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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli kehittaa tyéhyvinvointia noin kymmenen hengen tyoyhteisolle,
jonka tyontekijoilla on erilaisia tydnkuvia. Tarkoituksena oli tuotteistaa yksinkertainen tyohyvin-
vointituote ohjaamaan AM Lukkoasema Oy:n tyontekijoitd kohti terveempid elaméntapoja. Tavoit-
teena oli lisata tyontekijoiden tietdmysta tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka antaa tydka-
luja sen yllapitoon itsenaisesti.

Opinnaytetydprosessi toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyénd. Aluksi perehdyin aiheeseen
liittyvaéan teoria- ja tutkimustietoon. Taman jalkeen rajattiin opinnaytetyon aihe ja toteutusajankoh-
ta. Kavin keskustelua AM Lukkoasema Oy:n yksikonpdaallikon kanssa, mitk&d aihealueet olisivat
heille tarpeellisia tuotteen sisélloksi. Valinta kohdistui kolmeen tydhyvinvoinnin osatekijaan, jotka
nousevat Maslow'n tarvehierarkian pohjalta: ravitsemukseen, fyysiseen aktiivisuuteen ja er-
gonomiaan.

Tuote sai nimekseen Lukot auki! Se koostui kuudesta tapaamisesta AM Lukkoasema Oy:n ty6n-
tekijoiden kanssa. Tapaamissa kaytiin luentojen ja keskustelujen avulla lapi ravitsemusta, fyysista
aktiivisuutta seka ergonomiaa. Taman liséksi tuote sisélsi luentoihin liittyvia materiaaleja, jotka
jaivat tyontekijoille aktivoimaan heidéan toimintaansa, esimerkiksi ravitsemus- ja liikuntapéivéakirjat.

Viimeisella tapaamiskerralla kerasin asiakkailta palautekyselyn, jossa kartoitin tuotteen hyddylli-
syytta ja aktivointikykya seka kvantitatiivisin ettéd kvalitatiivisin keinoin. Yhdestéatoista tyontekijasta
yhdeksén vastasi kyselyyn. Tuotteen sisaltoja pidettiin hyddyllisina. Liséksi tuote aktivoi osaa
tyontekijoista kiinnittdmaan huomiota lapikaytyihin asioihin tai tekema&an pienia konkreettisia
muutoksia arjessaan.
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The goal of this bachelor’s thesis was to develop well-being for a work comminity of eleven em-
ployees with various job descriptions. The aim was to productize a simple product to improve the
well-being at work by guiding the employees of AM Lukkoasema Oy (a locksmith company) to-
wards a healthier way of life. The objective was to increase their knowledge about factors affect-
ing well-being at work and to provide them tools for continuing on their own.

The thesis process was conducted as a productization process. It began by familiarizing with
theory and research relating to well-being at work. Then the subject and the time of the realiza-
tion were defined. The unit chief of the company was consulted to aquire information about the
needs for the product. The selection focused on three components: nutrition, physical activity and
ergonomics. They are based on Maslow’s hierarchy of needs.

The product was named Lukot auki! (Open the locks!). It consisted of six encounters with the
employees. Nutrition, physical activity and ergonomics were discussed in these sessions. In addi-
tion to this the product contained materials like nutrition and exercise diaries. They were given to
the employees to enhance their activities.

During the last meeting the employees were asked for feedback about the product. This was
done with a questionnaire in order to map the usefulness and the ability to activate. 9 out of 11
employees answered the questionnaire. The content of the product was considered useful. Fur-
thermore it had activated some of the employees to pay attention to issues that had been dis-
cussed in the meetings. Some employees also made small changes in their everyday activities.
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1 Johdanto

Toteutin toiminnallisen opinnaytetyoni suunnittelemalla ja testaamalla hyvinvointituot-
teen Kajaanin AM Lukkoasema Oy:n tydntekijoilla. Opinnaytetyoni tarkoituksena oli ke-
hittda tyohyvinvointia yhdentoista hengen tydyhteisolle, jonka tyontekijoilla on erilaisia
tyonkuvia. Tarkoitus oli tuotteistaa yksinkertainen tydhyvinvointituote ohjaamaan tyonte-
kijoita terveempiin elaméntapoihin. AM Lukkoasema Oy:n nékodkulmasta tavoitteena oli
lisata tyontekijoiden tietamystéa tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista seka antaa tyoka-

luja sen yllapitoon itsenaisesti.

Opinnaytetydssa huomio kiinnittyy tyéhyvinvoinnin osatekijoista fyysisen hyvinvoinnin
tekijoihin, joita Suutarisen (2010, 25) mukaan ovat esimerkiksi liikunta, ravinto, painon-
hallinta seka tyoolojen riskikartoitus. Olen rajannut tydhyvinvointituotteeseeni kolme
paasisaltda: ravinto, likunta ja ergonomia. TyOpaikat voivat itse kiinnittaa huomiota tyén-
tekijoidenséa hyvinvointiin ja edistaa sita ja nain tulisikin tehda, silla terveelliset elintavat
edistavat hyvinvointia. (Airila 2015, 295.) Henkilékunnan hyvinvointia parantamalla yritys

VOi parantaa omaa tuottavuuttaan (Pietilda, Lahdensaari-Natt & Tuure 2011, 12).

Innostuksen opinnaytetydni aiheeseen sain keséalla 2016, kun Kajaanin AM Lukkoasema
Oy:n yksikonp&allikkd Risto Haatainen ehdotti, ettd tekisin tydhyvinvointiprojektin heille.
Kerroin tekevani opinndytetydn seuraavana opintovuotenani ja ehdotin, etta tekisin pro-
jektin sen puitteissa. Yhdessa ohjaavan opettajani kanssa paadyimme ratkaisuun, jossa
tuotteistan projektin tydhyvinvointituotteeksi ja testaan sitd. Toisena vaihtona olisi ollut
esimerkiksi tehd& kvalitatiivinen tutkimus projektin vaikutuksista, mutta itseéni kiinnosti
enemman nimenomaan tuotteistaminen. Koin sen antavan minulle mahdollisuuksia tyo-

elamavalmiuksieni kehittdmiseen.

Kaytannodssa Lukot auki! -tuote sisaltaa tapaamisia tyontekijoiden kanssa seké itsendi-
sid seuranta- tai toimintatehtavia tapaamisiimme liittyen. P&déasiassa tapaamisten on
tarkoitus herattad tyontekijoita ajattelemaan heidan terveyteensa vaikuttavia tekijoita,
erityisesti fyysisia, seka antaa tietoa kustakin aiheesta. Tehtéavien, esimerkiksi ruoka- ja
likuntaseurannan, tarkoituksina oli ohjata ja rohkaista tyontekijoita toteuttamaan terveita

elaméantapavalintoja niin arjessa kuin tydssa.

Toteutin projektin toukokuun 2017 aikana. Toiminta tapahtui joko yrityksen koko tydpo-
rukalla tai pienryhmissd AM Lukkoasema Oy:n tyontekijoiden tydajalla heidan toimitilois-

saan. Tama siksi, ettd henkiloston kiireisen tydaikataulun keskella oli haastavaa saada



sovittua paljon yhteisid tapaamisia. Nain aikaa projektiin ei mydskaéan tarvinnut ottaa ke-
nenkaan vapaa-ajasta. TyOajalla tapaamiset oli myds helpompi organisoida niin ajalli-
sesti kuin paikallisesti.

Fyysinen kuormittavuus tydssé, kuten toistuvat liikkeet seka huonot tydasennot, ovat
yleisempia kuin voisi ajatella. Ne ovat jopa lisdantyneet 2000-luvulle tultaessa. (Rahko-
nen, Laaksonen, Lallukka & Lahelma 2011, 26—-27.) Tuntuu, ettéd nykyaén tydhyvinvointi
ja jaksaminen tydssa nousevat keskusteluissa pinnalle entistd useammin. Itse koen sen
olevan hyvinkin todennakoéinen tyollistymisen mahdollisuus valmistuttuani. Siksi koenkin
opinnaytetyon olevan oiva tapa testata, miten pienimuotoinen projekti vaikuttaa tyénteki-
joiden jaksamiseen — koetaanko hanke hyddylliseksi ja millainen projekti voisi toimia

parhaiten?

Suomessa on toteutettu useitakin tyohyvinvointia lisdavia ja edistavia tutkimus- ja kehit-
tamisohjelmia. Osa on kaynnistetty ministerididen toimenpitein ja niissa on rahoitettu ja
tehty paljon alan tutkimusta. Muita rahoittajia tydhyvinvointitutkimukselle ovat esimerkik-
si valtakunnalliset kehittdmisohjelmat. Niistd esimerkkina Tydelaméan tuottavuuden ja
laadun kehittdmisohjelmakokonaisuus Tykes ja Terveys 2015 -ohjelma. Rahoitusta ty6-
terveys- ja tyoturvallisuusalan hankkeisiin on mahdollista saada myds Euroopan unionin
kautta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 42.) Tutustuessani aiheeseen ja jo tehtyihin
opinnaytetdihin, huomasin, ettd samankaltaisia projekteja on toteutettu jonkin verran.
Kuitenkaan vastaan ei tullut juuri Lukkoasema Oy:lle tai muille samankaltaisille yrityksille
tehtyjd samankaltaisia tuotettuja palveluita tai projekteja.

Ty0 tuki asiantuntijuuttani monella tavalla. Innovaatio-osaaminen, tyéyhteisdosaaminen
ja oman oppimiseni kehittdminen seka oppimiseni jakaminen muille nékyi lapi projektin.
Projektista vastuun kantaminen ja eettisten toimintatapojen huomiointi kehittivat myds

eettistd osaamistani.



2 Kajaanin AM Lukkoasema Oy

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Kajaanin AM Lukkoasema Oy, joka on osa valtakun-
nallista AM Lukkoasema -ketjua, jolla on toimipisteet Vantaalla, Tampereella, Jyvasky-
lassé, Kajaanissa seka Oulussa. Tyontekij6ita Kajaanin toimipisteessa on yhteensa yksi-
toista: nelja tyoskentelee myymalassa, loput seitsemén tekevat lukkosepén toita. Lukko-
asemalla hankkeen ohjaajana toimi Kajaanin AM Lukkoasema Oy:n yksikonpaallikko
Risto Haatainen, joka oli myds ensimmainen tyontekija, kun toimipiste vuonna 2007 Ka-

jaaniin perustettiin. (Haatainen 2017.)

AM Lukkoasema Oy:n keskeisimpia palveluita ovat lukitukset ja heloitukset. "Periaat-
teenamme on: mitd myymme, sen myos asennamme.” Lukkosepat tydskentelevat tyo-
mailla asentamassa myytyja lukitusjarjestelmia. Myymalan tyontekijat taas viettavat pal-
jon aikaa tietokoneiden aaressa. Heidan tybnkuvaansa kuuluu tavaroiden tilaamista, tar-
jouksien tekemistéa asiakkaille, lukituksiin liittyvien toimintojen parissa tydskentelya seka

myymalan tavaroiden laskuttamista. (Haatainen 2017.)

Tyky-toimintaa Kajaanin AM Lukkoasema Oy on toteuttanut 1-2 vuosittaisella yhteisella
tapahtumalla. Tyodntekijat ovat kdyneet muun muassa melomassa, laskemassa koskea,
koiravaljakkoajelulla seka toteuttaneet yhdessé kuntotestausta. Heidan kaytdsséén on
my0ds E-passi, jolle ladataan vuosittain rahaa kaytettavaksi kulttuuri- tai liikuntapalvelui-
hin. Myds tyopisteilla huomioidut ergonomiset ratkaisut niin tydmaalla lukkoseppien kes-
kuudessa kuin myymalan tyéntekijoiden parissa ovat osa tythyvinvointia. Kajaanin AM
Lukkoasema Oy:n terveydenhuollon kumppanina toimii Terveystalo, joka seuraa ja on
my0s omalta osaltaan kaytettavissa tyokykya yllapitavissa (tyky) asioissa. (Haatainen
2017.)



3 TyOhyvinvointi

Tyon on tarkoitus tuottaa tyontekijalle niin aineellista kuin henkista hyvinvointia. Tydhy-
vinvointi on tyontekijan henkildkohtainen kokemus ja se maaraytyy kunkin henkilon tar-
peiden mukaisesti. Saavuttaakseen hyvinvoinnin on tyon abstrakteja kasitteitd pohditta-
va ja pyrittava tuomaan ne tydyhteis6on konkreettisina keinoina. (Rauramo 2008, 11.)
Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysistd, psyykkistd, sosiaalista sekd henkista tasapainoti-
laa, jossa ihminen on kokonaisuus. Siihen sisaltyy tunnetta tyon hallinnasta sekéa stres-
sia, joka ei viela kuormita liikaa. Tyonhyvinvointi ei ole irrallaan muusta elaméasta, vaan
siihen vaikuttavat myos tyon ulkopuoliset tekijat, kuten elamantilanne ja perhe. (Suutari-
nen 2010, 24; Mamia 2009, 23.) Tybhyvinvoinnissa painottuvat tyo ja siitd saatavat ko-
kemukset. Ne ovat yksil6llisia: niihin liittyvat muun muassa yksilon tunnetilat, arvot, ase-
tetut tavoitteet ja odotukset. (Aalto 2006, 13.) Tydhyvinvointi on kokonaisuus, johon kuu-
luvat itse tyd, terveys, tyosta saatu mielekkyys, hyvinvointi seka turvallisuus. Niin tyén-
antajalla kuin tydntekijalla on oma paikkansa sen edistdmisessa. Esimerkkeja tydnanta-
jan vastuusta ovat hyvéa johtaminen, tasavertainen kohtelu seka tydympariston turvalli-
suudesta huolehtiminen. Tydntekija taas on usein vastuussa oman ammattitaitonsa ylla-
pidosta. Jokainen voi toimia vaikuttamassa tydyhteison ilmapiiriin positiivisesti. (Sosiaali-
ja terveysministerié 2016.)

Kun elinika ja tyourat pitenevat, on tydssa jaksamisesta tullut entistakin tarkeampaa niin
yksilon hyvinvoinnille kuin tydn kannattavuudelle (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 69).
Tyolla ja terveydelld on vaikutusta toisiinsa: tydhon liittyvat tekijat voivat aiheuttaa saira-
usprosessin. Ne voivat myds pahentaa tai hillitd sairauden kulkua. Tydoloilla on sen li-
séksi vaikutusta elaméantapavalintoihin. Nama taas omalta osaltaan vaikuttavat tervey-
teen edistavasti tai heikentavasti. (Ahola 2011, 64.) Tyohyvinvointi on my0s tarkeaa yri-
tyksen toimivuudelle ja kannattavuudelle (Otala & Ahonen 2005, 72-79). Esimerkiksi
vuonna 2011 arvioitiin, etta yksi tydpoissaolopéiva suomalaisessa yrityksessa maksaa
tydnantajalle 300-350 euroa. Yritys voi parantaa tuottavuuttaan lisddmalla tyonteki-
jéidensa hyvinvointia. Hyvinvointi pitaisi ottaa osaksi niin yrityksen strategiaa, johtamista

kuin ty0arkea paivittain. (Pietila ym. 2011, 12-13.)



3.1 Hyvinvointi tydssa

Hyvinvointi on mielentila, joka pohjautuu kokemukseen ja johon liittyvat inmisen elaman
eri puolet vaihtelevalla suhteella. Terveys, henkilékohtainen elamantilanne, tunnetilat,
henkilokohtaiset arvot ja arvostukset, harrastukset ja sosiaaliset verkostot, varsinkin pa-
risuhde ja perhesuhteet, vaikuttavat jokaisen hyvinvointiin. Tyo, koti ja perhe sek& har-
rastukset ja vapaa-aika ovat toisistaan erillisi&, mutta niiden vaikutus toisiinsa on havait-
tavissa. lhmisen hyvinvoinnin kannalta on hyvéa olla useampia paikkoja, joissa hén saa
kokea itsensé patevaksi ja tarvittaessa purkaa elaman tuomia paineita. Eri ymparistdjen
rajat saattavat olla hailyvia, mika saattaa tuoda haasteita omaan ja muiden hyvinvointiin.
(Aalto 2006, 13.)

Toimintakykya on selvitd yksilolle merkityksellisistd ja valttamattomista jokapaivaisen
elaman vaatimista tehtavista niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti. Siihen vaikut-
taa myds esimerkiksi ympéristd — niin myonteisesti kuin kielteisesti. Toimintakyky on

oleellinen osa ihmisen hyvinvointia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Tyokyky tarkoittaa ihmisen toimintaedellytysten ja tydnkuvan vélista vastaavuutta. Muun
muassa perinndlliset tekijat, koulutus ja tydkokemus vaikuttavat siihen. Myds psyykkiset,
fyysiset ja sosiaaliset voimavarat vaikuttavat tyokykyyn. (Aalto 2006, 13.) Tyokykyyn
vaikuttavat yhdessa yksilon toimintakyky seké tytolosuhteet. Tydolotekijat taas voidaan
jakaa karkeasti kuormittaviin tekijoihin sekéa voimavaratekijéihin. Kuormittavat tekijat vie-
vat voimavaroja tyontekijalta kun taas voimavaratekijat toimivat auttajina ja innostajina
tyontekijalle. Voimavaratekijoilla on yhteys tyontekijan sitoutumiseen ja kuormittavat teki-
jat ovat yhteydessa terveyteen. Hyvét tyoolot siis takaavat, ettd tyontekijat haluavat ja
voivat tehda tyotd. (Ahola 2011, 71.)

Tyo6hyvinvointiin vaikuttavia tarkeita fyysisia osatekijoitd ovat esimerkiksi liikunta, ravinto
ja tyoolojen riskit (Suutarinen 2010, 25.) Ravinto antaa energiaa, jotta ihminen jaksaa
toimia (Astrand, Rodahl, Dahl & Stremme 2003, 370). Ravinto voi myds joko lisata tai
vahentaa sairastumisen riskia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8—11). Samoin
likunta vaikuttaa tyokykyyn: tutkimuksissa on todettu yhteys liikunnan puutteen ja huo-
non tyokyvyn valilla (Hirvensalo ym. 2011, 75). Tyé6turvallisuuskeskus (2015, 57) luokit-
telee tyOhon liittyvia riskeja eri kategorioihin. Esimerkiksi fyysisen kuormittumisen tunnis-
tamiseksi kiinnitetd&dn huomiota tyopisteeseen, tydasentoon, fyysiseen kuormitukseen ja
tyovalineisiin. Ergonomia pyrkii sopeuttamaan néaita tekijoita (tyovalineet, tydymparisto,
itse ty0 ja toimintajarjestelmat) vastamaan ihmisten tarpeita sek& nain ollen paranta-

maan myds ihmisen terveytta, hyvinvointia ja turvallisuutta. (Launis & Lehteld 2011, 19.)



Usein juuri asentajien kaltaisessa liikkuvassa tydssa tyontekijoiden oma toiminta on pa-
ras keino vaikuttaa tyoskentelyyn ja tydoloihin (Rantanen, Madetoja, Raikkonen, Paak-
konen, Liuhamo & Hanhela 2007, 88).

Henkisyys, sisdinen draivi
Omat arvot ja thanteet

| Itsensd | Oman tyéin

foteuttamisen ja osaamisen jatkuva A
kasvun tarpeet kehittiminen
" Oman
A K osaamisen/ammattitaidon > Psyykkinen hyvinvointi
rvostuksen tarpeet | 5y ostus, oman tyéin
Lé&heisyyden tarpeet Y,

Sosiaalinen hyvinvointi

urvallisuuden tarpeet

. Terveys, fyysinen kunto ja
jaksaminen

Fyysinen hyvinvointi

Fysiologiset perustarpeet

Kuva 1 Maslow’n tarvehierarkia Otala & Ahosen (2005) mukaan

Muun muassa Otala & Ahonen (2005, 28-30) ovat kuvanneet tyéhyvinvointia Maslow’n
tarvehierarkian avulla ja lisdnneet tarvehierarkian oheen fyysisen, psyykkisen, sosiaali-
sen ja henkisen hyvinvoinnin osa-alueita. (Kuva 1) Niin sanotusti pyramidin pohjalla ovat
ihmisen fysiologiset perustarpeet, fyysinen hyvinvointi. Tyohyvinvoinnissa ne nakyvat
mm. terveytend, fyysisena kuntona ja jaksamisena. Kun pyramidin portaita lahdetaan
kapuamaan yléspain, tulevat seuraavana turvallisuuden ja laheisyyden tarpeet, sosiaali-
sen hyvinvoinnin osatekijoita siis. Ne nékyvat tydhyvinvoinnissa muun muassa tyokave-
reina, tydpaikan turvallisuutena seka yhteisollisyytena. Pyramidin huippua kohden kuljet-
taessa myds psyykkisen hyvinvoinnin tekijat astuvat kuvioihin: arvostuksen tarpeet, it-
sensé toteuttamisen ja kasvun tarpeet. Nama nékyvat tyopaikalla esimerkiksi oman tyon
arvostuksena ja sen kehittdmisena. Aivan huipulla tavoitetaan siséinen draivi sek& omat
ihanteet ja arvot seka henkisyys. (Otala & Ahonen 2005, 28-30; Saarinen 2010, 24;
Mamia 2009, 26.)



3.2 Tyb6hyvinvoinnin portaat

Tyohyvinvoinnin portaat -malli iiment&& ihmisen perustarpeita suhteessa tyohon. Mallin
tarkoituksena on tuoda esiin my6s naiden perustarpeiden vaikutusta tyomotivaatioon.
Tama malli pohjautuu Maslow’n tarvehierarkiaan ja sen viiteen eri portaaseen. Niitd ovat
fysiologiset perustarpeet seka turvallisuuden, liittymisen, arvostuksen ja itsenséa toteut-
tamisen tarpeet. Teoreettisen analysoinnin lisdksi porrasmallissa on pohdittu, mihin kun-
kin portaan tarpeen tyydyttdminen vaikuttaa ja miten se ilmenee. Huomioon on otettu
my0s se, mitd seurauksia tyydyttamattomien tarpeiden pohjalta voi ilmeta. Tyohyvin-
voinnin portaat -malli on kehitetty vertailemalla ja hydédyntamalla aikaisemmin tehtyja
TYKY- ja tybhyvinvointimalleja. Jokainen porras kokoaa yhteen tydhyvinvointiin vaikut-
tavia tekijoita niin organisaation kuin yksilonkin nakdkulmasta. Mallin avulla on tarkoitus
pyrkia kehittamaan yksilon, tydyhteisdn ja organisaation tydhyvinvointia. (Rauramo
2008, 34.)

Psykofysiologiset perustarpeet tayttyvat, kun ty6é on tekijansa kykyihin ja vaativiin haas-
teisiin sopivaa ja se mahdollistaa virikkeellista vapaa-aikaa tytajan ulkopuolella. Tama
porras pitaa sisallaan myos laadukkaan ja riittavan ravinnon, liikunnan seka sairauksien
ehkaisyn ja hoidon. Tyo6terveyshuollolla on suuri rooli taméan portaan toteutumisessa.
Jotta turvallisuuden tarve tulee tyydytetyksi, on tydympariston ja tydyhteisén toimintata-
pojen oltava turvallisia. Palkan tulisi olla riittdva kattamaan toimeentulo, tyd-suhteen pit-
kékestoinen ja tydyhteison tasa-arvoinen. Taméan portaan kohdalla tydsuojelutoiminnan
rooli nousee esille edistgjana ja yllapitajana. Yhteisollisyyden tarpeen tyydyttdmiseen
vaikuttavat ty6paikalla toimet, jotka tukevat yhteishenked. Sen lisaksi huolehtiminen
henkilbkunnasta ja tyon tuloksesta auttavat tyydyttdma&an tata tarvetta. Arvoina esille
nousevat avoimuus ja luottamus yhteisdéssa seké kyky vaikuttaa omaan tyohonsa. Nai-
den lisdksi portaaseen sisaltyvat hyvat esimiesalais -suhteet, kokouskaytannot seka
tydn kehittaminen yhdessa. Hyvinvointia ja tuottavuutta edistava strategia tukee arvos-
tuksen tarvetta. Lisaksi eettisesti kestavat arvot ovat tarkeitd — ne tukevat kaytannon
toimintaa. Oikeudenmukainen palaute, palkka ja palkitseminen seka toiminnan arviointi
ja tarpeen mukaan sen kehittdminen ovat lasna jokapaivaisessa toiminnassa. Osaami-
sen ja itsensa toteuttamisen tarpeen tyydyttamista edistavét niin yksilon kuin tydyhtei-
sonkin osaamisen tukeminen. Tavoitteena on aktiivisesti kehittda itsedan ja ymmartaa,
kuinka tarkeda elinikdinen oppiminen on. Osaamisen kehittdminen tukee myos tydor-
ganisaation tavoitteita. Ty0 tarjoaa oppimiskokemuksia, uuden oivaltamista, ja tilaisuuk-
sia kayttaa hyodyksi omia taitojaan. Myos tydympariston ja tydolojen viihtyvyyteen tulisi

kiinnittdd huomiota. (Rauramo 2008, 35.)



