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1 Johdanto

Vuorotyotd tekevilla on todettu enemman hermostuneisuutta, kroonista
vasymysta ja stressia. Eniten oireita on niilld, joilla vuoroihin kuuluu yévuoroja.
Vuoroty0ssd myOs karsitéan enemmén ilmavaivoista, narastyksesta,
uniongelmista ja vatsakivuista. (TyoOterveyslaitos 2017a.) Liikuntaa suositellaan
vuorotyontekijoille, koska se saanndllista unirytmid, rentouttaa ja parantaa
vireyttad yovuoroissa (Hakola, Hublin, Harma, Kandolin, Laitinen, Sallinen, 2007,
142-143). Tyohyvinvointi voi olla sita, etta "on mukava tulla t6ihin ja lahtea sielta
saatuaan hyvaa aikaan” (Manka 2017a). Nykyaan liikkumattomuus, ylipaino ja
tyOperainen stressi ovat huomattavia haasteita. Moni tydikainen on
valveillaoloajastaan toissa, siksi tyd liittyy vahvasti elamaan. Liikunta-
aktiivisuuden véahaisyydellda on selva yhteys tyolaisten hyvinvoinnille ja
tyostressille.  Siihen liittyy suuria kustannuksia sairaspoissaoloina ja
ennenaikaisina eldkkeen siirtymisen muodossa. Liikkkumattomuuden suurimmat

ongelmat sijaitsevatkin erityisesti hyvinvointivaltioissa. (Féhr 2016.)

Teknologia on muokannut tybkuvaa paljon vahentamalla fyysista tyota toissa.
Nain se antaa suuremman merkityksen vapaa-ajan liikunnalle ja sen méaaralle.
Saanndllisella ja maarallisesti riittavalla likunnalla on todistettu olevan useita
hyvida vaikutuksia edistamaan terveyttd. Sillda on iso merkitys useiden
pitkaaikaissairauksien ennaltaehkaisyssa. (Fohr 2016.) Liikunnan
terveyshyodyista on puhuttu pitkaan, mutta esimerkiksi
kestavyysliikuntasuosituksia (2,5 tuntia kavelya viikossa tai tunti ja 15 minuuttia
juoksua) noudattavat vain noin puolet suomalaisista. Kestavyyskuntoa
parantavan liikunnan lisaksi lihaskuntoa parantavaa harjoittelua kahdesti
viikossa harrastaa noin joka kymmenes tyo6ikaisistd. Kovin moni ei siis liiku

vapaa-ajalla. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.)

Teen Piippo Oyjlle opinnaytetyoni aiheesta “Kuinka liikunta edistaa
tyohyvinvointia vuorotydssa”. Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa tietoa
likunnan vaikutuksesta vuorotydntekijoiden tydhyvinvointiin. Opinnaytetyon

tehtdvana on tuottaa sahkoinen opas liikkunnan vaikutuksesta tyéhyvinvointiin.
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Kuvailen myo6hemmin lyhyesti Piippo Oyj:n henkildstdéa, tyotehtavia ja

tydolosuhteista.

2 Terveysliikunta ja ty6hyvinvointi.

2.1 Tydhyvinvointi

Tyohyvinvoinnin termi on noussut psyykkisen ja fyysisen ty6turvallisuuden ja
erilaisten tydhyvinvoinnin termind maailmalle kattamaan erilaisia ty6elaméan
tasoisia kuvaavia ilmioitd. Taman kasitteen mukana tuoma laaja-alaisuus on
tarkoittanut sita, etta tydhyvinvointiin liittyvat kasitteet ja teorianmuodostus ei ole
mink&&n yksittaisen tieteenalan luokkaa. TyOhyvinvointia tutkitaan monilta eri
tieteenaloilta, esimerkiksi laaketieteen, terveystieteen, kayttaytymistieteen ja
yhteiskuntatieteen pohjalta. Teorianmuodostukset eivat ole olleet minkaan
yksittdisen tieteenalan yksityisomaisuutta naiden yllamainittujen nakokulmista.
Tybhyvinvoinnin useatieteinen ja uusi kasite on saanut monet Kirjoittajat
korostamaan kasitemaarittelyn hankaluutta ja arvostelemaan teoreettisen
juttelun pinnallisuutta. (Laine 2013, 36-37.)

Tyo6terveydenhuoltolaissa séadetdan tybnantajan vastuusta organisoida
tydterveyshuollon sisaltd ja vieda lapi sitd. "Tassa laissa on tarkoituksena
edistda tyontekijan, tyoterveyshuollon ja tydnantajan tydyhteisbn toimintaa,
tyontekijoiden terveytta seka tyo- ja toimintakykya tyduran eri vaiheissa, tyon ja
tyoympariston terveellisyytta ja turvallisuutta ja tyohon liittyvien sairauksien ja
tapaturmien ehkaisya.”(Tyoterveyshuoltolaki 2001/1383.)

Turvallisuus, terveys ja hyvinvointi ovat olennaisen tarkeita yhteisia arvoja, joita
pitaisi toteuttaa jokaisella tyopaikalla jokaisen tydntekijan kohdalla. Toiminta
opastaa yhteiseen ymmarrykseen miellyttavéasta tyosta ja hyvasta tyopaikasta.
Mukava tyo sisadltdd tyontekijoiden arvojen noudattamista, heidan valista
luottamusta ja hyvaa kohtelua. TyOpaikalla pitdisi vallita luottamus, tasa-arvo
sekd aitoa yhteistoimintaa. Hyva tyOpaikka tuottaa ja on myo6s kannattava.
Hyvan tyopaikan pitda olla suotuisa, turvallinen ja viihtyisa. Hyvat esimiestaidot
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ovat myos eduksi. Na&itd taitoja ovat esimerkiksi hyva johtaminen seké
mielekkaat ja mielenkiintoiset tehtavat. Myos se, miten voi sovittaa arkielama ja
tydelama hyvin yhteen, luokitellaan hyvaan ty6hyvinvointiin. Suotuisan
tydympariston ja tyohyvinvoinnin edellyttdminen toteutetaan tyopaikalla siten,
ettd tulee hankkia paljon oikeaa tietoa, tahtoa ja tavoitteisiin pyrkimista.
Tyopaikalla tehdyt toimenpiteet vaikuttavat hyvin pitkélti ty6hyvinvoinnin
parantamiseen. Tarkea askel tavoitteiden saavuttamiseen on se, ettad
tyOpaikalla hoidetaan lainsaadannon vahimmaisvaatimukset ja muut perusasiat
kuntoon. Ty6suojelun aluehallinnon tehtavd on valvoa, ettd tyOnantajat

edellyttavat lainsaadantoa. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2011:3.)

Tyohyvinvoinnin  tutkiminen on lahtenyt 1920-luvulla la&ketieteellisesta,
fysiologisesta stressitutkimuksesta. Stressin huomattiin tulevan tyontekijélle
fysiologisena reaktiona tyon vaativuuden takia. Mydhemmin nakdalaa
laajennettiin siitd, miten tyd ja sen kuormittavuus aiheuttavat tyontekijalle
psykologisia reaktioita ja muita vaikutuksia, joista pahimmillaan saattoi tulla
sairauspoissaoloja. Laaja-alainen tydhyvinvointi k&sittdd tyomotivaation,
tydnimun, toiminnan, teorian ja transformatiivisen eli uudistavan oppimisen.
Laaja-alaisessa tydhyvinvoinnissa, tydorganisaatiossa, esimiestoiminnassa,
tydnorganisoinnissa tai ryhman toiminnassa ilmenevat kehittamisideat aloittavat
tyohyvinvoinnin  muutoksen ja mahdollistavat oppimisen. (Manka, 2011b.)
Tyohyvinvointia kehitetdan usein sen takia, koska hyvinvoivat tyontekijat tekevat
yleensa parempaa tulosta ja saavat kaytetyt resurssit moninkertaisena takaisin.
Tybhyvinvointi ei synny tyopaikalla itsestdaan, vaan se tarvitsee johtamista,
strategista  suunnittelua, toimenpiteitd  tyontekijdiden  voimavarojen
parantamiseksi ja tydhyvinvoinnin arviointia. Tyohyvinvoinnille voi asettaa
tavoitteita ja katsoa sen saavutuksia o0sana organisaation toimintaa.
Tybhyvinvoinnissa jokainen tyoyhteisén jasen on vastuussa
tyohyvinvoinnistaan, joten sitd ei voi laittaa ainoastaan esimiehen harteille.

(Manka 2011b.) Kuviossa 1 kerrotaan, mista kaikesta tyohyvinvointi koostuu.



1. ORGANISAATIO

5. MINA ITSE
* psykologinen
paaoma

3. TYOYHTEISO

* lerveys ja

fyysinen kunto

Kuvio 1.Tydhyvinvoinnin tekijat (Manka 2011b).

