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Opinnaytety6 tehtiin Urho Kekkosen Kuntoinstituuttiséation (= UKK-instituutti) Tyon-
tekijoiden tyohyvinvoinnin parantaminen tytelaméssa -osahankkeeseen liittyen. Osa-
hanke oli osa valtakunnallista Euroopan sosiaalirahaston rahoittamaa lalla ei ole vélia -
tyéhyvinvointihanketta, jossa pyrittiin pidentaméan tyouria kaikissa ikaluokissa. UKK-
instituutti koulutti hankkeeseen osallistuvien yritysten tyontekijoita tyopaikkavalmenta-
jiksi parantamaan hyvinvointia tydyhteisdissddn. Opinndytetyon tavoite oli tukea tyo-
paikkavalmentajia tydhyvinvoinnin edistamisessa. Liséksi opinndytetyon tavoitteena oli
auttaa UKK-instituuttia osahankkeeseen liittyvassa vaikuttavuustutkimuksessa. Opinnay-
tetyon tarkoitus oli tehdd osahankkeessa koulutetuille tyopaikkavalmentajille tyokirja.
Tyokirjan valitykselld oli tarkoitus auttaa valmentajia kaytdnnon valmennustoiminnassa
heidan tyopaikoillaan seké kerdtd UKK-instituutille tietoa tyOpaikoilla toteutetuista toi-
menpiteista.

Opinnaytetyossa késiteltiin tyohyvinvoinnin edistamistda hyoddyntden sosioekologista
mallia, jota UKK-instituutti kéytti tyopaikkavalmentajille suunnatuissa koulutusmateri-
aaleissa terveyskayttdytymisen muutosprosessin taustana. Sosioekologisen mallin mu-
kaan yksilon terveyskayttaytymiseen vaikuttavat paitsi henkilokohtaiset tekijat, myos esi-
merkiksi sosiaalinen ja fyysinen ymparistd seka poliittinen paatdksenteko. Tyohyvin-
voinnin edistdmisen kannalta tehokkainta on kohdistaa toimenpiteet niin yksilo- ja orga-
nisaatiotasoille kuin alueellisen ja poliittisen paatdksenteonkin tasoille. Tyohyvinvointi
koostuu useista eri osa-alueista. Liikkumattomuus vaikuttaa ty6hyvinvointiin merkitta-
vasti ja johtaa usein erilaisiin terveyshaittoihin. Tastd syysta opinndytetydssa keskityttiin
tydhyvinvoinnin osatekijoista fyysisen hyvinvointiin. Asiaa l&hestyttiin erityisesti paikal-
laanolon véhentdmisen kautta.

Tydpaikkavalmentajien tyokirjaa muokattiin opinnédytetydprosessin aikana. Ensimmai-
sessd versiossa oli esimerkkeja kaytdnnon toimenpiteista tyopaikkojen hyvinvoinnin pa-
rantamiseksi. Mukana oli myds toteutumispaivékirja, johon valmentajien oli tarkoitus kir-
jata tyopaikkavalmennuksessa toteutuneet toimenpiteet ja palauttaa se UKK-instituutille
vaikuttavuustutkimusta varten. Koska opinnédytetydn pohjana kaytettiin sosioekologista
mallia, tyokirjan lopullisessa versiossa tuotiin selkedmmin esiin tyéhyvinvoinnin edistéa-
mistoimenpiteita sosioekologisen mallin ndkdkulmasta. Tyokirja on luottamuksellisena
dokumenttina poistettu julkisesta raportista.
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This work was made for UKK Institute for Health Promotion Research in the Developing
Employees’ Occupational Wellbeing at Workplaces -project. It is part of a national pro-
ject Occupational Wellbeing at All Ages, which is funded by the European Social Fund.
The project aims at extending the careers of employees at all ages nationwide. UKK In-
stitute has educated employees of the participating companies to act as workplace super-
visors in their own work communities. The objective of this thesis was to support the
workplace supervisors in their task of promoting wellbeing-at-work. The other objective
was helping UKK Institute to get information for their effectiveness study of the project
on what kind of measures were undertaken at workplaces. The purpose of the thesis was
producing a workbook for the workplace trainers. This would help them in developing
occupational wellbeing in their work communities and in addition give information for
UKK Institute about what had been done at the workplaces.

UKK Institute used a socioecological model as background for their teaching materials
for the health behaviour change. Therefore, this model forms also the basis for this thesis.
Enhancing occupational wellbeing by utilizing socioecological model was the topic of
the thesis. According to the socioecological model many factors, such as physical and
social environments as well as policies, influence the health behavior of an individual.
Hence, any measures aiming at achieving population change in physical activity and other
health matters must consider different levels around the individual. Targeting actions at
organizations, work communities and environments is a necessity in order to advance the
wellbeing-at-work of individual employees. Inactivity and sedentary lifestyle are some of
the biggest hindrances of occupational wellbeing and often lead to different kinds of
health problems. Therefore, out of the multiple components of occupational wellbeing,
improving physical wellbeing and especially reducing inactivity was the focus of this
thesis.

The workbook for workplace supervisors evolved during the project. The first version
had examples of practical measures for improving occupational wellbeing. A diary was
also included, in which the workplace supervisors were meant to make a record of what
had been done for the project at their workplace. Since the basis of this thesis was the
socioecological model, it was emphasized in the final version of the workbook. The work-
sheet that was produced for the workplace trainers has been removed from the public
report due to a non-disclosure agreement.

Key words: occupational wellbeing, sedentary work, sitting, socioecological model
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydomme on osa Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisdation (UKK-instituutti)
Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tyéelaméssa -osahanketta, joka kuuluu
Euroopan sosiaalirahaston rahoittamaan 1alla ei ole vélia -tydhyvinvointihankkeeseen
S20578. Hankkeen tavoitteena on pidentaa tyouria kaikissa ikdryhmissa edistamalla tyo-
hyvinvointia. Kehittimishanke toteutetaan vuosina 2016-2018 kuuden eri tahon yhteis-
tyona, hanketta koordinoi Tampereen ammattikorkeakoulu. Yksi hankkeen toimijoista on
UKK-instituutti, joka koulutti osahankkeessaan tyopaikoille tyopaikkavalmentajia. Val-
mentajien on tarkoitus toimia omissa tyoyhteisdissaan terveyden lahettilaind. He jakavat

tietoa terveyden edistdmisesta ja pyrkivat edistaméan tyéhyvinvointia tydyhteisdissaan.

Suomessa véesto ikaantyy ja julkisuudessa puhutaan paljon tyGurien pidentdmisestd seké
terveydenhuoltokustannusten kestamattomasta kasvusta. Yhteiskuntamme on hektinen,
ja heikon taloustilanteen vuoksi monilla tyontekij6illa on paljon paineita ja stressid, jotka
vaikuttavat negatiivisesti heidan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteensa. Laajemmassa
mittakaavassa kansantalouden kannalta olisi tirkedd, ettd sairauksia pystyttaisiin ennalta-
ehkdiseméan mahdollisimman tehokkaasti.

Eurooppalaisessa vertailussa suomalaisten elinajanodote on 1,5 vuotta pitempi kuin Eu-
roopan unionin (= EU) maissa keskimaarin. Suomalaisilla kuitenkin erilaiset terveyson-
gelmat alkavat rajoittaa toimintakykya jo kauan ennen elékeikaa. Terveiden, toimintaky-
kyisten elinvuosien odote on suomalaisilla naisilla 6,1 vuotta (ollen 56,2) ja miehilla 4,0
vuotta (57,3) pienempi kuin EU-maiden keskiarvo. Esimerkiksi ruotsalaiset naiset pysy-
vét toimintakykyising 14,5 vuotta kauemmin kuin suomalaisnaiset. (Sihvonen ym. 2017.)
Nain ollen on tarkeda pyrkié edistaméan tyoikaisten suomalaisten tydhyvinvointia ja toi-
mintakykya. Tulevina fysioterapeutteina uskomme, etta tyontekijoiden terveyteen voi-

daan tydpaikoilla vaikuttaa positiivisesti kohtuullisen pienilldkin toimenpiteilla.

UKK-instituutin toteuttaman Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tydeldmassé
-osahankkeen tavoitteena on edesauttaa tyohyvinvointia ja tytssa jaksamista seké julki-

sella ettd yksityissektorilla. Sit4 kautta on mahdollista tuottaa kustannussaastoja niin yh-
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teiskunta- kuin yritystasollakin, kun sairauspoissaolot seké tyokyvyttomyyseldkkeet va-
henevat. Oma opinndytetydmme liittyy osahankkeessa toteutettavaan tyopaikkavalmen-
tajien koulutukseen.

Opinnaytetyémme tavoitteena on tukea tuottamallamme tyokirjalla Tyodntekijoiden tyo-
hyvinvoinnin parantaminen ty6eldmassa -osahankkeessa koulutettavia tyopaikkojen
edustajia heidan roolissaan tyopaikkavalmentajina seké auttaa UKK-instituuttia osahank-
keeseen liittyvassa vaikuttavuustutkimuksessa. Tétd kautta toivomme vélillisesti voi-
vamme edesauttaa hankkeen kohderyhmané olevien 30-55-vuotiaiden tyontekijoiden ko-
konaisvaltaista hyvinvointia kuntasektorilla seké pienissé ja keskisuurissa (= PK) yrityk-
sissd, jotta he pysyisivat terveind ja tuottavina tyontekijoind mahdollisimman pitkaan.
Opinnaytetyémme tarkoitus on tehdd UKK-instituutin kouluttamille tyopaikkavalmenta-
jille tyokirja, joka palvelee heita kaytdnnon valmennustoiminnassa tydpaikoilla. Tarkoi-
tuksena on myos keratd UKK-instituutille tyokirjan avulla tietoa osahankkeen yhteydessa
tyopaikoilla toteutetuista kdytannon toimenpiteista.

Ihminen on psyykkis-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus. Kun halutaan vaikuttaa tyontekijén
hyvinvointiin, tulee ottaa huomioon tdman kokonaisuuden kaikki osa-alueet. Tyohyvin-
vointi muodostuu monesta eri osatekijasté, joten se on hyvin laaja kasite. Tulevina fy-
sioterapeutteina meita kiinnostaa tyohyvinvoinnin osa-alueista erityisesti fyysinen hyvin-
vointi. Nykyihmisen elaméntyyli on autoineen, alylaitteineen ja muine apuvalineineen
usein passivoiva. Monilla tyopaikoilla istutaan tydpdivén aikana pitkid aikoja. Runsas
paikallaanolo ja litkunnan puute altistavat erilaisille terveysongelmille ja heikentévat tyo-

hyvinvointia.

UKK-instituutti on kéyttanyt tyopaikkavalmentajien koulutusten taustana sosioekologista
mallia, jonka mukaan yksildiden terveyskayttdytymiseen vaikuttavat merkittavasti ympa-
ristotekijat monella eri tasolla. Opinndytetydssamme keskitymme tydhyvinvoinnin lisaa-
miseen erityisesti paikallaanoloa vahentamalla ja pohdimme sita sosioekologisen mallin

pohjalta.



2 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyémme kasittelee tyohyvinvoinnin edistdmista sosioekologista mallia hyo-
dyntéden. UKK-instituutin osahankkeen tyopaikkavalmentajien koulutuskokonaisuuk-
sissa ja -materiaaleissa on taustalla Kalifornian yliopiston perhelééketieteen ja kansanter-
veyden professori James F. Sallisin tydryhmineen kehittdma terveyden edistdmisen eko-
loginen malli. Myds me kaytimme t&td mallia seké sovellettua sosioekologista mallia
opinnaytetydbmme pohjana. (Sallis ym. 2008, 465—-482; UKK-instituutti 2016.)

2.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Opinndytetydbmme tavoite on tukea tuottamallamme tyokirjalla Tyontekijoiden tyohyvin-
voinnin parantaminen tydeldmassa -osahankkeessa koulutettavia tydpaikkojen edustajia
heidéan roolissaan tyopaikkavalmentajina seka auttaa UKK-instituuttia osahankkeeseen
liittyvassa vaikuttavuustutkimuksessa. Tata kautta toivomme valillisesti voivamme edes-
auttaa 30-55-vuotiaiden tyontekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia kuntasektorilla
sekd PK-yrityksiss, jotta tyontekijét pysyisivét terveind ja tuottavina tyontekijoind mah-

dollisimman pitkaan.

Opinndytetydomme tarkoitus on tehdd UKK-instituutin kouluttamille tytpaikkavalmenta-
jille tyokirja, joka palvelee heitd kdytdnnon valmennustoiminnassa heidan omilla ty6pai-
koillaan. Lisaksi tarkoituksemme on kerata tyokirjan avulla UKK-instituutille tietoa tyo-
paikoilla toteutetuista kaytannon toimenpiteistd osahankkeesta tehtavaa vaikuttavuustut-

kimusta varten.

2.2 Opinnaytetydn toteuttamistapa

Opinnaytetydbmme toteuttamistapa on projektin luonteesta johtuen toiminnallinen opin-
nédytetyd. Toiminnallinen opinndytetyd tavoittelee ammatillisessa kentdssé kaytannon toi-
minnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistdmista. Se voi olla
esimerkiksi ammatilliseen kaytantdon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 9.) Omassa tapauksessamme teemme UKK-instituutin kouluttamille
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tyopaikkavalmentajille tyokirjan tukemaan heidén toimintaansa omissa tyoyhteisdissaan.

Tyokirja on luottamuksellisena dokumenttina poistettu julkisesta raportista.

2.3 Opinnaytetyon aikataulu

Aloitimme opinndytetytn suunnittelemisen syyskuun lopussa 2016 tutustumalla Tyonte-
kijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tyoelaméssa -osahankkeeseen UKK-instituutin
vastuuhenkilon johdolla, minka pohjalta laadimme aiheesta ideapaperin. Opinnaytetyo-
suunnitelmamme valmistui joulukuussa 2017, minka jalkeen perehdyimme aiheeseen tar-
kemmin. Teimme sahkoisen ty6kirjan ensimmaisen version valmiiksi helmikuun alkuun
2017 mennessd. Néin tyopaikkavalmentajat saivat sen kayttoonsa heti viimeisen koulu-
tuspéivansé jalkeen ja saattoivat hyddyntaa sitd valmennustoiminnassa tyopaikallaan ke-
vaélla 2017. Elokuun lopussa 2017 saimme kéayttdomme tydpaikkavalmentajien tyokir-
joihin tekemét valmennustoimien kirjaukset. Laajemman teoriatutkimuksen pohjalta laa-
dimme lopullisen tyokirjan. Kesén ja syksyn 2017 aikana kirjoitimme Kirjallisen rapor-

tointiosuuden valmiiksi. Palautimme opinndytetydémme lokakuussa 2017.