4  Ravitsemus

Ihminen tarvitsee energiaa pakollisten elintoimintojen yllapitoon ja lihastyohon. Tarkein
ravinnon tehtava onkin antaa elintoimintoihimme energiaa, jota kyetd&dn muodostamaan
energiaravintoaineista. Niihin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Alkoholi laske-
taan myos energiaravintoaineisiin, vaikka sen rooli energiantuotannossa on olematon ja
sen vaarinkaytosta seuraa terveyshaittoja. (Niemi 2006, 17.) Energiamééra vaihtelee
energiaravintoaineissa. Seka energiansaannin ettd -kulutuksen méaaria ilmaistaan kalo-
reina, joiden syéminen ja kuluttaminen muodostavat kokonaisuuden energiatasapainol-
le. (Pietilainen 2015, 36.) Hiilihydraatit ja proteiinit siséltavat energiaa 4 kcal/g, rasvat 9
kcal/g ja alkoholi 7 kcal/g (Niemi 2006, 17). Ruokien ja juomien sisaltamat energiamaa-
rat vaihtelevat paljon. Energian liséksi terveelliset ruoat sisaltéavat suojaravintoaineita
kuten hyvid rasvahappoja ja vitamiineja. Epaterveellisissa ruoissa on vahan suojaravin-
toaineita ja paljon energiaa. (Pietildinen 2015, 36) Monipuolisesta ja oikein koostetusta
ruoasta saamme kaiken tarvitsemamme energian. Liikuntaa harrastamattomat eivét tar-
vitse hiilihydraatteja yhta paljon kuin aktiiviliikkujat ja urheilijat. Liikkujilla my&s proteiinin
tarve kasvaa jonkin verran, mutta rasvojen tarve ei nouse lisdantyneen fyysisen aktiivi-

suuden seurauksena. (Niemi 2006, 17.)

Liilkuntasuoritusten tarkein energianléahde ovat hiilihydraatit (Astrand ym. 2003, 372). Nii-
t& on kasvikunnan tuotteissa, mutta myds esimerkiksi maidossa on hiilinydraatteja lak-
toosin muodossa. Hiilihydraatteja saa marjoista, hedelmistd, viljavalmisteista, perunasta
ja kaikista kasviksista. Aineenvaihduntamme kannalta glukoosi eli rypalesokeri on tar-
kein ja siitd keskushermoston toimintakin on riippuvainen. Hiilihydraatit pilkkoutuvat eli-
mistossa ja imeytyvat verenkiertoon. Ravintokuiduiksi kutsutaan vereen imeytymattomia
hiilihydraatteja. Energianlahteina kaikki hiilinydraatit ovat samanarvoisia. Kuitenkin ter-
veyden kannalta on tarkeaa se, millaisessa yhdistelméssa ravinnon nautitut hiilihydraatit
ovat. Hyvista hiilihydraatin lahteista saadaan myds paljon kivennéisaineita, vitamiineja
seké ravintokuitua. Runsas kuidun saanti parantaa suolen toimintaa, pitéaa kyllaisena
pidempéaéan, takaa tasaisemman verensokerin ja auttaa painonhallinnassa. (Niemi 20086,
19-25.)

Proteiineja tarvitaan rakennusaineeksi kudoksille. Niitd tarvitaan myos kudosten saately-
ja kuljetustehtaviin, minké lisdksi ne toimivat myds energianlahteend. Proteiineja saa-
daan niin elain- kuin kasvikunnankin tuotteista. Proteiinit muodostuvat 20 erilaisesta
aminohapoista, joista 11 on valttamattomid. Niita elimistd ei pysty itse valmistamaan,

joten niita on saatava ravinnosta. Elainperaisiin elintarvikkeisiin sisaltyvét yleensa kaikki



tarvittavat aminohapot oikeassa suhteessa. (Niemi 2006, 28-29.) Vegaaniruokavalion
pystyy koostamaan niin, etta kaikki valttdmattomat aminohapot sisaltyvat siihen. Taméa
varmistuu parhaiten, kun ruokavalio ja jopa erilliset ateriat sisaltavat taysjyvaviljaa, pal-
kokasveja ja siemenia tai pahkinditd. Talldin aminohappokoostumukset taydentyvat.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32.) Vaikka proteiinit lasketaan energiaravin-
toaineiksi, ei niilla ole energian tuotannossa suurta merkitystd, vaan ne toimivat paaosin

elimistdmme rakennusaineina (Niemi 2006, 28; Astrand ym. 2009, 372).

Rasvat toimivat energianlahteinamme, mutta osallistuvat myos solujen rakentamiseen,
aivojen toimintaan seka hormonien tuotantoon. Ylimaardinen energia varastoidaan ras-
vaksi. Rasvoista saadaan rasvaliukoiset vitamiinit, jotka ovat ihmiselle valttamattémia.
Rasvojen rakenne maaraa niiden vaikutusta. Rasvat jaetaan tyydyttyneisiin, kertatyydyt-
tymattdmiin ja monityydyttymattdmiin rasvahappoihin. Tyydyttyneet rasvahapot ovat niin
sanottua kovaa rasvaa, jota sisaltyy lihavalmisteisiin, voihin, rasvaisiin maitovalmistei-
siin, leivonnaisiin seké palmu- ja kookosdljyihin. Kertatyydyttymattémat rasvahapot ovat
pehmeaa rasvaa, jota on esimerkiksi rypsi- ja oliividljyt. Monityydyttymattémat rasvaha-
pot ovat myds pehmeda rasvaa ja niitd saa muun muassa kalasta, margariinista ja ryp-
sidljysta. (Niemi 2006, 32.)

4.1 Terveyttd edistava ruokavalio

Suomalaiset ravitsemussuositukset pyrkivat parantamaan ravitsemuksen avulla vaestén
terveyttd. Ne perustuvat seurantatutkimuksiin, ja on osoitusta siitd, ettd ne edistavat ter-
veyttd ja vahentavat monien sairauksien riskid. Ne on tarkoitettu koko vaestdlle: ihmisil-
le, jotka ovat terveitd ja liikkuvat kohtuudella. Ravitsemussuositukset sisaltavat suosituk-
sia niin ruoasta kuin ravintoaineista. Suositukset huomioivat suomalaiset ruokatottumuk-
set ja ruokakulttuurin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8—11.) Terveytta edista-
vaan ruokavalioon kuuluu runsaasti kasvikunnan tuotteita eli kasviksia, marjoja, hedel-
mia, taysjyvaviljaa seka palkokasveja. Sen liséksi siihen siséltyy kalaa, kasvioljyja, kas-
vibljypohjaisia levitteita, pahkindita, siemenia seka rasvattomia ja vaharasvaisia maito-
valmisteita. Lisdd sairastavuutta puolestaan lisaa ruokavalio, johon siséltyy paljon liha-
valmisteita ja punaista lihaa tai elintarvikkeita, joissa on v&h&n kivenndisaineita, vita-
miineja ja kuitua, mutta paljon lisattyd sokeria, suolaa ja tyydyttyneita rasvahappoja. Yk-
sittdiset ruoka-aineet eivat heikenna tai edista terveyttda, vaan kokonaisuus ratkaisee.

Suositusten mukaisesta tasapainoisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta saa tarvittavat



10

ravintoaineet, eika ravintolisid silloin tarvita. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014,
11-12))

4.2 Terveyttd edistavat ruokavalinnat

Kun sytdaan ravitsemussuositusten mukaan, on ruokavalio monipuolinen ja vaihteleva.
Eri ruoka-aineilla on suositeltuja maéaria, jotka sopivat useimmille kohtalaisesti liikkuville
aikuisille. Paivassa tulisi nauttia vahintaan 500 g vihanneksia, juureksia, marjoja, hedel-
mi& ja sienia. Tama tarkoittaa noin 5—-6 annosta, kun yksi annos tarkoittaa yhté keskiko-
koista hedelm&a, 1 dl marjoja tai 1,5 dl salaattia tai raastetta. Paivan saannista noin
puolet tulisi olla marjoja ja hedelmia, loput vihanneksia ja juureksia. Palkokasvien suosi-
tusmaara ateriaa kohden proteiininlahteené on 1 dl. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta
2014, 21.)

Naisille viljavalmisteiden suositeltu maara paivaa kohden on noin 6 annosta, miehille
noin 9. Yhdella annoksella tarkoitetaan esimerkiksi 1 dl keitettya taysjyvapastaa, -ohraa
tai -riisia tai muuta taysjyvalisdketta. Yksi leipaviipale on yksi annos. Taysjyvaviljaa tulisi
olla vahintdén puolet paivan viljavalmisteiden saannista. Perunan kayttda suositellaan
nykyisella tasolla, silla sen ei ole todistettu omaavan terveytta edistavaa tai sitd heiken-
téavaa vaikutusta. Peruna sisaltda hiilihydraatteja, useita kivennéisaineita ja C-vitamiinia.
(Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Maitovalmisteista saadaan proteiineja, kalsiumia, jodia ja monia vitamiineja. Riittava kal-
siumin tarve saavutetaan, kun nautitaan 5-6 dl nestemaisid maitotuotteita ja 2—3 viipa-
letta juustoa paivassa. Maitotuotteissa tulisi suosia rasvattomia tai vaharasvaisia tuottei-
ta, silla maidon rasvasta 2/3 on tyydyttynyttd. Nestemaiset maitovalmisteet voi tarvitta-
essa korvata kasviperdisilla vaihtoehdoilla, joita on taydennetty kalsiumilla ja D-
vitamiinilla. Esimerkiksi soija- tai kauramaitojuoma on hyva vaihtoehto. (Valtion Ravit-

semusneuvottelukunta 2014, 22.)

Liha, kala ja kananmunat sopivat hyviksi proteiinien lahteiksi. Erityisesti kalasta saadaan
monityydyttymattomiad rasvoja seké D-vitamiinia. Siipikarjalihan rasvan laatu on naudan
ja lampaan rasvoja parempaa. Liha sisaltda hyvin imeytyvaéa rautaa, mutta sita valitessa
olisi hyva ottaa huomioon sen sisaltdman rasvan ja suolan mé&arat. Eri kalalajeja suosi-
tellaan nautittavan vaihdellen 2—3 kertaa viikossa. Punaista lihaa ja lihavalmisteita ei tu-

lisi kayttaa kypsépainoltaan 500 g (raakapainoltaan 700—750 g) enempaa viikossa. Yksi
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annos kypséa lihaa tai kalaa painaa noin 100-150g. Kananmunia suositellaan kaytetta-

vaksi 2—-3 kappaletta viikossa. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Ravintorasvoina leivan paalle levitettavaksi suositellaan 60 % rasvaa sisaltavia kasviol-
jypohjaisia rasvalevitteitd. Niin ikaan salaatinkastikkeiden tulisi myds olla kasvitljypoh-
jaisia. Ruoanvalmistusrasvan tulisi olla kasvidljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai va-
hintd&n 60 % rasvaa sisaltavaa kasvioljypohjaista rasvalevitetta. Kasvidljyt ja niista teh-
dyt margariinit sisaltavat lahes aina paljon tyydyttyméatonta rasvaa ja E-vitamiinia. Sen
lisdksi kasvibljypohjaiset rasvalevitteet sisaltavat D-vitamiinia. Naiden tulisi olla nékyva-
na rasvana osana ruokavaliota. Taman lisaksi siemenista ja pahkindista saadaan tyydyt-
tymattdmia rasvoja. Kuorruttamattomia, sokeroimattomia ja tai suolaamattomia pahkingi-
td, manteleita tai siemenia suositellaan nautittavaksi 2 rkl eli noin 30 g paivassa. Viikos-
sa voi nauttia 200-250 g pahkindita, manteleita tai siemenia. Erityisesti rypsi- ja rapsiol-
jyt sisaltavat n-3-rasvahappoja, joiden saanti Suomessa jaa helposti liian vahaiseksi.

(Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22—-23.)

4.3 Terveytta edistéavan ruokavalion kuvaaminen ja ateriarytmi

Ohjenuoriksi kohti niin terveytta edistavaa ravintoa kuin padmaaratietoisempaa sydmista
on olemassa erilaisia malleja. Esimerkiksi lautasmalleja kaytetd&n havainnollistamaan
seka vdlipalojen ettd padaterioiden koostamista tavoitteiden mukaisesti (llander 2014,
46). Terveyttd edistdvan ruokailun ohjenuoriksi yksiléiden ravitsemusneuvontaan Valtion

Ravitsemusneuvottelukunta (2014, 9) on kehittdnyt seka lautasmallin ettd ruokakolmion.

Ruokakolmio (Kuva 2) pyrkii aterian koostamisen sijaan havainnollistamaan terveytta
edistavan ruokavalion kokonaisuutta. Sen alaosassa olevat ruoka-aineet luovat perustan
paivittiiselle ruokavaliolle. Kolmion huipulla olevat ruoka-aineet taas eivat paivittain kay-
tettyind ole osa terveytta edistavaé ruokavaliota. Mitd lAhemma&s kolmion huippua siis
mennaan, sitd vahemman kyseisia ruoka-aineita tulisi kayttda. Ruokakolmion pohjan
muodostavat kasvikset sekéd marjat ja hedelmét. Seuraavana kohti huippua tulevat tays-
jyvaviljalisakkeet ja peruna seka leipa, puuro ja mysli. Kolmion kolmas taso sisaltaa kas-
violjyt, margariinit, pahkinat ja siemenet sek& vahéarasvaiset maitotuotteet. Neljantena
kolmiossa ovat kala ja siipikarja. Viidentena tulevat lihavalmisteet, punainen liha ja ka-
nanmuna. Viimeisena huipulla ovat sattumat, jotka kuvaavat sokerisia, suolaisia ja ras-

vaisia ruokia tai juomia. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)
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Kuva 2 Ruokakolmio (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Suomalaisten ravitsemussuositusten lautasmallista (Kuva 3) puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla. Niitd voivat olla esimerkiksi raasteet, salaatit (kasvitljypohjaisen kastikkeen
tai kasvidljyn kanssa) tai lampimat kasvikset. Neljinnes taytetaan perunalla, taysjyva-
pastalla tai muulla taysjyvaviljalisakkeella. Toinen neljdnnes lautasesta jaa taytettavaksi
kala-, liha-, tai munaruoalla. Vaihtoehtoisesti se voidaan tayttdd myds palkokasveja,
pahkindita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Juomaksi suositellaan rasvatonta mai-
toa tai piim&&. Janojuomana toimii vesi. Myos kasvidljypohjaisella levitteella voideltu
taysjyvaleipa kuuluu ateriaan. Hyvana jalkiruokana toimivat marjat ja hedelmat. (Valtion
Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)
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Kuva 3 Lautasmalli (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014)

Terveellisia aterioita on hyva sydda saanndéllisesti paivittain. Aterioita voivat olla esimer-
kiksi aamupala, lounas ja paivallinen seka 1-2 valipalaa. Saannollinen ateriarytmi takaa
veren tasaisen glukoosipitoisuuden, auttaa nalan tunteen hillinnassa seka suojaa ham-
paiden reikiintymiselta. Se tukee myds painonhallintaa. Kun sy® kohtuullisesti aterioilla,
vahenee houkutus napostella tai ahmia. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)
Suomalaiset ravitsemussuositukset ottavat kantaa ateriarytmiin. Niissa ei kuitenkaan
anneta ohjetta tietysta ateriamaarasta tai juuri oikeasta ajasta, joka aterioiden valille tuli-
si jadda. Ne antavat tilaa niin henkilokohtaisille kuin kulttuurisillekin tottumuksille. Hel-
singin Sanomien artikkelissa (Kérppa 2015, C16) Helsingin yliopiston ravitsemustieteen
professori Mikael Fogelholm kertoo ihmisten tapojen, kuten ateriarytmin, olevan usein
totuttuja tai kulttuurisia. Han sanoo, ettei ihanteellista ateriarytmia tai -maéaraa ole voitu
osoittaa, vaan mika tahansa lukumaaréa 3—6 aterian valilla on sopiva. Ihmisten energia-
tarpeet vaihtelevat yksilollisesti paljon esimerkiksi ién, painon ja aktiivisuuden mukaan
(Astrand ym. 2003, 329-390). On monia eri tapoja saada energiaa paivan aikana, mutta
yleensa terveydellisesti elimiston kannalta paras ateriarytmi on tasainen (Pietilainen
2015, 36).
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5 Fyysinen aktiivisuus

Kun puhutaan liikkunnan fysiologisista vaikutuksista, puhutaan yleensa fyysisesta aktiivi-
suudesta. Silla tarkoitetaan ihmisen energian kulutusta lisdavaa lihastyota. Se siséltaa
tyossa, tyomatkoilla seka vapaa-ajalla tapahtuvan kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden ja
likunnan. (Hirvensalo, ym. 2011, 75.) Perusliikunnalla taas tarkoitetaan sellaista liikku-
mista, joka ei kuulu suunniteltuun vapaa-ajan liikuntaan. Energiankulutukselle sen vaiku-
tus on suurempi kuin itse vapaa-ajalla suoritetun likunnan, silla vaikka siihen kuluu va-
han energiaa, se toistuu kymmenia kertoja pitkin paivaa. (Mustajoki 2007, 71.) Tauko-
likunta on ty6ta tauottavaa liilkuntaa, joka tapahtuu ty6aikana (Hiltunen 2011, 141). Fyy-
sisella kunnolla tarkoitetaan sellaista riittavaa kuntotasoa, joka takaa selviytymisen tyos-
td, arkipdivaisistd askareista, sosiaalisesta kanssakaymisesta ja harrastuksista (Aalto
2006, 40). Terveyskunto pitaa sisallaan sellaisia fyysisen kunnon osatekijoita, jotka ovat
yhteydessa terveyteen ja fyysiseen toimintakykyyn. Niitd ovat sydan- ja verisuonielimis-
ton kunto eli kestavyys, tuki- ja liikkuntaelimiston kunto eli lihaskunto, likkuvuus, tasapai-

no, koordinaatio ja kehonkoostumus. (Aalto 2006, 40.)

5.1 Fyysisen aktiivisuuden fysiologiset vaikutukset

Liikunnalla on runsaasti positiivisia vaikutuksia terveyteen — niin urheilulla kuin laajem-
minkin kaikella vapaa-aikaan, arkeen, tydmatkoihin tai tyohon liittyvalla fyysisella aktiivi-
suudella. Se ehkéisee saanndllisend harrastettuna sairauksia, edistdd tyokykya seka
kehittaa fyysista kuntoa. (Valkeinen, Borodulin, Méakinen, Kestla, Sipila & Prattala 2011,
55; Calfas 1998, 186-187; Astrand ym. 2003, 542-546.) Saanndllisella likunnalla voi-
daan vahvistaa lihaksia, luustoa, sydanta ja verenkiertoelimist6a, valttda rappeutumista
seka huolehtia lihasten sailymisesta elastisina, nivelten liikkuvina ja tasapainon hyvana
(Aalto 2006, 22). Kun liikutaan, verenkierto kiihtyy. Silloin hapen ja energian kulkeutumi-
nen niin aivoille kuin lihaksille tehostuu. Samalla tehostuu myds hiilidioksidin ja maito-
happojen poistuminen kehosta. Suorituksen ajaksi kehon lAmpdtila nousee. Se lievittda
muun muassa masennuksen tunnetta, silla kehon jannitystilat laukeavat. Myds kehon
kemiassa tapahtuu muutoksia liikkuessa. Rasituksessa kehossa tuotetaan endogeenisia
opioideja. Niitd ovat betaendorfiini, kortisoli sek& kasvuhormoni. Nama aineet saavat

meissa aikaan mielihyvan tunnetta. (Aalto 2006, 36.)
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5.2 Fyysinen aktiivisuus ja tyod

Ty6 ei pysty korvaamaan liikuntaa. Liikuntaa taas tarvitaan tukemaan tyota — oikein
suunniteltuna ja mitoitettuna. Fyysisen toimintakyvyn yll&apitoon ei riita pelkka tyo, vaikka
se olisikin fyysista. Siksi tyOpaikalla tarvitaan seké tyota tauottavaa etta tyotehoa paran-
tavaa liikuntaa ja vapaa-ajalla sa&nndllistd kuntoliikunnan harjoittamista. (Hiltunen 2001,
137-139.) Liikunnan puutteella ja huonolla tyokyvylla on tutkittu yhteys. Tyokykyé paran-
tavat tai vahintaan yllapitavat sydan- ja verenkiertoelimiston hyva kunto seké fyysinen
aktiivisuus. Tyontekijat ovat raportoineet pitdvansa liikuntaharrastusta toimivana keinona
tydstressin hallinnassa. (Hirvensalo ym. 2011, 75.) Huolehtimalla hyvin kunnosta ja ter-
veydestd, huolehtii samalla tyokyvystd, koska hyvakuntoinen sietda paremmin niin fyy-
sista kuin psyykkista stressia ja palautuu nopeammin (Aalto 2006, 28-37). Jatkuvalla
likunnalla ja muutoksilla likuntaharrastuksissa on havaittu yhteys tydstressiin seka mie-
hilla ettd naisilla. Sdanndllisesti aktiiviset ja liikuntaharrastuksiaan lisdnneet ovat koke-
neet useammin pystyvansa hallitsemaan tyétaan kuin vahemman liikkuvat. Liséksi lii-
kunta lieventdd ja ehkdisee masennusoireita erityisesti tyota tekevilla aikuisilla. (Hirven-
salo ym. 2011, 72—-73.) Huonolla hapenottokyvylla ja sydan- ja verisuonitaudeilla on yh-
teys. Samoin huonolla hapenottokyvylla on yhteys tyokyvyttomyyselakkeelle jaamiseen
tuki- ja liikuntaelinsairauksien takia. Henkil®, jolla on huono kunto, on alttimpi erilaisille
taudinaiheuttajille ja palautuu hitaammin kuormituksesta. (Aalto 2006, 11.)

5.3 Terveysliikunta ja sen suositukset aikuisilla

UKK-instituutti on maaritellyt terveysliikunnan suositukset 18—64 -vuotiaille aikuisille vii-
koittaisen liikunnan maéarasta ja laadusta. Vuoden 2009 liikuntapiirakkamalli (Kuva 4) on
kaytossa edelleen: kestavyyskuntoa tulisi kehittdd viikossa joko reippaasti 2 tuntia 30
minuuttia tai rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia. Sen liséksi lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi
harjoittaa kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2017.)
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Kuva 4 Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2017)

Kuormittavuuden kestavyysliikunnassa voi valita oman kuntotasonsa ja tavoitteensa
mukaan. Kahden ja puolen tunnin reipas kestavyysliikunta on tarkoitettu aloittelijoille ja
terveysliikkujille. Rasittava tunnin ja vartin vaihtoehto on taas suunnattu tottuneelle ja
hyvakuntoiselle liikkujalle. Reippaaksi likunnaksi soveltuvat esimerkiksi sauvakavely,
pyoréily, raskaat koti- ja piha-askareet sekd tydmatkaliikunta. Rasittavaan liikuntaan si-
séltyvat muun muassa ylaméaki- ja porraskavely, nopea pyoraily, maastohiihto, kunto-
uinti ja vesijuoksu. Liikkuminen olisi hyva jakaa useammalle paivélle viikossa ja sen tulisi
kestaa yhtgjaksoisesti vahintddn 10 minuuttia. Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi suosi-
tusten mukaan harrastaa kaksi kertaa viikossa. Esimerkiksi isoja lihasryhmia vahvistavia
likkeita tulisi tehda 8—10 liiketta ja toistoja pitéisi olla 8—12 jokaista liikettéd kohden. Kun-
tosalit ja kuntopiirit ovat hyvia tapoja harjoittaa lihaskuntoa, ja venyttely yllapitaa liikku-
vuutta. Niin tasapaino kuin liikehallintakin harjaantuvat tanssiessa, luistellessa tai pallo-
peleja pelaillessa. On myds osoitusta siita, etta terveyshyddyt lisdéantyvat, mikali likun-
taa harrastetaan pitempaan tai rasittavammin kuin minimisuositusten verran. (UKK-
instituutti 2017.)
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6 Ergonomia

Tekniikka on vahentanyt fyysisesti raskaita toita ja helpottanut ihmisen elamé&é. Se on
kuitenkin tuonut mukanaan ongelmia: paikallaan olo ja toistuvat tyoliikkeet ovat lisaéanty-
neet. (Launis & Lehtela 2011, 69.) Fyysinen ty0 ei ole kadonnut suomalaisesta tyoela-
masta. Myoskaan Euroopassa tyon fyysinen rasittavuus ei ole vahentynyt. Neljanneksel-
14, ellei puolella, Euroopan unionin alueella tydskentelevistd on tydssaan ergonomisia,
kemiallisia ja fyysisia haittatekijoitd. Fyysinen kuormittavuus tydssa, esimerkiksi toistuvat
likkeet sekd huonot tybasennot, ovat yleisempia kuin voisi ajatella. Ne ovat jopa lisaan-
tyneet 2000-luvulle tultaessa. (Rahkonen, Laaksonen, Lallukka & Lahelma 2011, 26—
27.) Fyysisella toiminnalla ei tarkoiteta vain liiketta tai tyotd. Se pitaa sisallaan myds
asennon yllapitoa ja tasapainon hallintaa. Voimia ty6tilanteissa on tarkoitus kayttaa ai-
heuttamatta liian suurta kuormitusta, vasymysté tai vaurioitumista elimiston rakenteille,

mutta kuitenkin saavuttaen tulos sujuvasti ja tehokkaasti. (Launis & Lehtela 2011, 69.)