2.2 Terveysliikunta

Liikunta-asiantuntijat puhuvat useasti terveyskunnosta ja fyysisestda kunnosta.
Fyysisella kunnolla tdsmennetaan usein hyvaa lihasvoimaa, suorituskykya ja
erityista kestavyytta. Terveyskunnolla esimerkiksi parannetaan matalaa
verenpainetta, hyvaa verenkolesterolia, ihannepainoa, tuki- ja liikuntaelimiston
terveyttd ja nivelten liikkuvuutta. Jos liikkunnalla haetaan parempaa fyysista
kuntoa, silloin kyse on kuntolikunnasta, kun taas jos tavoitteena on

terveyskunto, silloin kyse on terveysliikunnasta. (Huttunen 2015.)

Kuntoliikunnan ja urheilun liséksi harrastukset ja tyéhon yhdistyva hyotyliikunta
seka kodin omat ruumiilliset ty6t ovat usein hyvaa terveysliikuntaa. Liikunnan
pitdd kuitenkin toistua usein ja pitkdadn ja sen pitd& aiheuttaa elimistolle
kuormitusta, mutta ei liikaa. Hyvin kevyt liikunta, kuten hidas kavely, ei
valttamatta tayta terveysliikunnan ehtoja, mutta sekin on kuitenkin hyddyllista
terveydelle. Uusien tutkimusten mukaan myods kevyt liikunta véahentaa
likkumattomuudesta koituvia haittoja. Terveysliikunnan maaraksi kehotetaan
energiankulutusta, joka on viikossa noin 1 000 kilokaloria eli (4,2 MJ). Talla
tarkoitetaan esimerkiksi puolen tunnin reipasta kavelylenkkia eli kohtuullisesti
kuormittavaa liikuntaa 5-7 paivana viikossa, tai kuormittavaa liikuntaa, joka voi
olla esimerkiksi holkkéda 20-60 minuuttia pari kertaa viikossa. Liikunnan voi
koostaa pienemmissa erissa paivan aikana kuten esimerkiksi kolme kertaa
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paivassa 10 minuuttia liikuntaa. Se tuottaa saman hyddyn, kuin kerralla oleva
30 minuutin kuormittava liikunta. Suurin mahdollinen terveysvaikutus, mita voi
saada, voidaan hankkia kohtuullisella liikkunnalla. SiitdA suuremmalla
likuntamaaralla parannetaan kuntoa, mutta siita tuleva terveyshyoty on pienta,
ellei jopa olematonta. (Huttunen 2015.)

Erilaisilla liikuntamuodoilla on erilaisia vaikutuksia elimistén toimintoihin.
Kestavyyslajit, esimerkiksi kavely, uinti, hiihto, hdlkka ja pyoraily, kuluttavat
energiaa ja siten pudottavat verenkolesterolia, verenpainetta ja parantavat
sokerin sietoa. Kuntosali- ja voimaharjoittelut vahvistavat luustoa ja tehostavat
sokeriaineenvaihduntaa. Pallopelit, aerobic ja voimistelu vahvistavat luustoa ja
edistavat tasapainoa. Erot lajien valilla ovat kuitenkin aika pieni&, ja useimpien
likuntalajien avulla on helppo saavuttaa riittava terveyskunto. Tarkeinta on
muistaa valita sellainen liikuntalaji, josta itse pitda. Silloin liikunta ei ole
vastenmielistd, vaan siitd tulee nautintoa ja sen kautta positiivinen riippuvuus,
jota ilman ei voi enaa olla. Kovatehoisen urheilun eli intervalliharjoittelun (HIIT-
menetelmd, joka tulee sanoista high-intensity interval training) vaikutuksia
terveyteen ja kuntoon tutkitaan talla hetkellda maailman ympari. Silla on
parantavia vaikutuksia fyysiseen kuntoon, mutta hyttya voi olla myo6s
sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa, kuten esimerkiksi 2-tyypin
diabetekselle ja sydanpotilaille. Menetelm&a ei suositella aloittelijoille. Liikuntaa
vahan harrastaneiden ja potilaiden kanssa pitaa aina keskustella
likuntafysiologin tai laakarin kanssa, ennen kuin alkaa kayttdd menetelmaa.
(Huttunen 2015.)

Liikuntaan vaikuttaa sen kestoaika, toistotiheys, kuormittavuus ja likuntamuoto.
Kestoaika kerrotaan minuutteina. Toistotiheys vuorostaan liikuntakertoina
viikossa. Liikuntamuotoja jaotellaan lihasvoimaan, vaativaan liikuntaan ja
hengitysté ja verenkiertoa rasittavaan lilkkuntaan. Liikunnassa téarkein osa on sen
kuormittavuus terveysvaikutuksien kannalta. Kuormittavuutta voidaan laittaa
absoluuttisesti  tai  suhteellisesti.  Absoluuttinen  kuormitus  tarkoittaa
lihassupistuksen tuottamaa voimaa (voimaharjoittelu) tai aktiivisesti suorittavan
harjoituksen tarvittavan energian lisdyksen maaraa (kestavyysliikunta).
Energian kulutus mitataan yleensa mittaamalla hapenkulutusta, joka ilmoitetaan

kulutetun hapen yksikk6ind tai muunnettuna lammontuottona (kilokalori) tai
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energiankulutuksena  (kilojoule).  Kuormittavuutta mitataan  esimerkiksi
vertaamalla kavely- ja juoksuvauhti tai ergometrian vastuksena. Lihassupistusta
mitataan painon maaralla tai likkumattomaan kohteeseen kohdistuvaan
voimaan kilogrammoina. Suhteellinen  kuormitus mitataan  henkilon
maksimaaliseen maksimikapasiteettiin. Energian kulutusta ilmoitetaan yleensa

prosentteina henkilén maksimaalisesta hapenkulutuksesta. (Oja 2011.)

Liikunnan ja terveyden annosvastetta mitataan maarallisesti tai laadullisesti.
Laadullisesta annosvastesuhteesta voidaan esimerkkind antaa seuraamus
likunnan ja sydansairauden valilla, kuten se, kuinka liikunta vaikuttaa
sydansairauksien omaavien henkildiden kuolleisuuteen. Eli liikuntaa lisatessa
kuolleisuus véahenee ja toisinpéin. Maarallista liikkuntamaarad mitataan maarana
eli esimerkkina tehokas lilkunta-annos on 30-60 minuuttia 3-5 kertaa viikossa ja
40-70% maksimisuorituskyvysta. Tama on tarkea mittari, kun halutaan kehittaa
likuntasuorituksia. (Oja 2011).

Terveysliikuntasuositukset ovat tehneet asiantuntijat, joilla on yhteinen nakemys
tieteellisestda  naytosta liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteista.
Suosituksissa  otetaan  huomioon  keskeiset kansansairaudet seka
tutkimusnayton vahvuus. Tieteellisen taustan ohella myos viestinnalliset
nakokohdat seka liikuntakulttuuri pitd&d ottaa huomioon. Suositusten pitdd olla
ymmarrettavia, selkeita ja niiden pitaa olla toteutettavia. 1970-luvulla laadittujen
likuntasuositusten mukaan henkilon pitda harrastaa vahintaan kolme kertaa
vilkossa hikoiluun ja hengastymiseen johtavaa aerobista liikuntaa ja
kuntoliikuntaa, jonka pitdd kuormittaa 60-90 % maksimaalisesta

hapenkulutuksesta. Yksi liikuntasuoritus on kestoltaan 20-60 minuuttia.

Liikuntasuositukset 1990-luvulla muuttuivat henkilokohtaisesti kuormittavaan
likuntaan terveyden edistdmiseksi. Suosituksilla oli sanontana, etta pitaa liikkua
30 minuuttia paivassa, mieluummin jokaisena viikon paivana. Kuormittavuus
vastasi reipasta kavelya. Liikunta-annoksen pystyi jakamaan paivassa
lyhyempiin liikuntasuorituksiin, esimerkiksi 10-15 minuutin patkiin. Vuonna 2008
amerikkalaisessa terveysliikuntasuosituksessa henkildiden piti liikkua viikoittain
2 tuntia ja 30 minuuttia kohtuullisella kuormituksella tai 1 tunti ja 15 minuuttia

raskaalla kuormituksella. Terveyshyotyja pystyi lisddmaan liikkumalla
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kaksinkertaisesti kyseisen maaréan, ja kestavyysliikunnan piti olla monipuolista
lihaskuntoharjoittelua vahintddn pari kertaa viikossa. UKK-instituutin
likuntapiirakka on tehty auttamaan liikuntasuositusten hahmottamista. Uusin
likuntapiirakka (kuvio 2) on vuodelta 2009, ja silla havainnollistetaan
likuntaneuvontaa varten edella mainitut amerikkalaiset suositukset vuodelta
2008. (Fogelholm, Oja, 2011.) UKK-liikuntapiirakassa kuvaillaan viikoittaista

likunnan maaraa ja sen sisaltoa.

vieiainen L IIIKUNTAPIIRAKKA

pyoraily sauvakively 2t 30 min

Paranna kestivyyskuntoa (alle 20 km /D) e
lilkkumalla useana pdivana
vilkossa yhteensd ainakin arki-, hybty-
raskaat koti- Lihaskuntoa 2
- japinatyct ja liikehallintaa s
a
1115 min rasittavasti. kuntopilri  paliopelit  ; yge1ay
= m‘“’ kuntosali luistelu vilkossa
Lisdksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely likuntaleikit
kehit4 liikehallintaa tasapainoharjoittely
ainakin 2 kertaa viikossa. ; tanssi
sauva-, porras- : 315 min
fa ylamakikively pyOrlly  vikossa
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
Terveysliikunnan suositus : instit
18-64-vuotiaille B UK w”tg

Kuvio 2. UKK-liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009).