2.4 Sosioekologinen malli opinnaytetyén pohjana

Teoriat ovat rakennelmia, joiden avulla ilmigita selitetd&n. Mallit ja teoriat eroavat toisis-
taan: Teorioissa pyritdén vastaamaan kysymykseen, miksi. Mallien avulla puolestaan py-
ritdédn avaamaan asioiden taustoja seka vastaamaan kysymykseen, miten. Terveyden edis-
tdmisessé teorioiden sijaan puhutaan terveyden edistamisen malleista. Mallit ovat erilais-

ten teorioiden yhteensulautumia. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 47.)

Terveyskayttaytymisen ekologiset mallit ovat kehittyneet lukuisten eri tutkijoiden vaiku-
tuksesta. Ekologisessa suuntauksessa huomioidaan ymparistén suora vaikutus terveyteen.
Ekologiset mallit selittdvat, miten ymparisto ja kéyttdytyminen vaikuttavat toisiinsa. Ym-
péristolla tarkoitetaan fyysista ympéristod ja kayttaytymisymparistd kasittaa sosiaalisen
ja fyysisen paikan tai tilanteen, jossa terveyskayttaytyminen on mahdollista, kuten tyo-
ymparisto, kouluympéristo tai kotiymparistd. Ekologiset mallit kuvaavat terveyskayttay-

tymiseen vaikuttavia yksilon sisdisié, sosiaalisia, kulttuurisia seka fyysisen ympariston


https://tamk.finna.fi/Search/Results?lookfor=Koskinen-Ollonqvist%2C+Pirjo&type=Author&hiddenFilters%5B%5D=building%3A0%2FTAMK%2F
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tekijoitd, jotka ovat vuorovaikutuksessa keskendan. Ekologista suuntausta kaytetaén kan-
sallisissa ja kansainvalisissa terveyssuosituksissa. (Savola & Koskinen-Ollongvist
2005, 55; Sallis, Owen & Fisher 2008, 465-482.)

Professori James F. Sallisin laatimassa Ekologisessa mallissa (kuvio 1; liite) uloimpana
kuvataan yleista toimintaymparistod, johon kuuluvat esimerkiksi terveydenhuollon poli-
tilkka, normit, sédadokset, liikkenneinvestoinnit ja kaavoitukset. Sen sisdlla seuraavana
mallissa kuvataan kéyttaytymisymparistod, johon kuuluvat asuinnaapurusto seka virkis-
tys-, koti-, tyo- ja kouluymparistdt. Terveyskayttdytymisen katsotaan tapahtuvan neljalla
aktiivisen eldman eri alueella: kotona, tydymparistossa, vapaa-ajalla ja liilkenneymparis-
t0ssé. Sisempana mallissa kuvataan koettua ymparistod seké sen turvallisuutta, saavutet-
tavuutta ja sopivuutta. Mallin keskustassa ovat yksilon sisdiset asiat: ihminen biologisella

ja psykologisella tasolla seka perhetilanne. (Sallis ym. 2008, 473.)

Ecological Model of Four Domains of Active Living

Policy Environment]

Behavior Settings
[Access & Characteristics

Zoning codes
Development
regulations

Health care
policies/

incentives Behavior: Active Living Domains Transport
Zoning codes Neighborhood investments
Development - walkability Traffic demand
regulations Neighborhood - ped/bike facilities management
Transport - ped/bike facilities - parking Parking
investments § - aesthetics Active Perceived Environment] Active -transit regulations
regulations - traffic safety Recreation Transport traffic Developer incentives

Accessibility

Public Safety
recreation
investments

Park policies

Info during transport
- safety signage
- radio ads & news
- billboards

intrapersonal
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Psychological
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\’/

Recreation Environmenf
Home PA equipment
Parks, trails, programs
Private rec. facilities
Community orgs.
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Perceived crime Bl access Lire.codes.
uilding design uilding codes
HlonsaNolC Scchinations Stair dosign Parking regulations
Activities Activities PA facilities & Programs / Transportation
Home Environment = investmants
PA equipment Health care policies
Gardens Interpersonal avir
Stairs modeling, Neighborhood walkability
Subsidized equipmen! Electronic entertainment social support, Ped/bike facilities
Health care policies Labor-saving devices partners for social Facilities
oning codes activities PE program
Qome prices — Walk to School School siting policies
Rousing-jobs balance ealthcare: counseling, info Social climate. Weather program PE policies & funding
Mass media - news, ads safety, crime, clubs, vleams, Topography Facility access policies
Sports programs, norms, culture, Open space Faclities budgets
nformal discussions social capital Air quality Safe Routes to School funding,
R —
Media regulations
Health sector policies Advocacy by Transport policies
individuals & Land use policies

Business practices
organizations

Information e ———— Naturall
Environment Social Cultural Environment]
Environmen

[k Sallis JF, et al. 2006.
Annu. Rev. Public Health 27:297-322

KUVIO 1. James F. Sallisin ekologinen malli (Sallis ym. 2006)
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Sallisin ekologisen mallin mukaan eri tasoilla olevat tekijat kuten ihmissuhteet, organi-
saatio, yhteiso ja yleinen toimintaymparisto, voivat vaikuttaa yksilon terveyskayttayty-
miseen. Peruslédhtokohta on se, ettd on tehotonta motivoida yksil6d muuttamaan terveys-
kayttdytymistaan, jos ymparistd ja kdytannot tekevat vaikeaksi tai mahdottomaksi ter-
veellisten kayttaytymismallien valitsemisen. Sallisin mukaan terveyskayttaytymisen
muutosten oletetaan kasvavan sitten, kun ymparisto ja politiikka tukevat terveellisia va-
lintoja. Tdma edellyttad myos sosiaalisten normien vahvaa tukea terveellisille valinnoille
seka sitd, ettd yksilot ovat motivoituneita ja koulutettuja tekemaén noita valintoja. (Sallis
ym. 2008, 466, 470, 482.)

Useimmissa terveyden edistdmisen malleissa, kuten Sallisin ekologisessa mallissa, kéay-
tetddn elementteja muidenkin tieteenalojen teorioista. Ekologiset mallit voivat sisaltaa
my0s yhteiskuntatieteellisia rakenteita, esimerkiksi sosiologiaa. Yksistddn sosiaalisten
suhteiden vaikuttavuudesta terveyteen ei ole kattavaa teoriaa. Sosiaaliset verkostot (eli
keskenddn vuorovaikutuksessa olevat ihmiset) sek& sosiaalinen tuki (eli kumppanuus ja
emotionaalinen tuki) vaikuttavat kuitenkin yksilon ja yhteison voimavaroihin selviytya.
(Sallis ym. 2008, 465-482; Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 47, 53, 55.)

UKK-instituutti kayttad koulutuksissaan ja materiaaleissaan terveyskayttaytymisen muu-
toksen taustana sosioekologista mallia. Se pohjautuu James F. Sallisin ekologiseen mal-
liin, ja sen pohjalta on muokattu muun muassa Esimerkki paikallaanolon vahentdmisesta
tyopaikalla (kuvio 2). Sosioekologisen mallin soveltaminen nakyi myds UKK-instituutin
tyopaikkavalmentajille suunnatuissa koulutuskokonaisuuksissa ja materiaaleissa. Sosio-
ekologisen mallin mukaan yksilon terveyskayttaytymiseen, esimerkiksi lilkkkumiseen ja
paikallaanoloon, vaikuttavat paitsi yksilolliset tekijat myds sosiaalinen ja fyysinen ympa-
risté seka poliittinen paatoksenteko. Tehokkainta terveyskayttaytymisen muutoksen kan-
nalta on kohdistaa terveytté edistavat toimenpiteet yksilo- ja organisaatiotasoille, yksil6i-
den valiselle tasolle seké alueellisen ja poliittisen paatdksenteon tasoille. Nain toimenpi-
teet kattavat tasapuolisesti kaikki véestoryhmat, mika osaltaan kaventaa terveyseroja.
(Rinne 2016, Sallis ym. 2008, 466, 470, 482; UKK-instituutti 2016.)
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Esimerkki paikallaanolon vahentamisesta tyopaikalla

Tukitoimet

Organisaatio

Tydyhteiso
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Tyédterveyshuolto
Koulutus
Muistutukset
Tydpisteiden tarkastukset
Istumismadrdn seuraaminen

Yritys
Toimintastrategia
Kokoustilojen kalustus
Korkeussdadettavat tyopoydat
Tulostuspisteiden sijainti

Toimintayksikkd, -osasto tmv.

Esimiehen kannustusmuistutukset
Kokousten tauottaminen
Seisoma- ja kivelykokoukset
Uusien tydntekijoiden perehdytys

Yksittdinen tyontekija
Istumispaivakirja
Huonejuliste
“Heratyskello”
Sahkapostiviestit

() UKK-instituutti

keweat 2016

KUVIO 2. Esimerkki paikallaanolon vahentamisesta tyopaikalla (UKK-instituutti 2016)
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3 I1ALLAEI OLE VALIA -HANKE

lalla ei ole valia -tyohyvinvointihanke on valtakunnallinen hanke, jonka tavoitteena on
ty6urien pidentdminen kaikissa ikaryhmissd, nuorista yli 50-vuotiaisiin (lalla ei ole vélia
-hanke n.d.a). Tavoitteeseen pyritddn edistamalld tyohyvinvointia, minka seurauksena
sairauspoissaolot ja tyokyvyttomyyseldkkeet vahenevat. Hanke toteutetaan Suomessa
kuuden eri organisaation yhteistyéna vuosina 2016-2018. P&atoimijana hankkeessa on
Tampereen ammattikorkeakoulu. Hankkeen osatoteuttajia ovat Diakonia ammattikorkea-
koulu Oulusta, Metropolia ammattikorkeakoulu Vantaalta, Tampereen Aikuiskoulutus-
keskus, Prizztech Oy sekd UKK-instituutti. 14114 ei ole vélia -hankkeen rahoitus tulee Eu-
roopan unionin aluekehitys- ja sosiaalirahastoilta, ja sitd koordinoi Suomessa sosiaali- ja
terveysministerio. lalla ei ole vélid -hankkeeseen osallistuminen on maksutonta PK-yri-
tyksille, kunnille ja muille julkisorganisaatioille. Suuryritykset seka valtio ja sen omista-
mat yritykset on rajattu EU-rahoituksen ulkopuolelle. (14114 ei ole valid -hanke n.d.a; 1all4
ei ole valia -hanke n.d.b; Rinne 2016; UKK-instituutti 2014a.)

3.1 UKK:-instituutin osahanke Tyontekijéiden tydhyvinvoinnin parantaminen

tyoelamassa

UKK-instituutti on yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus, joka toimii Tampereella.
Sen toimintastrategia vuosille 2014-2018 painottuu fyysisen aktiivisuuden, liikkumatto-
muuden ja kunnon seurantaan, istumisen vahentamiseen, litkkumisen turvallisuuteen ja
liikuntaan ladkkeena. (UKK-instituutti 2014b.) UKK-instituutti toteuttaa lalla ei ole vélia
-hankkeen Tyontekijdiden tydhyvinvoinnin parantaminen ty0eldméssd -osahanketta.
Osahanke keskittyy erityisesti 30-55-vuotiaiden tydntekijoiden terveyden ja hyvinvoin-
nin parantamiseen ja toteutuu UKK-instituutin osalta vuosina 2016-2017. (Tydntekijoi-

den tydhyvinvoinnin parantaminen tydeldmassa -osahankehakemus 2016.)

Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tydelaméassé -osahankkeen hankehake-
muksessa todetaan:

Monet tyot ovat muuttuneet fyysisesti kevyemmiksi kuin vield muutama
vuosikymmen sitten. Samoin ty6ikdisten paivittadinen liikkuminen on vé-
hentynyt seka tyopéivan aikana, ettd vapaa-ajalla, ja paikallaan olo ja istu-
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minen puolestaan ovat lisdéntyneet. Ihmisten ravintotottumukset ovat mo-
nesti epaterveellisia ja energiaa saadaan yli tarpeen. Kaikki tdma johtaa
usein liikapainoon, miké on terveydellinen riskitekija ja voi aiheuttaa on-
gelmia. Toisaalta jotkut tyot ovat ruumiillisesti kuormittavia ja yksipuolisia,
mika voi vuorostaan johtaa rasitusvammoihin ja muihin tuki- ja liikuntaeli-
miston vaivoihin. (Tyontekijoiden ty6hyvinvoinnin parantaminen tyoela-
maéssa -osahankehakemus 2016.)

Olisi tarkeaa, etté tyopaikoilla jaettaisiin enemman tietoa ravinnon, liikunnan seké unen
laadun ja maaran vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin seké tydergonomiasta. TyOpai-
koilla tulisi kannustaa arkiliikuntaan ja paikallaolon vahentamiseen. UKK-instituutin
Tyontekijoiden tyéhyvinvoinnin parantaminen tyfelamassé -osahankkeella pyritdan ni-
menomaan naihin tavoitteisiin. (Tyodntekijoiden tyéhyvinvoinnin parantaminen tydela-

massa -osahankehakemus 2016; Rinne 2016.)

UKK-instituutin osahankkeeseen osallistuvat yritykset rekrytoivat omasta henkil0stos-
taan tyontekijoita kouluttautumaan tydpaikan tydpaikkavalmentajiksi. Néille tyopaikka-
valmentajille UKK-instituutti jarjesti kuusi lahikoulutuspaivaa, kestoltaan noin 4-6 tuntia
kerrallaan. Tyopaikkavalmentajien koulutus alkoi elokuussa 2016 ja se paattyi helmi-
kuussa 2017. Viisi ensimmaisté koulutuspdivaa toteutettiin syksyn 2016 aikana. (Rinne
2016.)

Varsinaiset tyopaikkavalmentajien toimenpiteet osahankkeeseen liittyen alkoivat tyopai-
koilla tammikuussa 2017 ja jatkuivat koko vuoden 2017 alkupuoliskon. Osahankkeen jo
kaynnistyttyd valmentajien viimeinen koulutuspaivé pidettiin helmikuussa 2017. Kysy-
mysten heratessa koulutusten valissé sekd hankkeen edetesséa kevaan 2017 aikana UKK-
instituutin asiantuntijoiden ohjaus oli tyépaikkavalmentajien ja tyontekijoiden kéytetta-
vissa my0s sahkoisesti. Syksylla 2017 tyopaikkavalmentajilla on vield tarpeen vaatiessa
mahdollisuus olla yhteydessd UKK-instituuttiin, tavoitteena on valmennustoiminnan jat-
kuminen tyopaikoilla myds hankkeen péaatyttya. (Rinne 2016; TyoOpaikkavalmentajien
koulutuskokonaisuus -esite 2016.)

