeella saadut vastaukset
tallentuivat e-lomake-palveluun, jossa vastausten sokkouttaminen tapahtui automaat-
tisesti ohjelmoituna. E-lomake-palvelusta kyselyyn saadut vastaukset siirrettiin Mic-
rosoft Excel -ohjelmaan analysoitavaksi. Microsoft Excel -ohjelman Tixel apuohjel-
man avulla vastauksista laskettiin kysymyskohtaisesti vastaajien maarat ja prosentti-
osuudet sekd muodostettiin kuvaajat havainnollistamaan keskeisimpien kysymysten
vastauskayttaytymistd. Liséksi avoimeen kysymykseen saadut vastaukset numeroitiin
(V=1-28) Avoimeen kysymykseen saadut vastaukset luettiin moneen kertaan lapi ja

analysoitiin.

6.3 Opinnaytetyon eettinen tarkastelu ja luotettavuus

Tutkimuksen tulee perustua oikeudenmukaisuuteen. Tutkittavat tulee valikoitua niin,
etta se perustuu tasa-arvoon. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013). Opinnayte-
tyon tekemista varten taytyy anoa lupa kohdeorganisaatiolta ennen tutkimusaineiston
keruuta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013).

Tahén opinnédytetyohon osallistujat valikoitiin tasa-arvoon perustuen ja kriteeriné va-
linnalle oli toimistotydssa tai toimistotyon kaltaisessa tyéssa toimiminen opinnayte-
tyon yhteistyd organisaatiossa SAMK:issa. Ketddn mahdollisista tutkittavista ei sul-
jettu kyselyn ulkopuolelle. Tét4 opinndytetyota varten anottiin lupa SAMK:in laatu-
paallikolta. Tutkimuslupa-anomus (Liite 3) opinndytetyon tekemiseen hyvaksyttiin
22.3.2016.

Tata opinndytetyota varten laadittiin kyselylomake, joka perustui opinndytetyon teo-

riaosuudessa kasiteltyyn tietoon. Kyselylomakkeen haittana voidaan pitéa sitg, etta ei
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voida olla varmoja ovatko vastaajat vastanneet kysymyksiin totuudenmukaisesti. Ky-
selylomakkeeseen vastattaessa on voinut tulla myos vaarinymmarryksia ja niitd on
usein vaikea kontrolloida. (vrt. Hirsijarvi ym. 2009). On myds mahdollista, ettei vas-
taaja ole ymmartényt asiasanojen merkitysta ja tastd johtuen jattanyt vastaamatta ky-
symykseen. Kyselylomakkeen luotettavuutta pyrittiin lisédmén silla, ettd lomakkeesta
laadittiin selked ja kysymykset muotoiltiin mahdollisimman helppolukuiseen muo-
toon. Lisédksi kyselylomakkeen kysymykset jaettiin osioihin, jotta vastaaminen helpot-

tuisi ja olisi sujuvampaa.

Opinnaytety6té tehtdessa tarkeitd eettisia periaatteita ovat muun muassa vastaamisen
ja tiedonannon vapaaehtoisuus seka anonymiteetin suojaaminen. Kyselyyn osallistu-
jilla on oikeus keskeyttéé tutkimukseen osallistuminen missa kohtaa tahansa ja heille
on kerrottu aineiston séilyttdmisestd. Osallistujilla on myds oikeus ja velvollisuus tie-
t&4&, mik& on tutkimuksen tarkoitus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013)

Taman opinnaytetyon kyselylomakkeen yhteyteen laadittiin saatekirje (Liite 1), jossa
kerrottiin kyselyn luonteesta ja tarkoituksesta. Saatekirjeeseen oli Kkirjattu opinnayte-
tyon tekijoiden yhteystiedot yhteydenottojen mahdollistamiseksi.

Kyselyyn vastaaminen tapahtui e-lomakkeena, mika helpotti tietosuojan séilymista,
koska t&ll6in ei muodostunut tarvetta saada paperiversioita lomakkeista, vaan tulosten
analysointi onnistui e-lomake ohjelman aputoiminnolla. E-lomake ohjelmasta kyselyn
tulokset sai siirrettyd suoraan Microsoft Exel taulukkoon niin, ettd e-lomake ohjelma
sokkoutti vastaukset sellaiseen muotoon ettei esimerkiksi vastaus aikaa tai yksittaisen

henkilon vastaamaa lomaketta ollut eriteltavissa.

Tutkimuksen luotettavuus heikentyy, jos vastaajien maaré jaa pieneksi. Heikon vas-
tausméaran syitd voivat olla esimerkiksi osallistumisesta kieltdytyminen tai kyselylo-
makkeen tayttamiseen ei ole 10ytynyt riittdvasti aikaa tai motivaatiota. (Hirsijarvi ym.
2009)

Tatd opinnaytety6té varten laadittuun kyselyyn kutsuttiin vastaamaan 130 henkil6é ja

kyselyyn vastasi 28 henkil6a (N=28), néin ollen vastausprosentiksi muodostui 21,5.
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Tdassa opinndytetyossa kyselyn avulla kartoitettiin tyontekijoiden valmiuksia lisata
fyysisté aktiivisuuttaan tyopdivan aikana. Kyselyn avulla saadut tulokset eivét ole laa-
jemmin yleistettavissa, silla kyselyyn osallistui rajoitettu joukko tietynlaista tyota te-
kevia henkiloité ja kysely oli rajoitettu tiettyyn tydyhteisoon. Kuitenkin kyselyn avulla
voidaan saada suuntaa antava kasitys kohdejoukon valmiuksista fyysisen aktiivisuu-
den lisdédmiseen tyoGajalla ja kyselyn avulla keréttyd tietoa voidaan hyddyntéa koko

tydyhteison tyéhyvinvoinnin edistamiseen ja kehittdmiseen.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkistella validi-
teetin ja reliabiliteetin avulla. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko tutkimuksessa mi-
tattu asiaa, jota oli tarkoituskin mitata. Reliabiliteetilla taas tarkoitetaan tulosten pysy-
vyyttd, eli mittarin kykya tuottaa tuloksia, jotka ovat ei-sattumanvaraisia. Tutkimuksen
luotettavuuden kannalta on tarke&a tarkastella tulosten luotettavuutta. Tulosten tarkas-
teleminen voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti tar-
koittaa, kuinka hyvin tutkimuksesta saadut tulokset ovat yleistettavissa. Sisaisella va-
liditeetilla tarkoitetaan sitd, mittaako mittari haluttua ilmiota ja onko mittari valittu
oikein. Sisainen validiteetti toimii tutkimuksen luotettavuuden perustana. (Hirsijarvi
ym. 2009)

7 TUTKIMUSTULOKSET JANIIDEN TARKASTELU

Kysely lahetettiin 130 SAMK:in tyontekijalle. Kyselyyn vastasi maérdajan kuluessa
28 (N=28) henkilt&. Vastausprosentiksi muodostui ndin 21,5 prosenttia. Vastaajista
11 oli yli 50 vuotiaita, kuusi oli yli 40, mutta alle 50 vuotiaita, yhdekséan yli 30, mutta

alle 40 vuotiaita, ja kaksi oli alle 30 vuotiaita.

Nykyista terveydentilaa kysyttaessa (kysymys 2) enemmist0 eli 17 vastaajaa (61 %)
arvioi terveydentilansa hyvaksi. Seitsemén vastaajaa arvioi terveydentilansa kohta-
laiseksi ja 4 vastaajaa erinomaiseksi. Yksikadn vastaaja ei kokenut terveydentilaansa
heikoksi.
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Tyokokemuksesta kysyttdessa (kysymykset 3-4) vastaajista 50 prosenttia eli 14 hen-
kil oli ollut tycelaméssa yli 20 vuotta. Yhdeksan henkil6a oli ollut tydeldmassa yli
10, mutta enintaédn 20 vuotta ja vastaajista nelja oli ollut tydeldmassé vahintaén kolme,
mutta enintddn 10 vuotta. Vastaajista yksi oli ollut tydelamassé alle kolme vuotta. Ky-
syttdessa nykyisessd tydssd toimimisesta oli vastaajista enemmisto eli 21 henkil6a
(75 %) ollut v&hintadn kolme, mutta enintddn 10 vuotta nykyisessa tydssaan. VVastaa-
jista neljé oli toiminut nykyisessa tydssaan yli 20 vuotta ja vastaajista kolme alle kolme

vuotta.