Liikuntaneuvontatilanteissa voi olla mahdollisesti vaara, etté liikuntasuositukset
ja niihin vertaamiset vahvistavat sitd, mika ei ole liikuntakayttaytymisen
vahaisyytta. Taman seurauksena voi olla assosiaatioita, joihin liittyy itsensa
huonoksi kokeminen tai jopa syyllisyyden tuntemus, mika ei edista liikunnallisen
elamantavan omaksumista. Myds liikuntasuositusten yksipuolisuus voi luoda
osaltaan vakinaisia toimintamalleja siitd, miten ihmisten pitéisi liikkua.
Jahmettyneilld toimintamalleilla estetddn oman eldman toimivien ratkaisujen
|6ytymistd. Tasta syysta voi tulla ongelmia ammattilaisten ja asiakkaiden valilla,
kun nakemykset liikunnan tarkeydesta ovat erilaiset. lhmisen hyvinvointi on
kuitenkin loppukéadessa aina itsestaan kiinni, joten aina ammattilaisella ei ole
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sanottavana suoria tai valmiita vastauksia liikkuntasuosituksiin, vaan ehk&
enemmankin erilaisia kysymyksia. Oikeiden kysymysten loytdmiseksi ihmisen
motivaatiolla on iso ratkaiseva osa auttamaan ja I6ytamaan sopivaa liikuntalajia
tai tapaa itselleen. Asiantuntijan olisikin siis parempi neuvoa vain suuntaa
antavasti kuin antaa valmiit pohjat ja tavoitteet, koska samat ohjeet eivat kay
joka ikiselle ihmiselle. Liikunta-ammattilaisten pitaisikin antaa henkil6lle tdman
omaan elam&an sopivat tavoitteet ja arvot. Ammattilaisille tallainen
ohjaamistapa tarkoittaa vanhoista tutuista tavoista luopumista ja uudenlaisen
ajattelutavan ajattelemista. (Kangasniemi & Kauravaara 2014.)

2.3 Vuoroty6dssa jaksaminen lilkkunnanavulla

Vuorotydssa tyOvuorot vaihtuvat sdanndllisesti ja enintddn kolmenviikon
ajanjaksoissa. Tyodvuoroista voi myds sopia voi toimia my6s vain samassa
vuorossa. Tyobaikalaissa vuorotyd on maadritelty, kun vuoro jatkuu enintaan
yhden tunnin péaallekkdin seuraavan tai edeltavan vuoron kanssa ja niiden valiin
jaé enintd&n yhden tunnin aika. Keskeytymaton vuorotyd silloin vuoroja tehdaan
kolmessa vuorossa viikon kaikkina paivind. (Teknologiateollisuus ry &

Metallitybvaen ry 2016.)

Liikunnalla on parantavia vaikutuksia unen laatuun ja sen kestoon. Liikunta
toimii myds hyvana keinona hoitaa masentuneisuutta ja stressia. Liikunta auttaa
parhaiten vuoroty6ssd, kun otetaan huomioon tyovuorot. Liikunta on
optimaalisin sijoittaa paiva- ja aamuvuorojen jalkeen. Ennen yovuoroa on syyta
valttaa liikuntaa. Jos liikutaan yovuorojen valilla, silloin on hyva ottaa unet aina
ennen seuraavaa yovuoroa. Raskaita liikuntamuotoja on syyta valttaa ennen
nukkumaan menoa 2-3 tuntia aiemmin, jotta elimistd voi rauhoittua rasituksen

jalkeen. (Tyoterveyslaitos 2017b.)

Kestavyystyyppista liikkuntaa suorittavilla sairaanhoitajilla on tehty testi
Kuopiossa, joka kesti 4 kuukautta. Kyseessa olevat sairaanhoitajat tekivat
vuoroty6td ja sen testin aikana heidan maksimaalinen hapenkulutus parani,
alensi leposyketta, Lihasvoima parani ja koettu vasymys vuorotydssa vaheni.
Testin aikana suoritettin myos testeja vuorojen aikana. Y6 vuorojen aikaan

myo6s huomattiin, ettd heiddn muistikyky oli myods parempi kuin liikkumattomilla.
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Liikkuntaa suositellaan vuorotyontekijoille, koska se saanndéllistd unirytmia,
rentouttaa ja parantaa vireyttd yovuoroissa. Paras liikuntamuoto vuorotyota
tekevalle on ulkoliikunta, koska paivaaikaan altistuu auringon valolle ja silla
ehkaistaan vuorokausirytmin viivastymista. TyOnlaatu myos kuvaa minkélaista
likunta voi harrastaa ja milloin kuten vireystilan yllapitavat tyot esimerkiksi
valvontaty6t. Silloin on syyta valttaa raskasta aerobista liikuntaa, koska se voi
vasyttaa tyovuorossa ja laskea vireystilaa. Tutkimusta on my6s tehty
lentoemannilla, kuinka liikunta on my6s parantanut heidan vireystilaan, kun
lennoissa tulee aikarasitusta. Tarkeaa on, etta on myods ulkona, jotta saa valoa
ja sopeutuu hyvin valo-pimea rytmiin. kaikenlainen liikunta on eduksi vuoroty6ta
tekeville, olkoon se sisa- tai ulkoliikuntaa. Liikuntaa suunnitellessa on otettava

huomioon unirytmi, tyévuorot ja ruokailu. (Hakola ym. 2007 142-143.)

Vuorotydssa myos ihminen sairastelee keskimaaraista enemman kuten
sydaninfarktin riski kasvaa huomattavasi. Vuorotydssa rinta- paksu ja
eturauhas- syovan riski myos kasvaa ja yotyossa eritoten rintasydpa. Raskaus
ongelmia tulee yo6tyotd tekeville enemman kuin péaivatyota. Metabolinen
oireyhtyma riski saada ja diabeteksen riski myds kasvaa. (Tyoterveyslaitos
2017a.)

2.4 Liikunnan vaikutus tyohyvinvointiin

Elintavoilla on suuri merkitys vaestdn sairauksien torjumisessa ja terveyden
edistamisessa. Elintavoilla on vaikuttava osuus sosioekonomisten terveyserojen
synnyssa. Kansantauteihin liittyvid erilaisten riskitekijoiden ja elintapojen
seuranta onkin erityisen tarkeaa tautien ehkaisyssa ja terveyden edistamisessa.
Elintapoihin liittyvien tekijoiden nopean tarkkailun tarkeys huomattiin jo Pohjois-
Karjala -projektissa, jonka kokemukset antoivat pohjan tilannekartoitukselle,
joka aloitti Kansanterveyslaitoksen kaynnistamalle aikuisvaeston
terveyskayttaytymiselle seurannan vuonna 1978. Suurimpia ongelmia
suomalaisessa terveyspolitikassa on vaestoryhmien terveyserot.
Huolestuttavaa on, etta koulutusryhmien valiset elintapaerot ovat sailyneet
tdh&n paivaan asti. Erot ovat negatiivisia alempaan koulutusryhmaa kuuluville.
(Helakorpi, Uutela, Puska 2007.)
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Liikunnalla on todettu monia terveysvaikutuksia. Elintavat liittyvat myos
terveyden alue eroihin, ja liian vahainen liikunta aiheuttaa kustannuksia
kansantaloudelle. On tullut julki myés monia muita ongelmia, joita vahainen
likunta aiheuttaa. Niita ovat esimerkiksi terveydenhuoltomenot,
kustannusvaikuttavuus, sairauspoissaolot, tyokyvyttdbmyys, ennenaikainen
elakoityminen ja kestavyysvaje. Tyoikéiset, jotka liikkuvat enemman, ovatkin
terveempia kuin heidan tyokaverit. Nain he ovat myds paljon tuottavampia
tyontekijoitd. Kun he ovat harvemmin sairaana, sairauspoissaoloja kertyy
vuosittain vAhemman. Myods enemman liikkuvat tienaavat enemman, kun
mitataan vuosittaisia ansiotuloja. Vahemman liikkuvat tyollistyvat huonommin
kuin liikkuvat henkilot. Aktiivisesti liikkuvat tienaavat keskimaaraista enemman,
eli noin 1200 euroa enemmdan vuodessa. (Kari 2015). Nain on tutkittu 16
vuoden ajan, kun heitd on verrattu vahan liikkuviin ihmisiin. Samankaltaisia
vastauksia saatiin myds suomalaisessa tutkimuksessa, jonka tekivat Hyytinen ja
Lahtonen (2013) tutkiessaan suomalaisia kaksosmiehid ja heidan
likuntataustaa seka 15 vuoden aikavalin aikana olevia ansiotuloja. Aktiivisiin
tyoikaisiin luokiteltin vahintd&n 6 kertaa kuussa ja vahintddn 30 minuutin
jaksoissa liikkuvia. Heidan ansiotulonsa olivat noin 14-17 prosenttia

korkeammat kuin véhemman liikkkuvien kollegoiden. (Kari 2015.)