Kielitoimiston sanakirja (2017) maarittelee ergonomian tyémenetelmien yms. kehittami-
seksi ihmiselle fyysisesti sopiviksi. Ergonomia pyrkii tutkimaan ja kehittaméaéan toiminta-
jarjestelmien ja ihmisten vuorovaikutusta, jotta ihmisen hyvinvointi ja jarjestelméan suori-
tuskyky paranisivat. Tyovalineet, tydymparisto, itse tyd ja muut toimintajarjestelmét so-
peutetaan sen avulla vastamaan ihmisten tarpeita ja ominaisuuksia. N&ain ollen er-
gonomian kautta parannetaan mygds ihmisen terveytta, hyvinvointia ja turvallisuutta. Silla
pyritdén jarjestelman tehokkaaseen ja hairiéttémaéan toimintaan. (Launis & Lehteld 2011,
19.) Tyobolojen puutteet aiheuttavat stressin kokemusta tyontekijalle, mika pitkalla aika-
valilla saattaa johtaa kuormittumiseen, voimavarojen loppumiseen (tybuupumus) seka
terveysongelmiin. Stressi kertoo tarpeesta muuttaa asioita, ja siksi tydoloja tulee kehit-
téa ja arvioida. (Ahola 2011, 73.) Fyysinen suorituskyky heikkenee idn mydéta ja varsin-
kin ikdantyvien tydntekijoiden kohdalla on syyta kiinnittda huomiota tyén ruumiilliseen
kuormittavuuteen. Tyourien pidentdmissuunnitelmissa tuleekin ottaa huomioon tydn fyy-
sinen ulottuvuus, eikd keskittya vain psykososiaalisen kuormituksen tai stressin vahen-
tamiseen. (Rahkonen, Laaksonen, Lallukka & Lahelma 2011, 26-27.)

6.1 Kuormitus fyysisessa tydssa

Elimistdé kuormittuu eri tavoin ja eri osiltaan riippuen fyysisen toiminnan kestosta ja te-

hosta. Liséksi kuormittumiseen vaikuttaa se, mita lihasryhmia kaytetaan ja kuinka paljon
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voimaa tuotetaan. Raskas tai keskiraskas pitkdkestoinen dynaaminen tyé kuormittaa
verenkierto- ja hengityselimisttd. Talléin puhutaan energeettisestd kuormituksesta. Tal-
laisia likkumista ja kasivoimia vaativia toitéa ovat esimerkiksi rakennus- ja kunnossapito-
tehtavat. Aerobisessa tydssa voimaa tuotetaan lihaksissa, jotta saataisiin aikaan dy-
naamista liikettd. (Launis & Lehtela 2011, 71-72.) Dynaamisessa tydssa lihas supistuu
ja rentoutuu vuorotellen. Verenkierto on tehokasta ja lihas toimii hyvin: verenkierron mu-
kana lihakseen kulkeutuu happea ja ravintoaineita ja kuona-aineet kulkeutuvat pois.
(Aalto 2006, 53.) Lihaksen lapi virtaa happea ja verta riittavasti, kun dynaamisen tyon
teho on maksimista alle puolet. Kun teho lisdantyy, alkaa lihaksessa anaerobinen ty6s-
kentely. Tallgin lihas tyoskentelee ilman riittdvaa hapensaantia, mika johtaa lihaksen
nopeaan vasymiseen ja lopulta toiminnan estymiseen. Anaerobinen lihaksen toiminta
liittyy tavallisissa tbissa yleensa staattiseen tyohon. Siina ei synny ulkoisesti havaittavia
likkeitd. Kun lihasjannitys ja lihaksen sisédinen paine kasvaa, veren virtaus heikkenee.
Talloin kuona-aineita alkaa kertya lihakseen eika lihaksen ravinnon ja hapen saannin
tarve tayty, vaan jaa vajaaksi. (Launis & Lehteld 2011, 72.) Kun kuona-aineet eivat paa-
se poistumaan lihaksesta, happamat aineet heikentavat lihakset suorituskykyd. Tama
vaatii lihaksilta entista enemman ty6ta asennon yllapitdmiseen, mika lisda kuormittumis-
ta. (Aalto 2006, 53.)

Fyysisissd ammateissa tapahtuva kuormitus kestaa usein liilan pitkaan, sisdltda staatti-
sia ja epaedullisia tydasentoja eika anna aikaa riittavalle palautumiselle toistuessaan
jatkuvasti. Esimerkiksi raskasta fyysista tyota tekevilla on todettu huonompi puristusvoi-
ma myOdhemmalla ialla kuin kevyen tyon tekijoilla. Syyna pidetaankin esimerkiksi staatti-
sesta ja yksipuolisesta tydsta johtuvia verenkiero- ja hermotusongelmia. (Hiltunen 2001,
137-139.) Liian vahainen tai suuri kuormitus heikentaa kudoksia. Esimerkiksi nivelside
mukautuu pidentymalla riittavan pitkdan ja usein toistuvaan venytykseen tai akilliseen
voimakkaaseen venytykseen. Nivelside saattaa liiallisen kuormituksen seurauksena jaa-
da pysyvasti liilan pitkiksi sallien laajemman liikkeen kuin ennen. Nivelten hairiét voivat
aiheuttaa myods nivelkapseliin turvotusta ja artymista. (Aalto 2006, 53-54.) Raskaasti
kuormittava ty6 lisaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien kautta riskia jaada tyokyvyttomyys-
elakkeelle (Aalto 2006, 11). Selan vaivoilla on suuri merkitys ennenaikaisessa elakoity-
misessda. Niistd ainoastaan osa on tyOperaisia, mutta kdsin tehtavien nostotdiden katso-
taan vaikuttavan merkittdvasti. Ihmisen ranka ei ole raskaaseen nostotyohén suunnitel-
tu. Mikéli nostoja tehd&dén jatkuvasti vaarin, on ylikuormitus suuri. Taakkojen kanssa
tyoskentelyyn liittyy myo6s tapaturmariski. (Launis & Lehtela 2011, 185.) Erityisesti
alaselan vaivoille altistavia tekijoita ovat yksipuolinen rasitus, huono lihaskunto, staatti-

set tydasennot, nostoliikkeet, tarind seka fyysisesti raskas tyo (Aalto 2006, 54). Fyysi-
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sessé tyossa liikkeiden keskeisia riskitekijoitd ovat suuren voiman kaytto tai vahaisem-
man staattisen voiman kaytto, likkeiden toistaminen samankaltaisena pitkaan seka ni-
velten &ariasennot ja epaedulliset liikesuunnat. Kun n&dma tekijat esiintyvat yhtaaikaises-
ti, on vaurioitumisen riski suurimmillaan. (Launis & Lehteld 2011, 195.)

6.2 Kuormituksen vahentaminen ja ennaltaehkaisy fyysisessa tydssa

Staattisessa ja yksipuolisessa tydssa syntyvien verenkierto- ja hermotusongelmien takia
juuri fyysista tyota tekevat tarvitsevat saanndllistd oikein, ohjelmoitua liikkuntaa niin va-
paa-ajalla kuin tyon ohessa, jotta he pysyvit terveind, tyokykyisind ja pystyvat taytta-
maan tyon vaatimukset (Hiltunen 2001, 137-139). Vatsalihasten kunto on tarkeda ryhdin
ja seldn kunnon kannalta, silla se tukevat selkarankaa edestd. Suorien vatsalihasten
tehtdavana on suojata sisaelimia ja selkarankaa. Ne pyoristavat selkarankaa eli lahenta-
vat jalkoja ja rintakehaa. Lannerangan asennon yllapitamisesta vastaavat suorien vatsa-
lihasten alaosa. Vinot vatsalihakset taas kiertavat selkarankaa sivulle ja olkapaata kohti
vastakkaista lonkkaa. Myos syvat poikittaiset vatsalihakset ovat suuressa roolissa yllapi-
tamassa lannerangan asentoa ylla. Suorat selkdlihakset tukevat, ojentavat selkarankaa
sivulta, kiertavat vartaloa ja suoristavat pydristynytta selkdrankaa. Syvat asentoa yllapi-
tavat selkalihakset vaikuttavat paljon selan hyvinvointiin. Hyvén, kokonaisvaltaisen selan
kuntoutusohjelman tulisi sisaltaa niin vatsalihasliikkeita kuin selkalihasliikkeitd, jotta ran-
kaa seka koukistetaan ettd ojennetaan. Sivutaivutukset ja kiertoliikkeet on syyta ottaa
mukaan. On tarkedd, ettd vatsa- ja selkalihakset ovat tasapainossa. Hyva keskivartalon-
kunto auttaa raskaissa liikkeissa. (Aalto 2006, 60.) Mikali tyoskennelld&n raskaiden
taakkojen kanssa, selan saastamiseksi suositellaan yleensa nostamaan niitad selkd suo-
rana jalkoja kayttden. Tdma ohje perustuu jalkojen tuottamaan suureen voimaan. Jal-
kanostossa taakan pitaminen lahella vartaloa on mahdollista, jolloin selka kuormittuu
vahiten. (Launis & Lehtelda 2011, 185-186.) Oikean nostoergonomian perusteita ovat
tukeva haara-asento ja kyykistyminen alaselka suorana, tukeva ote nostettavasta taa-
kasta, nosto pakara- ja reisilihaksilla seka tasaisen voiman kaytté noston aikana (Aalto
2006, 61).

Hyvat jarjestelyt tyopisteella ja sopivat tyokalut lisdavat tyon sujuvuutta ja tuloksellisuut-
ta. Niilla pystytddn myos ehkaisemaan tapaturmia ja kasivaivojen syntya. Varsinkin tois-
totydssa pienikin hankaluus voi aiheuttaa hiljalleen vakavia rasitussairauksia, minka ta-
kia siina erityisesti on kiinnitettava huomiota kasiliikkeisiin. (Launis & Lehtela 2011, 195.)

Optimaalisissa likemalleissa vartalon ja raajojen asennot ja liikesuunnat ovat edullisim-
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mat voiman tuoton kannalta ja like on rentoa ja sujuvaa. Laitteet, kalusteet ja ty6-
tehtavat tulisikin suunnitella niin, ettd voidaan hyddyntad naita optimaalisia tydliikkeita.
Neutraaliasento eli nivelen liikelaajuuden keskialue on lahtokohtana likemallien suunnit-
telulle. Aariasentoja tulee valttaa, silla niissa lihaspituuden ovat joko pisimmillaén tai ly-
himmillaan. Talloin vipuvarret liikkeen ja voiman tuottamiseksi ovat pienimillaan. Aa-
riasennoissa nivelet rakenteet voivat myos joutua puristuksiin tai liian suureen venytyk-
seen. (Launis & Lehtela 2011, 198.) Ylaraajojen staattista kannattelua tulee valttéaa tuen
avulla. Esimerkiksi kyynarvartta tai katta voi tukea pdytapintaa vasten. Ranne- ja kyynar-
tuet tai tydkalun kannatin ovat myos hyvia tukipisteita. Tyoliikkeet, joissa tarvitaan voi-
maa, tulisi suunnata vartaloa eli olkanivelta kohti tai siita poispain kayttaen veto- ja tyon-
toliikkeita. Talloin kaytdssa ovat raajan suuret lihakset hyvalla hydtysuhteella. Kevyissa
likkeissa tulee huomio kiinnittda raajan kannatteluun ja sen kannalta edullisiin liikemal-
leihin. (Launis & Lehteld 2011, 200.) Yleisesti samankaltaisia toistuvia liikkeita pitkia ai-
koja kerrallaan tulee valttaa, mutta erityisesti silloin, kun ne sisaltavat hankalia nivelten
asentoja tai voiman kayttéa. Erilaisia tyovaiheita yhdistelemalla tai vaihtamalla tehtavia
saanndllisesti voidaan vahentda liikkeiden toistuvuutta. Vaihdettavien tydtehtavien on
kuitenkin fyysisesti oltava erilaisia. (Launis & Lehteld 2011, 201.) Ylim&araisia elpymis-
taukoja tarvitaan, jos tyd on yksipuolista toistotyota tai pakkotahtista tyéta. Toiden erilai-
suuden takia on vaikea méaarittda yksia ainoita ohjeita, joten suositukset ovat suuntaa
antavia. Lyhyita taukoja, jotka kestavat 5—10 minuuttia, tulisi olla ¥2 —1 tunnin valein.
Suurta keskittymista tai tarkkuutta vaativissa toissa taukoja tulisi pitkaa vahintaan puolen
tunnin vélein. Jatkuvien toistoliikkeiden tulisi siséltaa lyhyita rentoutustaukoja tai rentout-
tavia liikkeitd, jotka olisivat kestoltaan muutaman sekunnin mittaisia, eri osavaiheiden tai
likesarjojen valiin. (Launis & Lehteléd 2011, 202.)

6.3 Kuormitus toimistotytskentelyssa

Aerobisessa tydssa voimaa tuotetaan lihaksissa, jotta saataisiin aikaan dynaamista lii-
kettd (Launis & Lehteld 2011, 72). Dynaamisessa tydssa lihas supistuu ja rentoutuu vuo-
rotellen. Verenkierto on tehokasta ja lihas toimii hyvin: verenkierron mukana lihakseen
kulkeutuu happea ja ravintoaineita ja kuona-aineet kulkeutuvat pois. (Aalto 2006, 53.)
Lihaksen lapi virtaa happea ja verta riittavasti, kun dynaamisen tyon teho on maksimista
alle puolet. Kun teho lisdantyy, alkaa lihaksessa anaerobinen tydskentely. TallGin lihas
tyoskentelee ilman riittdva& hapensaantia, mika johtaa lihaksen nopeaan vasymiseen ja
lopulta toiminnan estymiseen. Anaerobinen lihaksen toiminta liittyy tavallisissa tdissa

yleensa staattiseen ty6hon. Siina ei synny ulkoisesti havaittavia liikkeitd. Kun lihasjanni-
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tys ja lihaksen sisédinen paine kasvaa, veren virtaus heikkenee. Tall6in kuona-aineita
alkaa kertya lihakseen eiké lihaksen ravinnon ja hapen saannin tarve tayty, vaan jaa va-
jaaksi. (Launis & Lehtela 2011, 72.) Kun kuona-aineet eivat padse poistumaan lihakses-
ta, happamat aineet heikentavat lihakset suorituskykya. Tama vaatii lihaksilta entista
enemman tyotd yllapitdd asentoa ja lisaa kuormittumista. (Aalto 2006, 53.) Staattisen
rasituksen aiheuttama vasymys voi tuntua epamukavalta tai jopa tuskalliselta, joskin tun-
temuksissa on suuria yksiléllisia eroja (Astrand ym. 2003, 470 ja 512).

Toisséa istutaan keskimaarin yhden paivan aikana 5 tunnin ja 41 minuutin ajan. Aikuinen
kuluttaa noin 9—11 tuntia paivasta istumiseen. Toimistotydntekijdiden istuma-aika paivit-
tdin on noin 6 tuntia 40 minuuttia, josta keskimaarin 41 % kestaa yli puolen tunnin jak-
son ajan. Toimistotydntekijdista 82 % ei tauota istumista puolen tunnin véalein, kuten
suositukset neuvovat. (Pesola 2014, 18.) Liikkumattomuus vaikuttaa elimistédmme
muun muassa uuvuttamalla lihaksia, heikentamalla aineenvaihduntaa ja verenkiertoa
(Hiltunen 2001, 139-140). Suuret asentoa yllapitavat lihakset passivoituvat istuttaessa.
Normaalilla toimistotuolilla istuminen saa reitemme ja vartalomme suoraan kulmaan toi-
siinsa ndhden. Useimmat ty6tuolit pakottavat lonkan tahan 90 asteen kulmaan, vaikka
sen luontainen liikelaajuus onkin 60 astetta. (Pesola 2014, 6—8.) Seisomiseen verrattuna
istuminen, jossa reisien ja vartalon valinen aste on 90 astetta, nostaa selkdrangan vali-
levypaineen jo noin puolitoistakertaiseksi (Hiltunen 2001, 139-140). Tuoli ohjaa keho-
amme kyyryyn asentoon, jossa selka pyoristyy ja selan lihakset rasittuvat. Talléin valile-
vyt kuormittuvat epétasaisesti. Myds suurin osa selan taipumisesta ja kiertymisesta ta-
pahtuu alaseldsta. Kun ylavartaloa taivuttaa eteenpdin, puolet taivutuksesta tapahtuu
lantiosta, puolet alaselasta. Talloin alaselk&&n kohdistuu rasitusta. (Pesola 2014, 6-7,
46.) Jotta selk&rangan luontainen notko sdilyisi istuttaessa, tulisi selan alaosan olla istut-
taessa lahelld seisomisasentoa vastaavaa asentoa. Tall6in paine jakautuu selkanikami-
en vélilevyyn tasaisesti ja selan kuorma jakautuu tasaisemmin. Tama tukevoittaa myds
selan liikkeitd. Seldn alaosan ollessa painovoiman alas vetdmassa koyryssa asennossa
paine ei jakaudu enaa tasaisesti valilevyyn vaan painottuu sen etuosaan. Talléin paine
pyrkii tydntdamaan valilevya kohti selkdydinkanavaa ja sen hermojuuria kohti aiheuttaen
pahimmillaan valilevyn pullistuman. (Launis & Lehteld 2011, 175-176.) Valilevyja puris-
tava istuma-asento aiheuttaa myds jalkojen verenkiertohdiridita (Hiltunen 2001, 139-
140). Istuessa keskivartalon lihakset ja pakaralihakset heikentyvat. Talloin kehomme
lihastasapaino jarkkyy. TAma aiheuttaa takareisien kiristymista, silla ne alkavat tehda
heikentyneiden pakaroiden t6itd. Tuolista noustessa kehon asento kyyristyy, silla jaykis-
tyneet lihakset vetavat ylavartaloa eteenpdin. Pakaralihakset ovat pienessa venytykses-

sd ja lonkankoukistajat lyhentyneena. Tama kiristaa takareisia. Ajan kanssa lihakset tot-
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tuvat naihin epatasapainoisiin lihaspituuksiin ja liikunnanaikainen riski saada vammoja
kasvaa. (Pesola 2014, 8.)

Selan kyyry asento ohjaa negatiivista ketjureaktiota eteenpéin kehossamme. Selkéalihas-
ten rasittuessa kyyryssa asennossa paan asento valuu vartalon etupuolelle roikkumaan.
Talloin paa jaa niskalihasten kannateltaviksi jolloin seka niska-hartiaseudun vaivojen
etta selkavaivojen riskit kasvavat. (Pesola 2014, 7-8.) Niska-hartiaseutu -vaivojen ylei-
simpia kuormituksen riskitekijoitéd ovat raskaiden taakkojen kasittely, fyysisesti kuormit-
tava ty0, vartalon tai paan keskiasennosta poikkeavat asennot, tydskentely kadet kohol-
la ja staattiset tydasennot. Yksil6llisia riskitekijoita ovat ika, sukupuoli, vahainen liikunta,
tupakointi, psykososiaaliset tekijat seka niska-hartiaseutuun kohdistuneet tapaturmat.
(Aalto 2006, 62.) Tukemattomat kadet ja paa vartalon etupuolella kasvattavat alaselan
kuormitusta ja lihasjannitysta. Alaselan lihasten venyesséa ja heiketessa lantio kallistuu
pyoristaen selan. Tama saa niin ikaan alaselan luonnollisen notkon oikenemaan. (Peso-
la 2014, 7-8.) Keuhkomme eivat padse laajenemaan lysahtaneessa asennossa yhtéa
paljon kuin hyvaryhtisessa asennossa. Huono hengitysasento saa hartiat nousemaan
ylos ja kuormittaa entisestaan apuhengityslinasten, hartioiden ja kaulanlihasten kuormi-
tusta. Lapaluiden asentomuutokset, loittoneminen selkarangasta, aiheuttavat lapojen
valisien lihasten staattista ylikuormitusta. Se taas saattaa johtaa rasitusvammoihin ja
edelleen kroonisiin tulehduksiin. Eteenpain kééntyneet olkapéét aiheuttavat rintalihasten
kiristymista ja osaltaan huonon istuma-asennon edistamista. (Aalto 2006, 60.) Istuma-
tyota tekevista noin puolet karsivatkin jossain vaiheessa elamaansa selkavaivoista. Li-
saksi kumara istuma-asento pienentad hengitystilavuutta ja paikallaan olo saattaa aihe-
uttaa toimintahairiditd vatsassa. (Launis & Lehteld, 2011, 174.) Paatetyoskentelijoilla
ilmenee usein niska-hartiaseudun séarkyja seka kaden jannetuppien vaurioita. Tyo pakot-
taa kasia tiettyyn asentoon pitkéksi aikaa aiheuttaen kovaa staattista lihastyéta. Kun ka-
det eivat paase liikkumaan, hartialihasten jannitystila estda verenkiertoa toimimasta
normaalisti — lihassupistus hidastaa aineenvaihduntaa puristaessaan pienid verisuonia.

Naissa ongelmissa tydpisteen ergonomia on avainasemassa. (Hiltunen 2001, 139-140.)

6.4 Kuormituksen vahentaminen ja ennaltaehkéaisy toimistotydssa

Staattinen ty0 on tyypillistd paikallaan pysyvassa seisoma- tai istumatydssa. Pienikin
kumarrus ja kasien liikkeet auttavat vartalon, hartioiden ja niskan lihasten staattista jan-
nittamista. Tydasennon ja -tehtavan liséksi lihasten jannittdmiseen vaikuttavat muutkin

asiat. Esimerkiksi harjaantumattomuus, kiire, kylmyys, melu ja yksil6lliset ty6tavat ovat
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tallaisia tekijoitd. Tyopisteen hyva mitoitus, sopiva kalustus ja muut tukipinnat pyrkivét
mahdollistamaan omaehtoisen liikehdinnan ja rennon tydasennon. Tydmenetelmé&n
suunnittelu seka tyovalineiden ja materiaalien sijoittelu edistavat liikkuvuutta. Ylimaarai-
set tauot ja elpymisliikunta ovat otettava kayttoon ellei aiemmat keinot auta. (Launis &
Lehtela 2011, 76-77.)

Istumisen aiheuttamaan rasitukseen on monia keinoja. Tarke&& on nousta yl6s tuolista
vahintaan tunnin, mielellaéan aina puolen tunnin vélein. (Pesola 2014, 22.) Tyo6tuolin kor-
keus on hyva silloin kun jalat yltavat tukevasti lattialle istuttaessa tuolin peralla. Istuinpin-
ta tai selkanoja tulee saataa niin, ettd selké on tukevasti selkdnojaa vasten. Tuolin etu-
reunan ei tule painaa polvitaivetta. Istuimen etureunan ja polven takaosan valiin tulisi
mahtua 1-4 sormea. Selkanoja tulee saatdd korkeudelle, jossa ristiselan tuki osuu
alaselan notkon kohdalle. Lannerangan kuormitus on vahaisempaa taaksepain kaanne-
tyssa asennossa. Kuitenkin lilan takakeno asento ohjaa niskaa huonoon asentoon lisa-
ten niskan lihasten kuormitusta. Sopiva kaltevuus selkanojalle on 90-115 astetta. Kasi-
varret tulee olla tuettu hyvin, jotta hartiat voivat olla rentoina eika ylaselka kuormitu. Pari

senttid kyynarpaan ylapuolella on hyva korkeus kasituelle. (Pesola 2014, 25.)

Satulamallinen tuoli voi antaa ryhdikkaan ja tasapainoisen asennon. Se kdantaa jalkoja
hieman levalleen, jolloin vartalon ja reisien valinen kulma suurenee. Tall6in lantio suoris-
tuu ja seldn luonnollisen kaaren yllapito helpottuu. Tama myoés tasaa selan valilevyjen
painetta. Satulatuoli voi myds edistaa alaraajojen nesteenkiertoa, silla se pyrkii ohjaa-
maan painon kannatuksen takareisilta ja pakaroilta istuinkyhmyille. (Pesola 2014, 28.)
Myo6s esimerkiksi jumppapallo voi toimia istuimena ja sen vaikutukset ovat samansuun-
taiset satulatuolin kanssa — reisien ja vartalon véalinen kulma suurenee jalkojen ollessa
hieman levallaan. Nain selan luonnollinen kaari séilyy ja lantio pysyy suorassa. Ryhdi-
kéds asento on myds helpompi yllapitad. (Pesola 2014, 31.) Eroon istumisen haitoista
paasee nousemalla tuolista ylos (Pesola 2014, 38). Venyttelylla voi myds ehkaista istu-
misen haittoja. Erityisesti lonkankoukistajat, reiden takaosan lihakset, pakaralihakset,

alaselan lihakset seka pohkeen ja saaren lihakset tulisi huomioida. (Pesola 2014, 53.)

Seisomatytskentelyssa tarkeda on yllapitaa ryhdikas asento. Hartiat tulisi pitaa takana
ja rentoina. Jalkojen on hyva olla noin hartian leveydella ja hieman koukussa. Jalkateri-
en tulee osoittaa eteenpéin ja painon olla tasaisesti molemmilla jaloilla. Myds seistesséa
kéasituesta on huolehdittava ja pitkia aikoja lonkkalevossa (nojataan lantioon) valtettava.
Seisomista on myos hyva tauottaa. (Pesola 2014, 40.) Istuminen on hyva vaihtoehto pit-
kaan jatkuvalle seisomiselle (Pesola 2014, 38). Staattista seisomaty6ta voi aktivoida

esimerkiksi tasapainolaudalla. Sen paalla voi tehda tdita tai sita voi kayttaa jalkatukena
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tyopoydan alla. (Pesola 2014, 41.) My6s hieman pehmed ja joustava alusta voi helpot-
taa seisomatydskentelyssa syntyvaa jalkojen ja selan kuormitusta, silla se sallii tydsken-
neltaessa pienen liikkkeen. Pitkdan jatkuvaa seisomista on hyva tauottaa nostamalla jalat
ylos, jotta jalkojen turvotus vahenee. (Pesola 2014, 42.) Vain kerran kuussa tai har-
vemmin istuma-seisoma -toimintoa kayttaa jopa 60 % tyontekijoistd. Neuvonta ja koulu-
tus lisdavat tyytyvaisyytta ja kaytt6a huomattavasti. Toimistoon voi myds hankkia esi-
merkiksi yhden istuma-seisomatyopisteen, jotta kaikki voivat kokeilla sitéd halutessaan.
Tallaisella testaamisella voidaan valttaa myds turhia kustannuksia, silla kaikki eivat ha-

lua tydskennella seisaaltaan. (Pesola 2014, 44.)