Tyon ruumiillista rasitusta kysyttdessé (kysymys 5) valtaosa vastaajista (75 %) arvioi
tyonsa erittdin kevyeksi tai kevyeksi ja 25 % arvioi tyonsa ruumiillisen rasittavuuden

kohtalaiseksi. Kenenk&én vastaajan mielesté tydn ruumiillinen rasitus ei ollut raskasta.

Liikuntatottumuksista kysyttéessé (kysymykset 6-7) enemmisto vastaajista eli 17 hen-
kiloa (61 %) kertoi harrastavansa kevytta/hyoty liikunta korkeintaan tunnin paivassa.
Kuusi vastaajaa liikkui kevyesti korkeintaan kaksi tuntia ja vastaajista kaksi yli kaksi

tuntia paivassa. Vastaajista kolme eivét harrastaneet kevyttéd/hyoty liikuntaa lainkaan.

Terveysliikunnan Kaypéa hoito- suosituksen (2012) mukaan 18 — 64 vuotiaiden aikuis-
ten tulisi parantaa kestavyyskuntoa liikkumalla viikon aikana yhteensé ainakin kaksi
tuntia ja 30 minuuttia reippaasti tai yhden tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Liikku-
minen tulisi jakaa ainakin kolmelle pdivélle viikossa ja sen pitad kestéa vahintdan 10
minuuttia. Muutaman minuutin kestavia arkisia askareita ei luokitella terveysliikun-
naksi. Kestavyysliikunnan liséksi suositellaan myds lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasa-
painoa kohentavaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmié vah-
vistavia litkkeitd tulisi tehdd 8 — 10 ja kutakin liikett4 tulisi toistaa 8 — 12 kertaa. (Lii-
kunta: K&ypé hoito — suositus 2012).

Kyselyn mukaan vastaajista 18 (64 %) harrasti suositusten mukaisesti hengéstyttavaa
lilkunta viikossa. Vastaajista nelja harrasti viikoittain hengéstyttavéaa liikuntaa kor-
keintaan tunnin ja kuusi vastaajaa eivét harrastaneet viikoittaista hengastyttavaa lii-

kunta lainkaan.
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Tyomatkan kulkemisesta kysyttdessa (kysymys 8) 17 vastaajaa, eli 61 prosenttia vas-
tasi kulkevansa tydmatkansa aina autolla. Vastaajista kuusi vastasi kulkevansa tyémat-
kat pyoréillen ja kukaan vastaajista ei kulje téihin vastausten mukaan ainoastaan ka-
vellen. Viisi vastaajaa kertoi kulkevansa tyématkoja useammalla edell& mainituista ta-

voista, eli sekd autolla, ké&vellen ettd pyoréillen.

7.1 Tyotehtdvat tyypillisen tydpdivéan aikana

Kysyttéessa istumatyon aiheuttamista terveysongelmista (kysymys 9) 86 prosenttia
vastaajista eli 24 henkil6a koki istumatyon aiheuttavan heille ainakin joskus terveys-
ongelmia. Ndistd 86 prosentista kolme vastaajaa vastasi istumatyon aiheuttavan ter-
veysongelmia viikoittain ja nelj& vastaajaa péivittéin. 14 prosenttia eli nelj& vastaajaa

ei kokenut istumatydn aiheuttavan terveysongelmia koskaan.

9. Koetko istumatyén aiheuttavan sinulle terveysongelmia

Kuvio 1: Istumaty6 terveysongelmien aiheuttajana (N=28)
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Kyselyssa tarkastelimme tavallisimpien toimistoty0st4 tai toimistotyon kaltaisesta
tyosta mahdollisesti ilmenevien oireiden esiintymista (kysymys 10, a-f). Kysyttyja oi-
reita olivat: paansarky, niska-hartiaseudun Kipu, selkékipu, hiirikasi, jalkasarky ja sil-
mien vasyminen. Kysytyistd oireista useimmin esiintyi silmien vasymista, jota oli 29
prosentilla vastaajista kolme kertaa viikossa tai useammin. Toiseksi eniten esiintyi sel-
kakipua, jota 29 prosenttia vastaajista koki yhdesta kahteen kertaa viikossa. Kuukau-
sittain tai harvemmin toistuvina oireina esiintyi eniten paansarkya, jota kyselyn mu-
kaan koki 71 prosenttia vastaajista. Niska-hartiaseudun kipua ja selkékipua esiintyi
enemmistolld vastaajista kuukausittain tai harvemmin. Kysytyista oireista vastaajat
karsivét hiirikddesta kokonaisvastauksia tarkastellen selkeésti vahiten ja 54 prosenttia

vastaajista ei kérsinyt hiirikddesta koskaan.

Tutkimusten mukaan toimistotyontekijat karsivat usein silmien vasymisestd, paansa-
rystd seka niska- ja hartiavaivoista. Vaivat ovat yhteydessa tyon kestoon, huonoon tyo-
ergonomiaan, tyén yksipuoliseen siséltoon seka huonoon nakokykyyn. 1an myoté ja
erityisesti 45 ikdvuoden jalkeen vaivat ovat naytténeet lisdantyvan. (Hyvarinen 2007,
19)

lalkasarky

(o
B

Silmien visyminen

B

10% 20% 30% 40% 50 % 60 % 70% B0 % 0% 100 %

2+

[i]

= en koskaan = kuukausittain tai harvemmin = 1-2 kertaa viikossa 3 kertaa vilkossa tai useammin

Kuvio 2: Tyo6viikon aikana esiintyvét istumaty6sté aiheutuvat oireet (N=28)
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Tyo6paivén aikana tapahtuvaa istumista kartoitettiin kysymyksilla 11-15. Kysyttdessa
tyopaivan aikana tapahtuvan istumisen kokonaiskestoa 15 vastaajaa eli 54 prosenttia
vastaajista vastasi istuvansa péivittain kuusi tuntia tai enemmaén. Kahdeksan vastaajaa
eli 29 prosenttia vastaajista vastasi istuvansa tydpaivan aikana yhteensa yli neljé tuntia,
mutta alle kuusi tuntia. Vastaajista kaksi vastasi istuvansa yli kaksi, mutta alle nelja
tuntia ja kolme vastaajaa arvioi istumisensa jdavén alle kahteen tuntiin tyopaivan ai-

kana.

STM:n kansallisten ISTU VAHEMMAN-VOI PAREMMIN! -suositusten mukaan yh-
teensd seitseméan tunnin pdivittainen istuminen on jo selke& terveysriski véestolle, li-
séten muun muassa tuki-ja liikuntaelimiston kuormitusta ja kiputiloja, lihasten heiken-
tymistd, luuston haurastumista ja riskida sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin

(STM:n kansalliset suositukset istumisen vahentdmisestd 2015).

Kyselyyn osallistuneiden henkildiden paivittdinen tydaika on noin kahdeksan tuntia.
Ty0baikaan sisaltyy kaksi 10 minuutin kahvitaukoa. Ruokatauon kesto on 30 minuuttia
ja se ei sisélly tyaikaan. Taukojen osuus tyépaivasta on yhteensd 50 minuuttia. Nain
ollen varsinaista tyontekoon kéytettdvaa aikaa on paivittain hieman yli seitsemén tun-
tia. Kaytdnnossa tamé tarkoittaa sitd, ettd tyontekijalle, joka istuu suurimman osan
tyontekoon kéytettdvasta ajasta (kyselyyn vastanneista 54 prosenttia) jaa tyopéivaan
kuuluville tauoille ja vapaa-ajan istumiseen aikaa vain noin yhden tunnin verran, en-
nen kuin ylitetdén terveysriskiksi madritellyn seitseman tunnin paivittaisen istumisen

suositus.

Vastaajista noin kaksi kolmasosaa vastasi istuvansa pisimmillaan yhtéjaksoisesti yli
tunnin, mutta alle 3 tuntia. Alle tunnin yhtdjaksoisesti istuvia vastaajia oli seitseman,
ja kolme vastaajaa vastasi istuvansa yhtdjaksoisesti yli kolme tuntia, mutta alle viisi

tuntia.