Rooth (2011) vuorostaan tutki kestavyyskuntoa maksimaalisen hapenottokyvyn
mittarina seka ansiotulojen vélisia yhteyksia ruotsalaisilla miehilla. Tuloksissa
nakyi, kuinka kestavyyskunnon merkitys tuloihin olisi liki yhta huomattava kuin
yksi lisavuosi koulutusta tai noin yksi vuosi lisaa tyokokemusta. Liikunnalla on
todistettu, ettd liikkujat menestyvat tyomarkkinoilla, jos mittarina kaytetaan
vuosittaisia palkkatuloja tai tydllistymista. Tyonhakijan liikunnalla on merkitysta
myo6s tyonhakuprosessissa, tarkemmin tyonhakijan lahettdessa tybhakemusta
tyonantajalle. Ne tydnhakijat, jotka sanoivat harrastavansa liikkuntaa vapaa-ajalle
enemman, saivat muita helpommin kutsun tydhaastatteluun. Tyodttdmyyden
aikana liikkumisella oli my6s iso merkitys positiivisesti uudelleen tydéllistymiseen.
(Kari 2016.)

Ei ole niin selvda, miksi liikkuvat parjaavat paremmin tydelamassa. Yksi reitti voi
olla liikunnan positiiviset terveysvaikutukset, eli liikunnalliset tydikdiset ovat

terveempid, mika tietysti lisda heiddn suoriutumista ja tuottamista tdissa
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vahentamalld esimerkiksi sairauslomia. Kokonaisuutena liikkujien tydmarkkina-
asema on yleisesti ottaen parempi, kuten myds tulotkin verrattuna vahemman
likkuviin. Erilaiset sosiaaliset suhteet voivat olla myds toinen syy. Jos liikkuva
harrastaa esimerkiksi kilpaurheilua tai urheiluseuratoimintaa, se voi
mahdollistaa suurentamaan tydikdisen sosiaalisia verkostoja. Télla tavalla voi
mahdollistaa tydurien kehittymista. Kolmas vaihtoehto voi olla positiivinen
syrjinta eli liikkuva ihminen nakyy tyénantajalle positiivisena signaalina, ja siten

he palkkaavat helpommin liikkuvan ihmisen. (Kari 2016.)

Liilkunnan erilaisista hyddyistd mielenterveydelle I6ytyy nayttéja myos
yhdysvaltalaisista raporteista. Vaikutuksia nakyi erityisesti masennuksen
vahenemisessa. Liikuntaa harrastavilla on likkumattomiin verrattuna vihemman
masennusta, ahdistusta ja uupumusta. Liikunnalla oli selva yhteys myo6s
masennuksen ja ahdistuneisuuden ehkaisyssa. Huomioon pitéaa ottaa myos se,
ettd mielenterveysongelmat passivoivat ihmistd, mika johtaa liikunnan
vahentdmiseen. Mielenterveysongelmista johtuvat sairauspoissaolot ovat
verrannollisia tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Muihin diagnooseihin verrattuna
mielenterveysongelmista tai tuki- ja liikkuntaelimiston sairauksista johtuviin
poissaoloihin on monta tekijdd. Enemman rasituslikuntaa harrastavilla ol
huomattavasti vahemman tuki- ja liikuntaelimiston sairauksista johtuvia
sairauspoissaoloja verrattuna vahemman tai kohtuullisesti liikkuviin tydikaisiin.
Sairauspoissaoloja liittyen mielenterveys ongelmiin oli vahemman, mita
enemman liikkuntaa harrastettiin. Passiivisilla liikkujilla oli poissaoloja melkein
kolminkertainen mé&ara verrattuna aktiivisin liikkujiin. Tydntekij6illa on hyvin
perusteltua kannustaa lisaamaan liikuntaa, erityisesti rasittavaa liikuntaa.

(Holopainen, Lahti, Rahkonen, Lahelma, Laaksonen 2012.)

Suomalaiset istuvat paikallaan paljon, valveillaoloajastaan noin kolme
neljasosaa ovat liikkumatta. Paljolla istumisella on tutkittu olevan monia
haitallisia yhteyksid terveyteen riippumatta likunnan maarasta tai muista
elintavoista. Runsaan istumisen on todettu lisdavan ylipainoa, 2 tyypin
diabetesta, metabolista oireyhtyma&a, sydan- ja verisuonitauteja, tiettyja
syOpéasairauksia ja ennen aikaista kuolemaa. Suomessa tehdyssa Tyo ja
terveys Suomessa 2012-haastattelututkimuksessa selvida, ettd noin joka

kolmas suomalaisesta istuu tyossdaan jopa 6-7 tuntia pdaivassad. Tyossa
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istumisella ja muulla istumisella on eroja terveysriskien ja fyysisen kunnon
kannalta. Seka tytssa istuminen, ettd omalla ajalla istuminen on selvassa
yhteydessa metabolisiin riskitekijéihin. Toisaalta omalla ajalla istumisella on
raportoitu olevan selkeampi yhteys kestavyys- ja lihaskuntoon, kuin tyGajan
istumisella. Kuitenkin istumisen vahentaminen toissa edistaa terveyttd, vaikka
sen vaikutus voi jaada silti vahemmaksi, kuin ilman arkiliikunnan ja omalla-ajalla

fyysisen liikunnan lisdamista. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen

2015).
kuviossa 3.

Ulkoinen tekija

Kaupungistuminen ja valimatkojen
lyheneminen

Vaikutus lilkuntaan

Lilkkkumisen tarve ja maara vahentyy

Ulkoisten tekijoiden vaikutusta liikuntaan ja istumiseen Kkuvataan

Vaikutus istumiseen

Passiivisten liikkumismuotojen yleisty-
minen, moottoriajoneuvojen maaran
lisddntyminen

Kavelyn, pyoradilyn ja muun aktiivisen
liikkumisen hankaloituminen ja maaran
vahentyminen

Moottoriajoneuvoissa istumisen
Isdantyminen

Teknologinen kehitys (esim. TV, tieto-
koneet, internet, matkapuhelimet,
mobiililaitteet, hissit, liukuportaat)

Lilkunnan maardn vaheneminen, portai-

den kayton vaheneminen

Passiivisen paikallaanolon lisaanty-
minen ja pitkittyminen

Tyén luonteen muutos

Tyohon liittyvan fyysisen kuormituksen
maaran vahentyminen

Toimisto- ja istuvan tydn lisaanty-
minen

Yleinen vaurastuminen (moottoroitujen
kulkuvélineiden maaran lisdantyminen
ja teknologian yleistyminen)

Vol toisaalta mahdollistaa kuntoliikun-
taa, mutta vaestotasolla aktiivisen eld-
mantavan vaheneminen

Istumiseen ja paikallaanoloon kan-
nustavien tekijoiden lisdantyminen

Yhteiskuntasuunnittelu ja -rakentami-
nen (pitkalti moottoriajoneuvojen tar-
peen mukaan), sisustussuunnittelu

Aktiivisen, paikasta toiseen siirtymisen
vaheneminen (hankaluus, vaarallisuus)

Ty6-, kaupunki- ja elinympaéristossa
vahva istumiskulttuuri lisaa paikal-
aanoloa

Helpon elamantavan tavoittelu

Lilkunnallisesti aktiivisen elamantavan
vaheneminen

Paikallaanolon ja istumisen lisdan-

tyminen

Kuvio 3. Ulkoisten tekijoiden passivoiva vaikutus (Helajarvi ym. 2015).

Tyopaivan jalkeen on tarkeé&a irrottautua tdista, ja siitd palautumiseen liikunta
on yksi hyva keino. Muun muassa Sonnentag & Jelden (2009) ovat osoittaneet,
kuinka raskaan tyopaivan jalkeen liikunta voi toimia elvyttdvana aktiviteettina
my0s inaktiivisuuteen tottuneille ihmisille. Liikunta pystyy vapauttamaan tyosta,
nukahtaminen helpottuu ja unen laatu parantuu. Stressin ja liikunnan valisia
yhteyksia on ké&sitetty erilaisten teorioiden avulla. Liikunnan on huomattu

edesauttavan torjumaan stressin negatiivisia vaikutuksia (Fohr 2016).