UKK-instituutin osahankkeessa mukana olevat yritykset, samoin kuin niiden tydympa-
ristd seka tyon luonne, ovat keskendéan hyvin erilaisia. Tyoyhteisdjen koko vaihtelee noin
15-80 henkilon valilla&. Mukana on kaupunkien erilaisia toimintayksikoitd, joiden tyon-
tekijat tyoskentelevéat esimerkiksi sahkdmiehind tai toimistotehtévissa. Liséksi on esimer-

kiksi henkil6storavintola-alan yritys (paljon keittiotydntekijoitd), seurakuntia, hoitoalan
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yrityksia (vanhainkoti ja paivékoti), toimistoalan yrityksia, kiinteistohuoltoalan yritys ja
rautakauppa. TyoOpaikkavalmentajien taustat vaihtelevat fysioterapeuteista henkil6ihin,
joilla ei ole erityista liikunta- ja terveysalan tietopohjaa. (Rinne 2016; Rinne 2017.)

3.2 Osahankkeessa koulutettavat tyopaikkavalmentajat

Valmennuskoulutuksissa tyopaikkavalmentajille annettiin kattava tietopohja paivittéisen
fyysisen aktiivisuuden hyodyisté terveydelle ja tyokyvylle sekéd ohjausta ja tukea tyopaik-
karuokailun kehittdmiseen. He saivat keinoja toteuttaa ja ohjata terveytta edistavié elin-
tapamuutoksia omassa tyOyhteisossdan seka yksilotasolla. Tavoitteena oli, etté tyopaik-
kavalmentajat oppisivat myos erottamaan tyotehtavat ja tilanteet, joissa tyontekijat ovat
pitkaan paikoillaan. Heille annettiin valmiuksia tunnistaa vahan liikkuvat ja/tai terveytta
edistdvien elintapamuutosten, kuten ravitsemusneuvonnan, tarpeessa olevat tyontekijat.
(Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tyéeldmassa -osahankehakemus 2016;
Rinne 2016.)

Osahankkeen paamaarana on, etté tyopaikkavalmentajat ryhtyvét tyopaikoillaan kaytan-
non toimiin tyohyvinvoinnin parantamiseksi sen mukaan, millaisia tarpeita heidédn
omassa toimintayksikdsséan esiintyy. He toimivat eréanlaisina tydhyvinvoinnin “agent-
teina” omalla tydpaikallaan ja pyrkivat tuomaan tietoa tyéhyvinvoinnista kaikkien saata-
ville. Tavoitteena on murtaa virheellisia uskomuksia terveydestd, motivoida terveytta
edistaviin elintapoihin sek& mahdollisuuksien mukaan parantaa tydoloja. Valmentajat
voivat jakaa tietoa epavirallisesti, esimerkiksi kahvipdytakeskustelujen kautta, tai viralli-
semmin, kuten jarjestaméalla tapahtumia, luentoja seka kiinnittamalla huomiota tydpaikan

ergonomiaan. (Rinne 2016.)

Hankkeen yhteydessa toteutetaan UKK-instituutin toimesta myos tyontekijoiden fyysista
aktiivisuutta, liikkumista ja paivittaistd paikallaan oloa selvittava tutkimus. Tutkimus
tuottaa valtakunnallisesti tietoa tydntekijoiden liikkumisesta ja paikallaanolosta niin ty6-
péivan aikaisten kuin vapaa-ajan toimintojenkin osalta. Tieto kerdtaddn liikemittareilla,
jotka mittaavat kiihtyvyytta henkilon vyotarén tasolta kolmiulotteisesti. Liike rekisterdi-
tyy, ja sitd voidaan myéhemmin analysoida ajankohdittain. (Tydntekijoiden tyéhyvin-

voinnin parantaminen tydeldmassa -osahankehakemus 2016; Rinne 2016; Rinne 2017.)
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Ty6paikkavalmentajien tehtédvana oli toimittaa UKK-instituutilta lainattavat liikemittarit
tyopaikkojen tyontekijoille. Tyontekijat mittaavat mittareilla aktiivisuuttaan viikon ajan
seka projektin alussa (vuoden 2016 loppusyksystd), keskivaiheilla (toukokuussa 2017)
ettd lopussa (vuoden 2017 loppusyksystd). UKK-instituutti analysoi tulokset ja laatii
niistd henkilokohtaiset palautteet, jotka tyopaikkavalmentajat jakavat tyontekijoille sul-
jetuissa kirjekuorissa. Liikemittaritutkimuksen avulla voidaan arvioida ja raportoida tyo-
paikoilla tehtyjen toimenpiteiden vaikuttavuutta. Mittauksia on tehty yhteensé noin 800
tyontekijalle. Ensimmaisten liikemittauksien tulosten seka tydpaikkavalmentajien suosi-
tusten perusteella valittiin 120 vahiten liikkuvaa UKK-instituutin henkilékohtaiseen
verkkovalmennukseen kevéan 2017 ajaksi. UKK-instituutin asiantuntijat olivat valmen-
nettaviin yhteydessé sahkdisen verkkopalvelun kautta, ja verkkovalmennukseen osallis-
tuvat saivat henkilokohtaista tukea liikkumisensa lisaéamiseen. (Tyontekijéiden tyéhyvin-

voinnin parantaminen tydeldmassa -osahankehakemus 2016; Rinne 2016; Rinne 2017.)
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4 TYOHYVINVOINNIN OSA-ALUEET

UKK-instituutin osahankkeessa tavoitteena on tyéhyvinvoinnin edistaminen kaikissa ika-
luokissa. Tyoterveyslaitos méérittelee tydhyvinvoinnin seuraavasti: "Ty0hyvinvointi tar-
koittaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyo-
yhteisot tekevét hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tyOyhteisot kokevat
tyonsa mielekkéaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestdéan ty6 tukee heidén elaméanhal-

lintaansa.” (Tyohyvinvointi n.d.)

4.1 Tyo6hyvinvoinnin kasite

Nykyaikainen tyohyvinvointi tarkastelee tyon kuormitustekijoitd, mutta myos tyostd saa-
tavia mielekkyyden ja onnellisuuden kokemuksia. Se on henkilokohtainen ja subjektiivi-
nen kokemus omasta ty6tilanteesta ja siihen vaikuttavista moninaisista tekijoista. Tarkeda
on myos ty6- ja muun eldmén vuorovaikutus. Tyo vaikuttaa kotiympéristoon ja toisaalta
koti tydhon, mika on osa tyohyvinvoinnin kokemusta. (Laine 2014, 10—11.) ”Yksinker-
taisimmillaan tydhyvinvointi voidaan ndhda hyvinvoinnin kokemuksena, joka kohdistuu
tyéhon ja joka koostuu myonteisista tunteista, innostuksesta, toimivista ihmissuhteista,
merkityksellisyydestd seka siitd, ettd saavuttaa tavoiteltuja asioita.” (Makiniemi, Heik-
kila&-Tammi & Manka 2015, 11)

Kasvatustieteen tohtori Pirkko Vesterinen kertoo Tydhyvinvointi ja esimiestyd -kirjas-
saan tydhyvinvoinnin olevan fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tasapainotila, jossa ih-
minen ndhdaan kokonaisuutena (Vesterinen 2006, 35). Teoksessa Hyvinvointia tyosta:
tyohyvinvoinnin kehittyminen, perusta ja k&ytannot (Virtanen & Sinokki 2014, 28-29)
lainataan Leenamaija Otalaa ja Guy Ahosta, jotka puhuvat fyysisestd, sosiaalisesta ja
psyykkisesta hyvinvoinnista yksilon ja tydpaikan nakdkulmista. Heidan mukaansa fyysi-
nen hyvinvointi tarkoittaa yksilon terveyttd, fyysistd kuntoa ja jaksamista. Tyopaikan na-
kokulmasta katsottuna se tarkoittaa tyopaikan fyysista turvallisuutta ja tydsuojelua. Sosi-
aalinen hyvinvointi koostuu mm. tyotovereista seka tydpaikan henkisesté ja sosiaalisesta
ilmapiiristad. Psyykkinen hyvinvointi taas koostuu heiddn mukaansa yksilon osaamisen
arvostamisesta, oman tyon arvostamisesta ja jatkuvasta kehittamisesta seké siita, etta tyo-

paikalla vallitsee luottamuksen ilmapiiri.
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Ty6hyvinvointi on monen tekijdn summa. Se syntyy organisaation ja tyontekijoiden
myonteisestd vuorovaikutuksesta, hyvéstd ryhmahengestd, esimiesten osallistuvasta ja
kannustavasta johtamisesta ja tyon vaikuttamismahdollisuuksista. Myos yksilon persoo-
nallisuus ja osaaminen seka terveys ja fyysinen kunto vaikuttavat tyéhyvinvoinnin koke-

miseen joko vahentéen tai edistden sitd. (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 6-9)

Tulevina fysioterapeutteina meita kiinnostaa tyéhyvinvoinnin osa-alueista erityisesti fyy-
sinen hyvinvointi. Siksi tdssa opinnaytetydssa keskitymme fyysiseen hyvinvointiin ja
tyossa jaksamiseen, joita tarkastelemme sosioekologisen mallin pohjalta. Valitsimme
fyysisen hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen kokonaisuudesta istumisen ja paikallaanolon
vahentdmisen, koska se on yksi UKK-instituutin osahankkeen tavoitteista ja siihen on
tyopaikkavalmentajien toiminnalla edellytyksia vaikuttaa suoranaisesti. (Tyontekijéiden

tyéhyvinvoinnin parantaminen ty6elaméssa -osahankehakemus 2016.)

4.2  Fyysisen hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen edistaminen

Ty6hyvinvoinnin edistdmisessa ergonomia on oleellisessa osassa. Sana ergonomia on
johdettu kreikan kielen sanoista ergo (= ty6) ja nomos (= luonnonlait). Ergonomia tar-
koittaa asioiden tarkastelutapaa, jota soveltamalla parannetaan ihmisten turvallisuutta,
terveyttd ja hyvinvointia. (Tyo6terveyslaitos 2016.) Jotta tdssé onnistuttaisiin, on ymmar-
rettdva ihmisen rakennetta ja toimintaa, joihin liittyvat niin anatomia ja fysiologia kuin
psykologia ja sosiologiakin (Takala & Lehteld 2015, 37-38).

Kansainvalisen luokituksen mukaan ergonomiassa on kolme aluetta: fyysinen, kognitii-
vinen seké& organisatorinen. (Suomen ergonomiayhdistys 2011; Takala & Lehteld 2015,
37-38.) Tassa yhteydessa puhumme lahinna fyysisestd ergonomiasta, jossa fyysista toi-
mintaa sopeutetaan ihmisten anatomisten ja fysiologisten ominaisuuksien mukaisiksi.
Tama ergonomian osa-alue on térked erityisesti tydympariston, tyopisteiden, tydvalinei-
den ja tydmenetelmien suunnittelussa. (Ergonomia n.d.; Takala & Lehtel& 2015, 37-38,

43; Tuki- ja litkuntaelinten terveys n.d.)
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Ihmiskeho toimii parhaiten, kun tyépdivaan sisaltyy monipuolista liikkumista, liikuntaa
ja lepoa sopivassa suhteessa (Viikari-Juntura & Helidvaara 2015, 35-36). Nyky-yhteis-
kunnassa monet tyot vaativat runsasta tyoskentelyad tietokoneen ddressd. Valitettavan
usein toimistotydssa istutaan pitkié aikoja staattisesti. On laskettu, ettd keskiverto toimis-
totyontekija istuu tyduransa aikana jopa 80 000 tuntia. Viime vuosina yleistynyt élylait-
teiden kaytto on lisannyt litkkumattomuutta ja huonoja asentoja myos vapaa-ajalla. Istu-
minen ja paikallaanolo aiheuttavat tuki- ja litkuntaelin (= TULE) -vaivoja seké erilaisia
sairauksia. Jokainen lisatunti istumista 7 tunnin jalkeen lisad kuoleman riskia 5 %. (Chau
ym. 2013; Pesola 2013, 22-24; Pesola, Pekkonen & Finni 2016, 1964; Kansalliset suosi-

tukset istumisen véhentdmiseen 2015, 13, 26.)

Vahvaa tutkimusnayttda on siitd, etta vaikka viralliset liikuntasuositukset toteutuisivatkin
henkilon elaméssa, se ei sindnsé vield suojaa tarpeeksi pitkakestoisen istumisen vaikutuk-
silta (Biswas ym. 2015; Chau ym. 2013; Pesola 2017, 36). Sosiaali- ja terveysministerio
julkaisi vuonna 2015 erikseen Kansalliset suositukset istumisen véhentamiseen. Suosi-
tuksissa kéaytetdan termia istuminen, mutta mainitaan, etta silla tarkoitetaan tassa yhtey-
dessa asennosta riippumatta kaikenlaista paikallaan olemista, seisomista lukuun otta-
matta. Suosituksissa esitelldan eri elamantilanteisiin k&ytdnnon keinoja istumisen véhen-

tamiseksi. (Kansalliset suositukset istumisen védhentdmiseen 2015, 13, 16.)

Vuonna 2016 julkaistussa aktiivisuutta mitanneessa suomalaistutkimuksessa todettiin,
ettd joku voi istuessaan olla aktiivisempi kuin joku toinen koko péivan aikana, yksilolliset
erot ovat suuria. Oleellista on lihasten aktivoituminen seka pitkien paikallaanoloaikojen
katkaiseminen aktiivisella lihasty6lla, minka ei aina tarvitse olla tarkoituksellista kunto-
liikuntaa. Kun tuolista noustaan seisomaan, lisadntyy energiankulutus 13-20 %. Myos
reisilihakset aktivoituvat ja sympaattinen hermosto tehostaa mm. verenkiertoelimiston
toimintaa. Jo kevytkin kédvely istumisen tauottamiseksi parantaa glukoosinsietokykya.
(Alén & Arokoski 2015, 77; Pesola ym. 2016, 1964, 1967-1969; Pesola 2017, 36-38.)

Pitké&kestoinen istuminen johtaa usein selkdrangan kasaan painuneeseen, etukumaraan
asentoon. Tama venyttad selan takaosan kudoksia ja aiheuttaa painetta selkdnikamien va-
lilevyjen takaosaan. (Pesola 2015, 14.) Staattisessa asennossa valilevyjen aineenvaih-
dunta ja nestepitoisuus vahenevét ja ne painuvat kasaan (Hammar 2016). Myos lihasten
aineenvaihdunta véhenee liikkumatta istuttaessa, aiheuttaen iskemiaa (veren virtaus va-

henee, jolloin lihakset eivét saa tarpeeksi happea). Tasté aiheutuu lihaskipuja ja erilaisia
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"jumeja”. Esimerkiksi paljon istuvilla toimistotyolaisilla TULE-ongelmia esiintyy erityi-
sesti seldn, niskan ja hartioiden seudulla. (Kinnunen 2016; Pesola 2015, 10, 14, 20; Ylei-

simmat tuki- ja liikuntaelinvaivat n.d.)

Liian vahdinen liikunta aiheuttaa epasuoria yhteiskunnallisia kustannuksia muun muassa
lisadmalla sairauspoissaoloja ja vahentdmalla tyon tuottavuutta. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos toteuttaa vuosittain Suomalaisen aikuisvéeston terveyskayttdytyminen ja ter-
veys -tutkimuksen. Vuosilta 2003—-2008 keréatyn aineiston pohjalta tehdyn analyysin mu-
kaan korkeintaan kerran viikossa liikuntaa harrastavilla on sairauspoissaolopéivia vuo-
dessa neljd ja puoli paivad enemmaén kuin niilld, jotka harrastavat liikuntaa kahdesta kol-
meen kertaan viikossa. (Muutosta liikkeell&! 2013, 13; Rovio ym. 2011.)

Amerikassa tehdyn tutkimuksen (Boles, Pelletier & Lynch 2004) mukaan fyysinen pas-
siivisuus lisési sairauspoissaoloja noin kaksi paivad vuodessa. Mikéali noin miljoona suo-
malaista tyoikaista ihmisté (40 % tyoikaisistd) liikkuu lilan vahan, aiheutuu siitd edelld
mainitun tutkimuksen mukaan arvioiden noin kaksi miljoonaa yliméaaraista sairauspois-
saolopdivaa. Tasta aiheutuu tyonantajalle palkka- ja tydnantajakustannuksia yli 400 mil-
joonan euron edestd. TyOpaikkaliikunnan edistdminen tuottaa tydorganisaatiolle kustan-
nussaastoja sairauspoissaolojen ja ennenaikaisen eldkditymisen vahenemisen kautta. Lii-
kunnan lisdédminen parantaa myds tydilmapiirid seka tyontekijan omaa terveyden ja jak-
samisen tunnetta, mika osaltaan lisaa tyon tehokkuutta ja tuottavuutta. (Fogelholm, Paro-
nen & Miettinen 2007, 88.)

Vuonna 2016 julkaistiin kansainvélinen (USA, Lansi-Eurooppa ja Australia) meta-ana-
lyysi, jossa vertailtiin fyysisen aktiivisuuden, paikallaanolon ja istumisen maarien vaiku-
tusta kuolleisuuteen. Tutkimuksiin oli osallistunut yli miljoona henkilda. Fyysisen aktii-
visuuden mittaamisessa ilmaistiin liikkumisen tehoja MET-kertoimilla (= Metabolic
Equivalent tai Metabolic Energy Turnover), joilla laskennallisesti ilmoitettiin kohtuulli-
sen rasittavan lilkunnan maaraa viikossa. Levossa (esimerkiksi tuolilla istuttaessa) perus-
aineenvaihdunnasta aiheutuvan hapenkulutuksen arvo on 1 MET tunnissa. T&llgin ener-
giaa kuluu noin yksi kilokalori tunnissa painokiloa kohti. Tutkimuksessa kéytettiin arvoa
3,3 MET:ia ké&velyn, 4 MET:i& kohtuukuormitteisen liikkumisen ja 7 MET:i4 rasittavan
liikkumisen kuvaamiseen. (Ekelund ym. 2016; Kutinlahti 2015.)
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Tutkittavat jaettiin fyysisen aktiivisuuden perusteella neljaédn ryhmaan. Liikkumattomim-
man neljdnneksen aktiivisuuden mediaani oli 2,5 MET-tuntia viikossa (vastaa noin 5 mi-
nuuttia pdivasséd kohtuukuormitteista liikuntaa), toiseksi alimman 16 MET-tuntia.
Toiseksi aktiivisimman ryhman fyysisen liikkeen mediaani oli 30 MET-tuntia viikossa,
jaaktiivisimman 35,5 MET-tuntia (60—75 minuuttia paivassa kohtuukuormitteista liikun-
taa). Osallistujat jaettiin ryhmiin myds istumisen suhteen: aktiivisin ryhma istui alle 4
tuntia paivéssa, toiseksi aktiivisin 4-6 tuntia, kolmas ryhmé 6-8 tuntia ja eniten istuvat
yli 8 tuntia paivassa. (Ekelund ym. 2016.)

Vertailuryhmana kaytettiin alle 4 tuntia paivassé istuvia fyysisesti aktiivisimman ryhmén
jasenid. Yli 8 tuntia istuvista kahden fyysisesti epdaktiivisimman neljanneksen kuollei-
suus oli 12-59 % korkeampi kuin vertailuryhmén. Fyysisesti aktiivisimman ryhmaén, joka
kuitenkin istui sekin yli 8 tuntia paivéssa, kuolleisuudessa ei ollut merkittavaa eroa.
Toiseksi aktiivisimman ryhman kuolleisuudessa vain yli 4 tuntia péivéssé istuvien kuol-

leisuus oli korkeampi kuin vertailuryhmén. (Ekelund ym. 2016.)

Taman meta-analyysin perusteella vaikuttaa silté, ettd mikali fyysisen aktiivisuuden viik-
kotuntimé&aré oli erittdin korkea, pitkakestoisen istumisen huonot vaikutukset eivat vai-
kuttaneet kuolleisuuteen. (Ekelund ym. 2016.) Toisaalta erd&n vuonna 2015 julkaistun
laajan 47 artikkelia kéasittdneen meta-analyysin mukaan pitkékestoinen paikallaanolo tuo
terveyshaittoja muuna aikana tapahtuvasta liikunnasta huolimatta (Biswas ym. 2015.)
Runsaan tutkimusnayton perusteella voidaan todeta, ettd on suositeltavaa vélttaa paikal-
laanoloa ty6pdivan aikana ja pyrkia runsaaseen fyysiseen aktiivisuuteen niin tyossa kuin

vapaa-ajallakin.

4.3 IstumatyOn haittojen minimoiminen tyopaikoilla

Istumisesta aiheutuvien ongelmien takia toimistokalusteita myyvat yritykset ovat jo vuo-
sien ajan kehitelleet erilaisia ratkaisuja tietokonetyon kehollisten haittojen véhenta-
miseksi. Tyonantajayritykset ovat herdnneet huomaamaan, etté erilaiset ergonomiset ka-
lusteet edistavét tyontekijoiden terveyttd, tyon tehokkuutta seké vahentévat sairauspois-

saoloja. Nain ollen ergonomiakalusteiden ja -ohjauksen rahalliset kustannukset maksavat
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itsensé takaisin usein moninkertaisesti, kun tyon tuottavuus kasvaa. (Hietamaki 2016; Ra-
jakontu 2016; Salonen 2016; Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen 2015, 28;
Takala & Lehteld 2015, 45.)

Istumatyon tauottaminen ehkaisee lihas- ja nivelvaivoja, ja Tyo6terveyslaitos suosittelee
muutaman minuutin taukoa vahintddn kerran tunnissa (Toimisto- ja tietoty0 n.d.). Mité
useammin liikkuu, sen parempi — 20 minuutin vélein olisi hyva nousta ylos ja tehd& jump-
paliikkeita (Kinnunen 2016). Kun tuolista nousee yl6s ja oikaisee jasenidén, veren virtaus
lisadntyy, mika edistda hapen ja muiden tarkeiden aineiden kulkeutumista lihaksiin ja

kuona-aineiden kulkeutumista niista pois. (Pesola 2015, 26, 30.)

Istumatdissa taukojen pitaminen usein unohtuu. Siksi tyotuoleja on kehitetty siihen suun-
taan, ettd ne automaattisesti saisivat aikaan mahdollisimman paljon liikettd istujalle. Ny-
kyéaan lahes kaikissa selkdnojallisissa toimistotuoleissa on keinumekanismi. Entista
enemman suositaan myos selkanojattomia tuoleja, joissa istuinosa usein liikkuu eri suun-
tiin aiheuttaen lisaliikettd ja saaden rankaa tukevat syvét vatsa- ja selkélihakset aktivoitu-
maan. (Koivula 2016; Pesola 2015, 26, 30; Rajakontu 2016; Toimisto- ja tietoty6 n.d.)

Toimistotuolissa istuessa lonkat ovat fleksio-asennossa, jolloin lonkan alueen lihakset ki-
ristyvét ja passivoituvat. Siksi monissa istuimissa on nykyaan satulamainen istuinosa,
joka sallii suuremman lonkkakulman, mika vuorostaan kaantaa lantion suoraksi, jolloin
lannerangan lordoosi on helpompi sdilyttad. Satulatuolissa istutaan korkeammalla kuin
perinteisell& tuolilla, siksi sahkdpoyta on sité kaytettédessé valttdméaton hyvan ergonomian
saavuttamiseksi. (Ergofinland 2017; Hietamaki 2016; Koivula 2016; Pesola 2015, 28, 40—
41, 43.)

Korkeussdadettavien poytien ansiosta tietokonetydskentely on nykyaan mahdollista myods
seisten. Seistessa keho on huomaamattaan pienessa liikkeessa, kun se korjaa tasapainoaan
useita kertoja minuutissa. Taman liséksi seisomatyo virkistaa ajattelua ja lisaa tydtehoa.
Seisomaty6hon pitéé totutella vahitellen, jotta véltytaan erilaisilta siirtymaajan vaivoilta.
Seisoma-alustoiksi on kehitetty erilaisia lattian pintaa pehmentévia ja tasapainoa haasta-
via mattoja ja alustoja, jotka vahentavét jalkojen kipeytymistd ja toisaalta lisdavat kehon
spontaania litkkumista. (Hietaméki 2016; Koivula 2016; Pesola 2015, 28, 40-41, 43.)
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4.4  Terveysliikunta osana tydhyvinvointia

Suomalaiset harrastavat nykyaan vapaa-ajallaan liikuntaa varsin aktiivisesti. Terveyden
kannalta katsottuna se ei kuitenkaan riitd turvaamaan riittdvaa paivittaista fyysista aktii-
visuutta. Tdma johtuu siitd, ettd arkiliikunta on liian vahéaista. Nykyinen elaméntapamme
suosii paikallaanoloa. Modernissa yhteiskunnassa istutaan paljon ruudun &dressé ja kay-
tetadn paikasta toiseen siirtymiseen moottoriajoneuvoja. Liikkumisen kannustamiseen

tarvitaan koko yhteiskunnan ponnisteluja. (Muutosta liikkeella! 2013, 9.)

Liikunnalla on lukuisia hyvia vaikutuksia: Se edistdd ihmisen fyysista toimintakykyd, eh-
kaisee monia yleisia terveysongelmia seka tukee useiden eri sairauksien hoidossa ja kun-
toutuksessa. Se on siis valttdmaton tekija toimintakyvyn ja terveyden tueksi. Kaikki liik-
kuminen tai liikunta ei ole terveyden nakokulmasta kuitenkaan samanarvoista. Terveys-
lilkunnaksi kutsutaan liikuntaa, joka tuottaa terveyttd hyvalla hyotysuhteella ja vahaisin
vaaroin — riippumatta toiminnan tavoitteista ja toteuttamistavoista. Terveysliikunta on
kaikille suositeltavaa ja mahdollista. Se edistaa fyysista, psyykkista ja/tai sosiaalista ter-
veytta toiminnan syisté ja toteuttamistavoista riippumatta. Terveysliikunta ei pelkéstaan
kompensoi lilkkumattomuuden vaikutuksia, vaan rakentaa terveyttd ja toimintakykyéa
nostaen toimintakyvyn kohtalaiselle tai hyvalle tasolle. (Alén & Arokoski 2015, 71-73;
Vuori 2002, 12-16; Vuori 2013, 1755-1756.)

Jo yksinkertaiseen ja vain hetken kestavaan liikuntaan osallistuu lukuisia elinjarjestelmia
eréanlaisena ketjuna. Tahdonalaisissa liikkeissa ensisijaisia ketjun osia ja toimintoja ovat
a) keskushermosto ja sielld syntyvat sdhkdiset hermoimpulssit sekd naiden valittyminen
aareishermoston avulla lihaksiin b) lihasten supistuminen lihassoluissa tapahtuvien sah-
koisten ja kemiallisten reaktioiden seurauksena seka c) lyhentyvan lihaksen tuottaman
voiman vélittyminen nivelten ja luiden avulla liikkeeksi. Naité litkunnan aiheuttamia eli-
miston rakenteiden ja toimintojen muutoksia kutsutaan kuormitusvasteiksi. (Alén & Aro-
koski 2015, 71, 80-81, 85-87; Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 12-15; Sadmanen
ym. 2012, 33-35.)

Kohtuullisella kuormituksella tapahtuva liikuntasuoritus, olipa se s&&nnéllinen tai yksit-
tainen, tuottaa harjoitusvaikutuksia, jotka edistavat terveyttd. Liikuntasuoritus vaikuttaa

positiivisesti lahes kaikkiin terveyden kannalta térkeisiin elinjarjestelmiin, kuten syda-
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meen, lihaksiin, luustoon, niveliin, aineenvaihduntaan, dareisverenkiertoon ja hormoni-
toimintaan. (Alén & Arokoski 2015, 71-73; Fogelholm ym. 2011, 12-15.) Liikunta vai-
kuttaa niihin elimistén osiin, joita se kuormittaa. Raskaassa kuormituksessa eli paljon
voimaa vaativassa liikunnassa kuten lihasvoimaharjoittelussa vaikutetaan eniten lihaksiin
ja muihin elimiston osiin. (Vuori 2002, 17.) Lihasvoimaharjoittelu on poikkijuovaiseen
lihaskudokseen ja sen supistusominaisuuksiin vaikuttamista erilaisten fyysisten harjoit-
teiden avulla. Lihasvoimaharjoittelulla voidaan lisat4 lihasten voimaa, lihasten voiman-
tuottonopeutta, lihaskestavyytté tai lihasten kokoa. (Kauranen 2014, 378.)

Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa psyykkista hallinnan tunnetta siité, etta selviytyy ras-
kaista fyysisté tyotehtavista. Tyoikaisilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta fyysi-
sen suorituskyvyn parantumisen lisaksi lihasvoimaharjoittelun vahentaa alakuloisuutta,
ahdistuneisuutta, depressiota, vihamielisyyttd, somatisointia (= psyykkisen oireen ilme-

neminen fyysisend oireena) ja fyysista oireilua. (Kauranen 2014, 429.)

Pitkékestoisessa liikunnassa fyysinen aktiivisuus vaikuttaa eniten energiantuottoon osal-
listuviin jarjestelmiin: lihaksen entsyymeihin ja energiavarastoihin, hengitykseen ja ve-
renkiertoon seké rasvakudokseen ja energiantuottoon vaikuttavaan hormonaaliseen saa-
telyyn (Vuori 2002, 17). Hyvé kestavyyskunto vahent&é esimerkiksi sepelvaltimotaudin,
kohonneen verenpaineen, tyypin Il diabeteksen ja metabolisen oireyhtymén vaaraa. Hyva
verenkierto- ja hengityselimiston kunto vahentaa liikapainon riskid, parantaa rasva-ar-
voja, vahentda sokeriaineenvaihdunnan héirioita ja madaltaa verenpainetta. (Fogelholm
ym. 2011, 34.) Monimutkaisia kevyité liikesuorituksia sisaltava liikunta vaikuttaa ensisi-
jaisesti liikkeiden hermostolliseen ohjaukseen. Aivojen toimintoihin liikunta vaikuttaa

positiivisesti muun muassa tuottamalla elamyksia. (Vuori 2002, 17.)

Saannollisesti liikkuvilla henkil@illa on osoitettu olevan pienempi riski sairastua yli 20
sairauteen tai sairauden esiasteeseen verrattuna fyysisesti passiivisiin henkil6ihin. Tahéan
sairauksien joukkoon sisaltyvat monet yleisimmista pitk&aikaissairauksista. Vaikka yk-
sittaisesta liikuntakerrastakin on hyotya terveydelle, on s&annéllinen liikkuminen jatku-
vana eldméntapana hyodyllisempdd kuin satunnaiset “kuntokuurit”. (Fogelholm ym.

2011, 12.)
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Kéypa hoito -liikuntasuosituksessa kaikille aikuisille suositellaan kohtuukuormitteista
kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa. Kohtuukuormitteista kestavyysliikun-
taa ovat esimerkiksi reipas kéavely tai pyoréily. Vaihtoehtoisesti voidaan harrastaa rasit-
tavampaa liikuntaa, kuten juoksua, 75 minuuttia viikossa. Lisaksi kaikille suositellaan
lihasvoimaa tai -kestavyytté yllapitavaa tai lisadvaa liikuntaa, vaikkapa kuntosaliharjoit-
telua, vahintaan 2 paivéana viikossa. (Liikunta: Kaypé hoito -suositus, 2016). UKK-insti-
tuutti on esittdnyt namé valtakunnalliset terveysliikunnan suositukset oheisessa Liikunta-

piirakassa (kuvio 3).

_ v L [IKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pyoéraily sauvakavely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin . i-. hybty-
g - o raskaat koti- Lihaskuntoa ;"t“'m:":t’g
: .30 min reippaasti ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri ~ pallopelit 15,
Lol marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisaksi Kkalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehita liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi :
f ‘1 t 15 min
viikossa

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

@ UKK-instituutti
2009

KUVIO 3. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-instituutti 2009)

Eri tutkimusten mukaan suositusten mukaisen litkunnan toteutumisessa on suuria vaesto-
ja ikdryhmadkohtaisia eroja. Suomessa vain runsas kymmenesosa tyoikaisista harrastaa
lilkuntaa terveysliikunnan suositusten mukaisesti. Suositusten mukaisen kestévyysliikun-
nan osalta viikoittaisen minimimaéran saavuttaa noin puolet tydikaisista ja alle viidennes
harjoittaa lihaskuntoaan tarpeeksi. Tyoikaisista viidennes ei liiku kdytanndssa juuri lain-
kaan. (Muutosta liikkeelld! 2013, 16-17; Vuori 2013, 1755-1756.)
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On muistettava, ettd terveysliikuntasuosituksissa on kyse liikunnan vahimmaismaarista
terveyden yll&pitdmiseksi sekd sairauksien ehkaisemiseksi. Liikunnan harrastaminen ter-
veysliikunnan suositusten vahimmaismaarien mukaisesti ei riitda kompensoimaan liiallista
paikallaanoloa esimerkiksi tyopéivan aikana. (Biswas ym. 2015; Chau ym. 2013; Muu-
tosta liikkeelld! 2013, 9; Pesola 2017, 36.) Té&std syystd on ensiarvoisen tarkeda pyrkia

lisaédmaan tyopaikoilla liikettd ja litkkumista tyontekijoiden tyOpaivaan.
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5 SOSIOEKOLOGISEN MALLIN HYODYNTAMINEN TYOHYVINVOINNIN
EDISTAMISESSA

Terveyden edistamisen mallien ja eri metodien kéyttd aktiivisen eldmantavan edistami-
sessd on koko ajan laajenemassa. Sosioekologisen mallin mukaan véeston terveyskéyt-
tdytymisen muutosten saavuttamiseksi tarvitaan monitasoisia toimenpiteitd. Tyohyvin-
vointia sosioekologiseen malliin peilaten hyvinvoinnin edistdmisen toimenpiteet tulee
kohdistaa paitsi yksildihin, myods sosiaalisiin kayttdytymisympaéristdihin (tydyhteiso),
fyysisiin kayttaytymisympaéristoihin (ty0ymparistd) seké eri toimintaymparistoihin (or-
ganisaatio). Naiden eri ympéristojen tulee tukea yksilon hyvinvointia tydssa. Tyohyvin-
voinnin edistamistoimenpiteet tulee kohdentaa joka tasolle, ja ndma eri tasot ovat vuoro-
vaikutuksessa keskenaan. (Sallis ym. 2006, 2; Sallis 2008, 466; Savola & Koskinen-
Ollonqvist, 2005, 55; UKK-instituutti 2016.)

5.1 Tyo6hyvinvoinnin edistdminen tydpaikalla yhteisty6lla eri toimijoiden kesken

Tyohyvinvoinnin johtamisen dosentti Marja-Liisa Manka esittdd Tyohyvinvointi-kirjas-
saan vuodelta 2016 voimavaralahtdisen tydhyvinvoinnin mallin, jossa organisaation kult-
tuuri ja toimintatavat muodostavat perustan hyvinvoinnille. Myos tyon siséllot ja vaiku-
tusmahdollisuudet liittyvat rakennetekijoihin: tyon pitdisi olla mahdollisimman monipuo-
lista, siind pitaisi voida oppia ja pitaisi myods voida vaikuttaa tyon tavoitteisiin ja peliséan-
toihin. Nama rakennetekijat muodostavat organisaation rakennepéddoman. Yhteison hen-
kiseen tilaan ja sosiaaliseen padomaan, puolestaan vaikuttavat johtamisen laatu ja tyoil-
mapiiri, eli miten tydkavereiden kanssa tullaan toimeen. (Manka 2016.) Terveystieteiden
tohtori Merja Mékisalo-Ropposen (2014, 108) mukaan ty6hyvinvoinnista ovat vastuussa

niin tyénantaja, tyéterveyshuolto, johtajat kuin tydntekijatkin kaikki yhdessa.

Tyo6hyvinvointi on ilmiéna sidoksissa toimintaymparistéonsé. Se edellyttdd monien asi-
antuntijoiden yhteistyoté eli ammatilliset reviirit rikkovaa yhteistoimintaa. Tyohyvin-
voinnin kokonaisvaltaisessa toimintamallissa kaikki toimijat, kuten tydnantaja, tyonteki-
jat, esimiehet ja tyotoverit, ottavat vastuun tyohyvinvoinnista. Liséksi tyohyvinvointia

edistavat esimerkiksi tyoterveyshuollon, tydsuojelun ja henkildstétoimen asiantuntijat.


https://tamk.finna.fi/Search/Results?lookfor=Koskinen-Ollonqvist%2C+Pirjo&type=Author&hiddenFilters%5B%5D=building%3A0%2FTAMK%2F
https://tamk.finna.fi/Search/Results?lookfor=Koskinen-Ollonqvist%2C+Pirjo&type=Author&hiddenFilters%5B%5D=building%3A0%2FTAMK%2F
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Myos tyopaikkojen luottamusmiehet ja muut henkildston edustajat, kuten UKK-instituu-
tin kouluttamat tyopaikkavalmentajat, toimivat tydhyvinvoinnin hyvéksi. (Tyontekijoi-
den tyohyvinvoinnin parantaminen tyoeldmassa -osahankehakemus 2016; Laine 2014,
10-11.)

Vaikka yksilon sijasta on alettu kiinnittd4d huomiota koko tydyhteison toimivuuteen ja
sairauksien sijasta terveyden edistamiseen, mielletddn tyohyvinvointi edelleen tyopai-
koilla vain fyysisen kunnon kohentamisena tai virkistyksen tarjoamisena henkilokun-
nalle. Namékin siséltyvat tyéhyvinvointiin, mutta parempiin tuloksiin paastaan kuntien
strategisista tavoitteista lahtevalla suunnitelmallisella henkildstévoimavarojen kehittami-
selld. (Manka, Heikkild&-Tammi & Vauhkonen 2012, 13.)

Fyysisen aktiivisuuden kokonaisvaltainen edistdaminen on mahdollista monipuolisella
hallinto-, organisaatio ja ammattirajat ylittavalla suunnittelulla ja rakenteellisella yhteis-
tyolla, mink& lisdksi tarvitaan tehokkaita paikallistason toimenpiteitd. Liikunnan edisté-
minen tulisi myos liittdd osaksi laajempia asiakokonaisuuksia kuten tydelaman kehitta-
mistd. (Muutosta liikkeella! 2013, 12) Sosioekologisen mallin mukaan ympaériston ja toi-
mintakaytanteiden tulisi tukea terveellisia valintoja, jolloin yksilon terveyskayttaytymi-
sen muutosten odotetaan kasvavan (Sallis ym. 2008, 466).

5.2 Yhteiskuntatason tukitoimia tydhyvinvoinnin edistamiseksi

Kunnat on lakisaateisesti velvoitettu jarjestdimaan julkisia liikuntapalveluja. Kuntalain
(2015), Terveydenhuoltolain (2010) Liikuntalain (2015) seka Valtioneuvoston asetuksen
litkunnan edistdmisesta (390/2015) mukaan kuntien tulee luoda edellytyksia liitkunnan
harrastamiselle seké jarjestéd liikuntapaikkoja kaiken ikéisille. Esimerkiksi Pirkanmaan
alueellisen terveysliikuntasuunnitelman (2014, 4) tavoitteena on auttaa kuntien eri toimi-
joita lisadmaan vaeston fyysista aktiivisuutta. Se on tarkoitettu kdaytannon tyokaluksi li-
sdamaan yhteistyotd Pirkanmaan kuntien kaikkien toimialojen, yksityisen tyoterveys-
huollon ja kolmannen sektorin toimijoiden kesken seké tukemaan terveysliikunnan suun-
nittelua. Pirkanmaan alueellisen terveysliikuntasuunnitelman toimeenpanon tulee olla

osana normaalia toiminta- ja taloussuunnitteluprosessia. Suunnitelmassa muun muassa
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ty6terveyshuollon ja tyonantajien vastuulla on lisata tyoikéisten (18—64-vuotiaiden) lii-
kuntaneuvontaa sek4 tietoutta litkunnasta. (Pirkanmaan alueellinen terveysliikuntasuun-
nitelma, 4-14.)

Sosiaali- ja terveysministerion tehtéviin kuuluu ohjata, johtaa ja kehittaa tyoterveyshuol-
lon lainséadant6a (Sosiaali- ja terveysministerio n.d.). Tyoterveyshuollon tavoitteena on
edistaa tyontekijoiden terveyttd, tyo- ja toimintakykya seka tydyhteison toimintaa. Nailla
toimenpiteilld se tukee ja ohjaa yksilon terveyskayttaytymista. (Tyoterveyshuoltolaki
2001.) Nain ollen sosiaali- ja terveysministeri6 voi toimenpiteillaén ja paatoksillaan vai-
kuttaa yksilon terveyskayttdytymiseen sitd joko edistamaéllad tai hankaloittamalla. Toi-
saalta taas yksilo voi vaikuttaa terveyskayttaytymisen edistamiseen valillisesti osallistu-

malla poliittiseen paatoksentekoon vaalien ja danestamisen kautta.

Tyoterveyshuollolla on térked rooli tyontekijan tyokyvyn ja ty6hyvinvoinnin tukemi-
sessa. Tyoterveyshuoltolaki maaraa tyoterveyspalvelujen jarjestamisen tyonantajan vel-
vollisuudeksi. Tyoterveyshuoltolaissa maaritelladn myos, mitkd palvelut tyénantaja on
velvollinen jarjestamaén. Lakisaateiseen tyoterveyshuoltoon kuuluvat tyopaikkaselvityk-
set, tyontekijoiden terveydentilan sekd ty6- ja toimintakyvyn selvittdminen, tiedotus ja
neuvonta, ensiapuvalmius seka hoidon ja kuntoutustarpeen selvittdminen. Lisaksi tyon-
antaja voi halutessaan jarjestaa tyontekijoille sairaanhoito- ja muita terveydenhuoltopal-

veluja. (Ty6terveyshuoltolaki 2001, Ty6terveyshuolto n.d.g.)

Terveystarkastukset ovat osa lakisaéteistd tyoOterveyshuoltoa (Tyoterveyshuoltolaki
2001). Terveystarkastusten tarkoituksena on muun muassa arvioida ja tukea tyokykya,
arvioida kuntoutustarvetta seké edistaa terveellisia elintapoja. Taman lisaksi tydnantajalla
on lain mukaan velvollisuus edistéa tyoyhteison toimivuutta. Lakisééteiseen tyoterveys-
huoltoon kuuluu tyopaikkaselvitysten tekeminen yhteistydssa tyopaikan kanssa. Tyo-
paikkaselvitysten tehtdvana on paitsi selvittdd tyon terveysvaaroja ja -haittoja, mutta
myos tyoyhteisdn kuormitustekijoita ja voimavaroja. Ndiden arvioiden perusteella teh-
daén johtopaatoksia tydolosuhteiden terveyteen ja tyokykyyn vaikuttavista tekijoista.
Ty0paikkaselvityksessa taytyy huomioida tyon ja henkildston muutostilanteet erityisesti
tyon sujuvuuden ja henkil6stén hyvinvoinnin kannalta. Tyopaikan kanssa yhteistydssa
sovitaan tyopaikalla toteutettavat toimenpiteet tydolosuhteiden korjaamiseksi. Lisaksi

toimenpiteiden toteutumista ja vaikutuksia seurataan. (Ty6paikkaselvitykset n.d.)
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Tyokyvyn yllapitoa ja tyéhyvinvointia tulisi lahestyd moniammatillisena yhteistyona.
Tyo6terveyslaakérin ja -hoitajan liséksi tyoterveyshuollossa on usein mahdollisuus hyo-
dyntad tyofysioterapeutin asiantuntemusta tuki- ja litkuntaelinongelmissa seka tyoter-
veyspsykologin ammattitaitoa esimerkiksi mielenterveyteen ja stressiin liittyvisséa ongel-
missa. (Tyoterveyshenkildsto n.d.) Asiantuntija, kuten fysioterapeutti, voi esimerkiksi ja-
kaa tietoa paremmasta ty0ergonomiasta ja antaa tyontekijOille henkilokohtaista er-
gonomiaohjausta (Kansalliset suositukset istumisen vahentdmiseen 2015, 28; Takala &
Lehteld 2015, 42-43).

Tybergonomian kannalta tarkedé on analysoida tyon fyysisid kuormitustekijoita biome-
kaniikan ja kinesiologian tuntemuksen perusteella. Ylikuormitus, joka ylittd4 kudosten
kestokyvyn, on padasiallinen syy erilaisiin TULE-vaivoihin. Taakkojen kasittely, toistuva
tai staattinen ty0 ja hankalat ty6asennot sekd kasien runsas kayttd voivat olla joitakin
asioita, mihin tyopaikoilla voidaan puuttua esimerkiksi tapaturmien ehk&isemiseksi.
Myos yksiloiden rakenteelliset erot, esimerkiksi kéatisyys, koko tai erityistarpeet tulisi
huomioida tydymparist6ja suunniteltaessa. Jotta ergonomisia uudistuksia voidaan tehda
onnistuneesti, taytyy seka tyontekijoiden ettd johtajiston sitoutua niihin. Kéytannossa
tyon kuormittavuuden vahentdminen usein myds parantaa ty6tahtia ja taten tyon tuotta-
vuutta. (Kansalliset suositukset istumisen véhentdmiseen 2015, 28; Takala & Lehtelad
2015, 39-47.)

5.3 Tyo6hyvinvoinnin edistdminen organisaatiotasolla

Organisaatioiden toimintakulttuurit muuttuvat hitaasti. Muutos on mahdollista, mikéli or-
ganisaatiolla on halu, valmius ja taito muuttaa tapoja seka olosuhteita. Toimintakulttuurin
muuttamiseen tarvitaan useita samanaikaisia ja samansuuntaisia toimenpiteitd. Jotta or-
ganisaation liikkumiskulttuuria voitaisiin edistaa, edellyttdd muutos myos, etta valtakun-
nalliset liikunnan edistamisohjelmat levittavat tietoa fyysisesti aktiivisista ja liikunnalli-
sista toimintakulttuureista. N&it4 kaytanteita tulisi myos aktiivisesti hyodyntaa. (Valta-
kunnalliset yhteiset linjaukset... 2014, 3-4.)

Paatoksentekijéat eri tasoilla ja sektoreilla voivat sisallyttaa strategioihinsa fyysisen aktii-

visuuden edistamisen hyvinvoinnin parantamiseksi ja heidan tulisi myds arvioida paatos-
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tensa vaikutuksia liikkumiseen. Organisaatioiden toimintakulttuurin muutosta liikunnal-
lisempaan suuntaan voidaan tukea my6s normien ja kannusteiden, kuten hankerahoituk-

sen, muodossa. (Valtakunnalliset yhteiset linjaukset... 2014, 3-4.)

Organisaatiotasolla tyéntekijoiden terveyskayttaytymiseen voidaan vaikuttaa esimerkiksi
yrityksen toimintastrategian kautta. Siihen, seka yrityksen visioihin ja arvoihin tulisi si-
séllyttaa tyéhyvinvointiasiat. Voidaan miettid esimerkiksi sitd, millaisen tyoskentely-ym-
pariston yritys haluaa tarjota tyontekijoilleen, tai kannustetaanko tyontekijoita tydpaikka-
jatyomatkaliikuntaan. Tydymparistdjen suunnittelussa tulisi kiinnittdd huomiota fyysisen
aktiivisuuden kannustamiseen ja mahdollistamiseen (Kansalliset suositukset istumisen
vahentamiseen 2015, 13-14, 29, 39; Takala & Lehteld 2015, 42).

Uusimmassa Henkilostoliikuntabarometrissa 2017 kerrotaan, ettd 81 % tydpaikoista tu-
kee henkildstoliikuntaa. Suurissa tyopaikoissa liikuntaa tuetaan joko rahallisesti tai jol-
lain muulla tavalla palveluja jarjestamélla. Henkilostobarometrissa tyonantajilta kysyttiin
henkildstoliikunnan hyvista vaikutuksista. He kertoivat sen parantavan tyohyvinvointia
ja edistévan yleista terveydentilaa. Useamman kuin joka toisen mielesta henkildstoliikun-
nalla on positiivisia vaikutuksia myos yrityksen tuottavuuteen ja taloudelliseen tehokkuu-
teen. (Henkil6stolitkuntabarometri 2017, 6-7)

Henkildstoliikuntabarometrin 2017 mukaan tyopaikoilla on eri keinoja liikunnan tukemi-
seen. Yleisimpid litkunnan tukemisen muotoja tyopaikoilla ovat liikuntasetelit tai muut
maksuvalineet. L&hes yhté paljon liikuntaa tuetaan tyopaikoilla jarjestamalla tyonteki-
joille asianmukaiset suihku- ja pukutilat. Monilla tydpaikoilla on myo6s kéytdssa joustava
tyoaika, mika mahdollistaa liikunnan harrastamisen. (Henkilostoliikuntabarometri 2017,
1-7)

Tydpaikoilla on useita muitakin mahdollisuuksia lisata tyontekijoiden liikkumista. Niita
ovat esimerkiksi liikuntapéivien jarjestaminen, henkiloston satunnaiset kuntotestit, seka
ulkopuolisten liikuntapalvelujen tai liikuntatilojen ostaminen. Ty0nantaja voi myds hank-
kia liikunta- ja urheiluvalineitd henkilokunnan kayttoon tyopaikalle, jérjestdd ohjattua
saannollista taukoliikuntaa tai litkuntaneuvontaa yhdessa tyoterveyshuollon kanssa.
(Henkilostoliikuntabarometri 2017, 1-7.)
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5.4 Tyo6hyvinvoinnin edistaminen tydyhteisossa

Toimintayksikossa esimies voi vaikuttaa siihen, millainen litkkumisen kulttuuri tyopai-
kalla vallitsee. Esimiehet voivat vaikuttaa tyontekijoidensa terveyskayttdytymiseen muun
muassa perehdyttaméalld uusia tyontekijoitd organisaationsa hyviin terveytta edistaviin
kaytanteisiin sek& kannustamalla lisaédmaan liiketta tyopaivaan. Joitakin esimerkkeja lii-
kettd tyOpaivan aikana lisddvista toimenpiteisté voivat olla tyGpisteiden kalusteiden si-
joittelu ergonomisesti, tulostimen sijoittaminen kauemmas tyopisteestd seka taukojum-
pan jarjestaminen. TyOpaikkavalmentaja vuorostaan voi kéyttad valtakunnallisia liikku-
miseen kannustavia suosituksia perustellakseen organisaation johdolle esimerkiksi tar-

vetta kalustehankinnoille, kuten sahkopoydille.

Henkilostoliikuntabarometrin tutkimuksen mukaan istumisen vahentdmiseen on kiinni-
tetty eniten huomiota niilld tydpaikoilla, joilla istutaan runsaasti. Toimenpiteet istumisen
vahentdmiseksi ovat kohdistuneet pdasiassa tydskentelyolosuhteisiin (séhkokayttoiset
tyopoydat, seisomapdydéat taukotiloissa). Tamé on vastaajien mukaan lisannyt liikkeen
maaraa tyopaivén aikana. Istumista tyopéivan aikana on vahennetty myos toimintatapoja
muuttamalla esimerkiksi taukoliikunnalla, kdvelypalavereilla, kokouskaytanteiden muu-
toksella ja kannustamalla portaiden kayttdmiseen. (Henkilostoliikuntabarometri 2017,
39.)

Henkilostoliikuntabarometrin kyselyyn vastanneista tyontekijoista 48 % liséisi liikuntaa,
jos tydnantaja tukisi sité taloudellisesti ja 33 %, mikéli terveet eldméntavat vaikuttaisivat
palkkaukseen. Vastaajista 24 % lisdisi liikuntaa, mikali tyokaverit pyytéisivat mukaan
liilkkumaan ja 23 %, jos tydpaikalla olisi oma liikuntaporukka. Muita potentiaalisia lii-
kuntaa lisadvid toimenpiteitd olisivat muun muassa tyonantajan kannustus, tyoterveys-
huollon suositukset, mahdollisuus taukoliikuntaan seka tyopaikalla avoimesti nahtavilla

oleva liikuntasuoritusten kirjauslista. (Henkildstoliikuntabarometri 2017, 43.)

5.5 Yksilon vastuu omasta ja tydyhteisonsa hyvinvoinnista

Voidakseen hyvin tyontekijan taytyy kokea, ettd tyd on mielekasté ja sujuvaa. Tyon tulee

tapahtua turvallisessa, terveyttd edistdvasséd sekd tyduraa tukevassa tyoymparistossa ja
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tyoyhteisdssa. Tybeldméd muuttuu nopeassa tahdissa ja sen mukana muuttuvat tyéhyvin-
voinnin edellytykset sek& keinot pitéé yll& ja parantaa tydhyvinvointia. Onnistuneesti to-
teutetut tyohyvinvointia lisdavéat toimenpiteet voivat olla taloudellisesti hyvin kannatta-
via. Hyvinvoiva tyontekija ja tydyhteiso ovat tuottavia ja innovatiivisia. (Puttonen, Hasu
& Pahkin 2016.)

Pystydkseen tekemdaan tyohyvinvointia edistavia valintoja tyontekijalla taytyy olla tar-
peeksi tietoa tybhyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavista asioista. Tata tietoisuutta UKK-
instituutin osahanke on pyrkinyt lisdédmaan. Sosioekologisen mallin mukaan yksittdisen
tyontekijan tulee olla tietoinen siitd, millaisia tyéhyvinvointia edistavia palveluja tyonan-
taja tarjoaa. (Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen ty6eldmassa -osahankehake-
mus 2016; Sallis 2008, 465-482.) Yksilotasolla yksittainen tyontekija voi vaikuttaa
omaan liikkumiseensa vaikkapa pitamalla istumispaivékirjaa tai laittamalla mm. itselleen

muistutuksia tyopéivan istumisen tauottamiseen.
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6 TYOPAIKKAVALMENTAJIEN TYOKIRJA

Teimme sosioekologisen mallin perusteella tyopaikkavalmentajille tydkirjan. Sen ensim-
maisessa versiossa siséltd oli rakennettu kaytannon esimerkeista tyéhyvinvoinnin edista-
miseksi. Tyopaikkatoimenpiteitd oli mietitty pitkalti UKK-instituutin tyopaikkavalmen-
tajille suunnattujen koulutuksien sisaltokokonaisuuksien pohjalta. Tyokirjassa pyrittiin
konkretisoimaan koulutuksissa kaytyja asioita seké heratteleméén tyopaikkavalmentajien
ajattelua erilaisten toimenpiteiden ideoimiseksi omalle tydpaikalleen. Taman lisaksi
UKK-instituutti halusi tyokirjamme kautta saada tietoonsa, mita kaytdnnon toimenpiteité
hankkeessa on tyopaikkavalmentajien toimesta missékin vaiheessa tehty. Tata varten tyo-
kirjamme ensimmaisessa versiossa oli palautettava osio toimenpiteiden muistiin Kirjaa-
miselle, jotta UKK-instituutti voi halutessaan kayttaa hankittuja tietoja hankkeesta tehta-

vassa vaikuttavuustutkimuksessaan.

6.1 Tyokirjan toteutus

Suunnittelimme tyokirjamme ensimmadisen version helmikuun alussa 2017, ja tatd muok-
kasimme yhdessa UKK-instituutin yhteyshenkil61td saamamme palautteen mukaan. Kay-
timme tyokirjan pohjana osittain UKK-instituutin tyopaikkavalmentajien koulutuksissa
kayttamia materiaaleja. Tyokirja jaettiin tyopaikkavalmentajille sahkdisesti helmikuussa
2017 pidetyn viimeisen koulutuspdivén jalkeen. Keséan aikana tyokirjan osana ollut toi-
menpidepdivakirja oli tarkoitus palauttaa taytettynd UKK-instituutille, joka vélittaisi tie-

dot meille.

Alkuperainen tyokirja koostui kahdesta osasta: Tekstiosiossa kehotettiin pohtimaan yri-
tyksessa hankkeeseen kaytettavissa olevia voimavaroja sekéd valmentajan etta tyonteki-
joiden osalta. Naihin resursseihin kuuluvat esimerkiksi ty0aika, tarvittavat tilat ja vélineet
sek& mahdollinen budjetti. Lisaksi siin& oli ehdotuksia, esimerkkej& ja ideoita toimenpi-

teistd, joihin tyopaikkavalmentaja voi ryhtya.

Tyokirjan palautettavaksi tarkoitettu paivakirjaosa rakennettiin Microsoft Office Excel-

tiedostoon. Kuukaudet oli merkitty omille vélilehdilleen tammikuusta kesdkuuhun ja
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nama jaettu paivamaarin ja viikkonumeroin merkittyihin laatikoihin, joihin voi laatia toi-
mintasuunnitelmaa sekd my6hemmin kirjata ylgs toteutuneita toimenpiteitd. Viimeisella
valilehdell& oli yhdessd UKK-instituutin kanssa laadittuja kysymyksia hankkeen toteutu-
misesta ja tyOpaikkavalmentajana toimimisesta. Taman tarkoituksena oli tuottaa tietoa
UKK-instituutille hankkeen tutkimusosioon siitd, mita tydpaikoilla kéytdnnossé oli pro-

jektin yhteydessé tehty.