STM:n istumista koskevien suositusten mukaan yli tunnin kestévaa yhtéjaksoista istu-
mista tulee valtta4 ja istumista suositellaan tauotettavan puolen tunnin vélein (STM:n

kansalliset suositukset istumisen vahentdmisesta 2015).
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Kyselyyn vastanneista seitseman henkil04 istuivat yhtdjaksoisesti suositusten mukai-
sesti eli alle tunnin. Loput 21 vastaajaa eli yhteensa 75 prosenttia vastaajista vastasivat

istuvansa pisimmillaén yhtéjaksoisesti yli suositusten.

54

11. Kuinka paljon istut tydpédivin aikana yhteensi

54

12. Kuinka paljon teet ndyttopadtetydta istuen

13. Kuinka paljon teet muuta kuin ndyttopadtetydtd tydpdydan daressd istuen

14. Kuinka paljon istut ke i t. sk pal issa tmv,

15. Kuinka pitk33n istut pisimmilladn yhtajaksoisesti

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% BO% Q0% 100%

malle 2 tuntia  myli 2, alle 4 tuntia = yli 4, alle 6 tuntia 6 tuntia tai enemman

Kuvio 3. Istuminen tyopaivéan aikana (N=28)

Kysyttéessa tauoilla istumisesta (kysymykset 16-17) vastaajista 26 henkil6a eli 93
prosenttia vastasi istuvansa ruokatauon aikana yli kymmenen minuuttia ja heistd 54
prosenttia vastasi istuvansa koko ruokatauon ajan. Kaksi vastaajaa vastasi istuvansa
ruokatauon aikana alle kymmenen minuuttia. Ruokatauon kesto on vastaajilla 30 mi-

nuuttia.

Vastaukset olivat samansuuntaisia kahvitauoilla istumisesta kysyttéessd. Vastaajista
78 prosenttia vastasi istuvansa 10-20 minuuttia tai enemman ja 18 prosenttia vastasi
istuvansa alle 10 minuuttia. nelja prosenttia vastaajista vastasi etteivat he istu lainkaan

kahvitaukojen aikana. Kahvitaukojen kokonaiskesto vastaajilla on 20 minuuttia.

Istuen tydskentelyn tauottamisesta kysyttdessa (kysymys 18) runsas puolet vastaajista
eli viisitoista henkilda vastasi nousevansa ylos tauoille ja ajoittain tydntekoon liittyen.
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Vastaajista kolme vastasi nousevansa ylos vain tauoille ja yksi vastaajista vastasi nou-
sevansa yl0s vasta saatuaan senhetkisen tyotehtdvansa péatokseen. Noin kolmannes
vastaajista eli yhdeksén henkil6a vastasi pyrkivansa tietoisesti tauottamaan istumis-
taan.

teen
ty6n/tehtdvan
loppuun ennen
kuin nousen ylés
4%

18. Tyoskennelless&si istuen: nousen ylos vain

kahvi- ja
ruokatauoille
11%

pyrin tietoisesti
tauottamaan
istumistani
32%

Kuvio 4: Istumisen tauottaminen (N=28)

Omatoimisen taukojumpan tai venyttelyn tekemisesta kysyttéessa (kysymykset 19-21)
vastauksia saatiin melko tasaisesti laidasta laitaan. Kaikkien kolmen kysymyksen koh-

dalla enemmist0 vastaajista ei tehnyt taukojumppaa tai venyttelya koskaan.

Vajaa kolmannes vastaajista vastasi tekevansé taukojumppaa tai venyttelevansa tyo-
paivan aikana kerran viikossa. 29 prosenttia vastaajista vastasi venyttelevansa kerran

paivassa ja 14 prosenttia venyttelee useita kertoja paivassé.

Ylavartalon taukojumppaa teki kerran pdivassé 14 prosenttia vastaajista ja useita ker-
toja paivéssa 14 prosenttia vastaajista. Jalkojen taukojumppaa teki kerran paivéssa 11
prosenttia ja useita kertoja paivassé 14 prosenttia vastaajista.



33

Kuvio 5: Venyttelyn/taukojumpan tekeminen tyopéivén aikana (N=28)

Kysyttéessa hissin kaytosté (kysymys 22) 79 prosenttia vastaajista eli 22 henkil6a vas-
tasi etteivat kayté hissia koskaan. Nelja henkil0a vastasivat kayttavansa hissié joskus
ja kaksi henkilta kéyttavat hissia useimmiten. 22 henkiloa kayttaa kerrosten valilla
siirtymiseen aina portaita ja loput kuusi vastaajaa kayttavat portaita useimmiten tai

joskus.

Vastaavasti portaiden kayttda koskevaan kysymykseen (Kysymys 23) 78 prosenttia
vastaajista vastasi kédyttdvansa portaita aina. 18 prosenttia vastaajista vastasi kaytta-
vansé portaita useimmiten ja nelj& prosenttia k&yttad portaita joskus. Kaikki vastaajat
kayttavat portaita vahintédan joskus ja selked enemmistd kéyttd4 portaita useimmiten

tai aina.

19. Venyttelen kevyesti tyopaivin aikana id-
20, Teen ylavartalon taukojumppaa tydpdivan aikana ﬂ
21, Teen jalkojen taukojumppaa tydpaivin aikana ﬁ‘
0% 10% 20% 30% 40% S50 % 60 % 70% 80% 90 %
men koskaan  ®kerran viikossa  ® kerran paivissa useita kertoja paivassa

100 %
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22. Siirtyess&@ni kerrosten valilla kaytan hissia

aina yseimmiten
0% 7%

Kuvio 6: Hissin kéaytto tydpéivéan aikana (N=28)

23. Siirtyessdni kerrosten valilld kdytdn portaita

joskus en koskaan
4% 0%

Kuvio 7: Portaiden kaytto tyopéivan aikana (N=28)
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Oman tyOpisteen ergonomian huomioimisesta kysyttéessa (kysymys 24) 57 prosenttia
eli 16 vastaajaa vastasivat havainneensa tyopisteensé ergonomian hyvaksi. 21 prosent-
tia eli kuusi vastaajaa vastasi havainneensa tyGpisteensa ergonomian huonoksi ja
kolme vastaajaa eivét ole kiinnittdneet tyopisteenséd ergonomiaan huomiota. Vastaa-
jista kolme on ajatellut tyOpisteensa ergonomiaa, mutta eivét ole toimineet ergonomian

parantamiseksi.

Kun tyopaivésta kuluu suuri osa tyopisteen aaressa istuen, tydpisteen ergonomialla on

merkitysta istumisen kuormittavuuteen (Riihimaki ym. 2009).

Tydvalineiden (esimerkiksi tyotuolin) ergonomian sédatamisesta kysyttaessa (kysymys
24) 29 prosenttia vastaajista eli kahdeksan henkilod ei saatdnyt tyOpisteensa er-
gonomiaa koskaan. 36 prosenttia vastaajista vastasi s&atdvansa tyOpisteensa er-
gonomiaa kuukausittain tai harvemmin ja 21 prosenttia viikoittain tai useammin. 14
prosenttia vastaajista eli nelja henkil6a vastasi sdatédvéansa tyovalineidensa ergonomiaa

aina niita kayttaessaan.

7.2 Uudet tavat tehda tyota

Kysymyksen 26 osioissa a-e kysyttiin erilaisista tavoista osallistua kokouksiin tai pa-
lavereihin. VValtaosa vastaajista eli 89 prosenttia osallistuu nykyiselld&n kokouksiin is-
tuen. Vastaajista kaksi ei haluaisi osallistua kokouksiin istuen lainkaan ja yksi vastaaja

voisi joskus osallistua kokouksiin istuen.