Yksi keino ennaltaehkaista jokapaivaisten rutiinien yksipuolisten tydasentojen aiheutta-
mia lihasjannityksia ja lihasvasymysta on taukoliikunta. Jumpan tulee olla pumppaavia
likkeita sisaltavaa. Silloin lihasta jannitetaan ja rentoutetaan vuorotellen, mika parantaa
lihaksen verenkiertoa. Nain lihaksen verenkierto paranee ja se saa paremmin happea.
Myds kuona-aineet poistuvat tehokkaammin, kun sen aineenvaihdunta paranee. Jaloit-
telu ja jumppaaminen lisddvat myos energiankulutusta, joka muuten jaa useita tunteja
paivassa istuvalla alhaiseksi. Kevyet ja helpot jumppaliikkeet vahentavat nivelrakentei-
den hankaamista ja puristamista. Myds niveliin kohdistuva paine pienenee. (Pesola
2014, 52))

Vatsalihasten kunto on tarkeda ryhdin ja selédn kunnon kannalta, silla ne tukevat selka-
rankaa edesta. Suorien vatsalihasten tehtdvané on suojata sisdelimia ja selkarankaa.
Ne pyoristavat selkarankaa eli lahentavat jalkoja ja rintakehdd. Lannerangan asennon
yllapitamisesta vastaa suorien vatsalihasten alaosa. Vinot vatsalihakset taas kiertavat
selkdrankaa sivulle ja olkapaata kohti vastakkaista lonkkaa. Myds syvat poikittaiset vat-
salihakset ovat suuressa roolissa yllapitAmassa lannerangan asentoa ylla. Suorat selka-
lihakset tukevat, ojentavat selkdrankaa sivulta, kiertavat vartaloa ja suoristavat pyoristy-
nyttd selkdrankaa. Syvat asentoa yllapitavat selkalihakset vaikuttavat paljon selan hy-
vinvointiin. Hyvan, kokonaisvaltaisen selan kuntoutusohjelman tulisi siséltaa niin vatsali-
hasliikkeita kuin selkalihasliikkeitd, jotta rankaa seka koukistetaan etta ojennetaan. Sivu-
taivutukset ja kiertoliikkeet on syyta ottaa mukaan. On tarkeda, etta vatsa- ja selkalihak-
set ovat tasapainossa. Hyva keskivartalonkunto auttaa raskaissa liikkeissa. (Aalto 2006,
60.)
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6.5 Stressi

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, jonka psyykkinen toiminta sdatelee ja ohjaa
fyysista toimintaa. Psyykkiseen toimintaan kuuluvat muun muassa havaitseminen, ajat-
telu ja tunteet kun taas fyysinen toiminta tarkoittaa pitkalti likkumista. My6s jonkin toi-
minnan psyykkinen kokeminen synnyttdd vastavuoroisesti fysiologisia reaktioita elimis-
tossdmme. Ihmisen psykofysiologiset reaktiot siis pyrkivat saatelemaan elimistén toimin-
tavalmiutta suoritusten aikaansaamiseksi toissa kuten my@s varmistamaan tarvittavan
levon. Tata valmiustilaa saatelevat esimerkiksi tydn vaatimukset, jotka voivat myods saa-
da aikaan liian voimakkaan tai pitkékestoisen valmiustilan. Toisaalta voi olla, etteivat ne
saa aikaan riittdvaa valmiutta suorittaa tehtéava. Naista ilmidista syntyy perusta psyykki-
sen yli- tai alikuormituksen fysiologialle. (Launis & Lehteld 2011, 103). Ihmisen suoritus-
kykyyn ndhden ympariston vaatimukset voivat olla joko liian korkeita tai matalia. Talldin
puhutaan joko psyykkisesta yli- tai alikuormituksesta. Kutakuinkin tata tarkoittaa kasit-
teena stressi, jolle on olemassa erilaisia maaritelmid. Psyykkisella stressilla tarkoitetaan
ristiriitaa, jonka ihminen kokee omien mahdollisuuksiensa ja tilanteen vaatimusten valil-
l&. Fysiologisella stressireaktiolla tarkoitetaan muutoksia tarkeissa elintoiminnoissa. Nai-
té ovat verenpaine, sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta seké ruoansulatuselimiston toimin-
ta. Yhdessa autonomisen hermoston kanssa adrenaliini nostaa syketta ja verenpainetta,
supistaa ihon verisuonia seka laajentaa lihasten suonia lisaten niiden hetkellista fyysista
suorituskykya. (Launis & Lehteld 2011, 108.)

Stressi on yleinen sairaus, jonka kohtaa lahes jokainen ihminen jossain elamansa vai-
heessa (Virtanen 2004, 7). Ty0stressista aiheutuu moninaisia terveys- ja hyvinvointion-
gelmia ihmisille. Sen lisdksi organisaatiot saattavat karsia taloudellisia menetyksia, mi-
kali tyosuorituksissa ja organisaation tuloksessa heijastuu henkilokunnan stressi. Siksi
olisikin tarked saada tietoa tydstressin lahteista, jotta hyvinvoinnin tukemiseksi tyonteki-
joiden keskuudessa voidaan kehittaa suosituksia ja toimia. (Hintsa & Hintsanen 2011,
45-46.) Stressireaktion fysiologisia ilmidita ei kaivata nykypaivan tyétilanteissa, minka
lisdksi ne ovat pitkaaikaisina vahingollisia (Launis & Lehtelda 2011, 109). Stressihetkella
syntyy elimistéssa ylijannitystila. Se synnyttdd stressihormonien eritystd, sydamen syk-
keen ja hengitystaajuuden kiihtymistéd sekd verenpaineen ja veren sokeripitoisuuden
kasvua. (Aalto 2006, 28.) Varsinkin stressin ennaltaehkéisevaén toimintaan tulisi kiinnit-
td& huomiota, silla muun muassa ty6hyvinvoinnin kannalta silla on erittdin merkitykselli-
nen rooli. Stressittémalla tyontekijalla riittdd motivaatiota tyéhénsa, jolloin sen laatu ei
karsi. Stressia aiheuttavat esimerkiksi vasymys, sairaudet, negatiiviset ihmissuhteet, ta-

loudelliset tekijat tai huono yleiskunto, ravinto tai tydymparist6. (Virtanen 2004, 7.)
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7  Tottumuksien muuttaminen

Liian usean tietoisen, normaaleista tavoistamme poikkeavan muutoksen tekeminen yhtéa
aikaa vaikeuttaa muutoksista kiinni pitamista. Liian suuria muutoksia tehdessa voi usko
itse muutokseen havitd, vaikka se juuri on kantava voima muutoksen tekemisessa. Kun
saavuttaa yhden pienen pdadmaaran, on niitd kykeneva ja halukas saavuttamaan yha
lisaa. Kuitenkaan ne eivat vielad itsesséén kanna pitkalle: tarvitaan syy muutokseen. Pa-
neutumalla syyhyn, on helpompi ymmartad, miksi tekee pienid tekoja muutoksen eteen
ja edelleen niitd on helpompi tehda. Arvot toimivat naiden syiden taustalla ja ovat asioi-
ta, jotka ovat tarkeita yksilolle. Arvojen mukaan voi toimia, vaikka tunteet tai hetken mie-

lijohteet yrittaisivat vieda toimintaasi toiseen suuntaan. (Pesola 2014, 66, 74-75.)

Esimerkiksi likuntaneuvonnan omaksumisen etenemisté vaiheittain voidaan kuvata va-
linpitamattomyydestd aina sdénndélliseen harrastamiseen tai lopettamiseen. Siind valin-
pitamattdmyydesta siirrytaan yleisen kiinnostuksen kautta omakohtaisuuden virittymi-
seen, josta paastddn varsinaiseen liikunnan kokeiluun ja itselle sopivien liikuntatottu-
musten hakemiseen. Lopulta ketju voi johtaa uusien tottumusten rutinoitumiseen ja
saanndlliseen harrastamiseen tai taukoon tai jopa harrastuksen lopettamiseen. Ensim-
mainen vaihe muutoksessa on psyykkinen virittyminen. Se on suurilta osin tiedostama-
tonta ajatusten sitomista liikunta- ja terveysasioihin. Mielikuvat ja tunteet vaikuttavat pal-
jon virittymiseen. Vaihtoehdot ja konkreettinen keskustelu auttavat johdattelussa oma-
kohtaiseen kiinnostukseen ja lopulta suostumukseen kokeilla muutosta omissa toiminta-
tavoissaan. Neuvonnassa aktiivisinta on kokeiluvaiheen ohjaaminen eli kdytdnndssa ko-
keileminen ja opastaminen. Ensisijaiset tavoitellut tulokset likuntaneuvonnassa ovat
muutokset asiakkaan ajattelussa ja kayttaytymisessa. Vdlillisia terveysvaikutuksia voi-
daan kuitenkin todeta vasta, kun kayttdytyminen on jatkunut tarpeeksi pitkaan ja muut-
tunut riittdvasti. Neuvonnan tulisi alkaa asiakkaan pyrkimysten ja ajatusten kartoittami-
sesta. Kun asiakas kokee omakohtaisuutta asioissa, alkaa muutosvalmius niitd kohtaan
syntya. (Nupponen & Suni 2011, 215-216).
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8 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyoni tarkoitus oli kehittdé tyohyvinvointia noin kymmenen hengen tydyhteisol-
le, jonka tydntekijdilla on erilaisia tydnkuvia. Tarkoituksena oli tuotteistaa yksinkertainen
tyohyvinvointituote ohjaamaan tyontekijoita terveempiin elaméantapoihin. Toimeksianta-
jan nakokulmasta opinnaytetydn tavoitteena oli lisata tyontekijoiden tietamysté tyéhyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoistd sek& antaa tytkaluja sen yllapitoon itsenéisesti. Omia ta-
voitteitani opinnaytetydssa oli saada itselleni tydkaluja tulevaa ty0elamaa varten seka
kehittaa ja testata yhta menetelmaa tyéhyvinvoinnin edistamiseksi ja tyontekijoiden oh-
jaamiseksi kohti terveitd elamantapoja. Tavoitteenani oli my6s arvioida projektin onnis-

tumista.

Opinnaytetydssani pyrin etsimaan vastauksia kysymyeksiin:

1. Miksi juuri ravitsemus, liikunta ja ergonomia ovat Kajaanin AM Lukkoasema Oy:lle

hyodylliset aihealueet hyvinvointituotteeseen?
2. Kokevatko tydntekijat tuotteen sisallon hyodylliseksi?
3. Onnistuuko projekti aktivoimaan tyontekijoita tavoittelemaan terveita elamantapoja?

Kolmanteen kysymykseen vastauksen sain paaosin tutustumalla teoriatietoon ja kuunte-
lemalla toimeksiantajan ndkemyksia asiasta. Erityisesti ergonomia nousi toimeksiantajan
puolelta esille, silla tdmé osa-alue koettiin tarkeaksi tydyhteisoa ja tyontekijoita ajatellen.
Osan vastauksista sain projektin my6ta ja sen toteutusta ja lopputulosta arvioiden. Pa-
lautekyselylla sain kartoitettua tyontekijoiden ndkemysta ja tuntemusta tyéhyvinvointipro-
jektini onnistumisesta ja sen mahdollisista kehityskohteista. Niiden pohjalta paasin poh-
timaan, milté osin tuotteeni oli hyva ja toimiva sek& miten sité voisi mahdollisesti kehittaa

parempaan ja toimivampaan suuntaa.
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9 Toteutus

Opinnaytetydssani tuotteistin tydhyvinvointituotteen. Kaytannodssa kehitin tydhyvinvointia
yhdessa Kajaanin AM Lukkoasema Oy:n kanssa. Toimintaani tukemaan valitsin kehit-
tdmistoiminnan konstruktivistisen mallin (Salonen 2012, 30). Hyvinvointituotteeni oli pro-
jekti, jossa tapasimme Lukkoaseman kaikkien tyontekijoiden kanssa tai pienryhmissa.
Pidin tyontekijoille kolme asiantuntijaluentoa, joiden jalkeen jatin heille kunkin tapaamis-
kerran jalkeen aiheeseen liittyvia, terveitd elaméntapoja kohti ohjaavia, materiaaleja.
Keskeiset aiheet olivat terveytta edistava ruokavalio, fyysinen aktiivisuus seka ergono-
mia tydssa. Toimeksiantajan nakokulmasta tuotteen tavoitteena oli lisata tydntekijoiden
tietdmysta tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijdistd seka antaa tytkaluja sen yllapitoon

itsenaisesti.

Kehittdamistoiminnan alussa osituksella tarkoitetaan toiminnan pilkkomista toteutuskel-
poisiksi palasiksi — mitd tehdaan missa vaiheessa. Nain myds kaytannon tyéskentelysta
tehdaan nakyvaa, ymmarrettavaa ja arvioitavaa. Keskeisesti toiminnassa olevia henkildi-
ta kutsutaan toimijoiksi. He voivat olla mukana tydskentelyn eri vaiheissa ja erilaisin ko-
koonpanoin. Tiedonhankintamenetelmilla hankitaan materiaalia ja aineistoa, jotka palve-
levat kehittdmistoimintaa. Keinoja ovat esimerkiksi kyselyt, havainnointi, paivakirja ja
haastattelu. Itse kehittamismenetelmia taas ovat esimerkiksi kokoukset, pienryhmat, ko-
koukset, arvioinnit ja kokeileva toiminta. Tiedonhankinta- ja kehittamismenetelmia ei tule
sekoittaa keskenaan. Dokumentoinnilla kehittAmistoiminnassa tarkoitetaan sitd, etta
toiminnan aikana tuotetut materiaalit ja aineistot ovat tarkeitd, silld ne tekevét toiminnas-
ta ndkyvaa ja ymmarrettavaa. Kasittelya ja analysointia tapahtuu kehittdmistoiminnassa
kuten tutkimuksessa, kuitenkin niiden analysoinnissa on eroja. Vaikka tutkimustydssa
raportin analyysit ovat perusteellisempia, tulee kehitystoiminnan analyysitapojen kuiten-
kin olla tarpeeksi selkeasti esitelty ja palvella tuotosta. Myds menetelmaékirjallisuutta tu-
lee kayttaa ja on tarkistettava sen kaytdsta sovitut saannot. Talléin ulkopuolinenkin pys-
tyy arvioimaan kehittamistoimintaa. Tutkimuksen tavoin kehittdmistoiminnassa kehitta-
mismenetelmat, tiedonhankintamenetelmat, dokumentointi ja analyysi muodostavat yh-
tendisen kokonaisuuden. Lopulta toiminnasta syntyy itse tuotos, joka siséltda uutta tie-
toa ja esimerkiksi tuotteet, oppaan tai palvelun — uuden tai paremman innovaation. (Sa-
lonen 2012, 22-25.)
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Erilaiset opinnéytetydt ovat lahtokohtaisesti samankaltaisia: ne sisaltavat tietoperustan,
toimijoita, menetelmia, materiaaleja, aineistoja seka lopullisen tuotoksen tai tuloksen.
Kehittdmisen tydvaiheet toiminnallisessa opinnaytetydssa etenevat vuorovaikutussuh-
teeltaan dialogisesti tai trialogisesti kohti tuotosta erilaisissa kehitysymparistdissa. Talla
tarkoitetaan keskustelua, arviointia, vertaistukea, toiminnan uudelleen suuntaamista se-
k& palautteen antamista ja ottamista. Nama syntyvat toiminnan keskella ihmisten vali-
sessa sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Kehitystoimintaan opinnaytetydssa tarvitaan
myos kehittamista kuvaavia malleja sen tueksi. Yleisia tapoja kuvata kehittdmistoimintaa

ovat esimerkiksi lineaarien suunnittelumalli seka spiraalimalli. (Salonen 2012, 26).

Kehittamistoiminta l&htee liikkeelle aloitusvaiheesta. Siind tuodaan esille kehittdmisen
tarve. Sen lisaksi ilmaistaan alustava kehittdmistehtava, toimintaymparistd seké alusta-
va ajatus toimijoista ja heidan sitoutumisestaan tydskentelyyn. Nama antavat suuntaa
tulevalle kehittamistoiminnalle. Tassa vaiheessa toimijoiden tulee kayda lapi asiat, jotka
vaikuttavat toiminnan onnistumiseen. Sen liséksi sitoutumista, tukea ja kehittdmistehta-
vien rajausta koskevista seikoista tulee puhua ja ne kirjata yl6s. Suunnitteluvaihe seuraa
aloitusvaihetta. Siina luodaan Kkirjallinen kehittdmissuunnitelma. Esimerkiksi opinnayte-
tydsuunnitelma voi toimia kehittamistoiminnan kirjallisena suunnitelmana. Sen tulee sel-
ventaa toiminnan tavoitteet ja kehitystehtavat, toimintaymparisto, vaiheet, toimijat, tutki-
mus-, kehitys- ja innovaatiomenetelmat (TKI), materiaalit ja aineistot, dokumentointitavat
seka tdman hetkisen tarkkuuden ja tiedon mukainen analyysi. Tulee myds ilmentaa toi-
mijoiden tehtavat ja vastuut. (Salonen 2012, 27.)

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytddn toimintaympéaristdon, jossa itse kehittamistoiminta
tapahtuu. Esivaihe sisaltdd nopean suunnitelman lapikulun, silla kehittdmisympéaristoon
siirrytdan usein nopeasti suunnitelman hyvaksymisen jalkeen. Esivaiheeseen tulee pa-
nostaa, mikali suunnitelman ja toimintaympéristéon siirtymisen vdalinen aika venyy pit-
kéksi. Tybvaiheessa toimijat tydskentelevét paivittain tai viikoittain yhdessa sovittua ta-
voitetta ja tuotosta kohti. TAma on suunnitteluvaiheen jalkeen tarkein kehittamistoimin-
nan vaihe. Taman vaiheen voidaan ajatella olevan pisin ja vaativin. Siina kaikki kehitta-
mistoiminnan osatekijat konkretisoituvat. Erityisesti kehittamisesta vastaaville henkiloille
tydstovaihe on vaativa. Se on kuitenkin tarkea ammatillisen oppimisen kannalta ja sen
aikana saatu ohjaus, vertaistuki ja arvioiva palaute ovatkin oleellisia kehittAmistoiminnan
onnistumisen kannalta sekd ammatillisen kehityksen ja oppimisen osalta. Tarkistusvai-
heesta voidaan puhua omana vaiheenaan vaikka se sisaltyisikin todellisuudessa kehit-
tdmistoiminnan muihin vaiheisiin toistuvasti. Siind toimijat arvioivat syntynytta tuotosta.

Tarvittaessa he palauttavat tuotoksen takaisin tyostovaiheeseen ja sielta siirtdvat sen
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viimeistelyvaiheeseen, joka voi kestaa kauankin ja siihen tuleekin varata aikaa. Viimeis-
telyvaiheessa tulee viimeistella itse tuotos ja kehittamistoiminnan raportti, mika tekee
vaiheesta yllattdvankin tydldén. Vastuu viimeistelyvaiheessa on opiskelijoilla, mutta siind
voi olla mukana muitakin kehittamistoiminnan henkil6ita. Tuloksena kehittdmistoiminnas-
ta syntyy jonkinlainen konkreettinen tuote, kuvaus, ohje, opas tai muu sellainen. Tuotok-
sen hyotyyn, kelpoisuuteen, uutuuteen ja lisdarvoon tulee kiinnittd& huomiota koko kehit-
tdmistoiminnan ajan. (Salonen 2012, 27-29.)

Toiminnallinen opinnaytety® etenee tydvaiheesta toiseen kayden keskustelua toiminnan
eri toimijoiden kanssa. Tueksi tarvitaan kehittamistd kuvaavia malleja. (Salonen 2012,
26.) Mallittaminen on juuri tata kehitystydn kuvaamista jonkin mallin avulla. Oman opin-
naytetyoni kehittamistoiminnan pohjana kaytin konstruktivistista mallia, jota olen muo-
kannut omaan kehittamistoimintaani sopivaksi (Kuva 5). Siind oppiminen nahdaan osa-
na kehittdmistoimintaa, joka muodostuu loogiseksi kokonaisuudeksi seitseméan eri ty6-
vaiheen kautta (Salonen 2012, 30).
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9.1 Aloitusvaihe

Oman opinnaytetyoni aloitusvaihe tapahtui alun perin jo kesalla 2016, kun sovimme
opinnaytetyoni ideasta Kajaanin Lukkoasema Oy:n kanssa. Tuolloin rajasimme suurpii-
teisesti asiakkaan tarpeita ja toiveita seka sovimme sitoutumisesta projektiin molemmin
puolin. Kuitenkin varsinainen aloitusvaihe projektille oli vuoden 2017 alussa. Opinnayte-
tyoni kannalta aiheanalyysi oli aloitusvaiheeni konkreettinen tuotos. Siina rajasin opin-
naytetyoni aihealuetta ja avasin keskeisia kasitteita toiminnalleni. Sen lisaksi tassa vai-
heessa maaritettiin niin minun kuin asiakkaan tavoitteita projektille. Myos itse tydn tar-
koitus ja tavoitteet tasmentyivat. Aloitusvaiheessa toimijoiksi rajautuivat mind, Kajaanin
AM Lukkoasema Qy:n tyontekijat eli asiakkaat sekd ohjaava opettajani. Lisaksi Lukko-
aseman yksikonpaallikké erottuu muista tydntekijoistd omana toimijanaan, silla hanen
kanssaan olemme kayneet aktiivista sahkopostikeskustelua ja sopineet opinnaytetydho-
ni liittyvista asioista. Hanella on selked oma roolinsa projektissa, vaikka han lukeutuukin
my0s asiakasryhmaan. Ohjaavan opettajan ja Lukkoaseman kanssa kaytyjen keskuste-
lujen seka alustavan teoriaan perehtymisen jalkeen aiheanalyysi valmistui vuodenvaih-
teessa 2016-2017.

9.2 Suunnitteluvaihe

Opinnayte- ja kehittdmistydni suunnitteluvaihe vuoden 2017 kevaan aikana, kun ryhdyin
kirjallisesti hahmottelemaan opinndytetydsuunnitelmaa. Toisin sanoen opinnayte-
tydsuunnitelman kirjoittaminen ja laatiminen on toiminut tdman vaiheen nakyvana ja sita
jasentavana kokonaisuutena. Siita kayvat ilmi oman kehittamistoimintani toimijat, tavoit-
teet, ymparistot, menetelmét, materiaalit, aikataulu ja suunniteltu lopputulos. Suunnitte-
luvaiheessa aloitusvaiheen suurpiirteinen aikataulu hahmottui tarkemmaksi. Suunnitte-
luvaihe sisalsi teoriatiedon lukemista ja keraamistd suunnittelua varten. Tama teoria
toimi myds pohjana tyéhyvinvointituotteeni sisélldlle. Tama vaihe sisalsi paljon itsenaista
tydskentelya teorian ja ideoinnin parissa, mutta myos aktiivista ja sdéannollistd keskuste-
lua aikataulusta ja sisallésta niin ohjaavan opettajan kuin Lukkoaseman yksikdnpaallikon
kanssa. Voi siis ajatella, ettd opinnaytetyoni ja kehittamistoimintani ositus tapahtui sel-
vimmin vasta tasséa tyovaiheessa: suunnittelu-, toteutus- ja viimeistelyvaiheet l0ysivat
paremmin paikkansa ja aikansa. Oman opinnaytetydni niin sanottu punainen lanka alkoi
vahvistua. Varsinkin konstruktivistisen mallin muokkaaminen tuotteistamisprosessiani

vastaavaksi auttoi visuaalisesti hahmottamaan sen etenemisen ja valmistumisen: kehit-
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tamistoiminnan aloitus, varsinainen toiminta, siita kerattava palaute seka arviointi. Loin
suunnitelman pohjalta my6s alustavan palautekyselyn tyéhyvinvointiprojektilleni. Suun-
nitteluvaiheessa tein useampia alustavia suunnitelmia ja muistiinpanoja, joista viimeinen

jai varsinaiseksi valmiiksi opinnaytetydsuunnitelmaksi.

9.3 Aloitus

Seka opinnaytetyoni etta tydhyvinvointiprojektini varsinainen aloitus tapahtui konkreetti-
sesti, kun esittelin opinnaytetydsuunnitelmani ja tapasin AM Lukkoasema Oy:n tyonteki-
jat ensimmaista kertaa tyohyvinvointituotteen tiimoilta toukokuun 2017 alussa. Tassa
vaiheessa oli mielestani viela tarkeda selventaa ja kertoa projektin muille toimijoille, mita
ollaan tekemasséd, miten ja miksi. Ohjaavalle opettajalle tama kévi ilmi opinnaytety-
suunnitelmani esitystilaisuudessa. Asiakkaiden kanssa kavin projektin kulun ja sisallén
lyhyesti kokonaisuutena lapi ensimmaisella tapaamiskerralla ennen varsinaisen asian-

tuntijaluennon aloittamista.