Liikkuvan mielen myéta hyva kunto on liittynyt voimakkaampaan autonomisen

hermoston parasympaattisen osan mekanismiin levossa ja niin se on

pienemmassa maarin taipuvaisempi stressille ja siten parempaan

palautumiseen. Liikkumisella on tarkea rooli, erityisesti fyysisella kunnolla on
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merkitystd stressin hallinnassa. Tutkimusta voidaankin hyédyntaa liikkunta- ja
terveysalan ammattilaisten paivittaisissa kliinisissa toissa, tyopaikoilla seka
terveyspolitikassa, joka taas voi tuoda merkittdvid taloudellisia saastoja.
Tyontekijaa kannattaa kannustaa aktiiviseen liikkuntaan, joka yllapitaa ja kehittaa
hyvinvointia, terveytta seka tyossd jaksamista. TyOnantajat pystyvat
todennakoisesti vaikuttamaan tyontekijoiden terveellisempaan elaméntapaan
antamalla mahdollisuuden palautumiseen seka stressin ja liikunnan objektiivisin
mittauksiin. (F6hr 2016).

2.5 Liikkumisen edistdminen tydterveyshuollossa

Tyo6terveyshuollossa kdydaan jopa yli miljoona terveystarkastusta l&pi. Niissa
kaydaan myos lapi tyontekijoiden liikkumistapoja ja tarvittaessa kannustetaan
likuntaan, jos liikunta-aktiivisuus on heikkoa. Tyo6terveyshuollossa pitdisikin
ohjata henkilda olemassa oleviin liikuntalajeihin tai lajeihin, jotka kayvét
henkil6ille. Siella pitaisi my6s opastaa liikunnan hyvia vaikutuksia sairauksien
ehkaisyssa ja terveyden edistamisessa. Tarvittaessa tybterveys voi lahettaa

erikseen liikuntaneuvontaan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2013:2.)

Tyoterveys voi jarjestdd erityisryhmille kuntouttavaa liikkuntaa tarpeen mukaan.
Tyopaikalle pystytdan jarjestaméan liikuntatarpeiden arviointia ja seurantaa,
kuten esimerkiksi kuntotestejd, liikuntakyselyja, terveyskyselyja ja muunlaisia
mittauksia. Haastavinta on aktivoida passiivisia henkildita. Ty0Opaikan,
tyoterveyshuollon ja erilaisten liikuntapalvelujen valilla kannattaisi tehda
yhteisty6td. On  tarkeda Iuoda liikunnallinen ilmapiiri  tydpaikalle
yhteiskunnallisilla valinnoilla ja rakenteellisilla ratkaisuilla, joilla voidaan
voimistaa liikkumisen edellytysta ja vahvistaa aktiivista elaméntapaa. (Husman,
Liira 2009.)

Kun liikkuntaneuvontaa suunnitellaan, on keskeisina tavoitteina asiakkaan
likuntatavan muutos. Henkilon kanssa mietitdéan yhdessa, kuinka h&n voisi
likkua enemman, ja kuinka saada liikunta osaksi elamaa. Jotta paastaan
tavoitteisiin, asennetaan pienia valitavoitteita. Kun henkildda ohjataan,
tavoitteiden saamisessa kaytetddn vaihtelevia materiaaleja, kuten esimerkiksi

erilaisia liikunta- ja ravitsemusoppaita. Liikkuntaneuvonta kestda noin vuoden, se
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siséltdd kolme erilaista tapaamista (Okk, 1-3 vk, tarvittaessa 3.7 vk ja 12 kKk).

Tapaamiset voivat olla liikuntaneuvojan eli liikunnanohjaajan kanssa.

Yhteydenotot tapahtuvat puhelimitse, séhkopostitse tai paikan paalla.
Neuvontaprosessi on yleensa ennalta méaaritetty, eli on etukateen péaatetty,
kuinka edetdén. Neuvontaprosessi kuitenkin tehdaan aina asiakasléahtoisesti ja
hanen tarpeisiin sopivaksi. (Tuunanen, Puurunen, Malvela, Kivimaki 2016).
Kuviossa 4 havainnollistetaan, kuinka liikkumaton henkilo tavoitetaan, ja kuinka

likunnan lisddmisen prosessi etenee.

Likkunnan palveluketju

prosessin kesto 12 kk

3 =4) tapaamista (o vk « kunnan matalan

1=3 VK, Larvitlaessa 3-7 kynnyksen likunta-

perusterveydenhuolto —> vk, 12 kk) ryhmat

« terveyskeskus potilastietojarjesteiman

« tyottomien terveystarkastukset kautta sahkoisest LISaksi neuvoja on yh- » kolmannen sektorin

« fysioterapia
« tyiterveyshuolto
« erlkoissalraanhoito

« yksityinen tyoterveyshuolto

asiakas itse —»

likkumisiahetteella tal

omatoimisestl

leydessa asiakkaaseen
tapaamisten valilla
Kaksi kertaa (a~6 kk ja

8~10 kk) puhelimitse

likuntaryhmat

« yksityisten palvelun-

tarjoajien ryhmat

Kuvio 4. Liikkunnan palveluketju (Tuunanen ym. 2016).

Tyobterveys jarjestdaa terveysneuvontaa, johon kuuluu liikuntaneuvonta.

Neuvontaa annetaan muun muassa yksilollisesti, esimerkiksi sairaanhoidon tai
terveystarkastuksien yhteydessd. Neuvontaa voidaan myQds jarjestaa tietyille
henkildille tai koko henkilostdlle, kuten esimerkiksi painonhallinnan neuvontaa
ryhmissd. TyOpaikassa pitdd selvittdd, mita tyokykyyn varoittavia tekijoita
tyopaikalla on ja selvittdéd miten niihin voi vaikuttaa. Esimerkkina voisi olla
tiedottaminen  tai likuntaneuvonta.

vaikka liikunnasta

Terveytta

myotavaikuttavaa liikuntaa on hyva kasvattaa osana tyoterveyshuollon

prosessia. Terveysliikunnan onnistuminen on parhaimmillaan silloin, kun liikunta

on jokapaivaistd osaa tyoterveyshuoltoa. Eli tydterveyshenkilokunta
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verkostoituu henkildstéhallinnon, kuntoutusta vastaavan tahon, tydsuojelun ja

likuntaa tuottavien palveluiden kanssa. (UKK-instituutti 2007.)

Tyoterveydenhuollolla on tarkea asema, kun halutaan vaikuttaa myonteisesti
tyontekijoiden liikuntaan. Liikuntaa jarjestaessa liikunta ei saisi olla satunnainen
toiminto, vaan sita pitaisi pyrkid jarjestaméaa tyontekijoille yrityksen kanssa
saanndllisesti. Tyoterveyshuolto voi myds ennen liikuntaohjauksen jarjestamista
testata tyontekijoiden kuntoa esimerkiksi jarjestamalla kuntotesteja.
Tyo6terveydenhuollon tehtavd on myOs hoitaa seuranta ja keratd tiedot
likunnasta. lhanne olisi myds, jos tyodterveyshuolto pystyisi samalla
jarjestamaan kokonaisuudessaan liikunnan lisdéamisen alusta loppuun asti.
(Laine 2007.)

Kun potilas tarvitsee liikuntaneuvontaa, terveydenhuollon ammattilaisten pitaa
kysya heidan liikuntatottumuksistaan, jotta pystyisi arvioimaan, millaista
likuntaa potilaalla pitaisi olla terveyden kannalta. Hoitohenkilokunnan
toimenkuvaan kuuluu my6s ohjaaminen, kannustaminen ja potilaan kanssa
suunnitelman tekeminen liikunnan lisaamiseksi. Vaikka potilaan ohjaus on
kehittynyt vuosien varrella, ohjaukseen on silti kiinnitettdvd yha enemman
huomiota, kun ihmistd ohjataan likkumaan (Eloranta, Katajisto, Leino-Kilpi
2014, 63.) Ulkoinen olemus voi aina huijata, kun ihmista haastatellaan. Vastaan
voi tulla vakavia liikunnan puutoksia tai terveyshaittoja, joihin hoitohenkilon pitaa
puuttua. Terveydenhuollon henkilokunnan pitaa ottaa ihmisten
sosioekonominen asema huomioon, jolla on yleensd vaikutusta
terveyskayttaytymiseen ja joidenkin sairauksia ilmenemiseen. Ohjauksessa
kannattaa ottaa my®ds huomioon ihmisen koulutustaso ja ravitsemus. (Loman
2015.)

3 Opinnaytetydn tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa tietoa liikunnan vaikutuksesta

vuorotyodntekijoiden tyohyvinvointiin.  Opinnéytetydn tehtdvdna on tuottaa
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sahkoinen opas liikunnan vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Tavoite on saada

tyontekijat ottamaan liikunta osaksi elamantapaa.