Mietimme kevéén ja kesén aikana, voisimmeko toteuttaa tyokirjan jonkinlaisena sahkoi-
send sovelluksena. Kaannyimme asiassa TAMK:In tietotekniikan opettajan puoleen. Tie-
totekniikan opiskelijoiden olisi ollut mahdollista kesékurssin puitteissa tehdd tyokirjasta
séahkoinen sovellus. Siita olisi kuitenkin tullut laaja ja suuri, miké olisi vaatinut yll&pitoa
ja kayttajille erillistd koulutusta. Tamaé olisi voinut olla mahdollista, mikali opinnaytety6

olisi alun perin suunniteltu tehtavaksi yhdessa tietotekniikkapuolen opiskelijan kanssa.

Pohdimme myads, olisiko tyokirja ollut mahdollista tehdd web-sivustolle. Tamékin olisi
kuitenkin vaatinut domain-nimen perustamista ja web-sivujen liittamista UKK-instituutin
palvelimeen. Paatimme jo suunnitelmavaiheessa tehdé opinnaytetydn ilman kustannuksia
emmeka halunneet ylimaaréaisia kuluja myoskaan yhteistyokumppanillemme, joten péa-
dyimme tekeméan tyokirjan lopullisen opasosion tulostettavaan Adobe Acrobat pdf-muo-

toon seka lisaksi valmentajille taytettavaksi Excel-taulukon.

6.2 Palautetut tyokirjat

UKK-instituutin kouluttamista tydpaikkavalmentajista yksi vaihtoi tyopaikkaa jo helmi-
kuussa 2017, joten tyokirjan sai séhkdpostitse 37 valmentajaa. Myos ndista tyopaikkaval-
mentajista yksi siirtyi toisiin tehtéviin kesédkuussa ennen projektin paattymista, joten po-
tentiaalisesti tyokirjan olisi voinut palauttaa 36 tydpaikkavalmentajaa. Valmentajia muis-
tutettiin tyokirjan kirjausosion palauttamisesta UKK-instituutin taholta sahkopostitse pa-

riin otteeseen loppukevéasté ja -kesasta 2017.

Elokuun 2017 loppuun mennessa tyokirjan palautti 6 tyopaikkavalmentajaa, eli 16,7 %.

Tyokirjoja palautui 4 kappaletta, joista kaksi oli kahden samassa tydpaikassa toimineen
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valmentajan yhteisty6ssa tayttdmid. Kolmessa palautetussa tyokirjassa oli taytetty paivéa-
kirjaosio. Yksi valmentaja oli vastannut ainoastaan kysymyksiin tydpaikkavalmentajana

toimimisesta, mutta hanen vastauksestaan kay ilmi myos toteutuneita toimenpiteita.

Tyo6paikkavalmentajien kirjauksista nakyy, etta tydpaikoilla toteutetut toimenpiteet ovat
liittyneet suurelta osin liikkumisen lisddmiseen, kuten taukojumppiin, kuntosaliohjauk-
seen ja litkuntapéiviin. Erilaisia liikuntakampanjoita oli toteutettu useita, esimerkiksi
kyykkyhaaste, rappuviikot, Ui keséksi kuntoon jne. Eradssa toimistossa oli taloon han-
kittu my6s seisontamattoja ja aktiivisuuslautoja. Myos teemaluentoja liikkumisesta, ra-
vitsemuksesta ja hyvinvoinnista oli jarjestetty. Tyofysioterapeutit olivat myos vierailleet

tyopaikoilla pitdmassé luentoja ja ohjaamassa ergonomiaa.

UKK-instituutilta tydpaikkavalmentajat saivat tydpaikoille esille ripustettavaksi tyohy-
vinvointiin liittyvid julisteita, ja niitd olivat kayttaneet kaikki vastanneet tyopaikkaval-
mentajat. Eraalla tyopaikalla tyontekijoille oli jaettu oman istumisen arviointilomakkeet.
Sahkoisia apuvalineita oli hyddynnetty jakamalla tydpaikan intranetissa terveystietoa, lii-
kunta-, terveys- ja tapahtumalinkkejé seka pitamalla teemaviikkoja, jolloin oli julkaistu
aineistoa kyseisesta teemasta. Liikuntaa seuraavista alylaitesovelluksista oli tiedotettu ja

niiden kayttoa opastettu kolmella tydpaikalla.

Alkuvuodesta kirjauksia oli selkeasti enemman, kesaa kohden ne harvenivat. Kirjauksista
ilmeni my0s, etta valilla valmennustoimenpiteet olivat jaéneet kiireen vuoksi vahaisiksi.
Kaksi eniten kirjauksia sisaltdvaa tyokirjaa tulivat yrityksista, joissa tyopaikkavalmenta-
jia on ollut kaksi. Erdén kaupungin yksikén edustaja oli kirjannut toteutuneita toimenpi-
teitd, joskin harvakseen. Vastaukset projektin toteuttamiseen liittyneisiin kysymyksiin tu-
livat vanhainkodin edustajalta, ja niihin siséltyi myos selontekoa toteutetuista valmennus-
toimista sekd niiden vastaanotosta. Epévirallisempaa tyopaikkavalmennusta, esimerkiksi

kahvipoytakeskusteluja, paivékirjoihin ei oltu erikseen Kirjattu.

6.3 Valmiin tyokirjan sisalto

Saatuamme takaisin ensimmaisen tyokirjan palautukset muokkasimme sitd vield selke-

ampaan suuntaan. Halusimme tyokirjan olevan mahdollisimman helposti lahestyttava ja

yksinkertainen kayttadd. Lopullinen tyokirja heréattelee tyopaikkavalmentajaa miettimaén
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tyéhyvinvointia laajempana kokonaisuutena sosioekologisen mallin mukaan. Siiné kay-
tannon tyopaikkatoimenpiteet on jaettu aihepiireittéin sosioekologisen mallin eri tasoille.
Toimenpiteiden kirjausosio jatettiin lopullisesta tyokirjasta tarpeettomana pois, koska

hankkeen aktiivinen osa oli aikataulullisesti jo ohi.

Valmiin tyokirjan ensimmaisessa kohdassa esitelldan Sosioekologinen malli tyohyvin-
voinnin edistdmiseksi (kuvio 4). Muokkasimme sen tyokirjaan tydpaikkavalmentajille so-
veltaen. Pohjana kdytimme UKK-instituutin sosioekologiseen malliin pohjautuvaa Esi-
merkkié paikallaanolon vahentdmisesté tydpaikalla (UKK-instituutti 2016). UKK-insti-
tuutti kaytti sosioekologista mallia myds Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen

tyoelamaéssa -osahankkeen koulutuskokonaisuuksien koostamisessa ja koulutusmateriaa-

leissaan.
Tydterveyshuolto
Tyan ja tydympariston terveellisyys: o T
esim. tydskentelyergonomian ohjaaminen, tybpisteen Tyonlteli(umden [T E LT
’ T ja toimintakyky:
ergonomian tarkistaminen ja nostokoulutukset . . .
esim. fyysisen kunnon mittaukset
TyGyhteison o
toimivuus Organisaatio
Tydskentely-ympariston ergonomia: Ulkopuoliset toimijat:
esim. kalustehankinnat esim. liikuntakeskukset
Hyvinvointitapahtumat o -
—, THHR A e Henkilaston
Topaikan - Toimintayksikko ja esimies _ Wéhyinvoinnin
invointitiimi " Tyky-péivien jarjestaminen T~ i
hwmvomtltum\t/ YEYF Jarj Liikuntapéivien jirjestaminen ~ kartoitus
e

- . P
-~ Osaamisen hyddyntaminen:

esim. taukojumpat ja asiantuntijaluennot Kavelykokoukset
- Tydskentely-ympdristo:
Motivointi: esim. kalusteiden ja

/ - Yksittainen tyontekija i

esim. likuntasetelit T~ tulostimien sijoittelu

- .
I  Tydmatkaliikunta: Liikunta tydporukan kesken: N |
‘. y esim. kisa kerrytetyista esim. yhteinen viikottainen lilkuntaharrastus \ |
“\\ / tyomatkakilometreista tydporukalla /
\ [ \ i
Viapaa-ajan harrastukset, perhe ja ystavat Typaikkaliikunta: /
A esim. taukojumpat tai portaiden /
\\ litseminen hissin sij / 2
N\ e il valitseminen hissin sijaan / /

- Saanndllinen ateriarytmi

KUVIO 4. Sosioekologinen malli tyéhyvinvoinnin edistamiseksi (UKK-instituutti 2016,
muokattu)

Sosioekologisen mallin tarkoitus on auttaa tyopaikkavalmentajia pohtimaan tyohyvin-

vointia kokonaisuutena. Tah&n kokonaisuuteen kuuluu useita toimijoita, jotka yhteis-
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tyossa ja vuorovaikutuksessa keskendén tukevat tyontekijoiden terveyden ja tyohyvin-
voinnin edistamistd. Tdma malli on kehitetty helpottamaan tyopaikkavalmentajan tyota
ja ymmarrysté siitd, miten tyéhyvinvoinnin edistaminen tyopaikalla vaatii eri tasojen yh-

teistyotéa.

Muokkaamassamme sosioekologisessa mallissa uloimpana on Tyoterveyshuolto, joka
on lakis&ateist4, joten tyonantajan on velvollisuus sité jarjestaa. Tyoterveyshuolto voi esi-
merkiksi ergonomiaohjauksella vahentéa yksilon paikallaanoloa. Seuraavana mallissa on
Organisaatio. Silla tarkoitetaan yksittéista yritysta tai organisaatiota, joka tarjoaa laki-
séateisen ehkaisevan tyoterveyshuollon tyontekijoilleen. Organisaatio voi toimintastrate-
giansa kautta edistad tyontekijoidensa liikkumista. Kolmannella tasolla Toimintayksi-
kdssa esimies vastaa tyoyhteison tyohyvinvointiin liittyvista paatoksista ja voi edistéa
sitd toiminnallaan. Toimintayksikkd voi jarjestad esimerkiksi kavelykokouksia ja siten
lisata tyontekijoiden liikkeelldoloa. Sisimpand mallissa on Yksittéinen tyontekija, joka
tekee henkilokohtaiset valintansa tydhyvinvointinsa edistamiseksi. Tyontekija voi lisatéa

tyopdivan aikaista lilkkumistaan esimerkiksi erilaisilla taukoliikunnan muodoilla.

Tyokirjan toisessa kohdassa on kaytdnnon vinkkejé tyohyvinvoinnin edistamiseksi aihe-
alueittain. Tarkoitus on auttaa tyopaikkavalmentajaa miettimaan, mitd asioita yksittdinen
tyontekija voi henkilékohtaisella tasolla tehda tyéhyvinvoinnin eteen ja millaisia toimen-
piteitd yritys- ja organisaatiotasolla voidaan tehda tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Valit-
simme aihealueet UKK-instituutin koulutusmateriaaleihin perustuen: Liikkumiseen kan-
nustaminen, Ravitsemus, uni ja palautuminen, Ajan hallinta ja suunnittelu seka Tydsken-

telyergonomia.

Liikkumiseen kannustaminen -otsikon alla on esimerkkejé siitd, miten yksittainen tyon-
tekija voi lisata liikettd tyopaivaan ja miten organisaatio voi kannustaa tyontekijoita liik-
kumaan. Ravitsemus, uni ja palautuminen -otsikon alla olevat esimerkit auttavat mietti-
maan ravinnon ja levon osuutta hyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen edistamisessa. Ajan
hallinta -otsikon alla on ehdotuksia siitd, miten omaa ty6ssa jaksamista voisi hallita pa-
remmin oman tyon ja ajankayton suunnittelulla. Organisaatiotasolla ajanhallintaan voi
vaikuttaa tyOvuorolistojen kehittdmiselld sekd tyon tarkastelulla sen kuormituksen tai
kausiluonteisuuden nékokulmasta. Tyoskentelyergonomia -osuus sisaltda esimerkkejé
siitd, mit yksittainen tyontekija tai yritys/organisaatio voi tehdd parantaakseen tydsken-
telyergonomiaa.
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Tyokirjan kolmannessa kohdassa tyopaikkavalmentajaa kannustetaan pohtimaan 0ytyi-
sikd omalta tyOpaikalta tai ulkopuolisista toimijoista asiantuntijoita, joiden kanssa voitai-
siin tehd& yhteistyota edelld mainittujen toimenpiteiden toteuttamiseksi. Tassa tarkoituk-
sena on herétella tyopaikkavalmentajaa miettimédan, millaisten yhteistydkumppanien

avulla tydhyvinvointia voitaisiin edistéé.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tarkastelimme opinnaytetydssamme tyéhyvinvointia sosioekologisen mallin pohjalta.
Tyo6hyvinvoinnin osa-alueiden tutkiminen sosioekologiseen malliin peilaten avarsi meille
uusia ndkokulmia yhteiskunnan ja eri organisaatiotasojen laajemmasta merkityksesté yk-
silon tydhyvinvoinnissa. Yhteiskunta on toimintaympéristo, joka pitkalti maarittelee, mi-
ten tydhyvinvointia on mahdollista edistaa. Yksittainen tyopaikkavalmentaja voi edistaa
tydyhteisdnsé tyohyvinvointia suoranaisesti vaikuttamalla yksiloihin, tydyhteiséon ja or-
ganisaatioon. Valitsimme tyokirjaamme esimerkeiksi erilaisia fyysista hyvinvointia ja

tyossdjaksamista edistavid kdytdnnon toimenpiteitd osahankkeen tavoitteen mukaan.

7.1 Tyopaikkavalmentajien toiminnan haasteet

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli luoda tyokirja, joka olisi avuksi tyopaikkavalmenta-
jille heidén toimiessaan tydpaikoillaan. Toivoimme, ettd tyokirjojen paivékirjaosioita
olisi palautettu mahdollisimman monta, jotta UKK-instituutti olisi saanut tietoa projektin
etenemisestd ja toteutuskalentereista olisi ndkynyt, mita tyopaikoilla oli hankkeeseen liit-
tyen tehty. Toteutumispéivakirjan palautti kuitenkin vain kuudesosa tyépaikkavalmenta-
jista. Téastd syysta valmennustoiminnan toteutumisesta tai tyokirjojen kaytostad hankkee-
seen osallistuneissa yrityksissa ei voida palautettujen péivakirjojen perusteella tehdé ko-
vinkaan pitkéalle menevia johtopaatoksié.

Pohdimme syité tyokirjojen alhaiseen palautusprosenttiin. UKK-instituutin yhteyshenki-
I6n mukaan koulutuksissa valmentajat olivat hyvinkin kiinnostuneita projektista ja ideoi-
vat innokkaasti, mitd voisivat tehdé tyopaikoillaan. Ennen projektin aloittamista he laati-
vat myos yleisluontoisen toimintasuunnitelman kevaan ajalle ja olivat jo koulutusten ol-

lessa kdynnissa alkaneet puhua oppimistaan asioista tyoyhteisodissaan.

Merkittavin syy tyokirjojen vahdiseen palautusmaérdan lienee se, etté tyopaikkavalmen-
tajat toimivat projektin parissa tyopaikoillaan vapaaehtoisina ja toteuttivat valmennusta
oman tyonsa ohessa. Suurimmalle osalle valmentajista ei maksettu lisapalkkaa tai annettu

hankkeeseen kéytettdvaa tydaikaa. On mahdollista, ettd muiden tyotehtavien takia pro-
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jektiin kéytettavissé olevat resurssit jaivat vahaisiksi. Nain ollen valmentajat kayttivat to-
dennakdisesti rajallisen aikansa ensisijaisesti itse projektitoimenpiteisiin, jolloin toteutus-
paivakirja on jaanyt tayttamatta.

Kéytannossa tyokirjan kayttdmista saattoi rajoittaa myos tietokoneen saatavuus. Monissa
tyotehtavissé tietokonetta ei tarvita, jolloin sen puuttuminen on voinut hankaloittaa toteu-
tuspéivakirjan tayttamistd. Valmentajat ovat kuitenkin saattaneet toteuttaa tyohyvinvoin-
nin edistamistoimia, vaikka ne olisivatkin jaéneet kirjaamatta. Joillekin tydpaikoille olisi
mahdollisesti ollut parempi tulostaa valmiiksi konkreettinen paperiversio ja taytettava lo-
make péivékirjasta. Toisaalta ndiden lomakkeiden takaisinsaaminen olisi voinut olla viela
hankalampaa, koska se olisi pitanyt erikseen postittaa tai skannata lahetettavéksi takaisin
UKK-instituutille.

Nayttaisi silta, etta vertaistuki valmennustoiminnassa pitdé yll& innostusta, silla eniten
kirjauksia ja toimenpiteitd olivat toteuttaneet kaksi yhteisen tyokirjan palauttanutta val-
mentajaparia. Vastauksista on nahtavissa myds tydpaikkavalmentajien ammatillinen
tausta, mika lienee vaikuttanut toteutuspéivékirjan kayttoon. Tradenomit, jotka tekevat
toimistotyotd, olivat tdyttaneet kalenterin jokaisen osion ja lisaksi liittdneet mukaan oma-
tekemansé vuosiympyréasuunnitelman sekd muita projektissa kayttdmidén dokumentteja.
Insindoritaustaiset valmentajat olivat Kirjanneet toteutuneet toimenpiteet yksityiskohtai-
sesti viikoittain Excel-taulukkoon. Eras itsendisesti toiminut tyopaikkavalmentaja kertoi
kirjauksessaan muiden tyontekijoiden motivoimisen olleen hankalaa. Tdma on saattanut
laskea h&nen omaa motivaatiotaan valmennustoimintaan. Nain on voinut kaydd myos

muissa yrityksissa.

Ty6paikkavalmentajan oma asema organisaatiossa saattaa vaikuttaa valmennustoiminnan
toteuttamiseen. Jotkut tyopaikkavalmentajat ovat organisaatiossaan esimiesasemassa,
mutta padosa heista toimii tasolla, jolla ei valttamétta ole erityisen laajoja mahdollisuuk-
sia vaikuttaa organisaation ylempiin kerroksiin. Tall6in omat vaikuttamismahdollisuudet
tydyhteisdn hyvinvointiin ovat voineet tuntua tyopaikkavalmentajista véahaisilta. Osalla
tyopaikkavalmentajista valmennustoiminta on saattanut painottua epavirallisiin keskus-
teluihin, joten valmentajat eivéat ole kokeneet vélttamétta tarpeelliseksi kirjata tdman
tyyppisté toimintaa tyokirjaan ja/tai palauttaa tyokirjaa UKK-instituutille. Vaikka tal-
laista ruohonjuuritason valmennusta ei olekaan erikseen kirjattu toteutumispaivakirjoi-

hin, se on voinut olla hyvinkin tehokasta vaikuttamista yksil6tasolla.
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7.2 Oma oppimisemme

Harkitsimme opinndytetydmme aihetta pitkaan; mielenkiintoisia, fysioterapiaan liittyvié,
aihepiireja on paljon. Halusimme tehd& tyon todelliseen tarpeeseen, joten otimme yh-
teyttd tahoihin, joiden toiminnasta olemme Kiinnostuneita. Tata kautta 16ysimme UKK-
instituutin  Tyontekijoiden tydhyvinvoinnin parantaminen tyGelamdssa -osahankkeen.
Hankkeen paétavoitteen, tyourien pidentamisen tydhyvinvointia edistamélld, koemme
tarkednd. Liséksi olemme molemmat kiinnostuneita tyéhyvinvoinnista ja terveysliikun-
nasta sekd piddmme tyofysioterapiaa varteenotettavana erikoistumisvaihtoehtona tulevai-

suuden ty6eldmassa.

Fysioterapeuttikoulutuksessa Tyohyvinvointi sijoittuu viimeiseksi opintokokonaisuu-
deksi juuri ennen valmistumista, joten tietomme aihepiiristé olivat alun perin vaatimatto-
mat. Tutkimme aluksi monipuolisesti tydhyvinvoinnin eri osa-alueita ja huomasimme sen
olevan erittdin laaja kokonaisuus. Tyohyvinvointi-késitteeseen siséltyy hyvin erityyppisia
asioita. UKK-instituutin osahanke keskittyy erityisesti fyysiseen hyvinvointiin ja tydssa-
jaksamiseen, joten paatimme rajata opinndytetydmme raportin kasittelyn siihen. Kuiten-
kin myds muut tyéhyvinvoinnin osatekijat, esimerkiksi lepo, ravinto, sosiaalinen tydyh-

teisO ja vapaa-ajan ihmissuhteet, ovat olennaisia tydhyvinvoinnin edistamisessa.

Tyohyvinvointi k&sitteend on laaja-alainen ja monitasoinen. Ty6hyvinvoinnin tutkiminen
sosioekologiseen malliin peilaten auttoi meitd ymmartdmaan yhteiskunnan eri toimijoi-
den merkitysté tyéhyvinvoinnin edistamisessa. Olemme sitd mieltd, etté terveyden ja tyo-
hyvinvoinnin edistdmisen tulisi olla sisallytettyna jokaisen organisaation strategiaan, vi-
sioihin ja arvoihin. T&mé& on avain konkreettisten muutosten aikaansaamiseksi tyonteki-

joiden tyohyvinvoinnissa.

Opinnaytetyomme tavoitteena oli tukea tydpaikkavalmentajia heidéan valmennustoimin-
nassaan. T&ssé tavoitteessamme toivomme onnistuneemme ainakin osittain. Opinnéyte-
tyémme tarkoitus oli tuottaa tyopaikkavalmentajille tyokirja, ja tdima toteutui. Tyokirjan
palautusosio saatiin takaisin vain 6 tyopaikkavalmentajalta, mutta kirjauksista on néhta-
vissd, ettd ainakin ndma tyopaikkavalmentajat olivat toteuttaneet tydpaikoilla useita tyo-

Kirjassa esimerkkeind olleita toimenpiteita.
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Tavoitteemme hankkia tietoa tyopaikoilla tehdyista valmennustoimenpiteistd UKK-insti-
tuutin vaikuttamistutkimusta varten puolestaan jai vahdisen palautusprosentin myota va-
jaaksi. Pohdimme, millainen tyokirjan olisi pitanyt olla, jotta palautuksia olisi tullut
enemman. On kuitenkin vaikea arvioida, olisiko palautusprosentti ollut suurempi toisen-
laisellakaan tyokirjalla. Joka tapauksessa ainakin niilla tyopaikoilla, joilta saimme tietoja,
oli ty6hyvinvoinnin eteen tehty paljon positiivisia asioita ja uskomme tyéhyvinvoinnin

parantuneen.

Etsimme opinndytetydssaimme uutta nakoékulmaa ty6hyvinvoinnin edistdmiseen. Nain
paadyimme rakentamaan tyokirjan lopullisen version UKK-instituutin k&yttdman sosio-
ekologisen mallin pohjalta. Fysioterapeuttikoulutuksen opetussuunnitelma on kdytannon-
ldheinen. Teoreettinen pohdiskelu ja esimerkiksi sosioekologiset mallit ovat nain ollen
jaaneet opiskeluissamme vahalle, miké toi oman haasteensa opinnédytetydn raportointiin.

Projektimme myota olemme oppineet soveltamaan teoreettista mallia kaytantoon.

Tyon lopullisen rakenteen hahmottuminen vei aikaa. Tyokirjan ensimmaisté versiota ra-
kentaessamme pohdimme kaytannén esimerkkeja tydpaikoille tyéhyvinvoinnin edista-
miseksi. Tassa vaiheessa emme olleet viel& suunnitelleet sosioekologisen mallin kéytta-
misté itse tyokirjassa. Halusimme kuitenkin, ettd tyopaikkavalmentaja ymmartaa tyohy-
vinvoinnin kaikkien yhteisend asiana ja miettii tydhyvinvointia edistdvia toimenpiteita
laajemmin koko organisaatiotasolla. Saatuamme takaisin tyokirjan palautukset muokka-
simme tyokirjaa enemman sosioekologisen mallin mukaiseksi ja pyrimme selkeyttdmaan

kaytannon vinkkeja sisaltavaa osiota.

Sosioekologiseen malliin ja tyéhyvinvointiin perehdyttydamme olemme tulleet siihen tu-
lokseen, ettd monitasoisessa yhteiskunnassamme, jossa tyohyvinvointiin vaikuttavat
useat eri toimijat, mallin soveltaminen on avain konkreettisten tulosten aikaansaamiseksi
tyéhyvinvoinnin edistdmisessd ja tyontekijoiden terveyskayttaytymisen muutoksessa.
Olisi varmasti ollut helpompaa lahted keraaméaan opinndytetydmme teoriapohjaa, jos tyo-
hyvinvoinnista olisi ollut kokonaiskasitys ennestddn. Opinndytetyotd tehdessdmme
saimme kuitenkin hyvén kuvan aiheesta tulevaa fysioterapeutin tydtdmme varten ja pro-

jektin aikana ymmarryksemme tyéhyvinvoinnin laaja-alaisuudesta kasvoi merkittavasti.

Tyokirjan luomisessa ideaalitilanne olisi ollut raataléida se yritysten erityistarpeet huo-
mioiden. T&t& varten olisi pitdnyt kdyda tyopaikoilla tarkkailemassa yritysten tyétehtavia
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ja tydymparistod. Projektin alussa toivoimme paésevamme mukaan joihinkin tyopaikka-
valmentajien koulutuspéiviin, mutta tyoharjoitteluidemme paéllekk&isyyden takia se ei
ollut mahdollista, emmeka siis tavanneet tyopaikkavalmentajia henkilokohtaisesti. UKK-
instituutin yhteishenkil6lta saimme yleiskuvan siitd, millé aloilla hankkeessa mukana ole-
vat yritykset toimivat ja rakensimme tyokirjan tdméan tiedon pohjalta. Projektiin osallis-
tuvien yritysten kirjo oli niin heterogeeninen, ettd kaikki toimialat tdysin huomioivasta
tyokirjasta olisi tullut helposti liian laaja ollakseen helppokayttdinen. Tuottamamme tyo6-
Kirja perustuu yleiseen teoriatietoon ja painottaa fyysista tyéhyvinvointia ja soveltuu nain

ollen kattavasti eri yritysten kayttoon toimialasta riippumatta.

Tyopaikkavalmentajille annettiin UKK-instituutin koulutuksissa tietoa paivittaisen fyy-
sisen aktiivisuuden ja liikunnan hyodyista tyokyvylle. Koulutuksien aiheita olivat myos
ravitsemus ja muut terveelliset elaméntavat, kuten uni, lepo, palautuminen, fyysinen ja
henkinen kuormitus sek& haitallinen rasitus. Tekijanoikeussyistd emme saaneet kaikkia
UKK-instituutin koulutusmateriaaleja kayttédmme, joten aivan tarkkaa tietoa valmenta-
jakoulutusten sisalldsta meilla ei ollut. Joistakin koulutusosioista meillé oli kuitenkin kéy-
tossdmme luentodiat, ja perehdyimme aiheisiin myds omatoimisesti. Valmiissa tyokir-
jassa on kaikista koulutusten aihepiireistd ehdotuksia, jotka soveltuvat yleisesti eri tyyp-
pisille tydyhteisoille ja herattavéat ajattelemaan oman yrityksen mahdollisuuksia parantaa
tyéhyvinvointia.

Tassa opinnadytetydraportissa keskityimme erityisesti paikallaanolon vahentdmiseen tyo-
paikoilla litkkumista lisédmalla. Jatkossa olisi mielenkiintoista perehtyé tarkemmin sek&
tassa opinnaytetydraportissa kasiteltyihin tyohyvinvoinnin alueisiin, etta erityisesti nii-
hin, mitka talla kertaa rajautuivat raportin ulkopuolelle. Sosioekologisen mallin sovelta-
mista tyohyvinvoinnin edistdmiseen tydyhteisoissa ja yhteiskunnassa voisi vielé selkeyt-
taa.

UKK-instituutin toteuttama Tyontekijoiden tyéhyvinvoinnin parantaminen tydeldmassa
-osahanke paéttyy virallisesti vuoden 2017 lopussa. Syksyn mittaan tydpaikkavalmentajat
voivat vield tarpeen mukaan olla yhteydessa UKK-instituutin asiantuntijoihin. Koulutet-
tujen tyopaikkavalmentajien vaikutus tyoyhteisdissa kuitenkin jatkuu tdmankin jéalkeen,
samoin heidén toimintansa aikaansaamat parannukset tyontekijéiden tyéhyvinvoinnissa.
Tekem&mme tyokirja jad& UKK-instituutin kayttéon. Voimme myos itse hyddyntaa sita

tulevassa tyoelamassdmme.
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