Vastaajista 75 prosenttia eli 21 henkil6a olisivat halukkaita osallistumaan kokoukseen
tai palaveriin seisten seisomapdydan aaressa ja naistd 21 henkilosté kaksi osallistuu jo
nykyiselld&dn kokouksiin tai palavereihin seisten. Lopuista vastaajista 21 prosenttia
ovat halukkaita kokeilemaan kokoukseen tai palaveriin osallistumista seisten. Nelja
prosenttia vastaajista ei ole halukkaita kokeilemaan seisaaltaan kokoukseen osallistu-

mista.
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26, Olisitko halukas osallistumaan kokoukseen tai palaveriin: a) perinteisesti istuen

26. Olisitko halukas osallistumaan kokoukseen tai palaveriin: b) seisten
seisomapdydan ddressd

26. Olisitko halukas osallistumaan kokoukseen tai palaveriin: c) kivellen

&

1 0

26. Olisitko halukas osallistumaan kokoukseen tai palaveriin: d) kuntopyériilken

18 o

26. Qlisitko halukas osallistumaan kokoukseen Lai p iin: e)
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®en ollenkaan @ voisin kokeilla = kylld osallistun jo ndin

Kuvio 8: Vaihtoehtoiset tavat osallistua kokouksiin/palavereihin (N=28)

Kévely kokoukseen tai palaveriin osallistumiseen suhtautui myonteisesti 89 prosenttia
vastaajista eli 25 henkil6a. Heistd 18 henkilod olivat halukkaita osallistumaan ja seit-
seman henkil64 olivat valmiita kokeilemaan kavely kokoukseen tai palaveriin osallis-
tumista. Vastaajista 11 prosenttia eli kolme henkilda eivat halunneet osallistua kévely

kokoukseen tai palaveriin lainkaan.

Kuntopydrdillen tapahtuvaan kokoukseen tai palaveriin haluaisi osallistua 21 prosent-
tia vastaajista ja 32 prosenttia vastaajista ovat valmiita kokeilemaan kokoukseen osal-
listumista kuntopyordillen. 46 prosenttia eli 13 henkil6a vastaajista eivéat halua kokeilla

kokoukseen osallistumista kuntopyéraillen lainkaan.

Kysymyksen 27 a osiossa tiedusteltiin halukkuutta tyéskennelld seisten sédhkoisesti
séadettavan tyopoydan avulla. Tamén kaltaista seisomaty6té olivat valmiita tekeméén
93 prosenttia kyselyyn vastanneista henkil6istd. Heistd 21 prosentilla oli jo séhkdpdyta
kéytossd, 50 prosenttia haluaisi kéyttaa sahkoisesti sdédettdvaa tyopoytaa ja 21 pro-
senttia haluaisivat kokeilla s&hkdisesti sdadettdvan tyopoydan kayttod. Vastaajista seit-
seman prosenttia eli kaksi henkilda eivét haluaisi kayttaa sahkoisesti sdadettéavaa tyo-

poytaa ollenkaan.
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Kysyttaessa satulatuolin avulla puoli-istuvassa asennossa tydskentelysta (kysymys 27
osio b) satulatuolia haluaisi kdyttaa 39 prosenttia vastaajista. 14 prosentilla vastaajista
on jo satulatuoli kaytdssé ja vastaajista 29 prosenttia oli valmis kokeilemaan satula-
tuolin kayttdd. Kokonaisuutena satulatuolia kayttavia tai satulatuolin k&yton kokeile-
miseen myonteisesti suhtautuvia oli 82 prosenttia vastaajista eli yhteensa 23 henkil6a.
18 prosenttia eli viisi henkil6a eivét olleet ollenkaan halukkaita satulatuolin kayttami-

seen.

27. Olisitko halukas kiyttdmain: a) sihkdisesti saddettavia tydpoytaa seisomatydn
tekemiseen

21

27. Olisitko halukas kiyttimadin: b) sat ik puoli-ist
ty@skentelemiseen

14

0% 10% 20% 30% 40% 5S0% 60% VO™ 80% 90% 100%

menollenkaan  ®voisin kokeilla ™ haluaisin kdyttad kaytin jo sellaista

Kuvio 9: Halukkuus sahk6poydan ja satulatuolin kayttoéon N=(28)

Néyttopaate ilmoituksen kautta annettavaa ohjeistettua taukojumppaa (kysymys 28)
olisi valmis kokeilemaan 86 prosenttia eli 24 henkil6a vastaajista. Heistd 12 henkil6a
olivat innokkaita kokeilemaan, kahdeksan henkil6d valmiita kokeilemaan ja nelj hen-
kilod ehka kokeilisivat tdman kaltaista taukojumppaa. Vastaajista 14 prosenttia eli
nelja henkiloa eivét olleet halukkaita kokeilemaan téllaista tydajalla tapahtuvan liikun-

nan muotoa lainkaan.
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28. Olisitko halukas tekem&an taukojumppaa, josta tulisi ilmoitus
nayttépaatteellesi ja ohje jumpan tekemiseen tySpisteessasi :
(esimerkiksi video, jossa ndytetddn muutama helppo liike)

olen innostunut
kokeilemaan
43 %

Kuvio 10: Halukkuus nayttopaatteen kautta ohjeistetun taukojumpan tekemiseen
(N=28)

Kysyttéessa halukkuutta liikkua tydaikana kampuksen tv ruuduissa ja omalla ndytto-
paatteella ndkyvan viikon liikunta ohjeen mukaan (kysymys 29), vastaajista 71 pro-
senttia suhtautuivat kokeilemiseen myonteisesti. 36 prosenttia olivat innokkaita kokei-
lemaan, kahdeksan prosenttia valmiita kokeilemaan ja 18 prosenttia enkéa kokeilisi liik-
kumista viikoittaisen liikunta ohjeen mukaan. Vastaajista 29 prosenttia eli 8 henkil6a
eivat olleet halukkaita kokeilemaan tdman kaltaista tyOajalla tapahtuvaa liikuntaa.
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29. Olisitko halukas lilkkumaan ty&aikana viikon liikuntachjeen
mukaan, joka n&kyisi viikoittain kampuksen tv ruuduissaja
nayttdpaatteelldsi

olen innostunut
kokeilemaan
36%

Kuvio 11: Halukkuus liikkua nayttopaate/tv ohjatun liikuntaohjeen mukaan (N=28)

Kysyttéessa halukkuudesta askelmittarin kayttoon tyoajalla (kysymys 30), vastaajista
nelja henkil6a kayttaa jo askelmittaria tyopaivéan aikana. Askelmittarin kokeilemiseen
innokkaita oli 32 prosenttia vastaajista ja 29 prosenttia ehké kokeilisivat askelmittarin
kayttoa toissa litkkumisen kannustimena. 25 prosenttia eli seitsemén henkil6a eivat ole

kyselyn mukaan halukkaita kokeilemaan askelmittarin ké&yttoa ty6paivan aikana.
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30. Olisitko halukas kdyttamé&an askelmittaria tyépdivan aikana
liikkumisen kannustimena

kdytan jo
askelmittaria
toissd
14 %

Kuvio 12: Halukkuus kéyttaa askelmittaria tytajalla (N=28)

Leikkimielistd kuukausittaista askelten keraamis kilpailua (kysymys 31) oli valmis ko-
keilemaan 50 prosenttia vastaajista ja heistd 21 prosenttia olivat innokkaita kokeile-
maan. Vastaajista yksi oli valmis kokeilemaan askeltenkeraamis kilpailua jos muutkin
kokeilevat ja 46 prosenttia vastaajista eli 13 henkil6a eivét olleet halukkaita kokeile-

maan askeltenkeradmiskilpailua lainkaan.

Kysymyksessa 32 kysyttiin halukkuutta osallistua viikoittaiseen ns. ”Casual Friday” —
paivaan, jolloin kokoustettaisiin liikunnallisesti. Taméan kaltaista liikunnallisen ko-
koustamisen péivaa olisi halukkaita kokeilemaan 62 prosenttia eli 18 henkil6a vastaa-
jista ja kokeilemaan halukkaista 32 prosenttia ovat innokkaita kokeilemaan. Yksi vas-
tagjista on valmis osallistumaan viikoittaiseen liikunnalliseen kokoustamiseen jos
muutkin osallistuvat ja 32 prosenttia vastaajista eli yhdeksan henkil6a eivat halua ko-
keilla viikoittaisiin litkunnallisiin kokouksiin osallistumista.
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Kysymyksessé 33 kysyttiin kiinnostusta kulkea lyhyita tydpisteen ulkopuolelle sijoit-
tuvia tyomatkoja pyoréillen. Vastaajista 71 prosentilla eli 20 henkil61l& on tyopéivan
aikana toimipisteen ulkopuolelle sijoittuvia lyhyitd tyomatkoja. Naista henkil6istd 55
prosenttia eli 11 henkil6d haluaisi pyorailla tyopisteen ulkopuolelle sijoittuvat tydmat-
kat aina kun se on mahdollista, 30 prosenttia eli kuusi henkil6a voisivat joskus pyo-
réilla ja 15 prosenttia eli kolme vastaajaa eivét ole kiinnostuneita pyoraileméan tyo-
péivan aikana tyopisteen ulkopuolelle sijoittuvia tyématkoja. Vastaajien kokonais-

maarésta 29 prosentilla ei ole tyomatkoja tyopéivan sisélla.

33. Olisitko kiinnostunut kulkemaan lyhyité toimipisteesi
ulkopuolelle sijoittuvia tymatkoja tyépéivén aikana kampuksen
pyoralla

en ole
kiinnostunut

minulla ei ole
tyomatkoja
tydpéaivan sisalla
29%

Kuvio 13: Toimipisteen ulkopuolisten tydmatkojen kulkeminen polkupyoralla (N=28)

Kysyttéessa kiinnostuksesta kulkea potkulaudalla tai —py6rélla kampuksen sisalla (ky-
symys 34), vastaajista 18 prosenttia eli viisi vastaajaa haluaisi kayttdd potkulautaa tai
—pyo6rad usein, 29 prosenttia eli kahdeksan vastaajaa joskus ja 18 prosenttia eli viisi
vastaajaa voisivat kokeilla potkulaudan tai —pyoran kaytt6d. VVastaajista 36 prosenttia
eli kymmenen henkil6a eivat ole kiinnostuneita kokeilemaan potkulaudalla tai —pyo-

ralla liilkkumista kampuksen sisélla.
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34. Olisitko kiinnostunut: kulkemaan kampuksen sis3ll&
potkulaudalla/-py&ralla?

Kuvio 14: Halukkuus potkulaudan tai potkupyoran kéyttoon kampuksen sisalla
(N=28)

Kysyttéessa puhelin sovelluksen kéytosté litkuntaméaarien seuraamiseen, vastaajista 75
prosenttia eli 21 henkil6a olivat valmiita kokeilemaan puhelinsovelluksen kayttoa lii-
kuntamé&ariensé seuraamiseen ja heista 39 prosenttia eli 11 henkil6a olivat innostuneita
kokeilemaan puhelin sovellusta. Vastaajista 21 prosenttia eli kuusi henkil6a ei ollut
kiinnostuneita kokeilemaan puhelin sovellusta liikuntamddrien seuraamiseen ja yksi

henkild ei tiennyt mité tallainen sovellus tarkoittaa.
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35. Olisitko kiinnostunut: kdyttdma&an puhelin sovellusta
liilkuntam&ariesi seuraamiseen ja lilkkunnan tarpeesta
ilmaisemiseen

en tiedd mitd tdma
tarkoittaa
4%

olen innostunut
kokeilemaan
39%

Kuvio 15: Puhelinsovelluksen kéytto litkuntamadrien seuraamiseksi ja liikunnan tar-
peesta ilmaisemiseen (N=28)

Kyselyn lopussa esitimme vield avoimen kysymyksen (kysymys 36), jossa tiedustel-
tiin vastaajien omia ideoita fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi tyopaikalla. Avoimeen
kysymykseen vastasi 32 prosenttia vastaajista, eli yhteensd yhdeksan henkiloa.

”Mita voit fyysisen hyvinvointisi eteen tehda, kun tyd pitdd saada tehdyksi ja sitd on
vaan liikaa? Hyva ajatus on taukojumppa, mutta sekin aika on pois ty6lta. Kahvitauko
olisi kiva kéavella, mutta kun ei ole aikaa kahvitauolle...” (V 4)

“Taukotiloihin erilaisia jumppavalineitd; jumppapallo, keppi / jumppanarut etc... ” (V
3)

"Yhteislahto pienelle péivékévelylle ruuan jalkeen. Voisi olla esim. 11:45 ja 12:15 -
ihmiset kuitenkin sydvét eri aikaan” (V 3)

”Jatkuvasti joutuu istumaan, kun tditd on paljon. Selké ei kestd seisomista, joten vaih-
toehdot ovat vahissa. ” (V 4)

”Mahdollisuus katkaista tydpdiva liikuntasuorituksen ajaksi” (V 11)
”Séaannollisia henkildston liikuntapéivid tarjolle” (V 11)
”lhan odotan jannitykselld, saammeko potkupyorid kayttoon!” (V 14)

”Ohjatut taukojumpat” (V 17)
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”Kanalinkampuksella oli muutama vuosi sitten henkilokunnalla askelmittarit, siksi en
ole erityisesti end4 kiinnostunut asiasta, puhelimen sovellus hoitaa tdman homman.” (V
17)

”Jo pelkka asian tiedostaminenkin voi edistaa asiaa. Pylly ylds penkista!” (V 19)
"Taukojumppa jumppasalissa” (V 23)
”Kaytavajumpat, kavelykokoukset” (V 24)

”Kuntosalit ym. joihin voi mennd suoraan toisté (sijaitsee tyopaikalla)” (V 28)

Vastauksissa ehdotettiin muun muassa jumppavélineiden sijoittamista taukotiloihin,
ohjattua jumppaa liikuntasalissa, kaytavadjumppaa ja kévelykokouksia. Vastauksissa
toivottiin myds mahdollisuutta katkaista tyopéiva liikuntasuorituksen ajaksi, jolloin
voisi kdyda kavelylla tai vaikka kuntosalilla tydtehtavien lomassa. Myds kuntosalin
sijaitseminen ty6tilojen laheisyydessa oli toivottu asia, miké nykyisellaan kampuksella
jo toteutuukin. Vapaan tekstin osioon kommentoitiin myds tyén kuormittavuutta ja

tybajan riittamattomyytta tydomaaraan nahden.

8 JOHTOPAATOKSET

Taman opinnéytetydn tarkoituksena oli kartoittaa, miten toimistotyontekija voi liikkua
enemman tyopéivan aikana pitkakestoisen istumisen sijasta. Opinnaytetyon tavoit-
teena oli tuottaa nayttoon perustuvia keinoja lisata fyysisté aktiivisuutta tydajalla niin,
etta tyoskentelyn tehokkuus sdilyy. Opinndytetyo toteutettiin kyselytutkimuksena tyo-
ajalla tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden kehittdmiseksi Satakunnan Ammattikorkea-
koulun toimistotydntekijoille ja toimistotydn kaltaista ty6té tekeville henkildille. Ky-
sely lahetettiin 130 henkil6lle ja kysely oli vastattavissa e-lomakkeena 4.4.-15.4.2016.
Kyselyyn vastasi 28 henkilod (N=28) ja vastausprosentiksi muodostui 21,5 prosenttia.
Kyselyyn vastanneista 17 henkiloa on yli 40 vuotiaita. Vastaajista 23 henkil6a on ollut
ty6elamassa yli 10 vuotta ja 14 henkil6a yli 20 vuotta. Valtaosalla vastaajista on kyse-

lyn mukaan takana useita tydvuosia nykyisessa tyossaan.



45

8.1  Tulosten yhteenveto

Tyypillisen tyopaivan aikana -osion mukaan vastaajista 23 henkil6a istuu yhteenlas-
kettuna yli neljé tuntia ja heista viisitoista yli kuusi tuntia. Kyselyyn vastanneista lahes
kaikki kokevat istumisen aiheuttavan heille terveysongelmia ainakin joskus. Kyselyssé
ei ole otettu huomioon vapaa-ajalla tapahtuvan istumisen maaréd, mika hyvin toden-

nakoisesti jossain maarin liséé paivittain istumiseen kaytettdvaa kokonaisaikaa.

Mikali tavat tehda tyotd ovat olleet istumiseen painottuvia jo uran alkuvaiheilta asti,
ovat puolet vastaajista altistuneet liiallisen istumisen terveysriskeille jo vuosikymmen-

ten ajan.

Istuminen on staattista lihasty6td, jossa lihakset ovat jannittyneessé tilassa, mutta mer-
kittavaa liiketta ei tapahdu, joten lihakset eivat paase valilla rentoutumaan ja veren-
Kierto lihaksissa vaikeutuu. Istuessa hapen- ja ravinnon saanti lihaksissa estyy ja lihak-

sistoon alkaa kertya kuona-aineita. (Cedercrutz & Hanhinen. 2005, 15.)

Kyselyn tuloksista néhdéén, etté tytajalla tapahtuvaa pitk&kestoista istumista esiintyy
yhdekséllatoista vastaajista. Vastaavasti vain kolmannes vastaajista pyrkii tietoisesti
tauottamaan istumistaan. Pitk&kestoisella istumisella on tutkimusten mukaan haitalli-
sia vaikutuksia terveyteen, vaikka istumisen lisaksi harrastettaisiin saannollista liikun-

taa. Toisin sanoen liikunta ei korvaa pitkaaikaista istumista (vrt. Helajarvi ym. 2013).

Néiden tulosten valossa istumisen vahentdminen ja istuttavan ajan tauottaminen ovat
selkeésti asioita joihin kannattaa jatkossa kiinnittdd huomiota tyéhyvinvoinnin —ja yli-

paataan tyontekijoiden fyysisen hyvinvoinnin nakokulmasta.

Uudet tavat tehda tyota —osion vastauksista kay ilmi, ettd enemmist0 vastaajista on
valmis ja jopa innokas lisédmaéan fyysista aktiivisuuttaan tydajalla, kunhan I6ydetaan
oikea menetelma ja tarvittavat keinot lilkkumiseen. Suurimman suosion uusista ta-
voista tehda tyota saivat uudet kokous ja palaveri kaytdnnot, joihin selva enemmisto
kaipasi muutosta perinteiseen istumiseen. Eniten kannatusta saivat k&velykokous ja

seisomakokous. Myonteisesti suhtauduttiin myos puhelinsovellusten ja ndyttopaatteen
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kéayttoon taukojumpasta muistuttajana ja liikuntasuoritusten ohjeistamisen apuvéli-
neend. Tydsuhdepolkupydran kéytto lyhyiden tydmatkojen kulkemiseen sai enemmis-
ton kannatuksen ja potkulaudan/-pyéran kayttd sai myods enemmistoltd myonteisen
vastaanoton. Kokonaisuutena erilaisiin fyysisen aktiivisuuden lisédmisen keinoihin
suhtauduttiin vastaajien keskuudessa vahintdankin kokeilunhaluisesti, mik& osaltaan
kertoo ettd muutoshalukkuutta on ilmassa.

Kyselysté kévi ilmi, ettd enemmist0 vastaajista suhtautui kaikkiin tyajalla tapahtuvan
fyysisen aktiivisuuden lisddmistd koskeviin kysymyksiin myonteisesti. Halukkuutta
fyysisen aktiivisuuden lisédmiseen tydyhteisdssd on olemassa ja uusia ideoita liikku-
misen lisadmiseksi tydajalla ollaan valmiita kokeilemaan. Erityisen myonteisesti vas-
taajat suhtautuivat seisaaltaan seisomapdydan &aressé toteutettaviin kokouksiin, joita
oli valmis kokeilemaan 94 prosenttia vastaajista. 89 prosenttia vastaajista oli valmis
ainakin kokeilemaan kokoukseen osallistumista ké&vellen ja 53 prosenttia vastaajista
oli valmis kokeilemaan kokoustamista kuntopydéréillen. 57 prosenttia vastaajista oli
valmis ainakin kokeilemaan kokoukseen osallistumista kevyesti jumpaten. Viikoit-
taista liikunnallisen kokoustamisen paivaa olisi valmis ainakin kokeilemaan kaksi kol-
mannesta vastaajista. Tuloksista voidaan pééatella, ettd fyysista aktiivisuutta lisadvat
keinot ovat tervetulleita uudistuksia kokouksiin osallistumiseen perinteisen istumisen

sijasta.

Kyselyyn vastanneiden keskuudessa on vastausten mukaan runsaasti kiinnostusta sei-
somatyon tekemiseen sahkoisen tyopdydan avulla. S&hkdisesti saddettdvan tydopoydén
kayttoon suhtautui myonteisesti 93 prosenttia vastaajista. Heista 21 prosenttia kéyttaa
jo sellaista ja 50 prosenttia haluaisi kéyttaa sahkoisesti sdadettdvaa tyopoytaa. Enem-
misto (82 %) suhtautui myos satulatuolin k&yttéon myonteisesti. 14 prosenttia vastaa-
jista kéyttad satulatuolia jo ennestéén, 39 prosenttia haluaisi kayttaa satulatuolia ja 29

prosenttia haluaisi kokeilla satulatuolin kayttoa.

Néayttopaateilmoituksen kautta tulevaa ohjeistettua jumppaa oli valmis ainakin kokei-
lemaan 72 prosenttia vastaajista ja heista 43 prosenttia oli innokkaita kokeilemaan.

Myos nayttopééatteen ja kampuksen TV-ruutujen kautta ohjeistetun jumppaliikkeen te-
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keminen heratti enemmistdssa kiinnostusta. Edelld mainitut fyysisen aktiivisuuden li-
sdamisen muodot voisivat olla kohtuullisen kustannustehokkaasti kokeiltavissa esi-

merkiksi SAMK:in fysioterapia opiskelijoiden osaamista hyodyntéen.

Askelmittarin kayttoon tydajalla suhtautui myonteisesti 75 prosenttia vastaajista. Leik-
kimielinen askeltenkeradmis kilpailu sen sijaan jakoi mielipiteet kahtia puolesta ja vas-
taan. Askelmittarin kéytolle sindnsa vaikuttaa olevan siis vastaajien keskuudessa ti-
lausta. Askelmittareita on nykyisin saatavilla useiden uudempien puhelinten lisdso-
velluksena, mikd on huomionarvoinen asia esimerkiksi tyépuhelimia hankittaessa. Lii-
kuntamddrien seuraaminen puhelinsovellusta hyddyntéen sai myodnteisen vastaanoton
75 prosentilla vastaajista. Tdman kaltaisia sovelluksia on saatavilla uusimpiin puheli-
miin jo runsaasti ilmaisversioina ja useampi sovellusta tarjoava taho on myds luonut
tyoyhteisOille suunnattuja versioita, joita hyodyntdmalld liikuntasuoritusten seuraa-
mista ja litkuntaan kannustamista voidaan toteuttaa yhdessé koko tydyhteisén voimin.

Lyhyiden, tyopisteen ulkopuolelle tapahtuvien tydmatkojen kulkeminen pyoréillen sai
vastaajilta enemmiston kannatuksen. Tahan tarkoitukseen voisi sopia esimerkiksi
kampuksen oma yhteiskdytossa oleva polkupyord, jonka voisi maalata SAMK:in va-
reilld ja logolla. Samaa Vvéritysta ja logoa voisi ideoida myds kampuksen sisalla kéy-
tettaviksi tarkoitettuihin potkulautoihin/-py6riin, joiden kéyttéon suhtautui myontei-

sesti 64 prosenttia kyselyyn vastanneista.

8.2 Jatkotutkimus- ja kehittdmishaasteet

Tdssa opinnaytetydssa kartoitettiin SAMK:in toimistotyota tai toimistotyon kaltaista
ty6té tekevien henkildiden valmiuksia lisata fyysisté aktiivisuuttaan tyopdivan aikana.
Tutkimusaineisto kerattiin kéyttden mittarina tatd tutkimusta varten laadittua kysely-
lomaketta. Tdman tutkimuksen tavoitteena oli tuottaa tietoa SAMK:in tyontekijoiden

valmiuksista lisata fyysista aktiivisuuttaan tyopdivansa aikana.

Jatkossa tdmén opinndytetyon tuloksia voidaan hyddyntédd Satakunnan ammattikor-

keakoulun tyontekijoiden hyvinvoinnin edistdmiseksi. Kyselytutkimuksen tulosten
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avulla on mahdollista kehittdd ja ottaa k&yttoon uusia tydpaikkalitkunnan muotoja seka
uusia tapoja tehda tyotda SAMK:issa. Tamén opinndytetyon pohjalta on mahdollista
toteuttaa projektiluonteinen opinnédytetyd tydajan fyysisen aktiivisuuden lisddmisen

jalkauttamisesta kaytantéon.

Tatd opinnéytetyotd varten laadittuun kyselyyn jatti vastaamatta valtaosa vastaamaan
kutsutuista henkil6istd. Néin ollen kyselyn pohjalta ei voida muodostaa kattavaa na-
kemysta koko kohderyhméan valmiuksista fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tyo-
ajalla. Tutkimusta voitaisiin tulevaisuudessa jatkaa esimerkiksi uudella kyselyll& jossa
pureuduttaisiin vield tarkemmin erilaisiin mahdollisuuksiin lis&té fyysisté aktiivisuutta
tybajalla. Kyselyn otantaa voisi myos laajentaa koskemaan koko SAMK:in henkilds-

to4, jolloin koko tydyhteisdn mielipiteet tulisivat kuulluksi.

Tassé opinndytetydssé eriteltyja uusia tapoja tehda tyota on mahdollista hyodyntaa
my6s SAMK:in uuden kampuksen tyovéline - ja toimistokaluste hankintojen yhtey-
dessd, jolloin uusiin tiloihin voitaisiin suunnitella vaihtoehtoisia tydskentelytapoja

mahdollistavia tyopisteité ja kokoustiloja.

Kehittdmishaasteena téssa opinnaytetydssa voidaan pitdd myos tyontekijoiden moti-
vaatioon liittyvia haasteita. Fyysisen aktiivisuuden lisdédminen on asia, joka vaatii yk-

siloltd omaa innostusta ja motivaatiota, jotta mahdollisia muutoksia voidaan saavuttaa.
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Opiskelemme Satakunnan Ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan yksikdssa sairaan-
hoitajan ja terveydenhoitajan tutkintoon johtavassa koulutuksessa. Teemme opinndyte-
tydndmme tyoajalla tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta kartoittavan kyselyn, johon kutsumme
Sinut osallistumaan.

Taman tutkimuksen tekemisen taustalla vaikuttaa Sosiaali- ja terveysministerion (STM) uudet
valtakunnalliset suositukset istumisen vahentamisesta ja lilkkunnan lisddmisestd. STM:n suo-
situsten mukaan istumisen aiheuttamat haitat vahenevat helposti valttamalla istumista ja
paikallaan oloa aina kun voi, kulkemalla paikasta toiseen seisten, kavellen tai pyordillen ja
pyrkimalla vaihtelemaan asentoja pdivan mittaan. Oman arjen muuttamisen lisdksi istumisen
haittojen vahentamiseksi tarvitaan muutoksia koko yhteiskunnassa. Arjen aktiivisuutta lisaa-
vat ratkaisut olisi otettava entistd paremmin huomioon kaupunkisuunnittelussa ja rakenta-
misessa ja tydymparistdjen seka kalusteiden ja sisustuksen suunnittelussa.

Aikuiset suomalaiset istuvat, makaavat tai seisovat paikoillaan yli kolme neljasosaa valveilla-
oloajastaan. Istuminen on haitaksi erityisesti tuki- ja liikuntaelimistolle seka sydamelle ja ve-
renkierrolle. Paljon istuvalle kertyy helposti ylipainoa ja unen ja sokeriaineenvaihdunnan héi-
riot ovat yleisid. Sdannollinenkdan vapaa-ajan liikkunta ei ehkaise runsaan paivittdisen istumi-
sen aiheuttamia terveyshaittoja.

Opinndytetyon tavoitteena on kartoittaa Satakunnan Ammattikorkeakoulun toimistotydnte-
kijoiden ja toimistotyodn kaltaista tyota tekevien tyontekijoiden fyysisen aktiivisuuden maaraa
tyopaivan aikana seka selvittdaa tyontekijoiden valmiutta fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen
tyoajalla.

Opinndytetyon kyselyyn osallistuminen merkitsee oheisen kyselylomakkeen tayttamista ja
palauttamista. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista ja luottamuksellista: Antamanne
vastaukset kasitellddn nimettémina ja kenenkaan vastaajan tiedot eivat paljastu tuloksissa.
Tutkimuksen tekijoilla on vaitiolovelvollisuus antamistanne vastauksista. Tutkimuksen teke-
miseen on saatu asianmukainen lupa Satakunnan Ammattikorkeakoululta. Kysely toteute-
taan (paivamaara) ja kyselyyn vastaamiseen on aikaa yksi viikko.

Mikali Sinulla ilmenee kysyttdvaa opinnaytetydohon liittyen, meidat tavoittaa parhaiten sah-
kopostitse osoitteista:

Saija Laaksonen saija.laaksonen@student.samk.fi
Marina Matela marina.matela@student.samk.fi

Etukateen kiittaen,

Saija Laaksonen ja Marina Matela



Taustatiedot

1 Minka ik&inen olet

2 Millaiseksi koet terveydentilasi
(ajattele viimeisen 3kk ajalta)

3 Kuinka pitk&aan olet ollut tyo-
elaméssa

4 Kuinka pitkdan olet toiminut
nykyisessé tyossasi

5 Miten arvioit tydsi ruumiillisen

rasituksen

6 Kuinka paljon keskimaarin
harrastat kevytta-/hyoty liikun-
taa paivassa

7 Kuinka paljon keskimaarin
harrastat hengastyttavaa liikkun-
taa viikossa

8 Miten yleensa kuljet tydmat-
kasi

9 Koetko istumaty6n aiheutta-
van sinulle terveysongelmia

10 Karsitké koskaan tyovii-
kon aikana seuraavista oi-
reista:

a) Paansarky

b) Niska- hartiaseudun kipu

c) Selkakipu

d) Hiirikasi

e) Jalkasarky

f) Silmien vasyminen

alle 30 vuotta

heikko

alle 3 vuotta

alle 3 vuotta

erittain ke-

vytta

en lainkaan

en lainkaan

autolla

kylla, paivit-

tain

en koskaan

en koskaan

en koskaan

en koskaan

en koskaan

En koskaan

yli 30, alle 40
vuotta

kohtalainen

vahintaan 3,
enintaan 10
vuotta
vahintaan 3,
enintaan 10
vuotta

kevytta

korkeintaan
tunnin

korkeintaan
tunnin

pyoréillen

kylla, viikoit-
tain

kuukausittain
tai harvemmin

kuukausittain
tai harvemmin

kuukausittain
tai harvemmin

kuukausittain
tai harvemmin

kuukausittain
tai harvemmin

kuukausittain
tai harvemmin

yli 40, alle 50
vuotta

hyva

yli 10, enin-
taan 20
vuotta

yli 10, enin-
taan 20
vuotta

normaalia

korkeintaan 2
tuntia

korkeintaan 2
tuntia

kavellen

kylla, joskus

1-2 kertaa
viikossa

1-2 kertaa
viikossa

1-2 kertaa
viikossa

1-2 kertaa
viikossa

1-2 kertaa
viikossa

1-2 kertaa
viikossa

yli 50 vuotta

erinomainen

yli 20 vuotta

yli 20 vuotta

raskasta

yli 2 tuntia

yli 2 tuntia

kahdella tai
useammalla
edella maini-

tuista tavoista

ei koskaan

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin

3 kertaa vii-
kossa tai use-
ammin



Tyotehtavat tyypillisen tyo-
paivan aikana

11 Kuinka paljon istut tygpaivan . yli 2, mutta | yli 4, mutta | 6 tuntia tai
; . alle 2 tuntia . . N
aikana yhteensa alle 4 tuntia | alle 6 tuntia | enemman
12 Kuinka paljon teet naytto- . yli 2, mutta | yli 4, mutta | 6 tuntia tai
PR alle 2 tuntia . . N
paatetyota istuen alle 4 tuntia | alle 6 tuntia | enemman
iilrlf Lrj:g ktatbpaé:g?[gttebigTuijUtg - alle 2 tuntia yli 2, mutta | yli 4, mutta | 6 tuntia tai
Jin Nayrope Y yopoy alle 4 tuntia | alle 6 tuntia | enemman
dan &aressa istuen
1.4 Kuinka palj.o.n istut kokouk- . yli 2, mutta | yli 4, mutta | 6 tuntia tai
sissa, tapaamisissa, palave- en lainkaan . . N

. alle 4 tuntia | alle 6 tuntia | enemman
reissa tms.
15 Kuinka pitkaan istut pisim- . yli tunnin, yli 3 tuntia, . .

S . . alle tunnin | mutta alle 3 | mutta alle 5 | yli 5 tuntia
milladn yhtajaksoisesti . .

tuntia tuntia
16 Kum_ka paljon istut ruoka- en lainkaan | alle 10 min. | 10-20 min. Istun ko_ko
tauon aikana tauon ajan
. L . istun koko
17-Kum.ka paljon istut kahvitau- en lainkaan | alle 10 min. | 10—-20 min. taukojen
kojen aikana .
ajan
teen

nousen ylés | pyrin tauot-

tyon/tehtdvan nousen ylos tauoille ja | tamaan tie-

18 Tydskennellessasi istuen loppuun en- |vain kahvi- ja| . . . . . .
. ajoittain tyon- toisesti istu-
nen kuin nou-| ruokatauolle . . .
.. tekoon liittyen|  mistani
sen ylos
19 Venyttelen kevyesti tyopai- kerran vii- kerran pai- | useita ker-
. en koskaan N s
van aikana kossa vassa toja péaivassa
20 Teen ylavartalon taukojump- kerran vii- kerran pai- | useita ker-
e e en koskaan N R
paa tyopéaivan aikana kossa vasséa toja péaivassa
21 Teen jalkojen taukojumppaa kerran vii- kerran pai- | useita ker-
A en koskaan N TR
tyopaivan aikana kossa vassa toja péaivassa
22 Siirtyessani kerrosten valilla . . . .
R aina useimmiten joskus en koskaan
kaytan hissia
23 Siirtyessani kerrosten valilla . . . .
. . aina useimmiten joskus en koskaan
kaytan portaita
olen ajatel- . olen ha-
. olen havain- .
en ole Kiin lut asiaa, nut tyopis vainnut
24 Oletko kiinnittanyt huomiota - mutta en yop tyOpisteeni
. . . nittanyt o teeni er-
tyOpisteesi ergonomiaan? . ole toiminut . er-
huomiota . gonomian .
asian suh- . gonomian
huonoksi ot
teen hyvaksi
25 Saadatko tyovalineidesi er- . el aina tyova-
) 4 kuukausit- viikoittain a Lyor
gonomiaa . . . linetta
.. : e e en koskaan | tain tai har- | tai useam- i
(tyotuolin asento, nayttopaat- . . kayttaes-
. N vemmin min .
teen/hiiren sijainti...) sani



Uudet tavat tehda tyota

26 Olisitko halukas osallistu-
maan kokoukseen tai palaveriin:

a) perinteisesti istuen

b) seisten seisomapdydan
aaressa

c) kavellen
d) kuntopyoraillen

e) kevyesti jumpaten

27 Olisitko halukas kayttamaan

a) sahkoisesti sdadettavaa tyo-
poytaéd seisoma tyon tekemisen
mahdollistamiseksi

b) satulatuolia puoli-istuvassa
asennossa tyodskentelemiseen

28 Olisitko halukas tekeméaan
taukojumppaa, josta tulisi ilmoi-
tus nayttopaatteellesi ja ohje
jumpan tekemiseen tyopistees-
sasi? (esim. video jossa nayte-
taan muutama helppo liike)

29 Olisitko halukas liikkumaan
tybaikana viikon liikuntaohjeen
mukaan (esim. hartioiden pydri-
tys), joka nakyisi viikoittain
kampuksen tv ruuduissa ja
nayttopaatteellasi

30 Olisitko halukas kayttamaan
askelmittaria tyopéaivan aikana
liikkkumisen kannustimena

31 Olisitko halukas osallistu-
maan leikkimieliseen askelten
kerdamiskilpailuun, jossa esi-
merkiksi kuukausittain voitaisiin
nimeta tydyhteisén "kuukauden
askeltaja”

32 Olisitko halukas viettdméaan
viikoittaista "Casual Friday” pai-
vaa, jolloin kokoustettaisiin lii-
kunnallisesti esim. kuntopydrail-
len

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ollen-
kaan

en ole halu-

kas

en ole halu-

kas

en ole halu-

kas

en ole halu-

kas

en ole kiin-
nostunut

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ko-
keilla

voisin ehk&
kokeilla

voisin ehka
kokeilla

voisin ehk&
kokeilla

osallistun
jos muutkin
osallistuu

osallistun
jos muutkin
osallistuu

kylla
kylla
kylla
kylla

kylla

haluaisin
kayttaa

haluaisin
kayttaa

kokeilisin

kokeilisin

olen innos-
tunut kokei-

lemaan

kokeilisin

kokeilisin

osallistun
jo néin
osallistun
jo néin
osallistun
jo nain
osallistun
jo néin
osallistun
jo nain

kaytan jo
sellaista

kaytan jo
sellaista

olen innos-
tunut ko-
keilemaan

olen innos-
tunut ko-
keilemaan

kaytéan jo
askel-

mitta-ria
toissa

olen innos-
tunut ko-
keilemaan

olen inno-
kas kokei-
lemaan



33 Olisitko kiinnostunut kulke- haluaisin minulla ei

maan lyhyita toimipisteesi ulko- .. voisin jos- pyorailla ole tyo-
e . .. - en ole Kiin- . . .
puolelle sijoittuvia tydmatkoja kus pyo- aina kun se matkoja
e nostunut i e
tyopaivan aikana kampuksen railla on mahdol- | tybpéaivan
pyoralla? lista sisalla
haluaisin
34 Olisitko kiinnostunut kulke- .. . . voisin jos- usein
s en ole kiin- | voisin ehka e i
maan kampuksen sisalla potku- ) kus kayttaa kayttaa
. i nostunut kokeilla
laudalla/ - pyoralla? potkulautaa | potkulau-
taa
35 Olisitko kiinnostunut kaytta- L .
) - . en tieda - olen innos-
maan puhelin sovellusta liikkunta = en ole kiin- s voisin ko-
pni ) - mita tdma . tunut ko-
maariesi seuraamiseen ja liikkun- nostunut . keilla .
tarkoittaa keilemaan

nan tarpeesta ilmaisemiseen

36 Onko sinulla idea liikkunnan lisdamiseksi tyopaivan aikana, joka moti-
voisi sinua liikkkumaan? Kerro siita meille:

Kiitos vastauksistasi!
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Opinnaytetyon vaihe Kuukausi
1 Opinnaytetyon aiheenvalinta ja rajaus | syyskuu 2015
2 Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoit- | syyskuu 2015

teen rajaus

-Yhteistyo0 tilaajan kanssa

syyskuu 2015, maaliskuu 2016

3 Opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoit-
teen td&smentdminen

joulukuu 2016

-Alustava teoria

lokakuu 2015

-Menetelman valinta

tammikuu 2016

-Alustava saatekirje ja kyselylomake

joulukuu 2015

4 Opinndytetyon edellyttdmat luvat ja
lupahakemukset seka tutkimussuunni-
telma

maaliskuu 2016

5 Opinnéaytetydn toteuttaminen
-Aineiston hankinta
-Teorian kirjoittaminen loppuun

-Aineiston analyysi

maaliskuu 2016
maaliskuu 2016
huhtikuu 2016
huhtikuu 2016

6 Tutkimusten johtopaatokset

huhtikuu 2016

7 Opinnaytetyon raportin kirjoittaminen

syyskuu 2015 — huhtikuu 2016

8 Opinnaytetyon raportointi ja tyon luo-
VUutus

toukokuu 2016
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SATAKUNTA UNIVERSITY OF APPLIED SCIE MCES
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SAMK / Tutkimuslupa-anomus

CpinndiytotCallo jo mulile Wiimuksile, jotia kohdisluval Satakunnan ammallkonoe skowuun,

1ina anomukseen chiaajan hyviksyma likimussuunniielma. Liheld anomus SAMKIn laalup8alikdiie hyvissa ajoin ennen ikimuksen
suunniiofiua tolouliamisajankohlan (MET1110). ALl aloila itkimusta § opinndytetyon lokomistil onnon kuin ol sasnul tutkimushuvan

Tutkimuksen/opinnayletyon tekija(t):
Suija Laaksonen, Marina Matela
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