4 Opinnaytetyon toiminnalliset menetelmat

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinndytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle.
Yleisin syy toiminnallisen opinnaytetyon valitsemiseen on se, etta halutaan
toteuttaa jokin tuotos, kuten tapahtuma tai tuote, joita voi olla erilaisia.
Toiminnallisessa opinndytetydssa pitaa muistaa tehda myds selvitys tekemisen
ohella. Opinnaytetyon pitdisi olla ty6elamalahtdinen, kaytannonlaheinen ja
tutkimuksellisella asenteella tehty. Opinnaytetytsséd osoitetaan tietojen ja
taitojen hallintaa. (Vilkka, Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisissa opinnaytetdissa tutkimusselvitys voi kuulua tuotoksen
toteutukseen. Aina ei kuitenkaan tarvitse kayttaa tutkimuksellisia menetelmia.
Aineiston tai tiedon keruuta pitdd joskus harkita, koska jos opinnaytetybhén
litetaan tutkimusselvitys, tyon laajuus voi kasvaa liian isoksi. Toiminallista
opinnaytetyota tehdessa pitaa ottaa myods huomioon omat resurssit kuten aika,
talous, osaaminen ja henkinen resurssi. Selvityksen tekeminen on yksi
opinnaytetydon osa sitd tehdessa. Toiminnallisen opinnaytetyén lopputulos voi
olla esimerkiksi jokin tietty tuotos, kuten kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio,
messun esittelyosasto tai tapahtuma. Raportointia tehdessa pitaa kasitella sita,
miten on saanut tuotoksen ja siihen olevat keinot. Toiminnallisia opinnaytetdita
yhdistda yksi yhteinen ominaisuus, oli kysymys mistd tuotoksesta tahansa.
Viestinnéllisin ja visuaalisen keinon tehddan tuotoksen kokonaisilme, josta

nakee tavoitellut pddmaarat. (Vilkka, Airaksinen 2003, 52-58.)

Toiminnallisissa opinnaytetdissa voi nakya tutkimuksellinen selvitys, johon
kuuluu sen idea tai tuotoksen toteutustapa. Toteutustavalla tarkoitetaan sit&,
kun hankitaan keinoja, joilla tuotoksen voi tehd&d. Toiminnallisissa

opinnaytetoissa kaytetadn hieman Iéyhemmin erilaisia tutkimuskaytantdja, kuin
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tutkimuksellisissa opinnaytetbissa, vaikka tiedon keruun perusta on sama.
Tutkimuskaytantoa kasitellaan lahinna selvityksen tekemisena ja selvityksena.
Toiminnallisissa opinnaytetdissa koitetaan kayttdd valmiita tutkimuskaytantoja
perustasolla. Perustasolla tarkoitetaan sitd, kuinka aineisto kerataan esimerkiksi
postitse, puhelimitse tai paikan paalla. Analyysi toteutetaan perusluvuilla, kuten
vaikka taulukkoina tai prosentteina. Toiminnallisessa opinnaytety6ssa ei tarvitse
myoskadan analysoida niin tarkasti saatuja tuloksi kuin tutkimuksellisessa
opinnaytetyossa. (Vilkka, Airaksinen 2003, 57- 58.)

4.2 Sahkdisen opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Tuotoksen toteutustapaa miettiessa pitdd tietdd, mika muoto kannattaa
toteuttaa, ettd se palvelisi kohderyhmi& parhaiten. Opaslehtista tehdessa pitaa
ottaa monia asioita huomioon ennen kuin saat viimeisen opaslehtisen.
Valtaosalla mietittdvistd asioista kannattaa ottaa huomioon, minkalaista
mielikuvaa luot opaslehtisella kohderyhmalle. Siind pitdd ottaa huomioon
opaslehtisen koko ja typografia, joilla vaikutat tuotoksen luettavuuteen. Yritys
voi toivoa myds, etta yrityksen logo ja varimaailmat nakyvéat tuotoksessa.
Oppaiden kohdalla lahdekritiikki on tarkedssa asemassa. Pitdd pohtia, miten
tieto on hankittu, esimerkiksi kirjallisuus, tutkimukset, internet, lehdet, artikkelit,
konsultaatiot, lait, asetukset ja ohjeet. Taytyy osata myos kuvata, miten tieto on
hankittu, ja kuinka niiden luotettavuus ja oikeellisuus on varmistettu. (Vilkka,
Airaksinen 2003 52- 54.)

Kirjallista opasta toteuttaessa on tarke&éa ottaa huomioon, ettd se vastaa mita
haetaan, siitd saadaan tietoa ja kuinka sita voi hoitaa itse. Oppaalla on my6s
kaksi tavoitetta vastaa asiakkaan tarpeita ja ohjaa laitoksen, antajan tai
ammattilaisen tarpeita. Kirjallisissa ohjeissa on hyvaa, etta asiakas voi tutusta
oppaaseen rauhassa ja se toimii myds muistilistana tarvittaessa. Opas pitéaa olla
selked lukuinen, helppo luettava ja tiivis, koska muuten oppaan lukija voi
turhautua ja jattdéd kesken. Opas pitdisi myos tehda jarjestyksessa eli vaiheet
liittyvat toisiinsa ja oppaan lukemisesta tulee helposti luettavaa. Opas pitaa olla
my0Os visuaalisesti kiinnostava tekstissa voi olla korostuksia ja erilaisia vareja
myo6s kuviot tuovat oppaaseen mielenkiintoa. (Roivas, Karjalainen 2013 118-
123))
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Teen oppaan sahkoisesti Piippo Oyj: n tyotekijoille heidan tydsahkodpostiinsa,
sen voi myos tulostaa opaslehtiseksi. Oppaassa tulee ilmi, kuinka liikunta
vaikuttaa tyohyvinvointiin, ja mita on terveysliikunta, jolla nimenomaan on suuri
merkitys tyohyvinvoinnin kannalta. Oppaassa selviad myds se, mité
likuntamuotoja voi itselleen etsia ja mita likunta on. Oppaassa esitetddn myos
vuorotyonvaikutusta terveyteen. Opasta tehdessd otan huomioon Piipon
varimaailman, jotta se liittyisi myds yritykseen. Varimaailmaa ja graafista
suunnittelua tehdessd oppaasta tulisi myods pirted ja se olisi silloin
kiinnostavampi lukea. Oppaaseen tulee Karelian ja Piipon logo. Teksti tulee
olemaan selkeaa asiatekstia, joka on tiivistytty lyhyesti, jotta asia tulee julki ja
jotta lukijan mielenkiinto saadaan pysymaan asiassa. Oppaan tietoperusta
perustuu taysin tutkittuun tietoon, jota kaytdn myods hyvakseni opinnaytetyota
kirjoittaessa. Opasta suunnittelen itse ja kaytan apuna opettajia ja

yhteyshenkil6a Piipolla. Opas siséltaa myos kuvia ja kuvioita.

4.3 Toimeksiantaja

Piipolla on henkilokuntaa noin 90, joista 14 toimihenkilda ja loput 76 tuotannon
henkil6a. Henkiloston keski-iké on 43 vuotta. Piipon henkilokunnasta on ialtaan
18-29-vuotiaita noin joka viides, 30-39-vuotiaita noin joka kolmas, 40-49-
vuotiaita noin joka viides, yli 50-vuotiaita noin joka kolmas ja henkilostosta
suurin osa on miehia ja naisia on vajaa puolet. Tyotehtavien kuormittavuus ja
tydolosuhteet, toimihenkildilla noin neljdsta viidella on normaaleja 8 tunnin
tyopdaivia toimistolla, lopulla joka kolmannella on paljon reissu- eli
matkustuspaivia ympéari maailmaa. Toimistoihin on hankittu sahkopoytia, joilla
on pyritty vahentamaan istumatyon haittoja. Tuotannon tydtehtavat jakautuvat
erittdin raskaisiin (10 %:lla henkilostostd painavia nostoja 20-50 kg/kerta),
raskaisiin (20 %:lla henkilosta painavia nostoja 5-12 kg/kerta) ja vahemman
raskaisiin t6ihin (50 %). (Mustonen 2017.)

Tyohon kuuluu nostotyota, paljon toistuvia liikkeitd, jaloilla seisomista koko
paiva betonilattialla seka hankalia tydasentoja, esimerkiksi kadet hartioiden
ylapuolella kurkottelua, painavia nostoja vartalon kierrolla ja tuotantokoneiden

paalle nousuja. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat suurin sairauspoissaolojen
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syy. Sairaspoissaoloprosentti on noin 6,5 tybajasta laskettuna. Tuotannossa
tyontekijat altistuvat kovalle melulle kuulosuojainpakko, seka lampdtila on
normaalia huonelampda korkeampi keskimaarin kaksikymmentaseitseméan
astetta ja kesaisin kolmekymmentd astetta. Tuotanto pydrii kolmivuorossa
viitena paivana viikossa, ja tana vuonna noin puolet tuotannon tyontekijéista

siirtyi keskeytymattomaan kolmivuoroon. (Mustonen 2017.)

Piippo Oyj meni savuttomaksi noin vuosi sitten. Ensin oli ajatus tehda
tutkimuksellinen opinnaytetyd tupakoinnissa, mutta aihe oli todella laaja tehda
yksin, joten ajatus liikunta-aiheesta kavi mielessa. Osalla ty6tekijoista liikunta
voi olla heikkoa, ja siten tydssajaksaminen voi olla heikompaa kuin liikkuvalla
tyossakayvalla. Piippo Oyj siirtyi jatkuvaan 3-vuorotyohon nyt syksylla 2017,
joten aihe liittyi todella hyvin opinnaytetyoni aiheeseen, jossa tutkin liikunnan

parantavia vaikutuksia tyontekijoiden tydhyvinvointiin.