9.4 Toiminta

Varsinaista toimintaa kesti toukokuun 2017 ajan. Tapaamisia Kajaanin AM Lukkoasema
Oy:n tyontekijoiden kanssa oli yhteensa kuusi. Varsinaisia luentoja sisaltavia tapaamisia
oli yhteensa nelja. Yksi kerta oli havainnointia kahden lukkosepén tytkohteessa ja yksi,
viimeinen kerta, palautekyselyn kerdamista ja projektin paattdmista. Niistd kaksi toteu-
tettin yhdessa koko tyontekijajoukolla, kaksi erikseen lukkoseppien ja toimistotyon-
tekijoiden kesken. Taméa johtui ergonomiaosuuden siséllon selkeasta kahtiajaosta. To-
teutimme tapaamiset Lukkoaseman omissa kokoustiloissa tyontekijéiden tydajalla, paa-
osin iltapaivisin. Yleensa saavuttuani Lukkoasemalle tulostimme tarvittavat jaettavat ma-
teriaalit paikan p&alla ennen luentoa. Lahetin materiaalit myds Lukkoaseman yksikon-
paallikon sahkodpostiin varmuuden vuoksi ennen luentoja. Luentotiloissa kavimme |api
valmistelemiani teoriaan pohjautuvia diaesitysmateriaaleja isolta naytdltd yhdessa poy-
dandaressa istuen. Padosin tapaamiset etenivat vuoroin minun puhuessani teoriasta ja
vuoroin yhdessa tyontekijdiden omia elamantapoja ja tottumuksia pohtien. Keskustelun
pohjaksi toin luennoilla esiin omia kokemuksiani ja kuvitteellisia, konkreetteja kaytannon
esimerkkeja. Ergonomiaosuuksissa korostui tyopisteella toimiminen ja yksiléllisemmin

tyontekijoiden kohtaaminen. Pisimmilla luennoilla pidimme muutaman minuutin jaloittelu-
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ja keskustelutaukoja. Keskimaarin kayntini kestivat noin tunnin. Toiden takia luennoilta
puuttui joskus 1-2 tyontekijaa tai osa tyontekijoista ei pystynyt olemaan koko ajan pai-
kalla, silla heidan piti poiketa liikkeen puolelle palvelemassa asiakkaita. Poissa olleille
luentojen materiaalit olivat kuitenkin saatavilla jalkikateen séhkoisesti ja tarvittaessa tu-
lostettuna.

Ensimmainen tapaaminen piti sisalladn lyhyen lapikaynnin tulevasta projektista seka
terveytta edistavan ravitsemuksen luennon (Liite 1). Ensimmaéisella kerralla oli koolla
koko tydyhteisd. Kavimme lapi ravitsemuksen perusperiaatteita seka terveytta edistavia
ruokavalintoja, jotta asiakkaille muodostuisi kasitys siitd, mita tulisi syoda ja millainen
vaikutus silla meihin on. Tarkein ravinnon tehtava on antaa elintoimintoihimme energiaa,
jota kyetaan muodostamaan energiaravintoaineista. Hiilihydraatit ja proteiinit sisaltavat
energiaa 4 kcallg, rasvat 9 kcal/g ja alkoholi 7 kcal/lg. Energiaravintoaineet toimivat
myo6s esimerkiksi rakennusaineina osana elimistéssdmme ja niistd saadaan energian
lisdksi muita tarkeita aineita. (Niemi 2006, 17-28.) Kaloreiden sydminen ja kuluttaminen
muodostavat kokonaisuuden energiatasapainolle. Energian lisaksi terveelliset ruoat si-
saltavat suojaravintoaineita kuten hyvid rasvahappoja ja vitamiineja. Epaterveellisissa
ruoissa on vahan suojaravintoaineita ja paljon energiaa. (Pietildinen 2015, 36.) Ruoka-
kolmio ja lautasmalli toimivat apuna terveellisen aterian koostamisessa. (ks. luku 4.3).
Niiden avulla pyrin hahmottamaan asiakkaille, mista ruoka-aineista ja millaisina maéarina

terveellinen ruokavalio tulisi koostaa. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19-20.)

Parikeskustelun ja oman pohdinnan kautta tyontekijat pohtivat muutamia pienia asioita,
jotka heilla on jo hyvin ruokailutottumuksissaan ja asioita, joissa he voisivat valita entista
paremmin. Vahainen aamupala ja pitkéat ruokailujen valit nousivat esimerkiksi esille tyon-
tekijoiden arjesta. Luennon jalkeen jaoin tekemani ruokapaivakirjat tyontekijoille. Ruoka-
paivakirjani (Liite 2) perustuu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 21-23) terve-
ytta edistavan ruokavalion ruokavalintoihin: vihanneksia, juureksia marjoja ja sienia pai-
vassa noin 5—-6 annosta, viljavalmisteita ja perunaa noin 6 annosta naisille ja 9 miehille
hiilihydraatin lahteeksi, 5-6 dl nestemaisid mielellaan rasvattomia maitotuotteita ja 2—3
viipaletta juustoa paivassd, kalaa 2—-3 kertaa viikossa, punaista lihaa ei 500 g enempaa
viikossa, kananmunia 2-3 kpl viikossa, kasvibljypohjaisia levitteitd ja kastikkeita suosit-
tava ruokavaliossa ja siemenid, manteleita tai pahkinoitd 2 rkl nautittavaksi viikossa.
Ruokapaivéakirjan tarkoituksena oli auttaa tyontekij6éita hahmottamaan omia ruokailutot-
tumuksiaan: sdannollisyytté ja ruoka-ainemaarid. Lomakkeessa he merkitsivat aikajanal-
le jokaisen ruokailuhetkensd, jotta he hahmottaisivat paivaan sisaltyvat ruokailukerrat ja

niiden valit. Saannéllinen ateriarytmi takaa veren tasaisen glukoosipitoisuuden, auttaa
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naldn tunteen hillinndssa, suojaa hampaiden reikiintymiseltéa ja tukee painonhallintaa
(Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Ruokamaéarid hahmottaakseen asiakkaat
rastittivat paivakirjasta ruudun yhta ruoka-aineannosta kohden. Annokset olin maaritellyt
tayttdohjeissa. Ruudukkoon olin merkinnyt kannustuksen sen ruudun kohdalle, joka olisi
hyva saavuttaa tai joka on viela hyvaksyttava kyseista ruoka-ainetta kohden. Ruudukos-
sa oli myds tilaa suositukset ylittaville annoksille. Tayttbohjeet ja ulkoasu tuntuivat asi-
akkaista selkeiltd, kun esittelin paivakirjaa. Tavoitteeni olikin tehda paivakirjasta mahdol-
lisimman helppo ja selkea kokonaisuus, jonka tayttaminen ei vaadi paljon aikaa ja vai-
vaa ja josta nakee heti, mitd on paivan aikana syonyt ja onko oma sydominen lahella

suosituksia.

Toisella tapaamiskerralla liityin reiluksi tunniksi kahden lukkosepan seuraan havain-
noimaan heidan tydskentelyddn tavanomaisissa tytoloissa Kajaanin keskusta-alueella.
Paasin havainnoimaan heidan tytskentelyaan rappukaytavan ulko-oven parissa seké
haastattelemaan heita tyohon liittyvistd kuormittumistekijdista. Pohjana haastattelulle ja
havainnoinnille kaytin Tyoturvallisuuskeskuksen (2015, 45-48, 56-58) Riskien arviointi
tydpaikalla -tyokirjan kokoamia fyysisen kuormittumisen ja fysikaalisten vaarojen tarkis-
tuslistoja. Niiden pohjalta huomioin, mita vaaratekijoita, riskeja tai puutteita lukkoseppien
tyossa ilmenee ja miten. Kiinnitin huomiota myds siihen, mitk& asiat ovat hyvin. Lisaksi
haastattelin lukkoseppia kyselemalla naistéd osa-alueista ja pyytamalla heita avoimesti
kertomaan, miten he kokevat tyonsa rasittavuuden ja sen erilaiset riskitekijat. Muistiin-
panot tein oman puhelimeni muistikirjasovellukseen, josta myohemmin siirsin tiedot tie-
tokoneelleni. Nain koin, ettd pystyn jasentelemaan ja siirtelemaan tietoa helpommin ja
muistiinpanoista tulee siistimmat kuin esimerkiksi k&sin kirjoitettuina. Tietokone olisi ollut
lian suuri mukaan otettavaksi ja epékateva lukkoseppien tydymparistossa kaytettavaksi

muistiinpanoja varten.

Fyysista kuormittumista arvioidessa tulee Kiinnittdd huomiota tydvéalineiden sijoitteluun,
tydskentelytilan riittvyyteen, tydskentelytasojen korkeuteen, selén asentoon, hartioiden
ja kasien asentoon, ranteiden ja sormien asentoon, paan ja niskan asentoon seka jalko-
jen asentoon. Lisdksi tydnkuvaan liittyvaa jatkuvaa istumista tai seisomista, kiipeamista
ja tasolta tasolle likkumista, tydn tahtia ja sen tauotusta seka jatkuvasti samoina toistu-
via liikkeitd on arvioitava. Myos kasin tehtavat nostot, siirrot tai taakankantelut seka tyo-
kalujen, koneiden ja laitteiden kaytettavyytta on otettava huomioon. (Ty6turvallisuuskes-
kuksen 2015, 56-58). Huomioina tyovalineiden sijoittelusta nousi esille epajarjestelmal-
lisyys lukkoseppien tyopisteilla. Tyoskentely tapahtuu usein esimerkiksi oven suussa,

jolloin tydvéalineet kannetaan mukana tyopisteelle, eika pysyvaa jarjestelya niille paikan
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paalla ole. Tyokohteen lapi saattaa olla kulkua, mika vaatii tyovalineiden siirtelya ja tyon
keskeyttamista hetkeksi. Eri tyovalineet saattavat olla sijoitettuina lattialle, josta ne on
helppo poimia, kun tyoskennellaan alhaalla oven lukon tasalla. Tama kuitenkin tekee
kulkemisesta oven ymparistdssa hankalampaa. Osa tyontekijoista kayttaa tyoliiveja, jos-
sa tyokaluille ja muille vélineille on paikkansa. Raskaan tyoliivin yllapito tydpaivan ajan
kuitenkin itsessaan aiheuttaa fyysista rasitusta keholle. Hyva tydvélineiden sijainti tekee
tyostd helpompaa ja tehostaa tyon tekemista (Tyo6turvallisuuskeskus 2015, 56).

Tybkohde, jossa havainnoin, oli mielestani riittavan tilava, mutta hiemankin pienempi
ovensuu olisi hankaloittanut tybasentoja ja niiden vaihtelua huomattavasti. Haastatelles-
sani lukkoseppia kavi ilmi, ettd joskus tydta on tehtavissa ahtaissa tiloissa, joissa tyo-
asento maaraytyy tilan mukaan, eikd ergonomisen asennon valitseminen ole mahdollis-
ta. Tydntekijalla pitaisi olla mahdollisuus liikkumiseen ja tydasentojen vaihtamiseen tyon
aikana (Tyo6turvallisuuskeskus 2015, 56-58). Lukkosepan tyossa kumartelua ja kurotte-
lua ei aina voi valttaa, silla tydskentely tapahtuu kaytannossa lattiasta kattoon asti. Esi-
merkiksi tyovalineitéd noukkiessa esiintyvat kumarat asennot rasittavat selkda (Tyoturval-
lisuuskeskus 2015, 56-58). Lisaksi haastatellessa kavi ilmi, etta pitkat tydomatkat rasitta-
vat selk&a, silla autossa tulee istuttua useampia tunteja paivassa. Lisaksi hartiat ja kadet
rasittuvat lukkosepén tyossa, silla asentamisessa katon rajassa kadet nousevat yli har-
tialinjan, eika hartioita ole mahdollista pitda rentoina. Myos p&aéan ja niskan asennot poik-
keavat luonnollisesta keskiasennosta. Lukkoseppien tydhon sisaltyy myos kyykyssa tai
polviltaan tydskentelyd. Kaikki ndma aiheuttavat fyysistd kuormittumista (TyOturvalli-
suuskeskus 2015, 56-58).

Jatkuvaa istumista ja seisomista en havainnut lukkoseppien tydssa. On totta, etta suurin
osa tyosta tehdaan jalkojen paalla, mutta tydvalineitd vaihtaessa, ohikulkijoita vaistelles-
sa tai eri tasoille likuttaessa erilaiset tydvaiheet ja asennot rytmittavat tydskentelya. Jat-
kuvasti samana toistuvia tydliikkeita en siis havainnut ilmenevén, vaikkakin ty6 on sa-
mankaltaista paivasta toiseen ja samat tydvaiheet ja liikkeet seuraavat toisiaan. Tyonte-
kijoille pitaisi olla mahdollista saadella tydén kuormittavuutta itse pitamalla taukoja (Tyo6-
turvallisuuskeskus 2015, 56-58). Haastatellessani tyontekijat kuvailivat sen olevan
mahdollista. Kuitenkin kuormittumista aiheutuu tydportaille noustessa ja alas tullessa,
kun liikutaan tasolta tasolle. Haastatellessani tyontekijoita kavi ilmi, ettéa pareittain tyos-
kentely helpottaa, silla toinen voi olla ylatasolla ja toinen maan tasalla. Vaikka kasin teh-
tavid nostoja, siirtoja ja taakkojen kanteluita lukkosepan tyéhon siséltyykin, ovat esimer-

kiksi kannateltavat tyovalineet melko kevyitd, eivatka ne aiheuta juurikaan kuormittumis-
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ta. Ennemminkin rasitusta aiheuttavat asentamisessa tapahtuvat kasien vaantoliikkeet ja

ranteen poikkeaminen kasivarren suuntaisesta asennosta.

Fysikaalisilla vaaratekijoilla tarkoitetaan melua, 1ampd4a, valaistusta seka sateilya. Niita
arvioidessa tulee kiinnittda huomiota jatkuvaan meluun, iskumeluun, tyopaikan lampoéti-
laan, yleisilmanvaihtoon ja kohdepoistoon, vetoisuuteen, kylmiin ja kuumiin esineisiin,
tyoskentelyyn ulkotiloissa, yleis-, kohde- ja ulkovalaistukseen seké& ké&siin ja kehoon
kohdistuvaan tarindan. Lisdksi sateilyn osalta on huomioitava mahdollinen laser-, infra-
puna- tai ultraviolettiséteilyn. Mikroaallot ja sahktmagneettiset kentét kuuluvat myos fy-
sikaalisten vaaratekijéiden muistilistaan. (Tyoturvallisuuskeskus 2015, 45-48). Havain-
noidessani erityisesti lampétilan, sateilyn ja valaistuksen osalta nousi esille muutamia
riskitekijoita: vetoiset ja hamarat tyokohteet, kesalla auringon polttava UV-sateily seka
kylmat tydvalineet ja osittain ulkona (ovensuussa) tydskentely talvellakin paatyivat muis-
tiinpanoihin. Ulkotiloissa tydskentelyn riskeihin vaikuttavat ulkona vietetty aika, lampétila,
tuleen nopeus, sade, liukkaus ja auringonpaiste. Avoimet ulko-ovet taas voivat aiheuttaa
hairitsevaa vetoisuutta. Lampoétilasuositus keskiraskaalle tydlle on 17-21 celsiusastetta.
(Tyoturvallisuuskeskus 2015, 46). Lukkosepat mainitsivat talvella ovensuussa tydsken-
telyd vaikeuttavan vetoisuuden lisaksi kylma saa, kesalla taas huomaamatta auringon
UV-séateily saattaa polttaa. Kylmyyteen ja vetoisuuteen lukkosepét kertoivat varautuvan-
sa esimerkiksi lampimilla vaatteilla ja tyohanskoilla. Tyohanskat kuitenkin vaikeuttavat
tarkkaa sormitydskentelyd, jolloin ne saattavat kylmyydestéd huolimatta jaada pois. Kyl-
mat esineet voivat aiheuttaa paleltumavammoja (Ty6turvallisuuskeskus 2015, 46).
Haastatteluissa tuli myds ilmi joidenkin tydkohteiden heikko valaistus. Lukkoseppien
tyopisteet vaihtelevat suuresti, eikd kaikissa kohteissa valaistus ole tarvittavaa. Esimer-
kiksi otsalamppua tai muuta lisdvaloa on joskus tarvittaessa kaytetty. Yleisvalaistusta
tyopisteelld tulisikin tarvittaessa taydentdd kohdevalaisimilla (Ty6turvallisuuskeskus
2015, 47).

Kolmas tapaamiskerta piti sisélldadn Lukkoaseman Ilukkosepille suunnatun er-
gonomialuennon (Liite 3). Kavimme lapi heidan tyénsa kuormittavia tekijoita ja ratkaisu-
keinoja niihin. Tarkeaa oli, ettd lukkosepat tiedostivat sen, mika heidan tyéssaéan aiheut-
taa minkakin laista kuormittumista. Kavin lapi niin teoriaa fyysisesti kuormittavasta tyosta
kuin havaintojani toiselta tapaamiskerralta, joita kuvailin edelld. Fyysisissd ammateissa
tapahtuva kuormitus kestdé usein lilan pitkaan, sisaltdd staattisia ja epéaedullisia tyo-
asentoja eikd anna aikaa riittavalle palautumiselle toistuessaan jatkuvasti. Esimerkiksi
raskasta fyysista ty6ta tekevien on todettu omaavan huonompi puristusvoima myhem-

malla ialla kuin kevyen tyon tekijoilla. (Hiltunen 2001, 137-139.) Raskaasti kuormittava
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tyo lisaa tuki- ja likuntaelinsairauksien kautta riskid jaada tyokyvyttomyyselékkeelle (Aal-
to 2006, 11). Fyysisessa tydssa liikkeiden keskeisia riskitekijoitd ovat suuren voiman
kaytto tai vahdisemman staattisen voiman kaytto, likkeiden toistaminen samankaltaise-
na pitkaan seka nivelten aariasennot ja epaedulliset liikesuunnat. Kun nama tekijat esiin-
tyvat yhtaaikaisesti, on vaurioitumisen riski suurimmillaan. (Launis & Lehtela 2011, 195.)
Naiden tietojen pohjalta keskustelimme yhdessa siitd, mita asioita voisi ottaa huomioon,
jotta kuormittumista voitaisiin vahentdd. Esimerkiksi tyOpisteen jarjestelyilla, sopivilla
tydvalineilla, kasien tuella, samankaltaisten liikkkeiden tauotuksella ja niiden valiin sisally-
tetyilla rentoutustauot voidaan ehkaista tapaturmia ja kasivaivoja (Launis & Lehtela
2011, 195-202.) Keskustelussa nousi vahvasti esille se, kuinka ty6 ikdan kuin pakottaa
epaergonomisiin ja kuormittaviin asentoihin ja oloihin. Niinpa lukkosepat kokivat kohdal-
laan tarkeaksi fyysisesta kunnosta ja palautumisesta huolehtimisen, silla itse rasitusta
fyysisessa tydssa ei tiettyyn pisteeseen asti voi vahentaa. Kun lihaskunto kasvaa, sieta-
vat lihakset huonompia asentoja parantuneen suorituskyvyn ansiosta (Aalto 2006, 123).
Liséksi kdvimme lopuksi lapi yhdessa tydn oheen sopivan taukojumpan ja lihaskuntohar-
joituksia (Liite 4), josta jatin heille my6s tulostetut versiot. Lihaskuntojumpan liikkeissa
pyrin huomioimaan staattisista tydasennoista palautumiselle tirkedn pumppaavan liik-
keen (Pesola 2014, 52). Hyva keskivartalokunto auttaa raskaissa liikkeissa ja on oleelli-
nen ryhdin, lannerangan asennon seké selén terveyden kannalta. Lihaskuntoa harjoitta-
essa tulisi huomioida niin suorien kuin vinojen vatsalihasten ja selkélihasten harjoitus.
Lisaksi tasapuolinen kuormitus molemmille ja kiertoliikkeiden siséltyminen lihaskunto-
harjoitteluun on tarkeda. (Aalto 2006, 60.) Jalkojen voima on tarkeaa fyysisessa tydssa
tehtavissa nostoissa (Launis & Lehtelda 2011, 185-186). Taukojumppa- ja lihaskunto-

ohjeisiin kuvat otin itse ja toimin niissa itse mallina.

Neljannella kerralla tapasin vain Lukkoaseman toimistotyontekijat. Kavin jokaisen nel-
jan tyontekijan kanssa yksitellen lapi juuri heidan tyéskentelytapoihinsa ja -asentoihinsa
littyvid tekijoita. Havannoin heidan tyopisteitdan ja -asentojaan seké kyselin heidéan
omia tuntemuksiaan ja mielipiteita toimintatavoistaan tyopaikalla. Kavin lapi tyontekijoi-
den istumistottumuksia sekd sen tauottamisen maarad. Toin esille, ettd on tarkeaa
nousta ylos tuolista vahintaan tunnin, mielellddn aina puolen tunnin valein (Pesola 2014,
22). Osa Lukkoaseman toimistotyontekijoistd suosii kuitenkin paivittaista seisomatyods-
kentelyd, jolloin istumisen tauottamisesta ei tarvinnut muistuttaa, pikemminkin painvas-
toin. Istuminen on hyva vaihtoehto pitkaan jatkuvalle seisomiselle (Pesola 2014, 38).
Kavimme tyontekijoiden kanssa lapi heille mielekkaimpien tydskentelytapojen ydinkoh-
tia. Ty6tuolin korkeus on hyva silloin kun jalat yltavéat tukevasti lattialle istuttaessa tuolin

perdlla. Istuinpinta tai selkanoja tulee saatéd niin, ettd selkd on tukevasti selkdnojaa
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vasten. Tuolin etureunan ei tule painaa polvitaivetta. Istuimen etureunana ja polven ta-
kaosan valiin tulisi mahtua 1-4 sormea. Selkénoja tulee saataa korkeudelle, jossa ris-
tiselan tuki osuu alaseldn notkon kohdalle. (Pesola 2014, 25.) Seisomatydskentelyssa
tarkeaa on yllapitaad ryhdikas asento. Hartiat tulisi pitda takana ja rentoina. Jalkojen on
hyva olla noin hartian leveydella ja hieman koukussa. Jalkaterien tulee osoittaa eteen-
pain ja painon olla tasaisesti molemmilla jaloilla. (Pesola 2014, 40.) Niska-
hartiaseutuvaivojen yleisimpia kuormitusriskitekijoitd ovat vartalon tai paan keskiasen-
nosta poikkeavat asennot, tydskentely kadet koholla ja staattiset tydasennot. Yksilollisia
riskitekijoita ovat ik&, sukupuoli, vahainen liikunta, tupakointi, psykososiaaliset tekijat se-
kéa niska-hartia -seutuun kohdistuneet tapaturmat. (Aalto 2006, 62.) Myds suurin osa se-
lan taipumisesta ja kiertymisesta tapahtuu alaselasta. Kun ylavartaloa taivuttaa eteen-
pain, puolet taivutuksesta tapahtuu lantiosta, puolet alaselasta. Talléin alaselkdan koh-
distuu rasitusta. (Pesola 2014, 6—7, 46.) Siksi kavin tydntekijoiden kanssa lapi heidan
tydpisteensa jarjestelyita. Kysyin, huomaavatko he tyéskennellessaan kumartelevansa
tai taivuttelevansa paljon esimerkiksi sivusuunnassa tavaroita. Jos huomasivat, poh-

dimme, voisiko esimerkiksi jarjestelemalla tyopisteen eri tavalla vaikuttavan asiaan.

Liséksi seka istumista suosivien etta seisomista suosivien tydntekijoiden kanssa kavim-
me l&pi tyotason oikean korkeuden: ndppdimiston ja hiiren kayttéa vaativassa tydssa
tyotuki 0-5 cm kyynéarkorkeutta ylempana (Launis & Lehteld 2011, 151). Tukemattomat
kadet ja paa vartalon etupuolella kasvattavat alaselan kuormitusta ja lihasjannitysta.
Alaselan lihasten venyessé ja heiketessa lantio kallistuu pyoristden seléan. Tama saa niin
ikaan alaselan luonnollisen notkon oikenemaan. (Pesola 2014, 7-8.) Kiinnitin myds
huomiota, onko tydntekijoiden tydpoytien alla tarpeeksi tilaa jaloille, vai viekd tilaa jokin.
Vaihtelevan ja hyvan tydasennon valinnan edellytyksen& on riittdva jalkatila. Esteita tai
terdvia kulmia ei tule olla jalkatilassa. Jalkojen liikuttelualueella ei tulisi olla esimerkiksi
poydan jalkoja tai pdydansaatdmekanismeja. (Launis & Lehtela 2011, 162-163.) Lopuk-
si kavimme lapi valmistelemani luennon (Liite 5), jossa kokosin yhteen heidan tyénku-
vaansa liittyvia kuormittavia tekijoitd, niiden vaikutuksia seka ratkaisuja ongelmiin. Toi-
mistotydssa lasna oleva likkumattomuus vaikuttaa elimistéén muun muassa uuvutta-
malla lihaksia, heikentamalla aineenvaihduntaa ja verenkiertoa. Seisomiseen verrattuna
istuminen, jossa reisien ja vartalon valinen aste on 90 astetta, nostaa selkdrangan vali-
levypaineen jo noin puolitoistakertaiseksi. (Hiltunen 2001, 139-140.) Satulamallinen tuoli
voi antaa ryhdikkdan ja tasapainoisen asennon (Pesola. 2014, 28). My6s esimerkiksi
jumppapallo voi toimia istuimena ja sen vaikutukset ovat samansuuntaiset satulatuolin
kanssa — reisien ja vartalon vélinen kulma suurenee jalkojen ollessa hieman levallaan.

Na&in seldan luonnollinen kaari séilyy ja lantio pysyy suorassa. Ryhdikas asento on myo6s
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helpompi yllapitaa. (Pesola 2014, 31.) Eroon istumisen haitoista paasee nousemalla tuo-
lista ylos (Pesola. 2014, 38). Staattista seisomaty(ta voi aktivoida esimerkiksi tasapaino-
laudalla. Sen paalla voi tehda toita, tai sita voi kayttaa jalkatukena tyopoydan alla. (Pe-
sola 2014, 41.) Myds hieman pehmea ja joustava alusta voi helpottaa seisomatydsken-
telyssa syntyvaa jalkojen ja seldn kuormitusta, silla se sallii tydskenneltdessa pienen
likkeen. Pitkaan jatkuvaa seisomista on hyva tauottaa nostamalla jalat ylos, jotta jalko-
jen turvotus vahenee. (Pesola 2014, 42.)

Liséksi tapaamiskerralla kavimme lapi, mitka asiat heilla ovat jo hyvin ty6paikalla. Esi-
merkiksi moottorilla toimivat sadettavat tydpdydat ja satulatuolit nousivat esille. Lopuksi
kavimme yhdessa lapi kehonhuolto-ohjelman (Liite 6), jotka auttavat yllapitamaan liikku-
vuutta, hyvaa tyb-asentoa ja toimivat taukojumppana tai kehonhuollossa toimistotyota
tekeville. Yksi keino ennaltaehkdista jokapaivaisten rutiinien yksipuolisten tybasentojen
aiheuttamia lihasjannityksia ja lihasvasymysta on taukoliikunta. Jumpan tulee olla
pumppaavia liikkeitd sisaltavaa. Silloin lihasta jannitetdan ja rentoutetaan vuorotellen,
mika parantaa lihaksen verenkiertoa. Kevyet ja helpot jumppaliikkeet vahentavat nivel-
rakenteiden hankaamista ja puristamista. Myds niveliin kohdistuva paine pienenee. (Pe-
sola 2014, 52.) Siksi valitsin 5-10 sekunnin kestavid dynaamisia venytyksia taukojump-
paan, jossa pyrin huomioimaan toimistotydskentelyssa kuormittuvat kehonalueet. Oh-
pohkeisiin ja takareisiin. Huono hengitysasento saa hartiat nousemaan ylos ja kuormit-
taa entisestddn apuhengityslihasten, hartioiden ja kaulanlihasten kuormitusta. Lapalui-
den asentomuutokset, loittoneminen selkarangasta, aiheuttavat lapojen vélisien lihasten
staattista ylikuormitusta. Eteenpéin kdantyneet olkapdat aiheuttavat rintalihasten Kiris-
tymista. (Aalto 2006, 60.) Vélilevyja puristava istuma-asento aiheuttaa myos jalkojen ve-
renkiertohdirioita (Hiltunen 2001, 139-140). Istuessa keskivartalon lihakset ja pakarali-
hakset heikentyvat. Taméa aiheuttaa takareisien Kkiristymista. (Pesola 2014, 8.) Naita
kuormittumisalueita ja kireystiloja taukojumppani Lukkoaseman toimistotydntekijoille
pyrki helpottamaan ja lyhytkestoisilla dynaamisilla venytyksilla parantamaan verenkier-
toa elimistdssa. Tyontekijat saivat liikkeistd myos paperisen version. Taukojumppa- ja

lihaskunto-ohijeisiin kuvat otin itse ja toimin niissa itse mallina.

Viides tapaaminen piti sisallaan fyysisen aktiivisuuden eli liikunnan asiantuntijaluennon
(Liite 7). Kavimme [&pi liikunnan fysiologisia vaikutuksia seka liikunnan ja tyon valista
yhteyttd. Fyysisen toimintakyvyn yllapitoon ei riité pelkka tyd, vaikka se olisikin fyysista.
Siksi tyopaikalla tarvitaan seka tyotd tauottavaa ettd tydtehoa parantavaa liikuntaa ja

vapaa-ajalla sdannollistd kuntolikunnan harjoittamista. (Hiltunen 2001, 137-139.) Lii-
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kunnan puutteella ja huonolla tyokyvylla on tutkittu yhteys (Hirvensalo, ym. 2011, 75).
Henkild, jolla on huono kunto, on alttimpi erilaisille taudinaiheuttajille ja palautuu hi-
taammin kuormituksesta (Aalto 2006, 11). Lisaksi kavimme luennolla Iapi UKK-instituutin
(2017) terveysliikuntasuositukset aikuisille. Yhteisen keskustelun ja pohdinnan kautta
mietimme, missa asioissa kukin on jo hyva ja mitd asioita voisi seuraavaksi kehittaa.
Kun asiakas kokee omakohtaisuutta asioissa, alkaa muutosvalmius niitd kohtaan syntya
(Nupponen & Suni 2011, 215). Lopuksi jaoin tekeméni liikuntapaivakirjapohjan (Liite 8)
tyontekijoille. Se perustui UKK- instituutin (2017) aikuisten terveysliikuntasuosituksiin:
kestavyyskuntoa tulisi parantaa liikkumalla viikossa useana paivassa ainakin 2 t 30 min
reippaasti tai 1 t 15 min rasittavasti ja lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi kehittdd 2 kertaa
viikossa. Kavimme yhdessa lapi tayttbohjeet ja samalla aikuisten liikuntasuositukset tuli
viela kerrattua. Paivakirjassa asiakkaat merkkasivat, mina viikonpaivana liikkuivat, jotta
heidan oli helppo seurata liikuntansa saanndéllisyytta. Liikkuminen olisi hyva jakaa use-
ammalle paivalle viikossa (UKK-instituutti 2017). Sitten he rastittivat laatikoita sen mu-
kaan, kauanko liikkkuivat. Yksi laatikko kuvasi 10 minuutin liikkuntaa, silla likunnan tulisi
kestaa yhtajaksoisesti vahintddn 10 min ja vahimmaismaaran suositeltua liikuntaa voi
hyvin koota yhtdjaksoisesti kestavistd 10 min liikuntapatkistd (UKK-instituutti 2017).
Hammennysta tuotti hieman se, etta kestavyyskunnon osalta suositukset antoivat selke-
an tunti- ja minuuttimdaran liikunnalle, kun lihaskunnon ja liikehallinnan osalta ohje oli
kertoina seka liikkeiden ja niiden toistojen méaéarina. Isoja lihasryhmia vahvistavia liikkkeita
tulisi tehd&d 8-10 liikettéa ja toistoja pitaisi olla 8-12 jokaista liikettd kohden (UKK-
instituutti 2017). Liikuntapaivakirjassa lihaskuntoa ja liikehallintaa kuvasin kertoina, mut-
ta myds minuutteina, jotta asiakkaat saavat kasityksen kokonaisliikuntamaarastaan vii-

kossa.

Viimeiselld eli kuudennella tapaamiskerralla kdvimme nopeasti l&pi kuluneen projek-
tin ja kerasin palautekyselyn (Liite 9). Talle kerralle kaikki ottivat mukaansa taytetyt ruo-
ka- ja liikuntapaivakirjat. Kavimme ne yhdesséa lapi ja kysyin, oliko niiden pohjalta nous-
sut viela mieleen kysyttavaa — ei ollut. Kun palautekyselyt olivat taytetty, kokosin lyhyesti
yhteen projektin. Muistutin myds tyontekijoita siitd, kuinka vaikeaa on tehda muutosta,
jos yrittdd muuttaa lilan montaa asiaa yhta aikaa. Tarkeaa olisi keskittya pieniin voittoi-
hin, jotka saavutettua antavat usein intoa savuttaa niitd lisaa. (Pesola 2014, 66—74.)
Viimeisen tapaamiskerran kohdalla voi varsinaisen konkreettisen tydhyvinvointituotteeni
toteutuksen tulleen valmiiksi. Kuitenkin itse opinnaytetyd ja tyohyvinvointituotteen arvi-
ointi olivat viela tekematta tai viimeistelematta, joten varsinainen kehittamisty6 oli kes-

ken ja johtopaatokset odottivat tekemistaan.
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9.5 Palaute

Palautekyselyn olin laatinut alustavasti jo opinnaytetydni suunnitteluvaiheessa silloisen
teorian ja tavoitteiden pohjalta. Kyselyn avulla pyrin saamaan tietoa tutkimuskysymyk-
siin: "Onnistuiko projekti aktivoimaan tyontekijoita tavoittelemaan terveita elamantapo-
ja?” sekd "Kokevatko tydntekijat tuotteen sisallon hyddylliseksi?”. Toteutusvaiheessa
tulimme yhdessa ohjaavan opettajani kanssa tulokseen, ettéd palautekyselyssa tulisi eri-
telld tarkemmin, mink& tuotteen osa-alueesta kulloinkin kysyttiin palautetta. TA&man ajat-
telimme antavan tasmallisemp&a tietoa siitd, mitka osat tyéhyvinvointituotteestani koet-
tiin hyddyllisind ja missa koettiin olevan parantamisen varaa. Nain ollen palautekysely
vastaisi nyt halutulla tavalla ja perusteellisemmin tutkimuskysymyksiin. Palautekyselya
taytettaessa toin kirjallisten ohjeiden lisaksi suullisesti esille, etta erityisesti palaute-
kyselylomakkeen "vapaa sana” -kohtaan otan mielellani vastaan kommentteja ja paran-
nusehdotuksia. Kannustin heitd avoimesti kirjoittamaan palautetta, silla se on minulle
tarkead. Taytettyja palautekyselyita sain yhdeksan, silla kaksi tydntekijaa olivat estyneita
paasemaan tapaamiseemme. On siis otettava huomioon, etta vaikka kaikki vastanneista
olisivatkin olleet jossain kohdin samaa mielta, se ei tarkoita, etta aivan kaikki osallistu-
neet olisivat sitd mielta. Palautekyselyssani kaytin seka kvantitatiivisia (maarallisia) etta
kvalitatiivista (laadullisia) menetelmia. Padosin halusin kartoittaa maarallisesti, mita miel-
ta asiakkaat olivat tuotteestani omien kysymyksieni pohjalta. Halusin kuitenkin myos ke-
rata asiakkailta kokemuksia saadakseni tuotteestani laadullista palautetta arviointia var-
ten. Nain koin, ettéd asiakkaiden aani paasi hieman paremmin kuuluville. (Hirsjarvi ym.
2009, 139-140, 164).

Hyvinvointihankkeissa on tyOpaikoilla saatu myonteisia tuloksia (Gorin 1998, 54-55; Pe-
sola, Laukkanen, Heikkinen, Sipild, Saakslahti & Finni 2017). Oman hankkeeni palaute-
kyselyssa yhdeksasta tyontekijastd kahdeksan vastasi kiinnittdneensa arjessa huomiota
asioihin, joita luennoilla kasiteltiin. Yksi yhdeksasta vastasi kieltavasti. Tyontekijat kertoi-
vat kiinnittaneensa huomiota esimerkiksi seuraaviin asioihin: "istumisen vahentaminen,
ruokailutottumukset tydpaivind ja tydasennot tydtehtavissa”. Kaikki yhdeksan palaute-
kyselyn tayttéanytta sanoivat kayttdneensa luennoilla jaettuja materiaaleja arjessaan.
Kuusi yhdeksasta tdsmensi tayttaneensa seka ruoka- etté liikuntapaivakirjaa. Yksi vas-
tasi jumppaohjelmien olleen hyvia ja tayttdneensa paivakirjaa. Kaksi ei tAismentanyt vas-
taustaan. Seitseman yhdeksasta vastasi tehneensa konkreettisia muutoksia toiminnas-
saan kasiteltyjen osa-alueiden osalta. Kaksi vastasi kieltavasti. Tyontekijat olivat esi-
merkiksi lisdnneet kasvisten ja hedelmien syontid, tutkineet leipien tuotesisaltéa tar-

kemmin, vahentaneet tydssa istumista, sydneet useammin ja huomioineet tybasentoja.
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Kaikki yhdekséan tyontekijaa kokivat kaikkien osa-alueiden luennot sekd materiaalit hy6-
dyllisiksi. Vapaa sana -osiossa tyohyvinvointituotetta kuvailtin monipuoliseksi ja muka-
vaksi. Siita kiiteltiin ja siitd sanottiin [0ytyneen uutta ohjetta ja mietittavaa.

Palaute kuvastaa mielestani hyvin sitd, miten pysyvat muutokset voivat alkaa pienista,
konkreettisista teoista, jotka sopivat ihmisen omaan arkeen (Matthews 1998, 168-169,
175). Palaute kertoo myds siita, etta yksilollisilla tekijoilla on hyvinvointihankkeissa suuri
merkitys. Kayttaytymisen muuttaminen on todettu sitd todennakdisemmaksi mitd pa-
remmin pystytdan vastaamaan ihmisen psykologisiin tarpeisiin. (Ryan, Patrick, Deci &
Williams 2008, 2-5.) Tarkeaksi on todettu myds se, millaista vuorovaikutus ohjaajan
kanssa on (Calfas 1998, 200-201).

9.6 Arviointi

Opinnaytetyoni tarkoitus oli kehittda tyohyvinvointia lukkoasemallla noin kymmenen
hengen tybyhteistssa, jonka tyontekijoilla on erilaisia tydnkuvia. Tarkoituksena oli tuot-
teistaa yksinkertainen tyohyvinvointituote virittdmaan ja ohjaamaan tyontekijoita ter-
veempiin elaméntapoihin. Toimeksiantajan nakodkulmasta opinndytetydn tavoitteena oli
lisata tyontekijoiden tietamystéa tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijdista seka antaa tyoka-

luja sen yllapitoon itsenéisesti.

Mielestani tuotteeni ohjasi tyontekijoitd ajattelemaan ja tekemaan pienida muutoksia elin-
tavoissaan ainakin projektin aikana. Sitd, tapahtuuko nain yha projektin jalkeen, ei voi
tietdd. Varsinaista tyohyvinvointia en tuotteeni koe kehittaneen, vaikkakin se oli Lukko-
asemalla uusi tapa lahestya asiaa. Koen tuotteeni kuitenkin tuotteen tayttaneen tavoit-
teen, jossa tyontekijat saivat lisda tietdmysta tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja
innostusta ja tyokaluja sen yllapitoon itsendisesti. Koen, etta tuotteeni parantaa Lukko-
aseman lahtokohtia kehittdd omaa tyGhyvinvointiaan. Se voi toimia virittdvana tekijana
kehitykselle ja mahdollisten kehityskohtien huomaamiselle niin yksilén kuin tyénantajan

nakokulmasta.

Kartoitin lahtokohtia yhdessé toimeksiantajan kanssa tyoyhteis6lahtoisesti. Tassa laa-
juudessa ei ollut mahdollista, ettd tuotteeni olisi huomioinut jokaisen tyontekijan yksilolli-
sia tarpeita ja elaméntilannetta. Luennot sisalsivat pohdintaa omista elamén- ja tyota-
voista ja niiden muutoksesta. Talla tavoin tuote pyrki tuomaan teoriatiedon jokaisen

tyontekijan arkea lahemmaksi. Omakohtaisuuden kokeminen on olennainen osa muu-
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tosvalmiuden syntya (Nupponen & Suni 2011, 215). Tuote olisikin voinut siséltaa viela-

kin enemmaéan keskustelua.

Vaikka suurin osa tyontekijoista kokikin materiaalit ja siséllét hyddyllising, jatti osa esi-
merkiksi liikunta- ja ruokapaivakirjat tayttamatta tai taukojumpat toteuttamatta. Tama voi
osaltaan kertoa siit, ettei tuotteen sisaltd kyennyt ottamaan naiden yksildiden tarpeita ja
asenteita huomioon. Yksildllisilla tekijdilla onkin hyvinvointihankkeissa suuri merkitys, ja
kayttaytymisen muuttaminen on todettu sité todennakodisemmaksi mita paremmin pysty-
tdan vastaamaan ihmisen psykologisiin tarpeisiin. (Ryan, Patrick, Deci & Williams 2008,

2-5.) Vuorovaikutuksella ohjaajan kanssa on my6s merkitysta (Calfas 1998, 200-201).

Tuotteeni antaa ja kokoaa yhteen mielestani hyvin yksinkertaisia perusasioita ravinnos-
ta, fyysisesta aktiivisuudesta ja ergonomiasta seka niiden yhteyksista tydbhon. Sen tay-
tettévat paivakirjamateriaalit ohjaavat kohti terveytta edistavia valintoja ja antavat tietoa
kayttajan omista tavoista ja tottumuksista. Ne auttavat peilaamaan omaa toimintaa suo-
situksiin ja ovat taten usealla tavalla informatiivisia ja tukevat myonteista kehitysta. Nii-
den taytto kuitenkin jaa yksilon omalle vastuulle. Tuotteen taukojumppa, venyttelyohjeet
seké lihaskunto-ohjelma eivéat vield itsessdaan anna tietoa henkilén kunnosta tai sen ke-
hityksesta, mutta ne tuovat liikunnan ja tyon tauottamisen lAhemmaksi asiakasta kuvina
ja ohjeina. Vaikka ergonomiaosuuden ja likuntaosuuden liikepankit oli suunnattu tuot-
teessa joko toimistotydntekijdille tai lukkosepille, ovat ne terveytta edistavia, kayttaddpa
niitd kumpi tyontekijaryhma tahansa. Molemmissa tdissa kehon hyva kunto ja palautu-
minen ovat tarkedssa roolissa. Yksi vaihtoehto olisi ollut tehda yhteinen liikepankki mo-
lemmille tyontekijaryhmille keskittyen yhteisiin, isoihin kuormitusalueisiin. N&in tuotteesta
olisi saanut ehka tiivimman ja tehokkaamman jokaiselle tyontekijalle ja sen kaytto esi-
merkiksi jatkossa olisi helpompaa. Toisaalta mielestani oli hyva, etta tuote tarjosi erilai-

sia vaihtoehtoja erityyppista tyotekijaryhmille.

Luentojen materiaalit sisalsivat mielestani oleellisia perustietoja, jotka auttoivat tyénteki-
jéita hahmottamaan mita ja miksi. Olisin kuitenkin voinut myds kohdistaa teoriatiedot vie-
& paremmin juuri Lukkoaseman tydntekijoita askarruttaviin kysymyksiin teettamalla jon-
kinlaisen alkukartoituksen siita, mista tyontekijat kaipaavat tietoa, tai mitkd ovat heidan

mielestadn ongelmakohtia heidan tydarjessaan tai elintavoissaan.

Ruokapaivéakirjasta ravintorasvojen ja p&hkindiden osuus ja suositukset olivat jaaneet
pois. Oli hankala tehd& niille yhteistd annostaulukointia ja koin niiden osittain jo sisalty-
van esimerkiksi lihatuotteisiin kalan muodossa. Kyseessé on tarked, pieni yksityiskohta,

mutta halusin panostaa yleisiin isoihin linjauksiin, jotta paivakirjan tayttdminen olisi asi-
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akkaille helpompaa. Jéalkeenpdin aloin ajatella, etté ruokapdivakirjan kohdasta "Sattu-
mat” eli herkut olisin voinut jattéad OK! -merkinnan pois toisen ja kolmannen ruudun eli
annoksen kohdalta. OK! -merkinnalla tarkoitin selventdd, etta on OK! nauttia joskus pie-
nid maarid herkkuja kuten rasvaisia tai sokerisia ruokia tai juomia. Ruokapdivakirjaan
olisi kuitenkin pitanyt maaritella tarkemmin, etta tarkoitan nimenomaan pienia maaria,
esimerkiksi keksi, pieni lasi limsaa, kourallinen perunalastuja jne. Nyt OK! -merkinta
ikaan kuin antaa viitetta, etta kannustan herkuttelemaan paivittdin, vaikka ideana oli, etta
ei tarvitse stressata vaikka joskus paivaan sisaltyisi pienia maaria "sattumia”. Tydnteki-
joiden kanssa kavimme tapaamisissa asiaa tarkasti lapi, mutta se olisi ollut hyva selven-

taa viela ruokapaivakirjaan.

Liikuntapaivakirjassa lihaskuntoon ja liikehallinnan tayttéon olisin voinut kehitella viela
selkeamman taulukoinnin, koska asiakkaista oli vaikea kasitta kerta- eiké aikasuositusta,
jota kaytettiin kestavyysliikunnassa. Olisin kaivannut tahan syvallisempéaa tietoa kuin Lii-
kuntapiirakkasuositus antoi. Lisaksi olisi ollut paikallaan selkeampi rajaus sille, mika lii-
kunta kuuluu kestavyyteen ja mika lihaskuntoon, silla tuotteeni likuntapaivakirja mahdol-
listi joidenkin lajien kuuluvan molempiin kohtiin. Tapaamisissa neuvoin kuitenkin, etta jos

jokin liikkunta on l&helld kumpaakin, se merkataan vain jompaan kumpaan kategoriaan.

Ty0oloista olisin voinut laatia oman yksinkertaisen riskienkartoituslomakkeen joko taytet-
tavaksi tyontekijoille tai itselleni havainnoinnin yhteyteen. Se olisi helpottanut tarpeiden
kartoittamista ja huomaamista. Tallgin olisi ollut ehk& mahdollista keskittya viela tar-
kemmin niihin osa-alueisiin, jotka ovat tarkeitd juuri lukkoaseman tyontekijoille. Er-
gonomiaosuuteen voisi lisaksi kehittdé ravinto- ja liikuntapaivakirjan tapaisen keinon ha-

vainnoida omaa toimintaa.

Arvioin tuotettani niin teorian kuin asiakkaiden palautteen perusteella. Talla tavoin néin,
antavatko ne samansuuntaista tietoa aiheesta, eikd arviointi jadnyt vain jommankum-
man varaan. Palautekysely olisi voinut sisaltaa viela paremmin eriteltyja kysymyksia sii-
td, miten asiakkaat kokivat tuotteen hyodylliseksi. Tuote olisi voinut sisaltaa myds seu-
rantaosuuden, jossa kartoitettaisiin tuotteen kayttdéa ja hyddyllisyytta projektin jalkeenkin.
Tuotteessa olisi voinut myods hyddyntdd nykypaivan viestintamenetelmia ja esimerkiksi
likunta- ja ruokapaivakirjan olisi voinut tehdd sahkoisend versiona. Tama olisi kenties
helpottanut ja tehostanut tuotteen kayttva entisestddn. Varsinkin toimistotydntekijoille
séhkdinen toteutus olisi voinut olla erityisen hyva, silla he viettavat tietokoneen aaressa
useita tunteja paivassa, jolloin sahkoisten paivakirjojen tayttd olisi voinut paremmin

muodostua osaksi tybarkea.
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Lukot auki! -tuote onnistui virittamaan Lukkoaseman tyontekijoitd mahdollista muutosta
kohti, mutta varsinaisen elaméantapamuutosketjun jatkumisen kannalta olisi tarvittu
enemman neuvontaa pitemmalla aikavalilla ja konkreettisempia uusien elamantapojen
kokeilua. Esimerkiksi likuntaneuvonnan kannalta tuotteeni tavoitti asiakkaiden ajattelun
ja kayttaytymisen muutoksia (ensisijaiset tavoitteet), mutta varsinaisia terveysvaikutuk-
sia (valilliset tulokset) nain lyhytaikaisella kokeilulla ja vahaisilla kayttaytymisen muutok-
sella ei voitu saavuttaa tai arvioida. (Nupponen & Suni 2011, 215-216).

9.7 Valmis tuote

Kehitin opinnaytetydssani Lukot auki! -tuotetta innostamaan ja ohjaamaan lukkoaseman
tydntekijoita kohti terveitd elamantapoja. Tuote koostui tapaamisista, joissa osassa kasi-
teltiin luennon pohjalta keskustellen ravitsemusta, fyysista aktiivisuutta ja ergonomiaa.
Osassa tapaamisista tarkasteltiin yksittéisen tyontekijaryhméan (toimistotyontekijat ja luk-
kosepat) ergonomiaa. Lisaksi tydntekijat saivat luentojen jalkeen kayttodnsa materiaale-
ja, jotka pyrkivat parantamaan heidan tyohyvinvointiaan ja ohjaamaan kohti terveita

elamantapoja.

Dokumentoin kehittdmistoimintaa jokaisen vaiheen aikana. Aloitusvaiheen aiheanalyysi
on konkreettinen dokumentti ennen projektin varsinaista suunnittelua ja toteutusta.
Suunnitteluvaiheesta dokumentiksi jai opinnaytetydsuunnitelmani, josta kay ilmi myds
karkea suunnitelma projektin myohemmasta toteutuksesta ja sen etenemisestd. ltse
projektista dokumentteja jaa niin luentomateriaaleista kuin luentojen jalkeen asiakkaille
jaettavista materiaaleista. Luentomateriaaleista kay ilmi, mitd kokonaisuuksia ja osa-
alueita yhdessa kasittelimme, niista kuitenkin jaa uupumaan se, mité luennoilla juttelim-
me ja mitd ajatuksia luennot asiakasryhmassa heratti. Luentomateriaalit valmistelin ja
kokosin aina ennen kyseista luentoa projektin edetessa. Luentomateriaalit pohjasivat
vahvasti teoriaan seka lukkoseppien ergonomiaosuudessa tekemiini muistiinpanoihini
havainnoinnin ja haastattelun pohjalta. Asiakkaille jaettuun materiaaliin sisaltyivat liikkun-
ta- ja ruokapaivakirjat seka taukojumppa-, lihaskunto- ja kehonhuolto-ohjelmat. Projektin
yhteen vetdvana dokumentointina toimi palautekysely, jonka viimeisella tapaamiskerralla
teetin tyontekijoilla. Nama dokumentit jaivat ainoastaan minulle analysoitavaksi ja anta-
maan tietoa projektini tavoitteiden onnistumisesta. Lopulta valmis opinnéytetyo jaa konk-
reettiseksi, laajimmaksi, dokumentiksi kehittdméastani tydhyvinvointituotteestani ja kehit-
tamistyostani Kajaanin AM Lukkoasema Oy: kanssa. Lisaksi dokumenteiksi jaavat omat

muistiinpanoni projektin ajalta kuten esimerkiksi observointimuistiinpanoni lukkoseppien
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tavanomaisesta tytskentelystd. Myds Kajaanin AM Lukkoasema Oy:n yksikonp&allikon
kanssa kayty sdhképostikeskustelu ajankohdista ja siséallosta jaavat osaltaan dokumen-
tiksi projektin muodostumisesta ja sen toteutumisesta. Siitd kay ilmi tavoitteeni, tieto,
jolle projektini perustan, tydvaiheet seké toteutus ja sen arviointi.
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10 Johtop&atdkset

Kuten edelld luvussa 8 todettiin, etsin opinnaytetydsséni vastauksia seuraaviin kysy-

myksiin:

1. Miksi juuri ravitsemus, liikunta ja ergonomia ovat Kajaanin AM Lukkoasema Oy:lle
hyodylliset aihealueet hyvinvointituotteeseen?

2. Kokevatko tyontekijat tuotteen sisallon hyodylliseksi?
3. Onnistuuko projekti aktivoimaan tyontekijoita tavoittelemaan terveita elamantapoja?

Juuri ravitsemuksen, liikunnan ja ergonomian valitsemiselle hyvinvointituotteeseen on
selkeat, tutkimustietoon pohjautuvat syyt. Kaikki kolme ovat fyysisen hyvinvoinnin osasia
ja luovat myds pohjaa psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille. (Suutarinen 2010, 24;
Rauramo 2008, 34.) Varsinkin ravitsemus ja fyysinen aktiivisuus ovat pitkalti henkilékoh-
taisia valintoja, mutta yksilon hyvinvointi on tarked myos yrityksen toiminnalle ja sen te-
hokkuudelle (Pietila ym. 2011, 12—-13.) Lisaksi ergonomia pyrkii seka yksilon etta yrityk-
sen toimintatapojen parantamiseen (Launis & Lehteld 2011, 19). Ergonomia on tydhy-
vinvoinnin osa-alue, josta on hyva tietdd, miten sitd voi kehittaa, jotta tybnantaja voivat
kohentaa sita tarpeen mukaan ja jotta yksittainen tyontekija osaa valita omaan tydhonsa

ergonomisia tydtapoja.

Palautekyselyn perusteella tyontekijat kokivat tuotteen hyodylliseksi. Yhdeksan tydnteki-
jaa 11:sta vastasi palautekyselyyn. He kaikki pitivat luentoja ja materiaaleja hyddyllising.

Palautekyselyn perusteella voi paatelld, ettéa tuote aktivoi suurinta osaa tyontekijoista
kohti terveitéa elaméantapoja. Eniten aktiivisuus nakyi ruoka- ja liikuntapaivakirjojen tay-
toéssd, mutta suurin osa oli kiinnittanyt myds arjessaan huomiota kasiteltyihin asioihin ja

jopa tehnyt konkreettisia pienia muutoksia toiminnassaan.
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11 Arviointi ja pohdinta

11.1 L&hdekriittisyys ja luotettavuus

Lahdekritiikki tarkoittaa harkintaa, jota tutkijan on kaytettava seka lahteitd valitessaan
etta niitd tulkitessaan. Opinnaytetydssani tamé nakyy siten, ettéd olen pyrkinyt kaytta-
maan mahdollisimman paljon tuoreita, 2000-luvulla julkaistuja l&hteitd, jotta valttaisin
vanhentuneen tiedon kayton opinnaytetydssani. Olen punninnut myds kunkin l&hteen
uskottavuutta ja luotettavuutta. (Hirsijarvi ym. 2009, 113-114.) Monipuolisuuden lisaa-
miseksi olen kayttanyt seka kirjallisia etta sahkoisia lahteita ja seka kotimaista etta ul-
komaista kirjallisuutta. Tiedon alkuperén osoitan tarkoilla [Ahdemerkinngilla niin teoria-
kuin tutkimustiedoista. Plagiointi eli luvaton lainaaminen on kiellettya tutkimuksessa,

koska tekijanoikeus tekstista on sen kirjoittajalla (Hirsjarvi ym. 2009, 26).

Lahdekritiikki on muistettava lapi tutkimusprosessin, jotta opinnaytetyd on luotettava.
(Hirsjarvi ym. 2009, 189, 261.) Opinnaytetyssani on kyse tuotteistamisesta, jolloin tar-
kalla tuotteistamisprosessin selostuksella luodaan luotettavuutta. Tuotteistamisproses-
sissa on kerrottava tuotteen tekemiseen liittyvat eri tyovaiheet, mika luo lukijalle sel-
vemman kuvan tuotteistamisen kulusta. Havainnollistankin tyéssani tuotteistamista seka
kuvien ettd tarkan selostuksen avulla, jotta lukija saa kasityksen siitd, mita on tehty, mis-
sé vaiheessa ja miksi. Liséksi hankkeessa kaytetyt materiaalit ovat opinnaytetyoni liit-

teena.

11.2 Eettisyys

Hyva tutkimusetiikka merkitsee hyvan tieteellisen kaytannon tuntemista ja noudattamis-
ta. Se tarkoittaa kaytannodssa rehellisyyttd, huolellisuutta, tarkkuutta, avoimuutta ja puo-
lueettomuutta niin tutkimusaineiston hankinnassa, tulkitsemisessa kuin raportoinnissa.
(Hirsjarvi ym. 2009, 23-25; Kuula 2006, 34—36.) Erityistd pohdintaa tarvitaan, kun tutki-
mukseen osallistuu ihmisid. Heilta tarvitaan tutkimukseen suostumus ja heidén ihmisar-
voaan, itsemaaramisoikeuttaan ja yksityisyyttddn on kunnioitettava. Tutkijan on varmis-
tettava, ettei tutkimus aiheuta heille vahinkoa. (Kuula 2006, 58—65; Hirsijarvi ym. 2009,
25.) Opinnaytetydssani tutkittavien suostumus varmistettiin tyopaikalla. Tapaamisissa
korostin lisdksi, etta kenenkaan ei ole pakko tehda mitdén, vaan esimerkiksi ruoka- ja

likuntapaivakirjojen tayttdminen on taysin vapaaehtoista. Osa jattikin ne tayttAmatta.
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Samoin kaikki eivat halunneet toteuttaa neuvomani taukojumppaa, miké oli hyvaksyttya
ja mahdollista. Hankkeessa ei tullut esiin eika kasitelty osallistujien arkaluontoisia tai sa-
lassa pidettavia tietoja. Kuitenkin ryhma- ja parikeskusteluissa tyontekijat kertoivat kun-
kin omaan terveyteen ja elaméntapoihin liittyvia asioita. Pyrin johdattelemaan keskuste-
lua eettisesti sopivalle tasolle. Keskusteluissa jokaisella oli myos vapaus valita, mita he
haluavat kertoa. Samoin oli sallittua olla kertomatta mitddn. Hankkeen lopun palaute-
kyselyn toteutin anonyymisti.

11.3 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoni tarkoitus oli kehittaa tyéhyvinvointia lukkoasemalla noin kymmenen hen-
gen tydyhteisdssa, jonka tyontekijoilla on erilaisia tydnkuvia. Tarkoituksena oli tuotteis-
taa yksinkertainen tyéhyvinvointituote innostamaan ja ohjaamaan tydntekijoita terveem-
piin elamantapoihin. Toimeksiantajan nakokulmasta opinnaytetydn tavoitteena oli liséata
tydntekijoiden tietamysta tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd seka antaa tytkaluja
sen yllapitoon itsendisesti. Omia tavoitteitani opinnaytetydssa oli saada itselleni tyokalu-
ja tulevaa tybelamaa varten seka kehittaa ja testata yhtd menetelmaa tydhyvinvoinnin
edistamiseksi ja tyontekijdiden ohjaamiseksi kohti terveitd elamantapoja. Tavoitteenani

oli myo6s arvioida projektin onnistumista.

Sain projektin aikana paljon kokemusta luennoinnista, tuotteistamisesta, materiaalien
kokoamisesta ja rakentamisesta sekd vuorovaikutuksesta asiakkaiden kanssa ja heidan
toimintansa arvioimisesta. Kasitykseni laajentui siitd, mik& kaikki vaikuttaa tyohyvin-
vointiin ja miten. Lisdksi huomasin, etta mitd vahemman dioja ja tekstia luennoilla oli ja
mitd enemman yhteistd pohdintaa ne sisalsivat, sitd avoimemmilta ja toimivammilta ti-
lanteet tuntuivat. Jos jatkossa toistaisin projektin, keskittyisin valitsemaan vain tarkeim-
mat, tiiviit teoriasisallot ja antamaan asiakkaan kysymyksille ja heiddn pohdinnoilleen
enemman tilaa. Keinoja olisivat esimerkiksi keskustelut parin kanssa, kysymyksiin vas-

taaminen ja aktivoiminen pohtimaan omaa toimintaa.

Liséksi opinnaytetydssani panostaisin viela enemman suunnitelmavaiheeseen ja teorian
lukemiseen, jotta varmasti se, mitd haluan asiakkaille antaa ja koen tarpeelliseksi, paa-
tyy luentoihin. Lisdksi sitoisin tuotettani enemman sosiaalisesti tydyhteis66n, enka vain
yksilon toimintaan. Kuitenkin nyt toteuttaessani yksin opinnaytetyon koen, ettd tuote,
jonka toteutin, oli opinnadytety6ltd vaadittavaan laajuuteen ja resursseihini nahden sopi-

va. Opinnaytety6n alue oli laaja, silla siihen siséltyivat niin ravitsemus, fyysinen aktiivi-
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suus kuin ergonomia. Opinnaytetydksi olisi voinut riittda vaikka vain yhden osa-alueen
tarkastelu ja pohdinta tyontekijoiden kanssa useammalla tapaamiskerralla. Tallgin ky-
seisella osa-alueella olisi ehka voinut saada varmemmin aikaan muutoksia. Se olisi kui-
tenkin tarkoittanut yksipuolisempaa kokonaisuutta. Koen ettéd opinnaytetydssa kasittele-
mani kolme osa-aluetta kytkeytyvat toisiinsa ja ovat tyohyvinvoinnin olennaisia tekijoita,
joten kaikista niista oli loogista puhua. N&in tuote antoi myds jokaiselle jotakin, vaikkei
se kaikkia yksildiden tarpeita kyennytkaan ottamaan huomioon.

Koen saaneeni paljon tytkaluja tulevaisuutta varten opinnaytetyéprosessini kautta. Toi-
min aktiivisesti erilaisten ihmisten kanssa l&api prosessin, varsinkin Lukot auki! -tuotteen
toteutusvaiheesssa, kun vierailin viikoittain AM Lukkoasema Oy:lla. Opinnaytey®ssani
pyrin etsimaén ja testaamaan ratkaisua ongelmiin asiakaslahtoisesti. Kehitin Lukot auki!
tuotteen virittamaan AM Lukkoasema Oy:n tydntekijoita kohti terveita elamantapoja ja
nain ollen kohti parempaa tydhyvinvointia. Pyrin etsimaan toimivia ja informatiivisia tapo-
ja ohjata tyontekijoita tekemaan parempia valintoja. Toteutettuani projektin eli ikdan kuin
testattuani Lukot auki! -tuotteeni, pohdin paljon sitd, mita olisin viela voinut tehda pa-
remmin. Asiantuntijuuttani opinnaytetyd siis tuki muun muassa innovaatio-osaamisen

puitteissa (Opinto-opas 2014).

Liséksi toiminta opetti projektissa ja yhden tydyhteison kanssa toimimista. Sain nake-
mysta siita, millaista tydyhteisdssa tyoskentely on. Nain esimerkin siitd, miten tyéhyvin-
vointiasioita yhdessa pienyrityksessa jarjestetaan ja hoidetaan. Niinpd myos tyoyhtei-
s6osaamisen kompetenssin sisallot heijastuivat jonkin verran tydssani (Opinto-opas
2014). Oman alani kompetensseista opinnaytetyoni aikana toteutin ihmisen hyvinvointi-
ja terveysliikuntaosaamista suunnitellessani ja toteuttaessani terveysvaikutteista liikun-
taa AM Lukkoasema Oy:n tydntekijoille sekéd luennoimalla liikunnan terveysvaikutuksista

asiantuntijamaisesti (Opinto-opas 2014).

Koen opinnaytetyén olleen nimenomaan oppimista ja omia oppimistaitojani kehittava
prosessi. Opin uutta ja kertasin vanhaa lukiessani ja kootessani teoriatietoja tuotettani ja
sen luentoja varten. Kartutin siis oman oppimiseni taitoja (Opinto-opas 2014). Varsinkin
ymmarrykseni tydhyvinvoinnista, siihen vaikuttavista tekijoistd, terveydesta ja terveys-
neuvonnasta laajeni. Sain my6s harjoitusta siitd, miten asiakkaiden tarpeita olisi hyva
ottaa huomioon ja minké&laisiin asioihin tulisi kiinnittdd huomiota esimerkiksi ennen pro-
jektin aloittamista. Esimerkiksi huolellinen alkukartoitus ja selked ennalta mietitty ja

suunniteltu etenemissuunnitelma ovat tallaisia asioita.
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Kuitenkin tavoitteena oli myds nimenomaan saada siirrettyd tietoa ja taitoa eteenpéin
asiakkaille. Tapaamisia ja luentoja AM Lukkoasema Oy:n tyontekijoille suunnitellessani
ja niita pitdessani vastuun ottamiseni toisten oppimisesta sek& oppimisen jakamisesta
muille kehittyi. Eettinen osaamiseni kehittyi, kun toiminnassani minun tuli huomioida eet-
tiset toimintatavat, olihan kyse pitkalti asioista, jotka kaikki kokevat eri tavalla — henkil®-
kohtaisesti. Luennoilla koin vahvasti, ettd yhteiset tai omat pohdinnat omista tottumuk-
sista tai tydonkuvasta olivat antoisimpia. Siina asiakkaat saivat itse pohtia ja tehda ha-
vaintoja tydstadn ja toimintatavoistaan. Lisdaksi nama hetket loivat luennoille yhteisolli-
syytta ja sosiaalista vuorovaikutusta, mitka voivat olla positiivisia tekijoita tydyhteisen

yhteisen onnistumisen kannalta projektissa ja tydhyvinvoinnin edistamisessa.

Vastuuta kannoin tekemalla paatoksia ja ratkaisuja niin opinnaytetydni kuin Lukot auki! -
tuotteen kannalta. Hoidin itse yhteydenpidon toimeksiantajani sekd ohjaavan opettajani
kanssa. Sovin tapaamisista ja niiden muutoksista aktiivisesti ja pyrin parhaani mukaan
hoitamaan asiat sen mukaan, mita oltiin sovittu. Perehtyessani teoriaan ja luodessani
esimerkiksi ruoka- ja liikuntapaivakirjoja tai liikuntaohjeita tyontekijoille, lopulta itse valit-
sin, mitd otan mukaan ja mita jatan pois. Samoin opinnaytetydni rakenteeseen ja sisal-
toon liittyvat valinnat olivat viime kadess& minun paatettavissani, vaikka olisin kaynyt
niista aktiivista keskustelua ohjaavan opettajani kanssa. Opinnéaytetydni oli moniulottei-
nen prosessi, jossa onnistuin mielestani kehittamaan yksinkertaisen tuotteen joka voi
innostaa ja ohjata kohti terveitd elamantapoja ja sitéd kautta kohti parempaa tyéhyvin-

vointia.



52

Lahteet

Aalto, R. 2006. Tyoelaméan selviytymisopas — kaytannon ohjeita tydhyvinvointiin. Jyvas-
kyla: Docendo. 10-63

Ahola, K. 2011. Tue tyokykya — kasikirja esimiestydohon. Helsinki. Tyoterveyslaitos. 64,
71-73.

Airila, A. 2015. Tyon piirteet, persoonalliset tekijat ja hyvinvointi — 13 vuoden pitkittais-
tutkimus. Psykologia 50 (04). 295.

Calfas K. 1998. Physical activity. eoksessa Gorin S. & Arnold J. (toim.) Health promotion
handbook. St. Louis: Mosby. 186-187, 200-201.

Gorin, S. 1998. Contexts for health promotion. Teoksessa Gorin S. & Arnold J. (toim.)
Health promotion handbook. St. Louis: Mosby 54-55.

Haatainen, R. 2017. Yksikonpaallikké. Kajaanin AM Lukkoasema Oy. Tiedonanto sah-
kopostitse. 27.3.2017.

Hiltunen, P. 2001. Liikunnan iloa! - Terveellisen liikunnan opas kaikenikaisille. Keuruu:
Otava. 17-18, 137-140.

Hintsa, A. & Hintsanen, M. 2011. Ovatko ty6stresssin juuret lapsuudessa? Teoksessa

Pietikdinen, P. (toim.) Tydst4, jousta ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus. 45-46.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja Kirjoita. Himeenlinna: Kariston
kirjapaino Oy. 23-26, 113-114, 139-140, 164, 189, 261.

Hirvensalo, M., Yang, X. & Telama, R. 2011. Liikkeesta energiaa — tydssa jaksaminen ja
likunta. Teoksessa Pietikainen, P. (toim.) Tydstd, jousta ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus.
69-73.

llander, O. 2014. Liikuntaravitsemus — tehoa, tuloksia ja terveyttd ruoasta. Saarijarvi:
VK-Kustannus Oy. 46.

Kajaanin Ammattikorkeakoulu (2014). Opinto-opas, Liikunnanohjaaja (AMK), Liikunnan
ja vapaa-ajan koulutus 2014-2015. Viitattu
4.9.2017. http://kamk_fi/loader.aspx?id=985bc899-540a-4171-a9fd-b3595e540fe6



53

Kielitoimiston sanakirja 2017. Viitattu 3.9.2017. https://mot-kielikone-fi.ezproxy.jyu.fi.

Kuula A. 2006. Tutkimusetiikka. Aineistojen hankinta, kaytto ja sailytys. Tampere: Vas-
tapaino. 34-36, 58—65.

Karppa, H. 2015. Nyt Sydmaan!. Helsingin Sanomat 8.10. C16-C17.
Launis, M. & Lehtel&, J. 2011. Ergonomia. Tampere: Ty0Oterveyslaitos. 19, 76-202.

Leinonen, T., Sirnio, O., Lahelma, E. & Martikainen, P. 2011. Eriarvoisesti tyokyvytto-
myyselékkeelle? Teoksessa Pietikdinen, P. (toim.) Tyostd, jousta ja jaksa. Helsinki:

Gaudeamus. 44.

Mamia T. 2009. Mista tydhyvinvointi syntyy. Teoksessa Blom R. & Hautaniemi A. (toim.)

Tybelama muuttuu, joustaako hyvinvointi. Helsinki: Gaudeamus. 23, 26.

UKK-instituutti. 2017. Liikuntapiirakka aikuisille. Viitattu 9.4.2017.
http:/iwww.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/likuntapiirakka-aikuisille.

Matthews L. 1998. Eating well. Teoksessa Gorin S. & Arnold J. (toim.) Health promotion
handbook. St. Louis: Mosby. 168-169, 175.

Mustajoki, P. 2007. Ylipaino — Tietoa lihavuudesta ja painonhallinnasta. Helsinki: Duo-

decim. 71.
Niemi, A. 2006. Ravitsemus kuntoon. Jyvaskyla: WSOYpro. 26.

Nupponen, R. & Suni, J. 2011. Henkilokohtainen liikuntaneuvonta. Teoksessa Fogel-
holm, M., Vuori, |. & Vasankari, T. (toim.) Terveysliikunta. Helsinki: Kustannus Oy Duo-
decim. 212-217.

Otala, L. & Ahonen, G. 2005. Tydhyvinvointi tuloksentekijand. Helsinki: Sanoma Pro Oy.
28-30, 72-79.

Pesola, A. 2014. Luomuliikunnan tyokirja — istu vahemman ja ole aktiivinen arjessa. Fit-
ra. 6-75.

Pesola A., Laukkanen A., Heikkinen R., Sipila S., Sdakslahti A. & Finni T. 2017. Accel-

erometer-assessed sedentary work, leisure time and cardio-metabolic biomarkers during


http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille

54

one year: Effectiveness of a cluster randomized controlled trial in parents with a seden-

tary occupation and young children. Viitattu 3.9.2017. journals.plos.org

Pietila, T., Lahdensaari-Natt, L. & Tuure, V M. 2011. Productivity and financial benefit of
well-being at work. Management Services. Conference Papers. 12-13.

Pietilainen, K. 2015. Energiansaanti, energiankulutus ja paino. Teoksessa Pietilainen,
K., Mustajoki, P. & Borg, P. (toim.) Lihavuus. Helsinki: Duodecim. 36.

Rantanen, S., Madetoja, S., Raikkdnen, T., Pdédkkoénen R., Liuhamo, M. & Hanhela, R.

2007. Tyoturvallisuus pienyrityksessa. Vammala: Tyoterveyslaitos. 88.

Rahkonen, O., Laaksonen, M., Lallukka, T. & Lahelma, E. 2011. Tydolot ja terveys — on-
ko ruumiillisella tydlla enaa merkitysta. Teoksessa Pietikainen, P. (toim.) Tydstd, jousta

ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus. 26-27.

Ryan R., Patrick H., Deci E. & Williams G. 2008. Facilitating health behaviour change
and its maintenance: interventions based on self-determination theory. The European

psychologist. Viitattu 3.9.2017. www.ehps.net/ehp. 2-5.

Salonen, K. 2012. Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli. Teoksessa Hautala, T.,
Ojalehto, M. & Saarinen, J. (toim.) Tydelamaa kehittaméssa — Ammattikorkeakoulu pro-
jektimaisen kehittdmisen kumppanina. Turun ammattikorkeakoulun oppimateriaaleja

67.Tampere: Turun ammattikorkeakoulu. 22—30.

Sosiaali- ja terveysministerio. 2005. Tyohyvinvointi Suomessa ja sen painoalueet ter-
veyden ja turvallisuuden nakokulmasta. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerion selvityk-
sia 2005:25. 42.

Tyoturvallisuuskeskus 2015. Riskien arviointi tyOpaikalla -tydkirja. Sosiaali- ja tervysmi-
nisterio, Tydsuojeluosasto. 45—-48, 5658

Suutarinen Marjaana. 2010. Tydhyvinvoinnin organisoiminen. Teoksessa Suutarinen, M.

& Vesterinen, P-L. (toim.) Ty6hyvinvoinnin johtaminen. Keuruu: Otava. 24-25.

Sosiaali- ja  terveysministeri6.  2016.  Viitattu  7.4.2017.  Ty8hyvinvointi.
http://stm.fi/tyohyvinvointi.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2016. Mita toimintakyky on? Viitattu 12.3.2017.
https://www.thl.fi/fi/lweb/toimintakyky/mita-toimintakyky-on.



55

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014. Terveytta ruoasta! - Suomalaiset ravitsemus-

suositukset 2014. Tampere: Juvenes Print — Suomen Yliopistopaino Oy. 8-11

Virtanen, M. 2004. Jumittaako? —Tyo6hyvinvoinnin lihashuolto-opas. Loppi: FairPlay-

paimen. 7.

Valkeinen, H., Borodulin, K., M&kinen, T., Kestila, L., Sipila, N. & Prattala, R. 2011. Lii-
kunnan sosioekonomiset erot — faktaa vai fiktiota? Teoksessa Pietikainen, P. (toim.)
Tyo6sta, jousta ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus. 55-68.

Astrand, P-O., Rodahl O., Dahl H. & Streamme, S. 2003. Textbook of work physiology.
Physiological bases of exercise. Kanada: Human kinetics. 370, 372, 389-390, 470, 512,
542-546.



Ravitsemusluento

Lukot auki!

Ravitsemus

Lukot auki!

[

Jokaisen oma lautanen

> ka

* Sukupuoli

* Perhe

* Koulutus

» Tyo

> Arvot

> Asenteet

» Tottumukset ja tavat
» Ruokarajoitteet

Lukot auki!
Tt
A58 Uk O

Energiaravintoaineet

Hiilihydraatit

* Solujen gianlahde, in yllapito

» Lahteita: marjat, hedelmat, vilj (taysjyva), riisi, peruna
Rasvat

* Hermoston, aivojen ja hormonien toimintaan, energiaksi ja
solujen rakennusaineiksi. Rasvaliukoisten vitamiinien lahteiksi
» Lahteita mm. rasvat, oljyt, liha- ja kalavalmisteet

Proteiinit
» Kudosten rakennusaineeksi, vastustuskyvyn yllapitamiseksi ja
ravi ineiden kuljettami

* Hyvia saantilahteita mm. liha, kala, kana, maitotuotteet,
viljatuotteet, soija
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Lukot auki!

‘ Mita ravitsemus merkitsee sinulle?__ o
Mita ajatuksia se sinussa herattaa?

[T

Mita hyotya on hyvasta e
ravitsemuksesta?

‘ > Pitaa terveena ja toimintakykyisena
* Ehkaisee sairauksia

mm. 2.tyypin diabetes, sydan- ja verisuonitaudit
ja osteoporoosi

» Parantaa vastustuskykya

* Paino pysyy hallinnassa

* Veren sokeri pysyy tasaisena

> Tukee hyvaa hammasterveytta

‘ Lukot auki!

Tttt

Lukot auki!
[ T —

Energiaravintoaineet

| Hiilihydraatit
‘ * 4 kcalig
* 45-60% energiansaannista
Kultua 25- 359 paivassa
Uistty sokeri alle 10%
energiansaannista

Rasvat
* 9 keallg
* 25-40% energiansaannista

Proteiinit
* 4 kecallg
* 10-20% energiansaannista

+ Alkoholi
* 7 keallg




Suojaravintoaineet

» Vitamiinit: A,B,C,D,E ja K
» Kivennaisaineet: mm. rauta, jodi, seleeni,
kalsium

HUOM!

> D-vitamiini 10mikrogrammaa/vrk

* Kalsium 800mg/vrk

> Rauta miehet 9mg/vrk, naiset 15mg/vrk
* Suola enintaan 5g/vrk
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Valinnat

» Kasvikset, marjat, hedelmat
500g/vrk [] 5-6 annosta
Yksi annos: keskikokoinen hedelma, 1dl marjoja tai
1,5dl sallaattia/raastetta
» Viljavalmisteet ja peruna
Naisille 6 annosta/vrk, Miehille 9 annosta/vrk
Yksi annos: 1dl keitettya taysjyvariisia, -ohraa,
-pastaa tai 1 viipale taysjyvaleipaa.
1 lautasellinen puuroa [] 2 annosta
» Maitovalmisteet

5-6dl vaharasvaisia nestemaisia maitovalmisteita ja
2-3viipaletta juustoa

* Kala, liha ja kananmuna
Kalaa 2-3krt/viikko
Punaista lihaa ja lihavalmisteita max 500g/viikko
Kananmunia 3-4kpl/viikko
* Ravintorasvat
Kaytettavat rasvat kasvioljypohjaisia(60%) ja nakyvia
Esim. rypsi ja rapsi
Pahkinoita, manteleita, siemenia 2 rkl/vrk
* Nesteet ja juomat
1-1,51 ruoan sisaltaman nesteen lisaksi
» Alkoholi
Naiset 1 annos/vrk
Miehet 1 annos/vrk

Ateriarytmi

» Veren
glukoosipitoisuus
tasaisena

* Hillitsee nalan
tunnetta

» Suojaa hampaita
reikiintymiselta

» Auttaa sydomaan
kohtuullisesti

» Vahentaa napostelua
ja ahmimista

» Tukee painonhallintaa




Lukot auki!

Muista rentous - kokonaisuus-—=5=%
ratkaisee!

* Voinokare puurossa on OK!

* Pitsapaiva siella taalla ei horjuta muuten
terveellista viikkoruokailua!

* Voit unohtaa superfoodit ja ravinnelisat!

* Nauti juhlissa ja juhlista ruoalla!
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Lukot auki!
-
Kt AN Lk Oy

Lukot auki!

MISSA OLEN JO HYVA? e

Lukot auki!
a - Trthrrmmttese
MISSA VOISIN KEHITTYA? i
Sydn jo paljon kasviksia! Kaytan pahkindita ja siemenia .
usein salaatissani! Kokellen uusia kasviksia
En perusta energiajuomista Enta jos yksi saunaolut riittaisi
" Osaan herkutella maltilla
rypsioliyn val Kokeilen rasvatonta maitoa Enta jos lisaisin
Sydn shinndiisest} salaattiini siemenia
Kokeilen salaattibaaria
S " Kaupasta valitsen
Sydn pikaruokaa melko harvoin bl st R Voisin jattaa jalkiruokamunkin pois
Kokeilen kerran viikossa
taysjyvatuotteita
Kalaa nakyy lautasellani lahes joka Pidan vesipulloa :Neem:d
n
viikko mukanani, jotta Vaihdan paistovoin kasvidljyyn valipaloihin!
juon riittavasti
En stressaa ruoasta Mieluummin hyvan Syon kunnon aamupalan . i Kok
aterian kuin napostelen Lisaan kasviksia ruokailuuni
siella taalla ostoskoriin
Lukot auki!
. St 4 L O
Lahteet:

»> www.thl.fi
» Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014

Kuvat:

» Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
* Anni Manneri
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Ruokapaivékirja

RUOKAPAIVAKIRJIA [Lukot auki!
Tyéhyvinvointituote
Kajaanin AM Lukkoasema Oy

SAANNOLLISYYS
Rastita ruudukosta ajankohdat, jolloin sdit jotain. Olipa se sitten ateria, vélipala tai

herkutteluhetki. Paivan lopuksi néet, kuinka usein ruokailit ja miten pitkié ruokailujesi
vélit olivat.

MAARA JA LAATU

Juurekset, marjat, hedelmét, vihannekset, sienet
1 ruutu = keskikokoinen hedelmd, 1dl marjoja, 1,5dl salaattia tai raastetta
Hyva! Hyval

Siemenet, pahkinat, mantelit
1 ruutu = 1 rkli

Hyval Hyval

Viljavalmisteet ja peruna
1 ruutu = 1dl keitettya riisia, pastaa, ohraa ym. tai 1 viipale leipda

Hyva Hyva
naiset! miehet!

Joista taysjyvavalmisteita oli:
Hyval Hyva!

Liha: punainen liha, kala, kana, kananmuna, lihavalmisteet TAI/JA
palkokasvit (pavut, linssit, herneet)
1 ruutu = kananmuna, n.100g punaista lihaa, siipikarjaa tai kalaa, 1dl palkokasveja
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Hyval Hyva!

Joista kalaa oli:
Hyval Hyval!

Maitovalmisteet tai D-vitaminoidut soija- tai kauramaidot
1 ruutu = 2dI nestemaistd maitovalmistetta (maito, piim4, jugurtti) tai 2-3-viipaletta
juustoa

Hyval Hyva!

Juotavat nesteet ruokailujen lisaksi, janojuomana paras on vesi!
1 ruutu on n.2dl
Hyva!l Hyva!

Alkoholi annoksia:

Naiset Miehet
OK! OK!

Sattumat: energiajuomat, rasvaiset lihatuotteet, karkit, perunalastut...
OK! OK!



Ergonomialuento lukkosepille

Lukot auki'
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Lukot suki!

- Raskaat tyokwet kuormitiavat niska-hartia -seutua

(- ey e Al Loy
Mita ergonomia, mihin se pyrkii ja miksi sita
tarvitaan?
* Fyysinen tyd tai tyon fyy f eivat ole
« Toistuvat likkeet ja huonot tydasennot yllattavan yleisia
. ws . as 2 d jary L yn ja ihmisen hyvinvoinnin
Ergonomia lukkosepén tydssa ija imusta ja kehittams
— pyritaan ihmisen ja
= Y, hyvinvointia ja
e kas ja haic s
* Stressi
- kertoo tydolojen puutteesta - tulee kehittaa
Yy 1 i ¥ o1 wm-!'. i
——— . ja soms : Lukot auki!
P . ss e AN Lt - Ranne suorana kiisi - melko hyvin e AN Lo Oy
. Lukkosepan ty6ssa D e
- Tyopisteen vaihtuvuus ~ valinedia ei "cle omaa pakkaa™ Alavistoon katsominen runsasta
- Tyolivit amavat dcane, yStpitss - Wertolikkeita
- Tyokalupakki lattialla selkea yksikkd « Jalkojen asento:
* Tyoskentelytilan rittavyys: - Tuki molemmilie jaloilie
- Ahtaus ~ tySasennot, valineet « Jatkuva istuminen tai seisominen
« Tyoskentelytason korkeus: - Seisomista paljon
~mwm « Kiipeaminen ja liikkuminen tasolta toisefle:
« Sellin asento Tikkaille jaalas saa fyysista ja nivelien
- Pulon selsosekn * Tyon tauotus ja tyotahti
« Hartioiden ja kasien asento: - Vaihtelee ajoittain, ty0 ei lian rasittavaa
- - pito Tyo sisaltaa taukojen portaal)
hoonge « Jatkuvasti samana toistuvat tyoliikkeet:
- VaanOlikkera runsaass

- Vaikia perus kaava tyossa sama, takaa se erilaista liketta keholle
- Kuitenkin toistuvana aiheutiaa rasitusta

Lukot auki!

e
e A Lt

+ Kasin tehtavat nostot, siirrot tai taakan kannattelut:
~ Ei kovin paljon, mutta pienissa maarin toistuvaa
« Tyokalujen, koneiden ja laitteiden kaytettavyys:
— Tarkod ok
* Muuta:
- Pitkat ty autolla —
« Fysikaaliset vaaratekijat:
- Vetoisat tai kylmat tilat
- Kylmat esineet talvisin
- Huono valaistus
- UV-sateily

Miten vaikuttaa kehoon ja ===
elimistoon?
+ Staattiset pidot

- tun el tapahdu
~ hapen vienti lihakseen ja kuona-aineiden poisto vaikeutuvat
~ lihas vasyy ja rasittuu herkemmin
~ hermosto-ongeimia
(Aalo, R. 5.52-53).
+ Epaergonomiset paan ja selan asennot:
- valilevyihin painetta — huoRo ei toimi
+ hermosto-ongeimia(56-57)
« Jatkuva seisominen:
~ jalkojen verenkierto heikkenee, selalie raskasta
« Nouseminen ja laskeutuminen:
~ kuormittaa nivelrakentetta ja kuluttaa nita
. kadelia tyoskentely:
- Tospuolesuutia
+ Paivittinen toisto:
- Ei it tarpeeksi askaa calautumysedie




Lutot auki!
Mika avuksi? A
+ Dynaamista ja ista liikuntaa
- esim. dy i ytyksia, kavely, poi pyoraily,
uinti

* Pumppaavia liikkeita selalle jotta valilevyt voivat hyvin!

« Tyon tauotusta

* Lepaa: istu, nosta paa, avaa rintakeha, ojenna selka, rentouta
hartiat!

« Pida huoli lihaskunnostasi: tukee kehoa, poistaa kuona-aineita ja
voitelee nivelia!
* Huolla kehoasi
- venytielemalla
- Nostamalla jalat ilalla seinaa vasten
- Putkirullaamalla
- Saunomalia
- Hieromalla
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Lutot suki!

e A Ly

Tyon loogisuus, oikeat vélineet,
tydolosuhteet, lisavalaistus, oma
vaatetus, tyovalineiden huolto ja
asettelu, tyoskentelyasennot, omat
valinnat...

Lukot auki!
e——
Ry AN Lo O

Lahteet:

« Aalto, R. 2006. Tydelaman selviytymisopas
ohjeita tydhyvinvointii. Docendo. Jyvaskyla.
* Launis, M., & Lehteld, J. 2011. Ergonomia. Tammerprint
Oy. Tampere.
« Ty6turvallisuuskeskus. 2015. Riskien arviointi tydpaikalla —
tyokirja. Sosiaali- ;ateweysmlmsteno Tyosuo,eluosasto
* https://ttk fityohyvinvointi_ja_ty vast
uut_ja_velvoitteet/ty ) _seMt_ Ja_uwo'm
- Tyokirjan Iomald(eet
« Fysikaaliset vaaratekijat
« Fyysinen kuormittuminen

— kéytannon
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Taukojumppa ja lihaskunto-ohjelma lukkosepille .
Lukot auki!

) i
TAUKOJUMPPA LUKKOSEPALLE! Kajoanin AV T obkomserms Oy

Tauota joskus tyotasi istumalla ja
verryttelemalla kehoasi! Tauko voi
taata paremman ty6étehon loppu-
paivaasi.

Toista kutakin liiketta useampia
kertoja. 3-5 sekuntia on tarpeeksi
pitk& aika pitamaan venytysta, silla
tarkoitus on toteuttaa dynaaminen
taukojumppal!

«— JANNITA JA RENTOUTA
HARTIOITA 10 KERTAA!

VENYTA VAROEN KYYNARVAR-
REN JA
RANTEEN LIHAKSIA! —

AVAA RINTAKEHA JA NOSTA
KATSE YLOS!

—

PYORISTA SELKA JA ANNA
NISKAN OLLA RENTO!




Liite 4 2/4

LIIKUTA LONKKAA ISOIN
PYORIVIN LIIKKEIN!

VILKASTUTA VERENKIER-
TOA NISKA-HATRIA -
SEUDULLA PUNNERTAEN
SEINAA VASTEN!
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LIHASKUNTO LUKKOSEPALLE! Lukot auki!
Lihaskunnosta huolehtiminen tukee kehoa, voitelee nivelia ja Tydhyvinvointituote
poistaa kuona-aineita. Kajaanin AM Lukkoasema Oy

Suorita liikkeet sitkeésti ja keskity toistojen sijaan huolellisuuteen.
8-12 toistoa on hyva!

KYYKKY

- hartian levyinen haara asento

- selka suorana

- kédet voi olla ojennettuna eteen
- katse eteenpdin

Kyykkaa taakse alaviistoon kuin is-
tuisit penkille. Tavoittele 90 asteen
kulmaa polvessa. Katso, etta polvet
eivat mene varpaiden yli. Pida var-
paat ja polvet samansuuntaisinal

ETUNOJAPUNNERRUS

- kdy lankkuasentoon

- kadet ovat lattiassa hartioiden
alapuolella, hieman niita leveammaéssa
asennossa

- lantio ei nouse liikaa tai laske lattiaa

kohti

- veda napa selkarankaan ja kannattele
niskaa

Punnerra rintakehaa kohti lattiaan ja
takaisin ylos!

OJENTAJAPUNNERRUS

- kay lankkuasentoon

- k&det ovat lattiassa hartioiden alapuolella,
juuri niiden leveydella.

j - lantio ei nouse liikaa tai laske lattiaa kohti

- veda napa selkarankaan ja kannattele nis-

kaa

Punnerra rintakeh&aa kohti lattiaa ja takaisin
ylos!
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VATSALIHASRUTISTUS

- makaa lattialla selin, alaselka lattiaan!
- polvet 90 asteen kulmassa

- kadet rinnan paalla

- katse ylaviistoon

Rutista vatsalihaksilla rintakeh&aa kohti
etureisia. Yritd saada hartiat irti lattiasta!

VINO VATSALIHASLIIKE

- istu lattialla

- kantapdat maassa

- polvissa 90 asteen kulma

- vie kadet rintakehan péaalle

- nojaa suoralla selalla
Taaksepain, mitéa alemmas,
sitd raskaampaa

- katse seuraa mukana

Kierra rintakeh&a sitkeasti
vuorotellen puolelta toiselle!

SELAN OJENNUS JA KIERTO

- pain makuulla, lantio kiinni
lattiassa

- rintakeha hieman irti lattiasta

- sormet lahella otsaa,
kyynarpaat ulospain

- katse lattiaan, niska suorana

Jannita selkalihaksia ja nosta
rintakeha ylos lattiasta. Kierra
molemmille puolille, tuo kes-
kiasentoon ja laske alas.




Ergonomialuento toimistotydntekijoille
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Lukot auki! Lukot suki!
T Mita ergonomiaon? =~
« Fyysinen tyo tai tyon i eivat ole
« Toistuvat liikkeet ja huonot tydasennot yllattavan yleisia
gonomia: Toimi ien suorituskyvyn ja ihmisen hyvinvoinni
jap ja
ERGONOMIA TOIMISTOTYOSSA ~ pyrtaan inmisen ja
- ytia, hyvinvointia ja
~ tavoitteena tehokas ja hairioton toiminta
Stressi
- kertoo tydolojen puutteesta - tulee kehittaa
Yy y tyburien pi
Lukot suki! Lukot suki!
Istuminen D Hyva istuminen D
* Passiivista + Sopivat saadot tydtuolissa ja -poydassa:
- Lihakset veltostuvat - Jalat tukevasti tad jolkcatuok
- Verenkierto heikkenee - Se'ki tukevasti sel(anqaa vasten-
« Outo asento - I:n,mu "::(:"ma \ ,ml "
- Vartalon kuimat - 90-115 astetta selkéinojan kaltevuudessa OK!
- Lihaksiin kohdistuva venytys/lihakset lyhentyneessa - Kasivarsilla hyva tuki kasinojilta ja/tai tyotasosta
tilassa - Tyot isti K -
- Kropan ketjureaktio - Katsenmdl.lerlemandavns,loon
* Maara + Tauota 30min -1h valein!
Lukot auki! Lukot suki!
Kokeile D Lahteet: B

» Taukojumppaa - pura istuma-asento hetkeksi pois
- Kuminauha, keppi, tasapainolauta, putkirulla, tyotuoli...

« Istu jumppapallolla

* Seiso pehmedlla alustalla

* Nouse varpaille

« Tasapainolauta aktivoimaan ja tukemaan?

* Nosta jalat ylos

« Tauota seisomatyodskentelya istumalla

* Pesola, A. 2015. Luomuliikunnan tydkirja. Istu
vahemman ja ole aktiivinen arjessa. Saarijarven
Offset Oy. Saarijarvi.

« Launis, M. & Lehtela J. 2011. Ergonomia.
Tyoterveyslaitos. Tampere.

« Aalto, R. 2006. Tybelaman selviytymisopas —
kaytannon ohjeita tydhyvinvointiin. Docendo.
Jyvaskyla.

« thifi




Kehonhuolto-ohjelma toimistotyontekijdille

KEHONHUOLTOA TOIMISTOTYONTEKIJALLE!
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Lukot auki!
Tydhyvinvointituote

Kajaanin AM Lukkoasema Oy

Huolla kehoasi venyttelemalla saanndllisesti. Ujuta tydskentelyn oheen lyhyita dynaamisia ve-
nytyksia (5-10s) tai venyttele illalla kotona pitempia staattisia venytyksia (10-30s) kayttaen.
Muista hengittaa ja valta kipua!

NISKALIHAKSET

Paasta leuka painumaan
rintaan. Aseta kadet taka-
raivolle tehostamaan ve-

nytysta.

ETUREISI

Ota toisella kadella kiinni
saman puolen nilkasta ja
vie sita rauhallisesti kohti
pakaraa. Pida tukijalassa
pieni koukku. Ota tarvit-
taessa tukea seinasta tai
tuolista.

OLKANIVELEN KIERTAJAT
Vie kadet selan taakse. Toi-
nen alakautta, toinen yla-
kautta. Yrita tavoittaa kasia
toisillaan.

POHJE

Seiso kohti seinaa. Nosta
jalkatera seinda vasten.
Vie lantiota ja ylavartaloa
kohti sein&a, jotta tunnet
venytyksen.

RINTALIHAKSET

Aseta kyynarvarsi vasten sei-
naa, pida olkavarsi vaaka-
tasossa. Kdanna vartaloa ka-
desta poispain.

TAKAREISI

Astu toisella jalalla eteen-
pain, pida kantapaa lattias-
sa ja nosta varpaita kohti
kattoa. Ota tukea ja jousta
tukijalasta, vie ylavartaloa
selkasuorana kohti venytet-
tavaa jalkaa.



Fyysisen aktiivisuuden luento
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Lukot auki! Lukot auki!
Fyysinen aktiivisuus Mita ajatuksia herattaa, miten nakyy
sinun arjessasi?
Lukot auki! Lukot auki!
o Mita tapahtuu? T
Fyysisella kunnolla tarkoitetaan sellaista rittavaa kuntotasoa, joka
sl iytym Wosts, arkipivaisk , Hapem.mokylfy paranee
ymisesti ja ’ Verenkierto vilkastuu
Keho- ja liikehallinta paranee
Painon pudotus
- Lihasten kasvu

ovat yhtey tervey ja fyysi ykyyn. Nita ovat

syddn- ja verisuonielimiston kunto el Kestavyys, tuki- ja

likuntaelimiston kunto efi lihaskunto, likkuvuus, tasapaino,
io ja

- Ennalta ehkaisee sydan- ja verisuonitauteja seka
tuki- ja likuntaelimiston sairauksia

Lukot suki!
[N rvreemeer
Fyysisen toimintakyvyn yllapitoon ei riitd pelkka tyd, vaikka se olisikin
fyysista. Siksi tyopaikalla tarvi seka tyota etta tyoteh:
parantavaa likuntaa ja vapaa-ajalla saannollista kuntoliikunnan
hasoittam
u P lla ja tyokyvylia on tutkittu yhteys.

Y

Henkild, jolla on huono kunto, on altiimpi erilaisille taudinaiheuttajille ja

Lukot suki!

Terveysliikuntasuositukset

e LIIKUNTAPIIRAKKA
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Lukot auki’ Lukot auki!
) e S Kayn Rrem—r
mnhnspnmnysm Kavellen/pyoralia
i Vaihdamme ystavani Vaihdan muutaman kefran
kanssa kuulumiset vikossa auton pyGraan
Ahkeroin mielellani pihatoissa Kavelylia
Harjoitan salilla
Kayn salila yody P P myos
weamn. | remadma rmeessa s paia Missa voisin parantaa?
oen Missa olen hyva?
m Vaihdan hissin mm
Leikin lasten pyoralia poviies ulkodemaan Varaan akaa kalenteristani
stressiani! meelellan Kokellen lajia josta
A pihata olen haavediut Pyydan kaverin Aok
aisin TV:n vetybu kotihommissa!
istumistani lkuntasucrituksen jakeen
Olen varannut Lisaan taukojumppaa
i alkaa 4
ool Uihaskunto kehittyy jumpalta!
Lukot auki!
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Liikuntapaivakirja

LIIKUNTAPAIVAKIRJIA ]—-UI‘:Qt ﬂUIl{lI
Tyohyvinvointituote
Kajaanin AM Lukkoasema Oy

SAANNOLLISYYS

Né&e miten viikoittainen liikuntasi jakautuu: merkitse rastilla paivat, joina harrastit liikuntaa
vahintddn 10 minuuttia yhtdjaksoisesti!

Maanantai  Tiistai Keskiviikko Torstali Perjantai Lauantai Sunnuntai

MAARA JA LAATU

Né&e kuinka paljon liikut viikossa. Muista harjoittaa seka kestavyytta etta lihaskuntoa ja
liikehallintaa!

Yksi laatikko kuvaa 10min yhtéjaksoista liikuntasuoritusta. Merkitse yksi ruutu rastilla jokaisesta
10min yhtajaksoisesta liikuntasuorituksesta. Ylimaaraiset minuutit voit laskea ruudukon alle!

Esim.
20min yhtdjaksoinen liikunta — merkitse 2 ruutua
1h yhtdjaksoinen liikunta — merkitse 6 ruutua

Paasetkod tavoitteeseen, eli saatko kaikki ruudut rastitettua?

KESTAVYYSLIIKUNTA

Kévely, sauvakévely, tyématkaliikunta, raskaat piha- ja kotityot, marjastus, kalastus, metsastys,
vauhdikkaat liikuntaleikit...

Reippaasti 2h 30min / viikko

Suositusten liséksi liikuin reippaasti min / viikko

TAI

Ylaméki- ja porraskavely, juoksu, maastohiihto, nopea pyordaily, kuntouinti, vesijuoksu,
pallopelit, aerobicjumppa...

Rasittavasti 1h 15min / viikko
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Suositusten liséksi liikuin rasittavasti min / viikko

LIHASKUNTO JA LIHKEHALLINTA

Lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. Kun harjoitat
toista tai kumpaakin ndista, merkitse siihen kulunut aika 10min ruutuina kuten
kestavyysharjoittelussa. Nyt tarkoitus on kuitenkin keskittyé kertoihin.

Lihaskuntoa voit harjoittaa esimerkiksi kuntosalilla, lihaskuntopiirilld ja jumpalla.
Lihaskunnon harjoittamiseen ohjenuoraksi on annettu 8-10 eri liikettd isoille lihasryhmille, 10-12
toistoa / liike.

Liikehallintaa ja tasapainoa kehittévia lajeja ovat esimerkiksi pallopelit, luistelu, venyttely ja
tanssi

kerta
1.

kerta
2.

Suositusten liséksi kertaa/viikko ja minuuttia/viikko
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Palautekysely
Lukot auki!
PALAUTEKYSELY Tyshyvinvointituote
Kajaanin AM Lukkoasema Oy

Talla palautekyselylla pyrin kartoittamaan, onnistuiko Lukot auki! -
ty6hyvinvointituote aktivoimaan siihen osallistuneita tavoittelemaan terveit&
elamantapoja ja koettiinko sen sisalté hyodylliseksi. Kysely on nimeton.
Kysymykset koskevat vain ajanjaksoa, jolloin Lukot auki! -tyéhyvinvointituote on
toteutettu!

Rastita mielestasi paras vaihtoehto

1. Kiinnititkd arjessasi huomiota asioihin, joita luennoilla kasiteltiin?
Esim. mietitko ruokailutottumuksiasi tai kiinnititké huomiota ty6asentoosi

Kylla

En

Jos vastasit Kylla,
mihin:

2. Kaytitkd luennoilla jaettuja materiaaleja arjessasi?
Esim. taytitko ruoka- ja liikuntapdivakirjoja

Kylla

En

Jos vastasit Kylla,
mita:

3. Teitkd konkreettisia muutoksia toiminnassasi kasiteltyjen osa-alueiden osalta?
Esim. lahditko liikkumaan useammin, lisasitkd kasvisten sydntia tai muutitko tydasentoasi

Kylla

En
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Jos vastasit Kyll4,
mita:

4. Koitko luentojen sisallot hyodyllisiksi seuraavien osa-alueiden osalta:

Ravitsemus?
Kylla

En

Ergonomia?
Kylla

En

Liikunta?
Kylla

En

5. Koitko jaetut materiaalit hyodyllisiksi seuraavien osa-alueiden osalta:

Ravitsemus?
Kylla

En

Ergonomia?
Kylla

En

Liikunta?
Kylla

En
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6. Vapaa sana Lukot auki! —ty6hyvinvointituotteesta:

Kiitos aktiivisuudestasi!
Anni