4.4 Opaslehtisen arviointi

Opaslehtista arvioidessa kokonaisuuden arviointi on tarkedd oppimisen
kannalta. Opaslehtista tehdessa idea on arvioinnin ensimmainen kohde, johon
siséltyy aiheen kuvaus, tavoitteet, tietoperusta ja kohderyhma. Prosessia voi
arvioida kriittisesti, ja silloin tarkein osa arvioinnissa on tavoitteiden
saavuttaminen. Voi siis itse pohtia, mitd on saavuttanut ja mita jai saavuttamatta
ja kuinka nain kavi. Jotta opaslehtisen prosessin kuvaus ei jaisi lyhyeksi, on
hyva saada my0s palautetta, ja nimenomaan kohderyhmaltaan, kenelle on sen
tehnyt. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-157.)

Sahkdista opasta tehdessa kysyin palautetta opettajalta ja toimeksiantajalta, ja
korjasin sitten opasta heiddn kommenttiensa perusteella. Kun opas on valmis,
lahetdn sen Piippo Oyij:lle ja kysyn Piippo Oyj:n tyontekijoilta palautetta
kirjallisesti. Teen heiddn taukohuoneeseen lyhyehkdn kysymyslomakkeen,
johon he vastaavat, kuinka opas on onnistunut ja mita olisi voinut tehda toisin.
Voin my@s itse arvioida omaa tyotani miettimallda, saavutinko tyollani jotain vai
jaiko toiveeni toteuttamatta. Silloin tietysti vaatisi hieman enemman aikaa, etta

nakisin, saavutettaisiinko silla tuloksia.
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Tybn toteutustapaa on myds hyva arvioida ja kuvata. Siihen liittyykin
tavoitteiden saavuttaminen. Jos ty0 on tehty sahkoisesti, silloin pitda myo6s
pohtia teknisia taitoja ja materiaalivalintoja, ja miten ne ovat onnistuneet.
Toteutustavan arviointiin kuuluu myGos tyontekijoiden valinen
kommunikointisuhde. Taytyy myds arvioida l|ahdekriittisyytta ja l&hteiden
monipuolista kayttda. Kolmas arvioitava kohde on opinnaytetyon kieliasu. Siind
tulee huomioida opinnaytetydn Kkieliasu ja tekstin tulee olla selkedd ja
ymmarrettavaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-159).

Opasta arvioitaessa katsotaan oppaan ulkonékda ja kieliasua, onko se selkeaa,
ja ymmartaako lukija, mita Kirjoittaja on hakenut. Onko opas kiinnostava ja
tavoittaako se ketaan? Jos tehd&&n sahkoinen opas, niin silloin siind on
mietittavd, onko se hyvin saatavilla ja miten on onnistuttu kayttamaan teknisia

taitoja sen hyvaksi. Onko kirjoitettu tieto sita, mita tyolla haetaan.

Oppaan arviointiin kysyn palautetta lomakkeella, jonka olen tehnyt, ja l&hetan
sen Piipon henkildkunnalle séhkdisesti. He lukevat oppaan tydpaikallaan ja
vastaavat lyhyeen kyselylomakkeeseen, sen jalkeen he palauttavat taytetyt
kyselylomakkeet takaisin minulle, ja teen niista saamista vastauksista koosteen.

Saamieni palautteiden perusteella pystyn muokkaamaan opastani.

Opas on mielestani hyvin onnistunut, ja siita tuli suunnilleen sellainen, mita itse
hain. Tekstia tuli ehka hieman liikaa, mutta toisaalta piti kayda niin monta asiaa
l&pi — kuten ty6hyvinvointi, liikunta ja vuorotyd — joten tekstia tuli paljon. Oppaan
visuaalinen ilme oli ehk& onnistunein kokonaisuus tydssani. Siina tulee julki

Piippo Oyj varimaailma, ja se on yleisilmeeltaan pirtea.

Sahkoistd opaslehtista varten tehty kyselylomake on palautettu Piippo Oyj:lle.
Kyselyyn vastasi vain yksi henkild, vaikka se oli heiddn taukohuoneessaan pari
paivaa. Sanallisesti palautteeksi osa oli sanonut "ok”, mutta kirjallista palautetta
tuli tosi niukasti. Siina tietysti voi pohtia, miten oppaalle tulee kysyntda, mutta
tietysti lopullinen korjattu versio menee heidan ty6sahkopostiin, jolloin se
saavuttaa kaikki tyontekijat. Ainut kirjallinen palaute, jonka sain, oli erittdin
positiivinen. Arviointilomakkeella oli 1-5 arvosanat, jossa 1 oli huonoin ja 5

paras. Vastaaja antoi keskiarvoksi nelja. Oppaan selkeys oli 4, visuaalisuus 3,
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oppaan tieto 5 ja mielenkiintoisuus 4. Liitteena tulee tyhja palautelomake.
Opinnaytetyo oli yhden henkilon palautteelta kiitettdvaa tasoa. Tietysti olisi ollut

hyva saada enemman palautetta niin olisi tiennyt paremmin, tuliko siitéa hyva.

5 Pohdinta

51 Ammatillinen kasvu

Liikunta vaikuttaa omassa tydssani varmasti paljon, koska olen kuitenkin tuleva
sairaanhoitaja. Tulen todennakbdisemmin tekemaan vuorotyoéta, joten oma
jaksaminen pitaa muistaa. Yksi hyva keino siihen on liikunta. Sill& voin
paremmin tauottaa tdiden valit ja saada paremman unen. Liikunta auttaa myos
jaksamaan paremmin toissd, koska mieli on virkeampana parempien unien
takia, samoin kuin kunto on parempi, joka myos auttaa jaksamaan toissa
paremmin. Liikunnalla on myds muutenkin hyvia keinoja kehon yllapitoon, ei
vain téiden kautta. Mieli pysyy paljon virkedmpana, ja terveys paranee, joten
likunnan vaikutuksia on moneksi. Tietoa tuli paljon, varsinkin vuorotyon
vaikutuksista ja kuinka sita voi ehkaista. Sité tietoa tarvitsee tulevassa
ammatissaan, jossa suurella todennakoisyydella ollaan vuorotyéssa. Aion
hyodyntaa Ioytamaani tietoa oman elamani suunnittelussa, esimerkiksi kuinka
likunnan avulla voin paremmin téissé&. TAméa opinnaytetyd on kehittédnyt eniten

minun tiedonhaku- ja kirjoittamistaitoa.

Me kaikki valitsemme kuitenkin elamantapamme loppujen lopuksi itse.
Valitsemme, menemmeko siitd, missa aita matalin, ja teemmeka niin, etta
pidamme yll& mielen ja kehon hyvinvointia, ja miten me siihen kannustamme

(Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015).

5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Jos tutkimuksesta |6ytyy paljon tietoa, niin sitd pystyy tarkastelemaan useasta
nakokulmasta. Jos kyseista aihetta on tutkittu aiemmin, on silloin tarjolla
monenlaista lahdeaineistoa erilaisista menetelmistd saaduista monenlaisista

tuloksista. Silloin tarvitsee tietoa ja ymmarrysta siitq, millaisia lahteita valitsee
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kaytettavaksi. Pitaa muistaa suhtautua l&hteisiin kriittisesti ja harkiten. Ennen
lahteen kayttdmistd kannattaa tutustua lahteeseen ja ottaa huomioon
tiedonlahteen auktoriteetti, tunnettavuus, lahteen ik&, laatu ja mikad on lahteen
uskottavuuden aste. Hyva lahde on tunnettu ja asiantuntijaksi tunnustetun tuore
ajan tasalla oleva lahde. (Vilkka, Airaksinen 2003, 72-73.)

Omassa tyossani on katsottu tarkkaan tietolahteet. Siihen on vaikuttanut
tiedonhankinta klinikat ja luettavien hakusivujen kayttd. Lahteitd on luettu ensin
pari kertaa, ennen kuin siitd on otettu mitaan tekstia, niin olen saanut selville,

onko tieto minun opinnaytetyéhoni sopivaa ja uskottavaa.

Plagiointi on toisten ajastusten ja ideoiden varastamista. Tutkimusten ohella se
on muiden tutkijoiden tutkimusten ilmaisujen, tulosten ja ajatusten esittamista
omalla nimelladn vastoin tutkimusten eettisid periaatteita. Sen takia
lahdeviitteiden merkkaus on hyvin tarke&da. Internet onkin haastava, koska
nykymaailmassa tieto on helposti saatavilla ja sitd on helppo kopioida, ja sen
jalkeen liittAd omaan tekstiin. Plagiointin my6s kuuluu tekaistut esimerkit,
vaitteet seka tekaistut tulokset, jotka voi johtaa muita tutkijoita harhaan. (Vilkka,
Airaksinen 2003 78.) Opinnaytetydssani ei ole kaytetty plagiointia teksti on
muokattu oman nakoiseksi, kun sitd on Kkirjoiteltu. L&ahdeviitteet on laitettu

koulun olevien raamien mukaan.

Tutkimusta tehdessa sen eettisyys on kaiken tieteellisen toiminnan ydin.
Tutkimuksesta hoitotieteessd on julkaistu 8 erilaista eettisyyden vaatimusta
tutkijoille. Yksi on alyllisen kiinnostuksen vaatimus, eli tutkijan pitda aidosti olla
kiinnostunut uuden tiedon hankkimisesta. Toinen on tunnollisuuden vaatimus.
Tutkijan pitdd perehtya hyvin alaansa, jotta hanen tuottama tieto olisi
luotettavaa. Kolmas on rehellisyyden vaatimus. Tutkija ei voi syyllistya
huijaamiseen. Neljas on vaaran eliminoiminen. Tutkimusta ei voi jatkaa, jos se
tuottaa kohtuutonta vahinkoa. lhmisarvon kunnioittaminen. Tutkimukset eivat
saa vahingoittaa ihmisarvoa eika muiden ihmisten tai ihmisryhman arvoa. Viides
on sosiaalisen vastuun vaatimus. Tutkijan pitdd vakuuttaa, etta tieteellista tietoa
kaytetdan eettisten omaksumien tietojen mukaisesti. Kuudes on
ammatinharjoituksen edistdminen. Tutkijan pitaa toimia siten, miten han edistaa

tutkimuksen tekemisen mahdollisuuksia. Seitseméas on kollegiaalinen arvostus.
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Tutkijat suhtautuvat muihin tutkijoihin arvostavasti eivatka vahantele.
(Kankkunen, Vehvilainen-Julkunen 2013, 211-212.)

Aiheeseen on tutustuttu ja luettu erilaisia artikkeleita, ettd opinnaytety6hon tulisi
oikeaa tietoa. Tutkimuksessa ei tuoda kenenk&an julkisuutta julki, vaan kaikki
tarvittava materiaali pysyy anonyymina. Tietoja kaytetdan eettisesti ja lahteet

merkitaan oikein merkitylla tavalla.

53 Jatkotutkimusideat

Aihetta on tutkittu maailmalla jo laajalti, mutta muutamia on kuitenkin listattu.
Jatkotutkimusideana opinnaytetyéta voisi kayttaa myéhemmin. Voisi selvittaa,
kuinka liilkunta vaikuttaa paivatyohon tai kuinka likkunta vaikuttaa tyontekijoiden
kuluihin. Voisi tutkia, kuinka ravitsemus vaikuttaa myds tyGhyvinvointiin eli
ravitsemuksen vaikutuksia tyohyvinvointiin. Kolmas idea on liikuntapaivan

suunnittelu Piippo Oyj:lle ja sen henkilokunnalle parantamaan tyéhyvinvointia.
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Tama on opas Piippo Oyj:n tydntekijoille liikkunnan vaiku-
tuksesta tyohyvinvointiin. Kerron oppaassa, kuinka lii-
kunta vaikuttaa tyohyvinvointiin ja mita liikuntaa suosi-
tellaan harrastettavaksi arjen ohella.

Ihmisten tydnkuva on muuttunut vuosien varrella paljon.
Teknologia on tullut apuun ja vahentédnyt tyonkuvaa hel-
pommaksi. Tyd ei ole enda niin fyysistd, kuin mita se on

aiemmin o si liikunnalla on i mer

Tassa tyossa on kaytetty apuna ja hyédynnetty netista
haettuja lahteita, jotka perustuvat tutkittuun tietoon.

Toivon hyvia lukuhetkia oppaan kanssa, ja toivottavasti
tasta olisi hyotya sinulle. Elintapojen muutos ei ole kos-
kaan liilan my6haista.
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Tyohyvinvointi

Mita on tyéhyvinvointi? Miten tyohyvinvointiin voi itse vaikuttaa?
e Turvallisuutta e Noudattaa tyopaikalla luotuja arvoja.
e Terveytta e Luottaa tyokavereihin.
e Hyvinvointia e Liikkuu vapaa-ajalla.
e Arkielaman ja tyon yhteensovitusta e |Imoittaa tydnantajalle turvallisuuspuutteista.

e Arvojen noudattamista
e Luottamusta
e Tydympéristdssa viihtymista Tyépaikan on my6s noudatettava lainsdadddntda ja niiden
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Litkunta

Mita eri liikuntamuodoilla voi saavuttaa? Suositeltu terveysliikunnan maara

e viikossa noin 1000 kilokaloria

Matala verenpaine e esimerkiksi % tuntia reipas kavelylenkki 5-7
pdivana viikossa = kohtuullisesti kuormittava
liikunta

Hyva veren kolesteroli

e esimerkiksi 20-60 minuuttia holkkaa pari ker-

taa viikossa = kuormittava liikunta
Terveysliikunta lhannepaino
Liikunnan voi koostaa pienemmissd erissa pdivan aikana

Tuki- ja likuntaelimiston kuten esimerkiksi kolme kertaa paivassa 10 minuuttia lii-

terveys

Nivelten liikkuvuus Lihasvoima

Fyysinen kunto Suorituskyky

Kuntoliikunta

Terveyden yllapitaminen Kestavyys
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Miten liikuntalajit vaikuttavat terveyteen?

o Kestdvyyslajit, esimerkiksi kavely, hiihto, holkka ja
pyoraily kuluttavat energiaa ja siten pudottavat ve-
ren kolesterolia, verenpainetta ja parantavat soke-
rin sietoa.

viirsine L [IKUNTAPIIRAKKA

e Kuntosali- ja voimaharjoittelut vahvistavat luustoa
ja tehostavat sokeriaineenvaihduntaa.

o Pallopelit, aerobic ja voimistelu vahvistavat luustoa

ja edistévét tasapainoa.

Terveysliikunnan suositus

- O UKK-Instituutt
18-64-vuotiaille 2009

UKK-liikuntapiirakka (UKK-instituutti, 2009).
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TyOpdivan jalkeen on tarkeaa irrottautua toistd, ja siita pa-
lautumiseen liikunta on yksi hyvd keino. On osoitettu,
kuinka raskaan tyopaivan jalkeen liikkunta voi toimia elvyt-
tavana aktiviteettina myos vahaiseen liikkuntaan tottuneille
ihmisille. Liikunta pystyy vapauttamaan tyosta, nukahtami-
nen helpottuu ja unen laatu parantuu.

Stressin ja liilkunnan valisia yhteyksia on kasitetty erilaisten
teorioiden avulla. Liikunnan on huomattu edesauttavan
torjumaan stressin negatiivisia vaikutuksia.

Nykydan liikkumattomuus, ylipaino ja tyéperdinen stressi
ovat huomattavia haasteita. Todella moni tydikdinen on
valveillaoloajastaan toissd, siksi tyo liittyy vahvasti ela-
maan.

Liikunta-aktiivisuuden vahaisyydelld on selva yhteys tyon-
tekijéiden hyvinvoinnille ja tyostressille. Siihen liittyy suu-
ria kustannuksia sairauspoissaoloina ja ennenaikaisina
elakkeelle siirtymisen muotona.

Saanndlliselld ja maarallisesti riittavalla liikkunnalla on to-
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Liikuntaa harrastavilla on liikkumattomiin verrattuna va-
hemman masennusta, ahdistusta ja uupumusta, ja ndiden
ehkaisyssa liilkunnalla onkin selva yhteys.

Liikunta auttaa parhaiten vuorotydssa, kun otetaan huomi-
oon tydvuorot. Liikunta on optimaalisin sijoittaa padiva- ja
aamuvuorojen jalkeen. Ennen yovuoroa on syyta valttaa
liikuntaa. Jos liikutaan yovuorojen vilill, silloin on hyva ot-
taa unet aina ennen seuraavaa yovuoroa. Raskaita liikun-
tamuotoja on syyta vélttaa 2-3 tuntia ennen nukkumaan-

, jotta eli a rasituksen

Liikuntaa suositellaan vuorotyontekijoille, koska se saan-
nollistad unirytmia, rentouttaa ja parantaa vireyttd yévuo-
roissa. Paras lilkuntamuoto vuorotyota tekevalle on ulko-
liikunta, koska pdivadsaikaan altistuu auringon valolle, ja
silla ehkdistaan vuorokausirytmin muuttumista. Tyonlaatu
kuvaa myos, millaista liikunta voi harrastaa ja milloin. Esi-
merkiksi vireystilan ylldpitavid toita, kuten valvontatoita
tekevan on syytd valttaa raskasta aerobista liikuntaa, koska
se voi vasyttda tyovuorossa ja laskea vireystilaa.
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Loppusanat

Toivon, ettd lehtiselld sait motivaatiota eldmanmuutok-
seen, ja nyt ei kun liikkkumaan!
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Opaslehtisen arviointilomake

Merkitse mielestasi sopivin vaihtoehto.
1 =todella huono, 5 = todella hyva

Oppaan selkeys:
1 2 3 4 5

Oppaan visuaalisuus:
1 2 3 4 5

Oppaan tieto:
1 2 3 4 5

Oppaan mielenkiintoisuus:
1 2 3 4 5

Vapaa sana:



