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1 Johdanto

Media on nostanut viime vuosina esille kotihoidon tyontekijoiden tyon kuormitta-
vuuden ja ty6hyvinvoinnin. Ty6 kuormittaa niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Yksi
suurimmista kuormittavuuden tekijoista nykyaikana on kiire. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen vanhuspalvelujen tuottajakohtaisen seurantatutkimuksen mukaan ”Ko-
tihoidossa oli seurantaviikolla paivittain keskimaérin 3000 asiakasta enemman kuin
kaksi vuotta sitten. Kotihoidon tyontekijoiden maéara oli silti vahentynyt yli 400 henki-
1611&.” (Kehusmaa, Alastalo & Luoma 2017.) Liséksi ty6elaman vaatimukset ovat kas-
vaneet ja tyossaolo aikaa pidennetaéan edelleen. Tama linjattiin jo vuonna 2014 halli-
tuksen p&atoksessa rakennepoliittisen ohjelman toimeenpanon vahvistamisesta:
”Rakennepoliittisessa ohjelmassa tavoitteeksi asetetun julkisentalouden kestavyytta
kohentavan vaikutuksen saavuttamiseksi eldkkeellesiirtymisian tulee pidentya 1 %
vuotta nykyisestd.” Vuoden 2017 alusta voimaan tulleen muutoksen johdosta elake-
ik& nousee asteittain 65 vuoteen. Tallgin tyontekijan tyokyky kuormittuu pidempaan,

jonka vuoksi sen yllapitoon tulisi kiinnittaa entistda enemman huomiota.

Yksi tirked osatekija tyokyvyn yllapitamisessa ja sailyttdmisessa on kestavyyskunto.
Taman vaikutus tyossa jaksamiseen on merkittava. Nykypéivana vain noin puolet
tyoikaisista liikkuu kestavyyskunnon kannalta tarpeeksi. Tutkimusten mukaan nuo-
rempien tydikaisten kestévyyskunto on huolestuttavasti laskenut. Tama vaikuttaa
heidéan jaksamiseensa ja energiatasoon niin tydssé kuin vapaa-ajalla. (Valtion liikkun-
taneuvosto 2013, 9; Heiskanen, Karkkainen, Hakonen, Lindholm, Eklund, Tammelin &
Havas 2011, 50.) UKK:n kehittdmaén liikuntapiirakan mukaisesti suositellaan tyoikaisil-
le kestavyyskuntoa parantavaa reipasta liilkuntaa 2 t 30 min tai 1 t 15 min rasittavaa
likuntaa viikossa. Tamaén liséksi lihaskuntoa kohentavaa liikkuntaa tulisi harjoittaa
kahdesti viikossa. Tahan yltédd vain kymmenesosa tyoikaisista. (Fyysinen aktiivisuus ja
tyOurat). Lisaksi tydikéaiset liilkkuvat usein liilan matalalla teholla. Kestavyyskunnon

kannalta liikunnan tulisi olla riittdvén kovatehoista ja toistua riittavan usein.



4

Vahainen liikkunta ja heikko kestavyyskunto vaikuttavat yhteiskunnallisesti sairaspois-
saoloina, huonona tuottavuutena sekéd ennenaikaisina tyokyvyttomyyselékkeina. Yh-
teiskunnallisesti vuosittain koituu 300- 400 miljoonan kulut tydikaisten vahéisen lii-
kunnan vuoksi (Heiskanen ym. 2011, 52; Fyysinen aktiivisuus ja tyOurat.) Kestavyys-
kunnon merkitys nousee esiin mygs erilaisten sairauksien hoidossa. Lilkkumattomuus
ja huono kestavyyskunto altistavat monille sairauksille, kuten kohonneeseen veren-
paineeseen, valtimotaudeille ja 2 tyypin diabetekselle. (Tarnanen, Rauramaa & Kuk-
konen-Harjula 2016). Huono kestavyyskunto ennustaa myos alhaisempaa elinikaa
(Heiskanen ym. 2011, 15).

Ty6n kuormittavuuden kokeminen ja tyéssa jaksaminen ovat monen tekijan summa.
Liikkunnan avulla ei yksin&an voida saavuttaa tydntekijan tyohyvinvointia. Oman tyo-
kyvyn osalta tyontekijalla on kuitenkin oma roolinsa ja vastuunsa (Tiitola, Takala, Tu-
lenheimo-Eklund & Kaukiainen 2016, 6). Fyysiseen kuntoonsa tyontekija voi vaikuttaa
jandin ollen parantaa omalta osaltaan tyokyky&aan, jaksamista tyéssaan seka palau-
tumista tyopaivan jalkeen. Tutkimusten mukaan koetun ty6ssa jaksamisen ja hyvén

kestavyyskunnon vélilla on havaittu selke& yhteys (Tyokyky ja uupumus 2017).

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittédd, onko kotihoidon tyéntekijoiden kestavyys-
kunnolla ja koetulla tydssa jaksamisella yhteytta. Tutkimus toteutettiin mittauksen ja
kyselyn avulla. Osallistujat saivat oman kehon kuntoindeksinsé seké kirjallisena pa-

lautteena ettd henkilokohtaisena palautekeskusteluna. Tyonantajalle laadittiin kirjal-

linen kooste tutkimuksen tuloksista sekéa neuvoja kestéavyyskunnon parantamiseksi.



2 Kestavyyskunto

Hyvan kestévyyskunnon ansiosta ihminen jaksaa liikkua tai tydskennella pitkékestoi-
sesti ja tehokkaasti ilman vasymystéa. (Kutinlahti 2015, Kauranen 2017, 590). Mita
paremmassa kunnossa sydén- ja verenkiertoelimistot ovat, sitéd tehokkaammin ne
voivat kuljettaa happea suurille lihasryhmille ja vastustaa elimiston vasymysté. Hen-
gitys ja sydan reagoivat liikkeeseen, jolloin lihaksien hapentarve kasvaa ja sisddnhen-
gitys tihenee. Mitd enemman ty6ta tehdéan lihaksilla, sitd enemman happea tarvi-
taan ja sydan joutuu tyoskentelemaan ahkerammin. Hengéastymisen méaéra ja syk-
keen kohoaminen riippuvat liikkujan kestavyyskunnosta. Mikéli elimisto ei vasy
kuormituksen alla helposti, voidaan todeta kestavyyskunnon olevan hyva. (Suni &
Vasankari 2011, 34).

Hyvé kuntoisella liikkujalla sydamen iskutilavuus on suurempi. Sydamen ei tarvitse
tydskennelld yhté kovasti, koska sydéan pystyy tyontdméaan yhdelld iskulla enemmaén
verta verenkiertoon. (Suni & Vasankari 2011, 34-35). Rasittavan liikunnan aikana li-
hasten verenkierto voi kasvaa 25-kertaiseksi, sydamen verta pumppaama maara vii-
desta litrasta 25-30 litraan ja lihasten veresta ottaman hapen méara nelinkertaistua.
Hengityksen minuuttitilavuus 20-kertaistuu. Naiden ansiosta suorituskyky paranee
kovatehoisissa liilkuntasuorituksissa. Saéannéllinen hengitys- ja verenkiertoelimiston
rasittaminen lilkunnan avulla alentaa sykettd, parantaa sydamen iskutilavuutta ja
laskee seké systolista- etté diastolista verenpainetta levossa. Rasituksessa se hidastaa
sykkeen nousua, suurentaa sydamen iskutilavuutta sekd maksimaalista minuuttitila-
vuutta, parantaa lihasten hapenottokykya veresta, parantaa maksimaalista hapenot-

tokykya seka hidastaa verenpaineen nousua. (Kiilavuori 2014.)

Kestavyyskuntoa voidaan arvioida maksimaalisen hapenottokyvyn avulla. Arvo voi-
daan méaarittaa laboratoriossa maksimaalisen rasituksen aikana hengityskaasuanaly-
saattorilla tai epasuoralla menetelméalla matalammalla suoritustasolla. (Kutinlahti
2015, Suni & Vasankari 2011, 34.) Epéasuoralla menetelmalla tehty mittaus perustuu

tyon ja sykkeen véliseen vaihteluun. N&itd mittauksia ovat polkupy6raergometrit,



kavelytestit, juoksutestit seka leposykkeeseen perustuvat testit. Eri testien vertailu
keskenaéan ei ole luotettava mittari kestavyyskunnosta, mutta samaa testia uusimalla
voidaan seurata kestavyyskunnon paranemista. (Kutinlahti 2015, Suni & Vasankari
2011, 34.)

Hyvan kestavyyskunnon mukana tuomia etuja ovat parempi hapenottokyky, mata-
lampi verenpaine, paremmat veren rasva-arvot seké viskeraalisen rasvan vahentymi-
nen (Suni &Vasankari 2011, 34). Tutkimuksissa on todettu kestavyysliikkunnan pienen-
tévéan riskia sairastua sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen seka aivoinfarktiin.
Viimeaikaisissa tutkimuksissa on havaittu liikunnan pienentévan riskia sairastua rinta-
, eturauhas-, paksusuoli- ja haimasy6paéan sekd masennukseen. (Tarnanen, Rauramaa
& Kukkonen-Harjula 2016). Liikuntaldaketieteen professori Urho Kujalan (2003) mu-
kaan tutkimustietoa on vielad niukasti saatavilla likunnan ennaltaehk&isevasta vaiku-
tuksesta sairauksien syntyyn. Artikkelissa todetaan olevan vahvaa nayttoa lahtotilan-
teen runsaan liikkunnan ja alhaisen sairastavuuden valill& sepelvaltimotaudin, aivoin-
farktin, rintasy6vén, tyypin 2 diabeteksen sek& masennuksen kohdalla. Luotettavaa
nayttoa runsaalla liilkunnan harrastamisella alhaiseen sairastavuuteen ei ole nivelri-
kon, alaselkakivun, nivelreuman, keuhkoahtaumataudin tai astman sairastettavuu-
dessa. Kuitenkin vahva ndyttd on saatu ko. sairauksien jo sairastavien henkildiden

toimintakyvyn paranemisessa liikunnan avulla.

Kestavyyskunto kehittyy pitkakestoisessa kestavyysliikunnassa, jossa kdytetaan suu-
ria lihasryhmid. Kestavyyskuntoa kehittéavia lajeja on mm. kavely, hiihto. juoksu, holk-
kd, uinti, sauvakavely, rullaluistelu, retkiluistelu ja pyoraily. (Kutinlahti 2015, Suni &
Vasankari 2011, 35.) Kdypéhoito-ohjeiden liilkuntasuosituksessa aikuisille suositellaan
kestavyysliikuntaa viikossa 150 minuuttia kohtuullisesti kuormittavana tai rasittavaa
likuntaa 75 minuuttia viikossa (Tarnanen & ym. 2016). Kdypahoito suosituksen ohjet-
ta voidaan pitaa terveysliikuntana, jonka ominaisuutena on saannollisyys, jatkuvuus
ja suhteellisen matala teho. N&in saadaan pidettyé ylla tyo- ja toimintakykya tyoikéi-
silla. Huomioitavaa on, ettd UKK — instituutin kehittdmassa lilkuntapiirakassa kesta-

vyyskunnon suositukset ovat lahes samankaltaiset niin 18 — 63 -vuotiailla kuin yli 64-



vuotiailla. (Kauranen 2017, 592.) Kaurasen mukaan kevyella kestavyysharjoittelulla
(peruskestavyys) eli harjoittelulla aerobisen kynnyksen alapuolella saavutetaan ke-

hossa anatomisia muutoksia, kuten hiusverisuonten lisdantymista.

Optimaalinen kestéavyysharjoittelu tapahtuu sykkeen ollessa 60 — 80% maksimaalises-
ta sykkeesta. Talloin saavutetaan terveyshyddyt, mutta ei kuitenkaan aiheuteta vaa-
raa terveydelle. Jotta kestévyyskunto paasee kehittymé&an, on harjoittelun oltava
saannollista ja sen tulee rasittaa riittavasti. Kestavyyskuntoa on hyva harjoittaa 3—-5
kertaa viikossa 30 — 60 minuutin ajan kerralla. Harjoittelun tulee hengastyttaa ja ai-
heuttaa kohtalaisen runsasta hikoilua. (Kutinlahti 2015.) Kestavyyskunnon vaikutuk-
set alkavat nékyméaan puolen vuoden harjoittelun jalkeen, mutta jo muutaman viikon
paastéa harjoittelun alkamisesta alkaa hengitys- ja verenkiertoelimistssa nakya posi-

tiivisia muutoksia. (Kauranen 2017, 529).

Kestavyyskunnon harjoittaminen voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen harjoitte-
luun. Aloittelijoille ja huonompikuntoisille suositellaan harjoittelua aerobisella tasol-
la. Tallgin harjoitellessa elimistéon ei synny happivajetta, koska kulutus ja hapen-
saanti ovat samalla tasolla. Aerobisessa harjoittelussa elimistd hy6dyntéaa lahteena
elimistdn rasvavarastoa. Esimerkkeja aerobisesta likunnasta ovat kévely, uinti, pyo-

raily, kevyt juoksu ja kevyt hiihto. (Kauranen 2017, 590.)

Anaerobisessa liikkunnassa lihakset kuluttavat happea enemman kuin kaytettavissa
on, jolloin elimist® alkaa kayttdmaan hiilinydraattivarastoa energian saamiseksi. Tas-
ta syysté elimistoon seka lihaksiin kertyy maitohappoa, joka vuoksi suorituskyky ra-
joittuu. Anaerobisia harjoitusmuotoja ovat kovatehoinen juoksu, hiihto seka kunto-

piiri tyyppinen harjoittelu. (Kauranen 2017, 591.)

Aerobisen harjoittelun ja anaerobisen harjoittelun vélilla on aerobinen kynnys, joka
tarkoittaa lilkkumista syketasolla 70% maksimisykkeestd. Talloin elimistoon alkaa
kertymaan maitohappoja, mutta happamat aineenvaihduntatuotteet ovat poltetta-

vissa pois ja laktaattipitoisuus ei nouse juurikaan.



Anaerobinen harjoitus muuttuu maksimi kestavyysharjoitteluksi anaerobisella kyn-
nyksell&, joka tapahtuu syketasolla 85 — 90% maksimisykkeesta. Talloin elimistoon
rupeaa muodostumaan niin paljon maitohappoa, ettei sité voida hyddyntamaan ja
laktaattipitoisuus nousee voimakkaasti. Talloin harjoittelu johtaa uupumukseen no-

peasti. (Kauranen 2017, 591.)

Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen voi laskea Martti Karvosen kehittdmaélla Karvo-
sen kaavalla, jos ei ole saatavilla hengityskaasuanalysaattoria tarkkojen kynnyksien
maarittelemiseksi. Karvosen kaavassa maksimisyke arvioidaan vahentamalla luvusta
220 henkilon ik&. Leposyke mitataan aamulla tunnustelemalla syke ja laskemalla se
15 sekunnin aikana ja kertomalla tulos neljalla. Leposykkeen ja maksimisykkeen ero-

tus on henkilon sykereservi. (Kauranen 2017, 591.)

Aerobinen kynnys lasketaan:

[(maksimisyke)- (leposyke)]x (0,7) + (leposyke) = syke aerobisen kynnyksen kohdalla.

Anaerobinen kynnys lasketaan:
[(maksimisyke)- (leposyke)] x (0,85) + (leposyke) = syke anaerobisen kynnyksen koh-

dalla.



3 Tyokyky

Tybkykyé on vaikea méaritella yksiselitteisesti. Gould ym. pohtivat Tyokyvyn ulottu-
vuudet terveys 2000- tutkimuksen tuloksissa mika on tyokyvyn, tydssa jaksamisen ja
tyohyvinvoinnin suhde? Tyokyvyn maaritelma kuitenkin koostuu monen tutkimuk-
sen mukaan yksilostd, hdnen tyostédan sekd ymparistostaan. Tyokyvyn alle voidaan
littdd maaritelmat tydssa jaksaminen seka tyohyvinvointi. (Gould, limarinen, Jarvisa-

lo & Koskinen 2006, 18.)

Tyb6ssa jaksaminen siséltyy tyohyvinvointiin, joten kasitteend ne ovat toistensa kaltai-
sia. Englannin kielella maaritelména yhteisesti on ” well-being-at-work”. Tyohyvin-
vointi maaritelld&n koostuvan seuraavista asioista: organisaatio, johtaminen, tyoyh-
teiso sekd tyo. Kaiken tdman keskella on tyontekija itse, jolle keskeisia tekijoita ovat

terveys seka fyysinen kunto. (Manka, Kaikkonen & Nuutinen 2007, 7.)

Kestavyyskunnolla on yhteys tyokykyyn. Heiskanen ym. toteavat, etta riittava fyysi-
nen suorituskyky ja kestavyyskunto saattavat olla kriittisia tekijoité tyotehtéavien suo-
rittamisessa. He edelleen jatkavat, ettd hyvan kestavyyskunnon merkitys korostuu
fyysisesti keskiraskaissa ja raskaissa toissa. (Heiskanen ym. 2011, 17.) Tamé& nakyy
my®os tyontekijoiden sairauspoissaoloissa. Paivi Kolu (2015) toteaa "Liikuntaan sijoit-
taminen on kannattava investointi” -artikkelissa, etta kaikki alat huomioiden jokainen
tyontekija oli viime vuonna (vuonna 2014) keskimé&ari 17 paivaa sairauslomalla. Ras-
kasta tyota tekevilld, kuten siistijoilla ja lahihoitajilla, sairauspoissaolojen maéara oli
kaksinkertainen. (Kolu 2015, 5.) Clendon ja Walker kirjoittavat 2016 ilmestyneessa
The juxtaposition of ageing and nursing: the challenges and enablers of continuing to
work in the latter stages of a nursing career -artikkelissaan, ettd monet tutkimukseen
osallistujat tydskentelivat kovasti pitddkseen ylla omaa terveyttaén ja kuntoaan, us-
koen, ettd kunnossa oleminen on tarkead, jotta selvidisi tydn tuomasta kuormasta
(Clendon & Walker 2016, 6). Kyseisen tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, miksi
toiset hoitajat jaksavat jatkaa ikdantymisestédan huolimatta paremmin tyéssaan kuin

toiset.
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Terveys, tyokyky ja hyvinvointi Suomessa — tutkimuksessa on vuonna 2011 tutkittu
suomalaisten koettua tyokykya. Kyselyyn vastanneiden tuloksista kay ilmi, ett& suurin
osa 34 — 65 -vuotiasta pitéa itsedadn taysin tyokykyisind. Kyselyssa koetusta tyokyvys-
ta talla hetkella verrattuna parhaimpaan tyokykyyn asteikolla 0 — 10 pistettd, antoi-
vat nuoremmat vastaajat (30 — 45 -vuotiaat) itselleen keskiméarin yhdeksén pistetta.
Vanhimmat vastaajat (45 — 64 -vuotiaat) antoivat keskiméaarin seitsemaén pistetta.
Tutkimuksen mukaan erityisesti 45 -vuotiaiden ryhmassa koettu tyokyky on parantu-
nut 2000 — luvulta ja luottamus tulevaan tyokykyyn on kasvanut 55 — 64 -vuotiaiden
ryhmaéssa. Taysin tyokyvyttomaksi itsedén arvioi yksi kahdestakymmenesta tutkimuk-
seen osallistuneesta. (Gould, Koskinen, Sainio, Blomgren, Kivekas, llmarinen, Husman

& Seitsamo 2012, 141.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen internetsivuilla on viitattu "Suomalaisen aikuis-
vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys” -tutkimukseen, jonka mukaan noin nel-
jannes suomalaisista (27 %) kokee oman tyokykynséa heikentyneeksi ja yhté suuri
osuus epdilee, ettei jaksa eldkeikaan asti toissa. (Tyoikaiset 2016.) Valtioneuvoston
likunta ja tydurat- julkaisussa esitetdaan huolenaihe tulevaisuuden tyokyvysta ja sen
suhteesta liikkumattomuuteen. Erityisesti tydikaisten sairaslomia lisdavat ja tyévuo-
sia vahentavat tuki- ja liikuntaelin sairaudet, masennus seka sydén- ja verisuonisai-
raudet. Naita sairauksia voidaan ehkaista liilkunnalla. Tésté huolimatta vain puolet
tyoikaisista liikkuu riittavasti kestavyyskunnon kannalta. Kestavyyskunnolla todetaan
olevan vaikutus tyotehoon, palautumiseen ja sité kautta tydssa jaksamiseen. Noin 60
% tyOpaikoista on kiinnitetty huomiota tydntekijéiden kunnon kehittdmiseen. Tyo-
paikkaliikunnan sudenkuopaksi muodostuu kuitenkin se, ettei se kohdistu tarpeeksi
heille, jotka sité eniten tarvitsisivat. Lisaksi lilkunnan tuloksellisuutta ei ole juurikaan

seurattu. (Valtion likuntaneuvosto 2013, 3-7.)

Sosioekonomiset tekijat vaikuttavat koettuun tyokykyyn. Korkeasti koulutetuilla usko
omaan tyokykyyn ja jaksamiseen on parempi kuin vdhemman koulutetuilla. Tutki-
musten mukaan toimihenkil6t arvioivat tyokykynsa paremmaksi kuin tyontekijat.

Myds tyon kuormittavuudella on vaikutus koettuun tyokykyyn. Ruumiillista tyoté
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tekevilld oli jopa kaksi kertaa alempi tyokykyindeksi, kuin henkisesti raskasta tyota
tekevilla. (Gould, llmarinen, Jarvisalo & Koskinen 2006, 55-56.) Sosioekonomisten
tekijoiden on tutkittu vaikuttavan lilkunnan harrastamiseen. Korkeammin koulutetut
ja ylemmat toimihenkilot harrastavat likuntaa vapaa-ajalla seka tyématkoilla enem-

man kuin alemmin koulutetut ty6ikaiset henkilot. (Liikunta 2015.)
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4 Kestavyyskunto ja tyokyky

Kestavyyskunnon merkitysta tyokykyyn seké tyossa jaksamiseen on tutkittu Liikunnan
ja kansanterveyden edistamissa&tio LIKESin toimesta. Likesin Kunnossa Kaiken Ik&é-
ohjelma on jarjestanyt SuomiMies seikkailee- ja Matka hyvaan kuntoon- rekkakiertu-
eita. Niiden tavoitteena on ennaltaehkaista tyokyvyttomyytta ja tukea ty6ssa jaksa-
mista hyvan fyysisen kunnon avulla. SuomiMies seikkailee- kiertue on jarjestetty vuo-
sina 2011, 2013-2014 seka 2017. Kuluvana vuonna kiertue kulkee nimelld Matkalla
hyvaan kuntoon ja testattavaksi otetaan myos naisia. Vuosien 2013-2014 kiertueen
testausten perusteella on tehty tutkimus, josta kdy ilmi merkitys kuntoindeksin ja
koetun tyokyvyn seka uupumuksen valilla (Tyokyky ja uupumus 2017). Tassa tutki-

muksessa mukana olivat tytikaiset miehet.

Valtion liilkuntaneuvosto on tutkinut liikunnan ja tyéuran valista suhdetta. Tutkimuk-
sessa on todettu, etteivat kyselytutkimukset tuota tarvittavaa tietoa suomalaisten
tyoikaisten fyysisestd kunnosta. Tutkimuksen mukaan tarvitaan mitattavia tuloksia,
koska kyselyn avulla tuloksia voidaan kaunistella. Tulokset kestavyyskunnon osalta
ovat huolestuttavia erityisesti nuorilla tyoikéaisilla, joista jopa joka viides ei liiku ollen-

kaan. (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 5-6.)

Likes on tutkinut vuonna 2011 myds suomalaisten tyoikaisten kestavyyskunnon ny-
kyhetke& seké tulevaisuutta. Tutkimuksessa todetaan huolestuttavaksi erityisesti
nuorten tyoikaisten miesten kestavyyskunto nyt ja tulevaisuudessa (Heiskanen ym.
2011, 42).

Kaupunki on toteuttanut henkiléstolleen 7. — 15.11.2017 tyéhyvinvointikyselyn. Kyse-
lyyn vastasi 1810 henkilda. Heista 84,0 % oli naisia ja 16,0 % miehid. Vastaajista 90,3
% oli ialtaan 30 — 63 -vuotiaita, 9,0 % alle 30 — vuotiaita ja 0,7 % yli 64 — vuotiaita.
Kaikista vastaajista 19,7 % tydskenteli perusturvan, johon myés kotihoito kuuluu, ja
16,1 % terveydenhuollon alueilla. Vastaajista ylivoimaisesti suurin osuus, 47,5 pro-

senttia, tyoskenteli Kasvun ja oppimisen palvelualueella. Tyontekija asemassa vastaa-
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jista oli 91,0 % ja esimiehia 9,0 %. Vastaajista 40,7 % oli vastaushetkell& ollut kaupun-
gin palveluksessa yli 15 vuotta, 28,6 % 6 — 14 vuotta, 22,9 % 1 - 5 vuotta ja 7,8 % alle
vuoden. Taustatietojen jalkeen vastaajilta kysyttiin muun muassa "asioita, jotka vas-
taajan mielesta tukisivat tyon tekemistg, lisdisivat tydmotivaatiota ja tyéhyvinvointia”
seka "millaista tukea vastaaja kaipaisi esimieheltd?” Ensimmaiseen edelld mainituista
kysymyksista 63,9 % vastaajista vastasi, ettd “sopiva tydmaara kaytettavissa olevaan
tyoaikaan ja voimavaroihin ndhden, téiden tasapuolinen jakautuminen (tyon kuor-
mittavuus)” tukisivat téalla hetkelld parhaiten tyon tekemistd, lisdisivat tydmotivaatio-
ta ja ty6hyvinvointia. Jalkimmaiseen kysymykseen, esimieheltd kaivattavaan tukeen
liittyen, 67,2 % vastaajista kaipasi seka positiivista etta negatiivista palautetta ja 55,5
% vastaajista kaipasi tukea tyossa jaksamiseen. (Ty6hyvinvointikysely 1 7-15.11.2017
TULOKSET.) Kyselyssa nousivat kaikkien vastaajien osalta esiin tydon kuormittavuus

seké tyossa jaksaminen.

Kestavyyskunnon ja tyokyvyn valista yhteytta on tutkittu aikaisemmin. Tulokset ovat
nostaneet esiin huolen tyokyvyn kehityksesta tulevaisuudessa. Jopa puoli miljoonaa
tydvuotta menetetdan vuosittain sen vuoksi, ettéd tyokyvyttomiksi siirrytdédn ennen
elakeikda. Tahan yksi suuri tekija on riittamaton liikunta ja siit aiheutuvat terveydel-
liset haitat. (Valtion liikuntaneuvosto 2013, 4.) Tyokyvyttomaksi joutumisella ennen
elakeikaa on suuri merkitys paitsi yhteiskunnallisesti niin myos tyépaikka- ja yksilo-

kohtaisesti.
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5 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena oli kotihoidon tyontekijoiden fyysisen kestéavyyskunnon
ja tyokyvyn kartoittaminen. Ensimmaisend tavoitteena oli kotihoidon tydntekijoiden
kestavyyskunnon arvioiminen. Toisena tavoitteena oli kotihoidon tyontekijoiden tyo-

kyvyn selvittdminen. Néista tavoitteista muodostettiin tutkimuskysymykset:
Kotihoidon yksikossa,

1. Millainen on tyontekijoiden kestavyyskunto?

2. Miten tyontekijat kokevat oman tyokykynsa?

Tutkimuksessa tarkasteltiin, onko kestavyyskunnon ja tyokyvyn vélilla I6ydettéavissa

suhde. Tata varten muodostettiin tutkimushypoteesi:
- Tyontekija, jolla on hyva kestavyyskunto, kokee tyokykynsa paremmaksi.

Tutkimushypoteesin paikkaansa pitévyyttd tutkittiin hankkimalla tutkimuskysymyk-

siin vastauksia tutkimukseen osallistuvien henkiléiden mittaus- ja kyselytuloksista.
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6 Tutkimusmenetelmat

Kyseessé oli maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Méaarallisen tutkimuksen sisal-
toné ja tavoitteena on vertailu ja kiinnostus syy — seuraussuhteista, kuten "kuinka
paljon jokin asia vaikuttaa toiseen” (Vilkka 2007, 23). Tassa tutkimuksessa tarkastel-
tiin, onko koetun ty6ssé jaksamisen ja kestavyyskunnon vélillé I6ydettavissa syy-
seuraussuhdetta. Tutkimuksella pyrittiin todentamaan syy-seuraussuhde tekijoiden
valilla eli vaikuttaako kestavyyskunto koettuun tyokykyyn ja koettuun uupumiseen
tyopdivan jalkeen. Maarallinen tutkimus vastaa usein kysymyksiin: miten usein seka
kuinka paljon. (Vilkka 2007, 13; Maarallinen tutkimus 2015.) Kaikki kyselyt ja lomak-
keet olivat valmiiksi validoituja ja vakioituja. Vakioidussa kyselyssa jokaiselta osallis-
tujalta kysytaan samat asiat, samassa jarjestyksessé ja samalla tavalla (Vilkka 2007,
28). Keskeisena siséltona méaarallisessa tutkimuksessa on teoria. Tutkimus aloitettiin
syventymall& teoriaan ennen mittausta ja palaamalla teoriaan mittausten jalkeen,

jotta tarvittavat johtopaatokset voitiin tehda (Vilkka 2007, 25-26).

Tama tutkimus koostui kehon kokonaiskuntoindeksin mittauksesta ja Eteran 6-Pack
tyokunto -kyselylomakkeesta. Eteran 6-Pack tyokunto -kysely muodostuu kuudesta
eri osa-alueesta, joita ovat tyokunto, jaksaminen, tyon kuormittavuus, elintavat, va-
paa-aika ja tytssa jatkaminen. Kyselyssa tyontekija arvioi omaa tyokykyéan, terveyt-
téan, elintapojaan seka tydssa jaksamistaan. Tutkimukset ovat osoittaneet, etté
oman terveytensa huonoksi tai kohtalaiseksi arvioinut henkilon tyokyvyttomyys riski
on yli kymmenkertainen. Kyselyssé olevaa tyontekijan omaa arviota tyokyvysta pide-
téan varsin tarkkana mittarina. (Kostiainen 2008.) Tyoterveyslaitoksen tyokykypiste-
maara -kysely on todettu luotettavaksi ja tyokykypisteméaaran tuloksella on todettu
olevan yhteys sairaspoissaolojen méaraan. Edelleen silld on ennustettu olevan yh-
teyttd myohempaan tyokykyelékkeelle siirtymiseen. Kyselyn toistettavuus on arvioitu

luotettavasti toistettavaksi. (Tyokykypistemaéra 2014.)

Kestavyyskunnon mittausmenetelmaksi valikoitui Likesin kayttama kehon kuntoin-

deksi. Kyseinen menetelma on helposti lahestyttava. Likes on kayttanyt mittausme-
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netelmé&a lahes 70 000 kertaa muun muassa SuomiMies seikkailee- seka Matkalla
hyvaan kuntoon -kiertueilla (Kehon kuntoindeksi 2018). Kuntoindeksia on kaytetty
supistettuna vuosina 2007 sek& 2008. Kokemuksena oli, etta testattavat eivat hah-
mottaneet kaikista saamastaan numeraalisesta palautteesta kokonaistilannetta, jo-
ten mittaristoa on kehitelty vuosien varrella ymmarrettavéksi kokonaisuudeksi. Vuo-
desta 2013 mittaristo on ollut selkeampi ja kaikki kerétty data siirtyy anonyymisti
LIKESin tietokantaan, josta tietoa voidaan kayttaa jatkoraportointiin. (Suomimiehen

kuntotesteista syntyi kehon kuntoindeksi 2018.)

Kehon kuntoindeksin mittaus siséltda puristusvoiman, kehonkoostumuksen, vyotéa-
rénymparyksen ja kestavyyskunnon mittaukset. Edellda mainittujen mittausten tulok-
sien kokonaisarviosta syntyy kehon kuntoindeksi. Mittaustulokset vaikuttavat lopulli-
seen kokonaisarvioon seuraavasti: rasvaprosentti 10 %, viskeraalirasva 15 %, lihas-
massa / pituus 15 %, puristusvoima / paino 10 % ja kestavyyskunto 50 % (Kehon kun-
toindeksi 2018).

Puristusvoiman mittaus on todettu soveltuvan hyvin vaestétutkimuksissa kaytetta-
vaksi mittausmenetelmaksi. Se on pateva ja toistettava seka soveltuu eri-ikaisten ja
erikuntoisten ihmisten mittaukseen. Toistettavuuteen ja luotettavuuteen vaikuttavat
kaytetty mittari, mittausasento seké suoritustekniikka. (Stenholm, Punakallio & Val-
keinen 2013.) Heikko puristusvoima ennustaa muun muassa aikaisempaa kuolleisuut-

ta seka elékeian alentunutta toimintakykya.

Kehonkoostumuksessa mitataan painoa, rasvan ja lihasten maaraa kehossa, lihasta-
sapainoa seka viskeraalista rasvaa (Kehon kuntoindeksi 2018.) Mittaus perustuu ke-
hon impedanssien laskemiseen jokaiselle viidelle osalle (alaraajat, ylaraajat seka ke-
ho). Kahdeksan kosketuselektrodin vélilla yksi on lahettava, kun muut aistivat virran
ma&aréa eri puolilla kehoa. T&lla keinolla kehosta voidaan erotella kehon eri osien
koostumukset sekd impedanssit. (Kauranen & Nurkka 2010, 267.) Kehonkoostumus-
mittaus on toistettavissa. Mittauksen luotettavuuteen kuitenkin vaikuttavat muun

muassa kuume, kuukautiset, nesteenpoistoléékitys, edellinen ruokailu sek& mittausti-
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lan lampatila. Oikea mittausasento on téarked, etteivat raajat ole kosketuksissa kes-
ken&én, jotta sahkovirta paasee kulkemaan elimistéssa oikein. (Kauranen & Nurkka
2010, 268.) Mittauserot voivat vaihdella samana péivana 1-2% ja usean paivan aikana
2-3,5%. Vaaria tuloksia mittauksiin voivat aiheuttaa proteesit, lavistykset seka im-
plantit kuten myos poikkeavat mitat painossa ja pituudessa (Kauranen & Nurkka
2010, 269). Inbody -mittauksen luotettavuudesta on tehty useita tutkimuksia. Pub-
Medista loytyvassa InBody 720 as a new method of evaluating visceral obesity -
tutkimuksessa todennetaan Inbody 720- laitteen mittaaman viskeraalirasvan maaran

korreloivan tietokonetomografiassa mitatun viskeraalrasvan kanssa (Ogava 2011).

Vyotaronymparysta mittaamalla tutkitaan keskivartalon alueelle kertynytta, erityises-
ti sisdelinten ymparilla olevaa viskeraalista rasvaa, joka on haitallista terveydelle. Sen
avulla voi edistymisté seurata kotona. Vyotaronympéaryksen mittauksella ei voida
erotella luotettavasti rasvan sijaintia kehossa, mutta mittausmenetelmalla voidaan
karkeasti arvioida rasvan sijainen méaraa. (Kauranen & Nurkka 2010, 263.) Mittaus
on toistettavissa, mutta luotettavuuteen vaikuttavat seka mittauskohta ett -
tekniikka. Kéypéhoito- suosituksen mukaan raja-arvona miehilla on vyotarén ymparys

alle 100 cm ja naisilla alle 90 cm (Lihavuus (aikuiset) 2013).

Polarin Ownindex -mittausmenetelma perustuu sykevélivaihteluun, leposykkeeseen,
ik&an, sukupuoleen, pituuteen, painoon seka itsearvioituun fyysiseen aktiivisuusta-
soon. Sen on osoitettu olevan yhta luotettava kuin muutkin epasuorat mittausmene-
telmét. (Polar kuntotesti ja Ownindex n/d.) Tarkan maksimaalisen hapenottokyvyn
maaritys vaatisi laboratorio-olosuhteita seka hengityskaasuanalysaattorin (Kutinlahti
2015).

Tulosten analysointia helpotti Likesin kehittdma kehon kuntoindeksi -ohjelma, joka
vertasi tutkimusryhmaén tuloksia koko tietokantaan. Siellé on talla hetkella 70 000
suomalaisen mittaustulokset. Ne on keratty tietokantaan vuosina 2007 — 2017. Laaja
ja kattava aineisto mahdollistaa tutkimustulosten vertaamisen seka yksilo- etta ryh-

matasolla samaa sukupuolta oleviin ja saman ik&isiin suomalaisiin véestotasolla. (Ke-
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hon kuntoindeksi 2018.) Ohjelmasta saatujen kuvioiden avulla voitiin verrata tutkit-
tavan omaa arviota tyokyvysta ja koetusta uupumuksen tunteesta sekéd mittaustulos-

ten vilista suhdetta.

Eettisesti hyvan tieteellisen k&dytannon mukaan tutkimusluvat sek& sopimus opinnay-
tetydsta tehtiin asiankuuluvilla asiakirjoilla. Tutkimusten analysoinnissa ei kdytetty
vilppid, piittaamattomuutta tai vaaristelty mittaustuloksia. Tutkimuksen aikana nou-
datettiin Tutkimuseettinen neuvottelukunnan ohjeita (Hyva tieteellinen kaytanto ja
sen loukkausepadilyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 6). Kdytanndssa tama tarkoitti
sitd, ettd tutkittavien mittaus- ja kyselytulokset séilytettiin huolellisesti ja niihin oli
paasy ainoastaan opinnaytetyon tekijoilla. Yksittédinen osallistuja sai omat tutkimus-
tuloksensa itselleen, jotta voi hy6dyntaa niisté saatua tietoa mahdollisesti oman kun-
tonsa kehittdmisessa. Tyonantajan koosteessa (liite 1.) annettiin tietoa yleisella tasol-
la henkilokunnan taman hetkisesta fyysisesta kunnosta ja ty6ssa jaksamisesta seké
suosituksia jatkotoimenpiteiksi. My6s henkilokunnalle annettiin tietoa yleisellé tasol-
la opinnaytety0dstd, tutkimustuloksista seka suositelluista jatkotoimenpiteistd kunnon
kehittamiseksi. Tutkimukseen osallistuvilla oli mahdollisuus myds henkilokohtaiseen
ohjaukseen mahdollisesti tarvittavista toimenpiteista. Yksittaiset mittaustulokset
eivat ole yhdistettavissa tyonantajalle eivatkd myoskaan henkilokunnalle annetta-
vaan tietoon. Koska tutkimuksen otos oli pieni ja erityisesti miesten osuus oli vahai-
nen, tutkimustuloksissa esitettiin tutkimusryhman tulokset kokonaisuutena eika su-
kupuolittain, kuten usein on tapana. Taman tarkoituksena oli varmistaa tutkittavien
anonymiteetti. Tutkimustulokset havitetaan asianmukaisella tavalla tutkimuksen

valmistuttua.

Kokonaisluotettavuutta tutkimuksessa paransivat:
- Selked suunnitelma mitd tutkittiin ja miksi sek& suunnitelman noudattaminen
koko tutkimuksen ajan
- Tutkittava kohderyhma ja sen soveltuvuus tutkimukseen
- Valmiiksi kehitetty ohjelma, jonka avulla tutkimustulosten analysointi oli luo-

tettavaa
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Oikein sy0tetyt tiedot ja niiden tarkistaminen kolmeen kertaan
Yksinkertainen kyselykaavake

Etukateisinformointi tutkimukseen osallistuville (ks. liite 2.)
Mittareiden ja lomakkeiden testaus ennen mittausten aloittamista
Rehellinen ja huolellinen toteutus tutkimuksessa

(Vilkka 2007, 152-155)
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7 Tutkimuksen toteuttaminen

Tutkimus toteutettiin yhteistydssé erdan kaupungin seka yksityisen fysioterapiayri-
tyksen kanssa. Kaupungin kotihoidon yhden yksikon henkildkunnasta muodostettiin
tutkimusjoukko, josta valikoitui tutkimuksen otos. Taté varten kaupungilta haettiin
tutkimuslupaa, joka myonnettiin 28.11.2017 (tutkimusluvan numero 8991/2017-2).
Tutkimuksen toteuttamiseksi tehtiin yhteistydsopimus yksityisen fysioterapiayrityk-
sen kanssa, jossa oli kdytossa Liikunnan ja kansanterveyden edistadmissaation LIKESIn
Kehon kuntoindeksi -ohjelma. Yritys luovutti tilat, laitteet ja ohjelmiston kayttoon
mittauksia varten. Tutkimusaika, jolloin mittauksia suoritettiin, oli 7.12. — 21.12.2017.
Mittauksia varten osallistujat varasivat ennakkoon ajan. Aikoja oli mahdollista varata
arkisin klo 7-17 valilla. Talla pyrittiin mahdollistamaan osallistuminen myds niille tut-
kittaville, jotka olivat vuorotydssa. Mittauksista syntyneista kustannuksista vastasi
tyonantaja ja ne katettiin tyokykya yllapitavaan toimintaan tarkoitetuista varoista.

Osallistujille ei siis syntynyt mittauksiin osallistumisesta kuluja.

Noin viikko ennen tutkimuksen aloittamista kotihoidon yksikkdon toimitettiin tiedote
tutkimukseen liittyen (liite 2.). Tiedotteessa kerrottiin tutkimukseen osallistumisesta
ja ensimmaiset ajat mittauksiin varattiin heti tiedotteen toimittamisen jalkeen. Hen-
kilokunnan tiedotustilaisuus jarjestettiin perjantaina 8.12.2017. Tilaisuudessa esitel-
tiin opinndytety0ta, kerrottiin tutkimukseen osallistumisesta sekd mittaustavasta ja
kyselysta. Henkilokunnalla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia tutkimukseen liittyvis-
ta asioista. Keskustelun jalkeen tilaisuuteen osallistujille varattiin mahdollisuus il-

moittautua tutkimukseen seka varata aika mittauksiin.

Osallistuminen oli kaikille vapaaehtoista ja mittaukseen oli mahdollista osallistua
tydajalla. Osallistujia ohjeistettiin olemaan syomatté ja juomatta kaksi tuntia ennen
mittaukseen tuloa, seké valttamaan raskasta liikuntaa edellisend paivana ennen mit-
tausta. Jokainen osallistuja sai henkilokohtaisen kuntoindeksin seka kehonkoostu-
musmittauksen tuloksen kirjallisesti. Nama tulokset tulkittiin jokaiselle osallistujalle

mittauksen lopuksi.
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Tutkimuksen jalkeen maaliskuussa pidettiin paatostilaisuus, jossa kaytiin lapi kehon
kuntoindeksia seké kerrottiin kunnon eri osa-alueista painottaen kestavyyskuntoa.
Loppupalautteessa analysoitiin yleiselld tasolla tutkimuksen tuloksia eli kestavyys-
kunnon suhdetta tyokykyyn ja koettuun uupumiseen. Opinnaytetydn liséksi tydnan-
tajalle tuotettiin kooste tyontekijoiden tdméan hetkisesta fyysisestd kunnosta seka
heidan tyokyvystaan. Koosteeseen liitettiin suosituksia, kuinka jatkossa kestavyys-
kuntoa voisi parantaa. Osallistujien on mahdollista kdyda uusinta mittauksessa yksi-
tyisessa fysioterapia yrityksessa puolen vuoden - vuoden péésta halutessaan omakus-
tanteisesti alennettuun hintaan seuratakseen kunnon kehittymisté ja pitddkseen mo-

tivaatiota ylla.

7.1 Tutkimukseen osallistujien kuvaus

Tutkimusjoukkona oli kaupungin kotihoidon yhden yksikon tyontekijat. Kotihoitoyk-
sikko jakaantuu kiertavaan kotipalveluun, kotisairaanhoitoon, kolmeen ryhmakotiin
seké tehostetun palveluasumisen yksikk6on. Tutkimusjoukko oli 36 henkiléa. Koulu-
tukseltaan he ovat kodin-, perus-, lahi- ja sairaanhoitajia. Tutkimusjoukon ik&jakauma
oli 22-64-vuotta ja keski-ikd oli noin 45 vuotta. Vaikka tutkimusjoukossa oli seka mie-
hid etta naisia, oli naisten osuus suurempi. Tutkimuksen otos oli 23 henkil94, josta
naisia oli 82,6 % ja miehi& 17,4 %. Tutkimukseen otoksen keski-ika oli 41 vuotta. Tut-

kimuksen otoksen osalta ei selvitetty koulutustaustoja.

7.2 Aineiston hankinta ja analyysi

Mittaukset suoritettiin yksityisen yrityksen tiloissa, jossa mittauksiin varattiin testi-
huone. Tutkittavat saapuivat sovittuun aikaan yrityksen tiloihin, jossa tutkija otti ha-
net vastaan. Toinen opinnaytetyon tekijoista suoritti kaikki mittaukset tutkittaville.
Mittaustilanteessa ei ollut 1asnd muita henkil@ita tutkittavan ja tutkijan liséksi. Nain

tutkimustilanne saatiin rauhoitettua tutkimusta varten.
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Tutkimustilanteen aluksi tutkittava sai taytettavakseen Kehon kuntoindeksin tausta-
tieto- ja suostumuslomakkeen seké Eteran 6-pack tyokunto -testin. Taustatieto- ja
suostumuslomake on lilkunnan kansanterveyden edistamissaation Likesin kehittama
lomake tutkittavan tietojen kartoittamiseen (liite 3). Ennen mittausten aloittamista
tutkittava taytti lomakkeen, johon kirjattiin nimi, syntymaéaika seka pituus. Kont-

raindikaatioiden osalta tutkittavalta kysyttiin kaksi kysymysta:

1. Onko sinulla syddmentahdistin

2. Kaytatko astma-, verenpaine tai sydanlaédkkeita

Tutkittava valitsi itse vastausvaihtoehdon, joka molemmissa kysymyksissa oli ei” tai
"kylla”. Sydadmentahdistin on kontraindikaatio kehonkoostumusmittaukseen samoin
kuin naisten osalta raskaus. Viimeksi mainittua ei kysytty lomakkeessa, vaan tutkija
tiedusteli asiaa naispuolisilta tutkittavilta. Asiaa kysytaan, silla raskaana oleville ei
kehonkoostumusmittausta voi tehda. Naiden kysymysten jalkeen tutkittavat arvioivat
omaa likkunta-aktiivisuuttaan. Kyseisessa kohdassa tukittavaa pyydettiin valitsemaan
vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa yleisen fyysisen aktiivisuuden méaraa ja tehotasoa

viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana. Vastausvaihtoehtoina ovat:

1. Matala->0 -1 tuntia viikossa: Et osallistu sdanndéllisesti ohjattuun tai vaati-
vaan fyysiseen kuntoiluun. Kévelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain sil-
loin tall6in liikuntaa, joka saa sinut hengastymaén tai hikoilemaan

2. Keskitaso -> 1 — 3 tuntia viikossa: Harrastat sdanndllisesti vapaa-ajan liikun-
taa, esim. juokset 5— 10 km viikossa tai harrastat 1 — 3 tuntia viikossa vastaa-
vaa liikuntaa tai liilkut tyématkoilla ja/tai tydssasi kohtalaisen paljon

3. Korkea ->3 -5 tuntia viikossa: Teet vahintédén 3 raskasta harjoitusta viikossa.
Juokset esimerkiksi 20 — 50 kilometri& viikossa tai harrastat 3 — 5 tuntia viikos-
sa muuta vastaavaa liikkuntaa.

4. Huippu ->yli 5 tuntia viikossa: Teet vahintaan viisi raskasta harjoitusta viikos-

sa tai harrastat kilpaurheilua.
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Lilkunta-aktiivisuuden liséksi Likesin suostumus- ja taustatietolomakkeessa kysyttiin
tutkittavan omaa arviota tyokyvystaan: “Oletetaan, etté tyokykysi on parhaimmillaan
saanut 10 pistettd. Minké& pisteméaaran antaisit nykyiselle tyokyvyllesi? Valitse!” Vas-
tausvaihtoehdot vaihtelevat 0 — 10 valilla, jossa arvo O tarkoittaa “taysin tyokyvyton”
jaarvo 10 "tyokyky parhaimmillaan”. Tyokyvyn jalkeen lomakkeessa kysyttiin tyOpai-
van jalkeisen uupumuksen arviota: "Kuinka usein tunnet tyopéaivan jalkeen olevasi
kohtuuttoman uupunut?” Vastausvaihtoehtoja on 5 kappaletta: 1 erittdin usein, 2

melko usein, 3 silloin tall6in, 4 melko harvoin ja 5 en juuri koskaan.

Likesin suostumus- ja taustatietolomakkeen tayttamisen jalkeen tutkittava taytti Ete-
ran 6-Pack tyokunto -kyselyn (liite 4.), joka on tehty Likesin SuomiMies seikkailee -
projektia varten ja testin taustalla on Eteran tutkimus tyokyvyttomyytta ennakoivista
tekijoista. (Kostiainen 2008.) Kysymysten vastaukset pisteytettiin ja yhteispistemaa-
ran avulla méaritettiin vastaajan tyokunto. Eteran 6-Pack tyokunto -kyselyn tulokset

taulukoitiin manuaalisesti ja verrattiin mittaustuloksiin.

Kirjallisen osion jalkeen ensimmaisend tutkittavalta mitattiin puristusvoima. Mittaus
suoritettiin kalibroidulla Saehanin hydraulisella puristusvoimadynamometrilla. Kaden
puristusvoimalla mitattiin ylaraajan lihasvoimaa. Mittauksen aluksi tutkija selitti mit-
tauksen kulun ja suoritustekniikan. Tutkittava istui tuolilla selka suorana irti sel-
kanojasta ja k&det irti kyynarnojista. Kaden asento oli kyynarnivelesta 90° kulmassa ja
ranne maksimissaan 30° dorsifleksiossa ja 15° asteen ulnaarideviaatiossa. Mittaus
asento toistui samana jokaisella mitattavalla. Kahvan oteleveys saadettiin naisille
kohtaan kaksi ja miehille kohtaan kolme. Jokaisen mitattavan kohdalla huomioitiin,
ettd mittausasento séilyy koko mittauksen ajan samana. Kolmesta mittaustuloksesta

valittiin paras ja kirjattiin ylos. (Suoritusohje k&den puristusvoima 2014).

Puristusvoiman mittaamisen jalkeen tutkittavalta mitattiin kehonkoostumus InBody
720 -laitteella. Kehonkoostumusmittari on yrityksen tiloissa asennettuna valmiiksi,
joten laitteen asennukseen ja saatdihin ei tutkijoiden tarvinnut puuttua. Yhdelldk&an

tutkimukseen osallistuneella ei ilmennyt kontraindikaatioita kehonkoostumusmit-
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tauksen suorittamiseksi. Mikéli Inbody -mittaus ei olisi ollut mahdollista esimerkiksi
raskauden tai sydamentahdistimen vuoksi, kehonkoostumusta olisi ollut mahdollista
arvioida painoindeksin seké vyotaronympéaryksen mittauksen avulla. Téssa mittausta-
vassa vyotaronymparyksen mitalla on 75 % painoarvo ja BML:I1a 25 % painoarvo. (Ke-
hon kuntoindeksi 2018.)

Mittauksen onnistumiseksi mittauksiin tuleville annettiin etukateen ohjeita syémi-
sen, juomisen ja raskaan lilkunnan suhteen, jotta Inbody-mittaus pystyttéisiin toteut-
tamaan mahdollisimman luotettavasti. Ennen jokaisen tutkimuksen aloitusta laitteen
kosketuselektrodit pyyhittiin veteen sekoitetulla desinfiointiaineella puhtaaksi. Tut-
kittavaa pyydettiin riisumaan kengét ja sukat sek& yliméaraiset vaatteet pois. Naiden
alkuvalmistelujen jalkeen tutkittavaa pyydettiin nousemaan laitteen péaalle niin, etté
kantapaat tayttavat pyoreéat elektrodit ja jalan etuosa osuu toiselle elektrodiosalle.
Laite mittasi ensimmaiseksi tutkittavan painon, jonka jalkeen tutkija asetti tietoihin
tutkittavan ian, pituuden sekd sukupuolen. Tdman jalkeen tutkittavaa ohjeistettiin
ottamaan kasikahvoista kiinni ja nostamaan ne pois telineesté. Tutkija ohjasi tutkitta-
vaa ottamaan kéasikahvoista kiinni niin, etta peukalot tulivat kahvojen yldosassa ole-
valle kullanvériselle elektrodipinnalle ja muut sormet kahvan toisella puolella olevalle
kullanvériselle elektrodipinnalle. Seuraavaksi tutkija ohjasi manuaalisesti tutkittavan
kadet suoraksi ja irti kehosta. Tassa asennossa tutkittavaa ohjeistettiin seisomaan,
kunnes testi on ohi. Kehonkoostumusmittauksen aikana tutkija syotti taustatietoja ja

mittaustuloksia Likesin Kehon kuntoindeksi ohjelmaan.

Kehonkoostumuksen mittauksen jalkeen vuorossa oli vyétaronymparyksen mittaa-
minen. Mittaus suoritettiin Likesin mittausohjeen mukaan, joka perustuu WHO:n
suosittelemaan mittaustapaan. Mitta otettiin alimman kylkiluun ja suoliluun puolesta
vélistd, 1 — 2 cm navan ylapuolelta. Mittausta tehtiessa tutkittavat seisoivat kadet
rentoina sivulla ja tulos luettiin normaalin uloshengityksen lopussa. Tulos kirjattiin
yl6s ja samassa yhteydessa tutkittavalle asetettiin kestavyyskunnon mittausta varten

sykevyd seka siihen kiinnitetty l&hetin.
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Tutkimuksessa kestavyyskuntoa mitattiin Polarin Ownindex -kuntotestill4. Se on epa-
suora mittaustapa, joka arvioi maksimaalisen hapenottokyvyn mittaamalla, kuinka
monta millilitraa keho kykenee kayttamaan ja kuljettamaan happea jokaista painoki-
loa kohti minuutissa. Tutkija syotti testattavan tiedot sykemittariin ennakkoon mui-
den kehonkoostumusmittauksen aikana. Sykevyon ja lahettimen kiinnittamisen jal-
keen tutkittava ohjeistettiin suoraan makaamaan jumppamaton péalle. Hanen annet-
tiin hetki rauhoittua makuullaan ennen testin aloittamista. Tutkittavaa ohjeistettiin
olemaan makuulla paikoillaan rauhallisesti, kunnes tutkija antoi luvan nousta. Jois-
sain mittauksissa ei tulosta saatu ensimmaisella yrityksella. Talldin sykevyon mittaus-
pinta kostutettiin uudestaan ja muutamassa tapauksessa sykevyon paikkaa seka ki-
reyttd jouduttiin sdatamaan. Naiden jalkeen tutkittavan annettiin levata hetki ennen
mittauksen aloittamista. Kun mittaus oli suoritettu onnistuneesti, tutkija otti sykemit-
tarin vyon ja l&hettimen pois tutkittavalta ja ohjeisti nousemaan yl6s seka pukeutu-
maan. Kestévyyskunnon mittauksen tulos syo6tettiin Likesin ohjelmaan, jonka jalkeen
kaikki syotetyt tiedot tarkistettiin lomakkeista. Taman jalkeen tiedot tallennettiin ja

tutkittavalle tulostettiin kehon kuntoindeksi raportti (liite 5).

Kehon kuntoindeksin mittauksesta tutkittava sai kaksi lomaketta. Toinen oli kehon-
koostumusmittauksen analyysi ja toinen kehon kuntoindeksin raportti. Tutkimusta
varten tallennettiin tutkittavan taustatieto- ja suostumuslomake, Eteran 6-pack ty6-
kyky kyselylomake, kopiot kehonkoostumus- ja kehon kuntoindeksi tuloksista. Tutki-
mustilanteen lopuksi tutkija antoi mittaustulosten perusteella henkilékohtaisen pa-
lautteen jokaiselle tutkittavalle. Palautteenannossa painotettiin terveysnakokohtien

lisaksi kestéavyyskunnon merkitysta.

Analysointi aloitettiin tutkimusaineiston lapikdymisella mittausten péaatyttya. Tutki-
mus suoritetiin objektiivisesti eli tutkijat eivat ole vaikuttaneet tutkimustuloksiin
(Villka 2007, 13). Aineisto tarkastettiin ja katsottiin, etta kyselyssa seka mittauksissa
olivat tarvittavat tiedot oikein téytettyna ja vastaukset olivat laadullisesti oikein.
(Vilkka 2007, 106.) Kaikki lomakkeet analysoitiin. Kriteerit tayttyivat jokaisessa Likesin

taustatieto- ja suostumuslomakkeessa. Eteran 6-Pack tyokunto -testissa yhdessa ky-
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selylomakkeessa yhteen kysymykseen tutkittava vastasi ohjeista poikkeavasti. Tutkit-
tava valitsi vastauksensa lomakkeessa annettujen arvojen vadlille. T&mén kysymyksen
vastaus jatettiin huomiotta kyseisen tutkittavan osalta. Huomitta jatetyn vastauksen
pistearvo oli 1 — 3 pistettd, jonka myota kyseisen lomakkeen yhteistulos olisi ollut
vélilla 31 — 33 pistettd. Huomiotta jattdminen ei siis vaikuttanut kyselyn yhteistulok-
seen vaikuttanut ja tésta johtuen lomake otettiin mukaan kokonaistarkasteluun. Yh-

téaan kyselylomaketta tai mittaustulosta ei tarvinnut hylata.

Tutkimustulosten raportoinnissa hyédynnettiin Likesin Kehon kuntoindeksi ohjelmaa,
josta saatiin ohjelmaan syotettyjen tulosten perusteella tulokset valmiina taulukoina.
Yksittaisten mitattujen ominaisuuksien liséksi ohjelma vertasi automaattisesti ristiin-
taulukoimalla tutkittavan itse arvioimaa liikkunta-aktiivisuutta suhteessa mitattuun

kehon kuntoindeksiin. Tulokset esitettiin pylvaskuviolla.

Eteran 6-pack Tyokunto -kyselyn vastauksista laskettiin yhteispistemaara, joka kertoi
vastaajan tyokunnon. Tyokuntoindeksié verrattiin Kehon kuntoindeksiin. Yksittaisten
kysymysten osalta vastaukset koottiin omiin taulukoihinsa ja tuloksia hyddynnettiin

johtopaatdsten teossa. Samoja taulukoita kaytettiin myds tyonantajan tiedotteessa,
jossa nostettiin esiin muun muassa koettuun tyénkuormittavuuteen vaikuttavia teki-

JOita.
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8 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksissa esitettiin Kehon kuntoindeksin osalta sek& tutkimusryhmaén etta
Likesin tietokannan tulokset ja Eteran 6-Pack tydkunto -kyselyn osalta tutkimusryh-
man tulokset. Tutkimusryhmén ollessa pieni ja erityisesti miesten véhéaisesta osuu-
desta johtuen, tutkimustuloksissa esiteltiin tutkimusryhman tulokset kokonaisuutena

eikd sukupuolittain. Taman tarkoituksena oli varmistaa tutkittavien anonymiteetti.
8.1 Tydntekijoiden kestavyyskunto

Tutkittavat arvioivat omaa liikunta-aktiivisuuttaan tayttéessdan Kehon kuntoindeksin
taustatieto- ja suostumuslomakkeen. Lomakkeessa pyydettiin valitsemaan parhaiten
kuvaava vaihtoehto. Tutkittavista 35 % arvioi oman liikunta-aktiivisuutensa matalaksi
eli luokkaan 1 (kuvio 1). Keskitasoiseksi eli luokkaan 2. oman liikkunta-aktiivisuutensa
arvioi 57 % tutkittavista. Aktiiviseksi eli luokkaan 3. oman liikunta-aktiivisuutensa
tutkittavista arvioi 9 %. Hyvin aktiivisia eli yli viisi tuntia viikossa liikkuvia tai kilpaur-
heilua harrastavia ei tutkimusryhmassé ollut ollenkaan. Tutkimusryhmé&ssa oman
likunta-aktiivisuus arvioitiin matalaksi kaksi kertaa useammin kuin tietokannan tu-
loksissa. Vastaavasti aktiiviseen luokkaan oma liikkunta-aktiivisuus arvioitiin tutkimus-

ryhmassé kolmasosa tietokannan otantaan nédhden.

Litkunta-aktiivisuus (1-4), kaikki

B 1 =matala 2 =keskiverto 3 =aktirvinen M 4 =hyvin aktivinen

57 3

Yritys

Tietokanta a1 24

0% 20% 40% 60% a0% 100%

Kuvio 1: Tutkimukseen osallistujien itsearvioitu liikunta-aktiivisuus prosentteina
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Kestavyyskunnon osalta ohjelmaan sydtettiin tutkittavan oma arvio omasta liikunta-
aktiivisuudestaan ja naiden kahden arvon perusteella ohjelma maaritti kuntoluokan
asteikolla 1 — 7. Tutkimusryhmaén tutkittavista 57 % sai kuntoluokka-arvoksi 1-3 eli
”Hyvin heikko — Valttava” (kuvio 2). Tuloksessa on ero tietokantaan verrattuna, silla
kolmeen alimpaan luokkaan sijoittuu tutkimusryhmassa yli kaksi kertaa enemman
henkil6ita kuin tietokannassa. My6s "Hyva — Erinomainen” eli kuntoluokka 5-7 tulok-

sen saaneita on tutkimusryhmaéssé lahes puolet vahemman tietokantaan verrattuna.

Kestavyyskunto (kuntoluokka 1-7), kaikki

Il Hyvin heikko- Valttava (KL 1-2) Keskiverto (KL 4) I Hyva -Erinomainen (KL 5-7)

Yritys

Tietokanta

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 2: Tutkimukseen osallistujien mitattu kestavyyskunto kuntoluokissa pro-
sentteina

Kestavyyskunto (ml/kg/min), kaikki

Il huclestuttava hieman alle sucsiteltavan M suositeltava

Yritys

Tietokanta 25

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 3: Tutkimukseen osallistujien mitattu kestavyyskunto ml/kg/min prosentteina
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Jos kestavyyskuntoa tarkastellaan pelkastédan Polar OwdIndex tuloksen osalta, nayt-
taa tutkimusryhman tulos hieman erilaiselta. Kuviossa 3 on esitelty tutkimusryhman
kestavyyskunnon tuloksia maksimaalisen hapenottokyvyn perusteella arvolla ml / kg
/ min. Huomionarvoista on, etta pelkan sykevalivaihteluun perustuvan mittauksen
mukaan tulos ndyttaa tutkimusryhman osalta painvastaiselta. Tutkittavista 61 %:lla
maksimaalinen hapenottokyky on suositeltavalla tasolla ja vain 9 %:lla tulos on huo-

lestuttava. Tama tulos noudattelee tietokannan otantaa.

Liikunta-aktiivisuus (1-4) kuntoluokittain (1-7), kaikki

Il 1 = matala 2 = keskiverto 3 =aktiivinen WM £ =hyvin aktiivinen

Yritys Heikko-Valttava

Tietokanta Heikko-Valttava

Yritys Keskiverto
| |
Tietokanta Keskiverto 46 7 I
| |
Yritys Hyva-Ennomainen 33
| |
Tietckanta Hyva-Erinomainen 29
| R R
Y¥ritys 57 9
| |
Tietokanta 24 q
0% 20% 40% B0% B0% 100%

Kuvio 4: Tutkimukseen osallistujien liikunta-aktiivisuus kuntoluokittain prosentteina

Tarkasteltaessa itse arvioitua liikunta-aktiivisuutta suhteessa Kehon kuntoindeksi -
ohjelman maarittelemé&&n kuntoluokkaan arvoilla 1 — 7 havaitaan (kuvio 4) ndhdaan,
ettd kuntoluokka tuloksen 1 — 3 ”Hyvin heikko — Valttava” saaneista 100 % arvioi
oman liikkunta-aktiivisuutensa matalaksi (luokka 1). Myds kuntoluokka 4 "Keskiverto”
tuloksen saaneista 58 % arvioi oman liikkunta-aktiivisuutensa matalaksi eli luokkaan 1
ja 42 % keskiverroksi eli luokkaan 2. Liikunta-aktiivisuuden luokan 2 tarkoittaessa
saanndllista lilkuntaa 1 — 3 tuntia viikossa, tutkimusryhmasta kaikki harrastavat enin-

taan kolme tuntia liilkuntaa viikossa.
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Kehonkuntoindeksi (pistetta), kaikki

Il halyttava -huclestuttavaz -1 Ookoo-1<0>+1 M hyva -erinomainenz+1

Yritys

Tietokanta

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 5: Tutkimukseen osallistujien kehon kuntoindeksi prosentteina

Kehonkoostumuksen, kestavyyskunnon, puristusvoiman ja vyotaronympéaryksen mit-
tauksen perusteella ohjelma laskee Kehon kuntoindeksin. Kehon kuntoindeksin tu-
loksissa O pistetta vastaa keskimaaraista saman ikéisen ja samaa sukupuolta olevan
kehon kuntoa asteikolla -5:st& +5:teen. Mikali tulos on alle -1, tarkoittaa se sit4, etta
tilanne on "halyttavé — huolestuttava”. Vastaavasti tuloksen ollessa yli +1 on se "hyva
—erinomainen”. ”OoKoo” tulos on -1 ja + 1 arvojen valilla. Kehon kuntoindeksin osal-
ta ero tietokantaan verrattuna oli suuri. Tutkimusryhmasté 61 % sai kokonaistu-
lokseksi arvon < -1 eli "hélyttava — huolestuttava”. Tama tulos on hieman yli kolme
kertaa suurempi kuin tietokannan otannassa. Tuloksen osuuden ollessa nain suuri,
ovat luokat "OoKoo” ja ”hyvé — erinomainen” myds pienempié tietokantaan verrat-

tuna.
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8.2 Tyontekijoiden tyokyky

Lilkunta-aktiivisuuden jalkeen tutkittavat arvioivat omaa tyokykyaan. Kyseinen kohta
sisdltaa taustatieto- ja suostumuslomakkeessa kaksi kohtaa. Ensimmainen kohta on
tyokyky, jota pyydetaén arvioimaan asteikolla 0 — 10. Arvioinnin kohteena on tutkit-

tavan sen hetkinen tyokyky, kun mittausta suoritetaan.

Itse arvioitu tydkyky (0-10), kaikki

I 0 -5 =huono & -7 =valttava g-9=hyva M 10 =erinomainen

Yritys < 17 65

Tietokanta 18 61

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 6: Tutkimukseen osallistujien itse arvioitu tyokyky prosentteina

Tutkimusryhmaén tulokset noudattelevat hyvin pitkalti tietokannan otantaa muuta-
man prosenttiyksikon eroilla suuntaan tai toiseen (kuvio 6). Ainoa ero tutkimusryh-
man ja tietokannan osalta on havaittavissa luokkaan 0-5 eli itse arvioidun tyokyvyn
huonoksi arvioivien osalta. Tutkimusryhméssé kukaan ei arvioinut oman tyokykynsé
olevan huono. Tutkittavista 17 % koki tyokykynsa olevan tutkimushetkella parhaim-
millaan ja 65 % arvioin tyokykynsa olevan 8-9. Tutkittavista 82 % arvioi siis oman tyo-

kykynsé& olevan hyva tai erinomainen.

Tybkyvyn arviointiosiossa toinen kysymys taustatieto- ja suostumuslomakkeessa sel-
vittdd uupumusta tyopéivan jalkeen. Tutkittavaa pyydettiin arvioimaan, kuinka usein

han tunsi olevansa kohtuuttoman uupunut tyépaivan jalkeen. Uupumusta arvioitiin
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asteikolla 1 -5, jossa arvo 1 tarkoittaa "erittdin usein” ja arvo 5 "en juuri koskaan”

(kuvio 7).

Itse arvioitu uupumus (1-5), kaikKi

1 -2 =usein 3 =silloin tallgin 4 =melko harvoin 1M 5 = ei juun koskaan

Yritys

Tietokanta

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 7: Tutkimukseen osallistujien itse arvioitu uupumus prosentteina

Itse arvioidun uupumuksen osalta tutkimusryhmaén tulokset poikkesivat jonkin verran
tietokannan otantaa verrattuna. Tutkimusryhmassa luokka 3 “silloin télléin” oli 1,5
kertaa suurempi tietokannan otantaan verrattuna. Vastaavasti luokat 4 "melko har-
voin” ja 5 "ei juuri koskaan” olivat tutkimusryhméssé 17 prosenttiyksikkdd pienempia
tietokantaan verrattuna. Tutkimusryhmasté kuitenkin 61 % arvioi olevansa kohtuut-

toman uupunut tyopéaivan jalkeen "usein” tai "silloin talléin”.

8.3 Tyontekijoiden tyokunto

Eteran 6-Pack tyokunto -kyselyn tulokset on esitetty kysymyksittain. Kyselyyn vastaa-
jien maara on ollut sama kuin kehon kuntoindeksi mittauksiin osallistuneiden méara,
n = 23. Poikkeuksellisesti kysymyksessé ”5. Vapaa — aika” vastaajien maara n = 22.
Tama ero johtuu siitd, ettd yhdessa kyselylomakkeessa vastaaja oli merkinnyt vas-
tauksensa vaihtoehtojen "2 jonkin verran” ja 3 taysin riittavasti” valiin. Taman ky-

symyksen osalta vastausta ei siis ole otettu huomioon.
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Tyokunto -kyselyn kysymyksesséd numero yksi kysyttiin: “Oletetaan, etta tykuntosi
on saanut parhaimmillaan arvosanan 10. Mink& arvosanan antaisit nykyiselle tyokun-
nollesi?” Vastausvaihtoehdot ovat 1. alle 6, 2. 6 — 7 ja 3. 8 — 10 (kuvio 8). Vastaajista
19 vastaajaa 23:sta eli 82,6 % koki oman tyokuntonsa olevan parhaimmillaan tai 1a-
hes parhaimmillaan. Léhelle asteikon puolivalia oman tydnkuntonsa arvioi 17,4 % eli

4 vastaajaa 23:sta. Kukaan ei kokenut tyokuntonsa olevan alle 6.

TYOKUNTO

TYOKUNTO

Kuvio 8: Tutkimukseen osallistujien itse arvioitu tydkunto henkiléa

Jaksamista selvitettiin kysymyksessa numero kaksi. Kysymykseen “Kuinka usein tun-
net olevasi kohtuuttoman uupunut tyopéivén jalkeen?” vastausvaihtoehtoina olivat
1. hyvin usein, 2. silloin talléin ja 3. en juuri koskaan. Vastaajista kohtuuttoman uu-
punut tyopaivan jalkeen hyvin usein koki olevansa 4,3 % eli 1 vastaaja 23:sta ja silloin
talldin 82,6 % 19 vastaajaa 23:sta. Kohtuutonta uupumusta tyopaivaan jalkeen ei

juuri koskaan koe 13,1 % eli 3 vastaajaa 23:sta (kuvio 9).
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JAKSAMINEN

i
Hyvin usein Silloin tallgin En juuri koskaan

JAKSAMINEN

Kuvio 9: Tutkimukseen osallistujien itsearvioitu jaksaminen henkil6&

Tyon kuormittavuutta selvitettiin Eteran 6-Pack tydkunto -testin kysymyksessé nu-
mero 3. "Miten paljon seuraavat tekijat kuormittavat tydssasi henkisesti tai fyysises-
ti?”. Kuormittavuuden osa-alueista on kysymykseen eritelty vastausvaihtoehdoiksi
tapaturmavaara, tyon fyysinen ja henkinen raskaus, tyGilmapiiri, kiire seka jokin muu
oleellinen asia (kuvio 10). Kysyttéessa jotain muuta oleellista asiaa, joka vaikuttaa
tyon kuormittavuuteen, 34,8 % tutkimukseen osallistuneista eli 8 vastaaja 23:sta ei
vastannut kysymykseen ollenkaan. Muiden vaihtoehtojen osalta tutkimukseen osal-
listujat vastasivat kaikkiin kysymyksiin. Vastausten perusteella kuormittavuuteen
liittyvista tekijoista nousi esiin kaksi vastausvaihtoehtoa. Kiireen koki paljon tai jonkin
verran kuormittavaksi 22 vastaajaa 23:sta eli 95,7 % vastaajista. Henkisen raskauden
koki paljon tai jonkin verran kuormittavaksi kaikki vastaajat. Vastausvaihtoehdon
”Jokin muu oleellinen asia” kohdalla vastaukset jakaantuivat ja osa jatti kysymykseen
vastaamatta. Kymmenen vastaajaa 23:sta eli 43,4 % koki jonkin muun oleellisen asian
vaikuttavan tyén kuormittavuuteen paljon tai jonkin verran. Kahdeksan vastaajaa

23:sta eli 34,5 % ei vastannut kysymykseen lainkaan.
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TYON KUORMITTAVUUS

Palijon mJonkinverran ®Eilainkaan ®Ei vastattu

Kuvio 10: Tutkimukseen osallistujien itsearvioitu tyon kuormittavuus henkil6a

ELINTAVAT

19

1

-O

Tupakointi Paihteet Paino/ ravinto Liikunta

Paljon ™ Jonkinverran M Eilainkaan M Ejvastattu

Kuvio 11: Tutkimukseen osallistujien itse arvioidut elintavat henkiloé

Eteran 6-Pack tyokunto -testissé elintapoja selvitetdan kysymyksessa numero 4. ”On-
ko sinulla mielestasi parantamista seuraavissa elintapoihin liittyvissa asioissa?”. Elin-
tapojen osalta kysely selvittaa tupakointia, paihteiden kdyttda, painoa ja ravintoa
seka liikkuntaa (kuvio 11). Vastauksista nousevat esille seké paino / ravinto etta liikun-

ta vastausvaihtoehdot. Kaikki vastaajat kokevat, etta elintapoihin liittyvissa asioissa
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heillé olisi parannettavaa jonkin verran tai paljon liikunnan suhteen. Painon / ravin-
non osalta 22 vastaajaa 23:sta eli 95,7 % kokeen, ettd heilla olisi jonkin verran tai

paljon parannettavaa.

Kysymyksessa numero viisi selvitettiin vapaa-aikaa kysymalla "Miten hyvin sinulla
riittad aikaa vapaa-aikanasi levaté ja kerata voimia?”. Vastausvaihtoehtoina olivat 1.
ei lainkaan tai aivan liian heikosti, 2. jonkin verran ja 3. taysin riittavéasti (kuvio 12).
Vastaajista 15 henkil6é 23:sta eli 65,2% koki, etta heilla riittd4 jonkin verran aikaa
vapaa-aikana levaté ja keraté voimia. Taysin riittavaksi ajan levata ja kerat voimia

koki 7 vastaaja 23:sta eli 34,8 %.

VAPAA-AIKA

(0

Eilainkaan /heikosti Jonkin verran Taysin riittavasti

VAPAA-AIKA

Kuvio 12: Tutkimukseen osallistujien itse arvioitu vapaa-aika henkil6a

Kysymyksessa numero 6. selvitettiin tydssa jatkamista kysymyksell& "arveletko jaksa-
vasi terveytesi puolesta tydelaméssé yli 63 — vuotiaaksi?” Kysymykseen vastausvaih-

toehtoina olivat 1. tuskin, 2. en ole varma ja 3. melko varmasti (kuvio 13).
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TYOSSA JATKAMINEN

1
112
!

1

Tuskin En ole varma Melko varmasti

TYOSSA JATKAMINEN

Kuvio 13: Tutkimukseen osallistujien itse arvio ty6ssa jatkamisesta henkiloa

Vastauksista on nahtéavissa kahtia jakautuminen. Toisaalta 12 vastaajaa 23:sta eli 52,2
% kokee jatkavansa tydssé yli 63 — vuotiaaksi, kun taas toisaalta 10 vastaajaa 23:sta
eli 43,5 % ei ole varma ty6ssa jatkamisesta yli 63 — vuotiaaksi. Yksi vastaaja 23:sta eli

4,3 % kokee, etté tuskin jatkaa tydssa yli 63 — vuotiaaksi.

Mikali kaikkiin kysymyksiin on vastattu, kyselyn yhteispistemé&éré on 14 — 42. Mit&
suurempi yhteispistemaara on, sitd parempi on vastaajan tyokunto. Kyselyn tulos-
luokkia on tehostettu liilkennevalovérein, jossa punainen véri tarkoittaa alinta tulos-
luokkaa, keltainen keskimmaista ja vihred ylinta tulosluokkaa. Yhteispistemaara 14 —
25 pistettd antaa palautteeksi: ”Sinun on aktiivisesti ryhdyttava parantamaan tyokun-
toasi usealla taholla!”. Pistemaara 26 — 35 antaa puolestaan palautteeksi: "Tyokunto-
si kaipaa ainakin jossain maarin kohennusta! Tunnista tyokuntosi kanssa kilpailevat
tekijat ja ota ne hallintaan.” Korkein pisteluokka eli 36 — 42 antaa palautteeksi: "Hy-

va! Pida ylla tyokuntoasi!”.
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Yhteispistemaaran tuloksista nahdaan, etta 18 vastaajalla 23:sta eli 78,3 % yhteispis-
temaara sijoittuu keskimmaiseen eli keltaiseen tulosluokkaan (kuvio 14). Neljan vas-
taajan eli 17,4 % osalta yhteispistemaara jaa alimpaan punaiseen tulosluokkaan. Yh-
teispistemadrien perusteella 22 vastaajan 23:sta eli 95,7 % tulisi aktiivisesti tai jonkin

verran parantaa tyokuntoaan.

6PACK YHTEISPISTEMAARA

26-35 p. 14-25p.

36-42p. WM26-35p. 14-25p.

Kuvio 14: Tutkimukseen osallistujien Eteran 6-Pack tyokunto -kyselyn yhteispistemé&ara henkil6a
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8.4 Johtopaatokset

Tutkimukseen osallistui 23 henkil9d, joka on 63,9 % henkilokunnan kokonaismé&éaréas-
ta. Nain ollen voidaan todeta, etta otos oli varsin kattava. Opinnédytetyon tavoittei-

den perusteella tutkimuskysymyksia laadittiin kaksi:
Kaupungin kotihoidon yksikossa,
1. Millainen on tyontekijoiden kestavyyskunto?

2. Miten tyontekijat kokevat oman ty6sséa jaksamisensa?

Tutkimuksen tulokset kestavyyskunnon ja tyékunnon osalta on koottu kuvioon 15.

KESTAVYYSKUNTO JA TYOKUNTO

82,6

26
174 17

43

Tydkunto Itsearvioitu Kestéavyyskunto Itsearvioitu Itsearvioitu
tydkunto likunta uupumus

Tummannvihrea Vihrea B Keltainen Punainen

Kuvio 15: Tutkimuksiin osallistuneiden kestavyyskunto ja tyékunto prosentteina

Tutkimuskysymyksessd numero 1. kysyttiin, millainen on tyontekijéiden kestavyys-
kunto. Tulosten mukaan 26 % tutkimukseen osallistuneista kestavyyskunto on tulos-
luokassa vihred. Keltaisessa tulosluokassa oli 17 % tutkimukseen osallistujista ja pu-
naisessa 57 % osallistujista. Taméan perusteella yli puolella tutkimukseen osallistu-
neista kestavyyskunto vaatii paljon huomiota. Tulos noudattelee Valtion lilkkuntaneu-

voston "Liikunta ja tydurat — tydelamé kaipaa myas liikettd” julkaisussa vuodelta
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2013 saatuja tuloksia, joiden mukaan nykypaivané vain puolet ty6ikaisista liikkuvat

kestavyyskunnon kannalta tarpeeksi.

Tutkimuskysymyksessd numero 2. kysyttiin, miten tyontekijat kokevat oman tyossa
jaksamisensa? Tulosten mukaan itse arvioidussa tyokyvyssa asteikolla 0 — 10 tutki-
musryhmasta 65 % koki oman tyokykynsa "Hyvaksi” ja 17 % “Erinomaiseksi”. Kukaan
tutkimukseen osallistuneista ei arvioinut tyokykyaan huonoksi. Taméan mukaan 82 %
tyontekijoista arvioi mittaushetkella oman tyokykynsa olevan lahes parhaimmillaan
eli he kokevat jaksavansa tydssaan hyvin. Saatu tulos noudattelee kappaleessa kolme
todettua yhteytta itse koettuun tyokykyyn Terveys, tydkyky ja hyvinvointi Suomessa

— tutkimuksessa.

Tutkimushypoteesiksi madriteltiin seuraavaa:

- Tyontekija, jolla on hyva kestavyyskunto, kokee jaksavansa tyéssaan parem-

min.

Tutkimukseen osallistuneista lahes 60 % kestévyyskunto vaatii paljon huomiota. Kui-
tenkin suurin osa heisté kokee tytkykynsa olevan lahella parasta mahdollista eli ko-
kevat jaksavansa tydssaan hyvin. Edelld mainitun osalta saadut tulokset eivat tue

hypoteesia.

Kehon kuntoindeksin taustatieto- ja suostumuslomakkeessa 9 % arvioi olevansa
”Usein” ja 52 % "Silloin talloin” kohtuuttoman uupunut tyopaivan jalkeen. Ndiden
kahden ryhmén yhteistulos 61 % on tdésmaélleen sama tulos, kuin kehon kuntoindek-
sista tulosluokan ”Halyttava — Huolestuttava” saaneiden osuus. Uupumus kysymyk-
sen tulos korreloi myds kestévyyskunnon kanssa, jossa 57% tutkittavista sai tuloksek-
si tulosluokan ”Hyvin heikko — Valttava”. Kuten kappaleessa kaksi todettiin, hyvan
kestavyyskunnon ansiosta ihminen jaksaa liikkua tai tydskennelld pitkékestoisesti ja

tehokkaasti ilman vasymysta. Ottaen huomioon mittaustulokset kestavyyskunnon
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osalta, tama uupumuksen kokeminen noudattelee tutkimushypoteesin taustalla ole-

vaa ajatusta seka aikaisempia tutkimuksia.

Tuloksia tarkasteltaessa nousevat esiin eroavaisuudet itsearvioitujen ja mitattujen
ominaisuuksien valilla. Vaikka itse arvioitu tydkunto onkin osa Eteran 6-Pack tyokun-
to -kyselyn kokonaispisteméaéraa, on havaittavissa, etté 82,6 % vastaajista arvioi
oman tyokuntonsa vihredén luokkaan. Kun tahan tulokseen lisataan kokonaisuuteen
vaikuttavat muut tekijat, kuten esimerkiksi tyén kuormittavuus seké elintavat, on
vihredssa tulosluokassa ainoastaan 4,3 % vastaajista. Sama eroavaisuus on havaitta-
vissa itsearvioidun liikunta-aktiivisuuden sekd mitatun kestavyyskunnon osalta. It-
searvioidun liikkunta-aktiivisuuden mukaan 57 % vastaajista arvioi liikkuvansa 1 — 3
tuntia viikossa. Kehon kuntoindeksin suostumus- ja taustatietolomakkeessa kyseinen
aktiivisuus on méaaritelty sdanndlliseksi vapaa-ajan liikkunnan harrastamiseksi, joka voi
tarkoittaa esimerkiksi 5 — 10 kilometrin juoksulenkkeja viikossa. Kuitenkin kestéavyys-
kunnon mittauksen osalta 17 % mitatuista on tulosluokassa “"Keskiverto”. Toisaalta
26 % mitatuista on kestavyyskunto tulosluokassa "Hyva — Erinomainen”, kun ainoas-
taan 9 % on arvioinut oman liikkunta-aktiivisuutensa tulosluokkaan ”Aktiivinen — Hyvin
aktiivinen” eli korkea. Tama tarkoittaa 3 — 5 tuntia liilkuntaa viikossa, joka voi olla
esimerkiksi vahintaan 3 raskasta harjoitusta tai 20 — 50 kilometrid juoksua viikossa.
Kukaan tutkimukseen osallistuneista ei arvioinut omaa liikunta-aktiivisuuttaan luok-
kaan huippu eli yli viisi tuntia raskasta harjoittelua viikossa. Kuten kappaleessa kaksi
todettiin, kestavyyskunnon harjoittaminen vaatii sddnndllista harjoittelua pitkékes-
toisesti. Tama on toteutunut niiden 26 % osalta, joiden mittaustulos oli "Hyva — Erin-
omainen” luokassa huolimatta siitd, miten he itse ovat oman aktiivisuutensa arvioi-

neet.

Tutkimukseen osallistuneista yli puolella kestavyyskunto vaatii paljon kehittadmista.
Kiire ja tyon henkinen raskaus nousevat esiin tyon kuormittavissa tekijoissa. Tyo
kuormitus tydpéivan jalkeen koetaan uuvuttavana eika vapaa-ajalla ehdita riittavasti
levata ja palautua. Omissa elintavoissa olevat huomion kohteet, kuten liikkunnan li-

sdaminen ja paino / ravinto, tiedostetaan suurelta osin. Edell& mainituista huolimatta
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oma tyokyky koetaan hyvéksi ja yli puolet kokee jatkavansa tytelaméssé yli 63 — vuo-

tiaana.

Verrattaessa tutkimusryhman tuloksia tietokannan tuloksiin havaitaan, etta liikunta-
aktiivisuutensa keskiverroksi arvioineiden maara noudattelee lahes tietokannan
otantaa. Selkeét erot tulevat esiin matalan ja aktiivisen lilkunta-aktiivisuuden luokis-

sa.
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9 Pohdinta

Opinndytetyossé tarkasteltiin erdan kaupungin kotihoidon yksikén tyontekijoiden
kestavyyskuntoa ja tyokykya. Aihe opinndytetyohon kehittyi opinndytetyontekijan
aikaisemmista kokemuksista, julkisesta keskustelusta ja tydpaikan tarpeesta. Aikai-
semmat kokemukset olivat tulleet Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaation
LIKESin Matkalla hyvaan kuntoon -rekkakiertueella, jossa kierrettiin ympéari Suomea
tekemassa Kehon kuntoindeksi mittauksia kaikille halukkaille. Naissa mittauksissa
konkretisoitui kestavyyskunnon merkitys osana joka paivéaista jaksamista niin tydssa

kuin vapaa-ajalla.

Julkisen keskustelun osalta vaikuttivat muun muassa hoitajamitoituksesta kaydyt
yhteiskunnalliset debatit sekd median esiin nostama kiire kotihoidossa. Tasta aihees-
ta on kirjoittanut YLE uutisille Tuomas Kerénen (2014), jonka mukaan kotihoidon pa-

rissa tydskentelevét l&hihoitajat ovat lopen uupuneita.

Ty6paikan tarve selvittaa tyokykya ja jaksamiseen liittyvia tekijoité nousivat esiin
henkilokunnan kokemuksista oman jaksamisensa osalta. He kertoivat olevansa usein
tyopdivan jalkeen niin vasyneita, etteivat jaksa enaa lahted liikkkumaan. Aikaisempien
kokemusten perusteella oli tiedossa, uupumuksen kokemiseen vaikuttavia tekijoitéa
seka mittarit, joilla naité tekijoité voidaan tarkastella. Mittarit tuovat paitsi tutkijoille
my®os tutkittaville paljon tietoa, omasta kehonkoostumuksesta seka kestavyyskun-

nosta.

Ty6paikan henkilokunnasta kootun tutkimusryhmén koko jai pieneksi, mutta tutki-
mukseen osallistuneiden prosentuaalinen osuus kaikista tyontekijoista oli suuri.
Myos tutkittavien ikdhajonta oli suuri, jolloin my6s tutkimusryhmén ik&jakauma
edustaa hyvin alalla tyoskentelevien ikdjakaumaa. Haasteena oli miesten vahéinen
osuus suhteessa tutkimusryhmén kokoon, josta johtuen tutkimustuloksia esiteltiin

kokonaisotannan osalta. Miesten vahainen osuus noudattelee sita tosiasiaa, etté
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hoitoala on p&&osin naisvaltaista. Tilastokeskuksen mukaan kuntasektorin palkan-

saajakunta on hyvin naisvaltaista: naisten osuus oli 80 % vuonna 2013.

Kynnys tutkimukseen osallistumiseen haluttiin mahdollisimman matalaksi. Tama vai-
kutti tutkimusmenetelmien valitsemiseen. Aikaisempaan kokemukseen perustuen
tiedettiin, ettda Kehon kuntoindeksi on mittausmenetelman& matalan kynnyksen testi,
silla siind ei tarvitse hikoilla. Sek& mittareihin etté kyselyihin liittyy aina haasteita tut-
kimuksen osalta. Tutkimusten mukaan vain osa aikuisista kokee hydtyvansa testauk-
sesta ja siihen liitetystd neuvonnasta. Ongelmana on se, etta liikkunnasta jo valmiiksi
innostuneet kokevat testit hyodyllisiksi ja osallistuvat niihin mielellaén. Ne henkilot,
jotka liikkuvat vahan, ovat huonokuntoisia tai ylipainoisia, eivat yleensa mielellaan
osallistu testeihin. He voivat kokea seka testitilanteen etta testipalautteen epamiel-
lyttavana. (Sérensen, Pekkonen, Smolander & Alén 2009, 9.) Opinnaytetydn tutki-
muksessa kotihoidon yksikdn henkilokunnan kokonaisméaéarasta osallistumisprosentti
oli korkea, jolloin tutkimukseen osallistujiksi saatiin eri sukupuolta, ikéisia, kokoisia ja

kuntoisia tutkittavia. Nain ollen otantaa voidaan pitaa kattavana.

9.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tarkastellessa tutkimuksen reliabiliteettid seka validiteettid eli tutkimuksen kokonais-
luotettavuutta voidaan todeta, ettd tutkimus oli kokonaisuudessaan luotettava. Vir-
heiden minimoimiseksi mittauksiin varattiin riittavasti aikaa ja jokainen mittaus teh-
tiin mittaajan ja mitattavan kesken. Mittaukset seka kyselyt ovat toistettavia. Mit-
taustulosten ei tulisi muuttua edes mittaajan vaihtuessa, koska mittaukset ja kysely
on tehty ohjeiden mukaisesti. Mittauksia tehtaessé kiinnitettiin mittaustapoihin eri-
tyista tarkkuutta. (Vilkka 2007, 149).

Kyselyn osalta vastaajalla oli mahdollisuus vaaristaa kyselyn tulosta vahattelemalla
tai kaunistelemalla omia vastauksiaan. Tamaé asia nousi esiin Kehon kuntoindeksin
suostumus- ja taustatietolomakkeen osalta kysymyksessa, jossa tutkittavan piti arvi-

oida omaa liikunta-aktiivisuuttaan. Mikali tutkittava ei osannut arvioida sitd, tutkija
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keskusteli tutkittavan kanssa asiasta. Yleisesti esiin noussut ongelma liittyi esimerkki-
nd annettuun juoksuun. Moni tutkittava kertoi, ettei harrasta juoksua. Usein tutkitta-
va myos pohti, kuuluuko liikunta-aktiivisuus vaihtoehtoon 2. vai 3. Molemmissa vaih-
toehdoissa on huomioitu mahdollisuus, ettei tutkittava harrasta juoksemista jatka-
malla lausetta "tai harrastat viikossa 1 — 3 / 3 - 5 tuntia vastaavaa liikkuntaa...” -
virkkeella. Epaselvissa tapauksissa tutkija viittasi tahan lauseeseen ja kehotti tutkitta-

vaa rauhassa miettimaan ja valitsemaan omasta mielestaan sopivan vaihtoehdon.

Eteran 6-Pack tyokunto -kyselyssa ongelmaksi nousi esiin kysymys numero kahdek-
san, joka kasitteli tyon kuormittavuutta. Kahdeksassa kyselyn vastauksessa ei vastat-
tu tydn kuormittavuuden osalta kohtaan ”jokin muu oleellinen asia”. Naiden vastaus-
ten osalta kyseinen kohta jatettiin huomiotta tyokunto kyselyn kokonaispistemaéarés-
ta. Viiden vastaajan osalta kokonaistulos ei olisi muuttunut huolimatta siitd, minka
vastausvaihtoehto kyseisesséa kohdassa olisi valittu. Kolmen vastaajan osalta yhteis-
pisteméaaran muutos olisi voinut tuoda muutoksia. Yksi vastaaja sai tyokunto testista
24 pistetta sijoittuen tuloksella alimpaan luokkaan. Taman vastaajan osalta vaihto-
ehdolla ”jonkin verran” (2p.) tai "ei lainkaan” (3 p.), olisi tuottanut kokonaispiste-
maaréksi 26 — 27 pistettd, jolloin kokonaistulos olisi ollut keskimmaisessa luokassa.
Kahden muun vastaajaan osalta tulos yhteispistemaara oli 33 pistettd ja vastaamatta
jatetyn kohdan pisteet huomioiden tulos olisi voinut olla 34 — 36 pistetta, jolloin kor-
keimmalla tuloksella yhteispistemaéré olisi muuttanut tulosluokan parhaimmaksi
mahdolliseksi. Kokonaisuutena néama muutokset olisivat vaikuttaneet tutkimusryh-
man tuloksiin niin, etta parhaimmassa mahdollisessa eli vihre&ssa tulosluokassa olisi
ollut yhden tuloksen sijaan kolme. Keskimmaisessé eli keltaisessa tulosluokassa olisi
muutoksen jalkeen ollut 18 tuloksen sijaan 17, silla alimmasta eli punaisesta tulos-
luokasta olisi noussut yksi tulos keskimmaéiseen tulosluokkaan. Alimpaan eli punai-
seen tulosluokkaan olisi jaanyt kolme tulosta. Téhén asiaan ei ole mahdollista vaikut-
taa muuten, kuin ohjeistamalla ennen kyselya selkeésti vastaamaan kaikkiin kysy-

myksiin omaa henkilokohtaista tilannetta arvioiden.
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Kyselyiden osalta tutkimuksissa pohdittavaksi nousee tutkittavan halu miellyttaa tut-
kijaa. Tutkittava voi pyrkid vastaamaan tietoisesti tai alitajuntaisesti kysymyksiin niin,
kuin olettaisi olevan parasta tutkimuksen tuloksen kannalta. Toisaalta tutkittava voi
pyrki& kaunistelemaan omia vastauksiaan haluten ndyttaa olevansa soveltuvat tutki-
mukseen osallistuvaksi. Erityisesti elintapojen samoin kuin tyokyvyn osalta tutkittava
voi kaunistella vastauksiaan, kun tiedetaan, etta tutkimustulokset esitellaan tyopai-
kalla ja tydnantajalle. My0s vastausvaihtoehtojen sopivuus tutkittavan omaan ela-
maéntilanteeseen verrattuna voi osoittautua haastavaksi. Jos vastausvaihtoehdot ovat
liian kapeat, epatarkat tai epdmaéardiset, voi tutkittava jattaa vastaamatta kyseiseen

kysymykseen tai merkitd oman valintansa valmiiden vastausvaihtoehtojen valiin.

Kehon kuntoindeksi on osoittautunut testikaytdssé luotettavaksi ja toistettavaksi
mittausmenetelmaéksi. LIKES on mittausmenetelmaélla testannut noin 70 000 henkil6a
vuosien 2007-2017 aikana. Kehon kuntoindeksin ja kestéavyyskunnon tulosten on to-
dettu korreloivan hyvin tyokykyyn seké koettuun tyopaivan jalkeiseen uupumuksen.
(Kehon kuntoindeksi 2018, Tyokyky ja uupumus 2017). LIKES:n SuomiMies — rekka-
kiertue tutkimukset ovat olleet vuoden 2016 loppuun asti suunnattuja l&hinna mie-
hille. Naisia on mittauksiin tullut mukaan vuoden 2017 alusta SuomiMies — rekkakier-
tueen muuttuessa Matkalla hyvaan kuntoon — kiertueeksi. Taman vuoksi tietokannan

tuloksissa naisten osuus on pienempi kuin miesten.

Etera 6- Pack tyokunto — kysely on alun perin kehitetty juuri SuomiMies- rekkakiertu-
een yhteyteen arvioimaan laajemmin tutkittavan omaa tyokuntoa. Nykyisin esitieto-
lomakkeeseen on valikoitunut kaksi kyselyn kuudesta kysymyksesta eli tyokyky ja
jaksaminen. Opinnaytetyon tutkimuksessa tarkoituksena oli selvittaa kestavyyskun-
non ja tyokyvyn vélistd yhteyttd, jonka vuoksi tutkittaville teetettiin tydkunto kysely
alkuperéisessa laajuudessaan. Kyselyn merkitys korostui entisestaan tulosten analy-
soinnin yhteydessa. Laaja kysely antoi enemman ja tarkempaa tietoa esimerkiksi tyon
kuormittavuuteen vaikuttavista tekijoistd. Nama tiedot ovat tarkeita erityisesti tyon-

antajalle.
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9.2 Mittaustulosten pohdinta

Tutkimuksiin osallistuneilla kestavyyskunnon ja kehon kuntoindeksin osalta tulokset
olivat huomattavasti alhaisemmat tietokannan tuloksiin verrattuna. Kestavyyskun-
non osalta 26 % tietokannassa oli tulos “hyvin heikko”. Opinnaytetyon tutkimusryh-
masta saman tuloksen sai perati 57% tutkittavista. Kehon kuntoindeksin osalta tieto-
kannasta 20 % tulos oli "halyttava”, kun vastaavasti tutkimuksiin osallistuneista sa-
man tuloksen sai 61% tutkittavista. Tulokset naiden kahden osa-alueen osalta ovat
varsin huolestuttavat ottaen huomioon, etta tutkimukseen osallistujat tekevét fyysi-
sesti keskiraskasta tai raskasta tyota. Tallaisesta tydsta suoriutumisessa yhtena tar-
kednd tekijana on hyvéa kestavyyskunto. Huonon kestévyyskunnon on katsottu olevan
rajoittava tekija fyysisesti raskaissa toissa erityisesti ikdantyessa (Heiskanen ym.
2011).

Eteran kyselyn vastauksia tarkastellessa nousee esiin tyon fyysinen raskaus, joka
kuormittaa ”jonkin verran” tai "paljon” 78,2 % vastaajista. Koettu tyon fyysinen ras-
kaus korostaa hyvén kestavyyskunnon merkitysta tyossa. Aikaisemmissa tutkimuk-
sissa kestavyyskunnon osalta on todettu samankaltaisia tuloksia. Tutkimuksia on teh-
ty tutkittavien ikd huomioiden. Tutkimusten mukaan alle 40- vuotiaiden miesten ja
naisten kestavyyskunto on huolestuttavalla tasolla ikdan nahden, kun taas yli 40-
vuotiaiden miesten ja naisten kestévyyskunto on ik&&n nahden parempi (Heiskanen,
Komulainen, Kulmanen, Malvela, Oksanen, Suutari, Vaisanen. 2012, 48-49). Opinnéay-

tetyon tutkimuksessa ei pienen otannan vuoksi jaoteltu tyontekijoita ikaryhmittain.

Tutkittavien lilkkunta-aktiivisuuden oman arvion osalta voidaan todeta, etté 35 % ar-
vioi liikkunta-aktiivisuutensa olevan "matala” ja 57 % arvioi sen olevan “kohtuullinen”.
Verrattaessa liikunta-aktiivisuutta suhteessa kestévyyskunnon ja kehon kuntoindek-
sin tuloksiin, voidaan todeta tulosten korreloivan kesken&én. Tyontekijat liikkkuvat
matalla tai kohtuullisella aktiivisuudella, mutta heidén kuntonsa on t&sté huolimatta
heikko. Taman perusteella voidaan tehdé johtopaatos, etta tyontekijat liikkuvat liian

alhaisella syketasolla tai lilan epasaanndllisesti, jolloin kestavyyskunto ei kehity. Tar-
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kasteltaessa Eteran 6-Pack tyokunto -kyselyn elintapa kysymysta, on jokainen tutkit-
tava arvioinut liikkunnan osalta olevan parantamisen tarvetta paljon tai jonkin verran.
Tama tukee itsearvioitu liilkunta-aktiivisuus kysymyksen tulosta, jossa kukaan ei arvi-
oinut itseaan aktiiviseksi liilkkujaksi. Kyselylomakkeessa kukaan tutkittavista ei arvioi-
nut vapaa-aikaa kasittelevassa kysymyksessa jaavéan heikosti vapaa-aikaa. Voidaan
siis todeta, ettei lilkunnan lisédmisen esteend ole vastausten perusteella vapaa-ajan
puute ja syy vahaiseen liikuntaan I0ytyy jostain muusta tekijasta. Aikaisempien tut-
kimusten mukaan liilkunta-aktiivisuuden on todettu laskevan ikédantyesséa. (Heiskanen
ym. 2012, 48-49).

Tutkimustuloksista kay selkeasti ilmi, etta tutkittavista 57 % kokee liikkuvansa "keski-
verto” -tasolla. Kuitenkin tulosten perusteella 57 % tutkittavista kestavyyskunto on
“Hyvin heikko — Valttava” eli omasta arviosta huolimatta he eivat liiku tarpeeksi. Tut-
kittavilla on siis "liian ruusuinen kuva” omasta liikkunta-aktiivisuudestaan. Tama voi
johtua siitd, ettei tutkittavilla ole oikeanlaista tietoa kestavyyskunnon kannalta tar-
peellisen liikkunnan tasosta, sdanndollisyydesta ja maarastd. Saman ongelma nousi

esiin Likesin rekkakiertueella.

Itse arvioitu tyokyky on tutkimukseen osallistuneilla tietokantaa verrattuna parempi.
Tyokykynsa "hyvaksi” tai “parhaaksi mahdolliseksi” arvioi 82 % tutkittavista. Tieto-
kantaan verrattuna tulos oli hieman korkeampi. Aikaisempien tulosten perusteella
alhainen arvio omasta tyokyvysta ennustaa aikaisempaa elékoitymistd. Huono tulos
kehon kuntoindeksi -mittauksesta voi kaksinkertaistaa riskié jaada elakkeelle aikai-
semmin suhteessa paremman tuloksen saaneisiin (Tyokyky ja uupumus. 2017). Koti-
hoidon yksikdn tutkimustulokset eivat tue téta, silla tyokyky koettiin hyvaksi riippu-
matta kehon kuntoindeksin tuloksesta. Lisaksi yli puolet tutkittavista arveli kyselyn

perusteella jatkavansa "melko varmasti” tyoelamassa vielé yli 63- vuotiaina.

Tutkimukseen osallistuneista itsensa kohtuuttoman uupuneeksi tyopaivan jalkeen
koki "silloin talloin” 52 % ja "usein” 9 % osallistujista. Tamé korreloi kehon kuntoin-

deksin seka kestévyyskunnon tulosten osalta. Tutkimustulosten perusteella voidaan
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yhtya aikaisempiin tutkimustuloksiin: "mit4 matalampi kehon kuntoindeksi on, sita
enemman tyontekijat kokevat uupumusta tyopaivan jalkeen” (Tyokyky ja uupumus
2017). Kestavyyskuntoa parannettaessa, vaikutetaan tydtehon lisaksi palautumiseen
tyopaivan jalkeen (Valtion liikkuntaneuvosto 2013, 6). Tutkittavien kokemaa tyopaivéan
jalkeistéa uupumuksen tunnetta saataisiin siis todennakoisesti vahennettyé kestavyys-

kuntoa parantamalla.

Etera 6-Pack tydkunto -kyselysta saatiin erityisesti tydnantajalle tarkeaa tietoa tyon
kuormittavista tekijoista. Kyselyn tuloksissa selvimmin nousivat esille tydén henkinen
raskaus ja kiire. Nama koettiin ”paljon” kuormittaviksi tekijoiksi. Tapaturmavaara,
tyon fyysinen raskaus seka tyGilmapiiri koettiin jonkin verran kuormittaviksi. Tulosten
tulkinnan kannalta hankaluus on siina, etta tutkittavat tyoskentelevat kuudessa eri
toimipisteessa. Tyonkuva naiden pisteiden valilla vaihtelee suuresti toisiinsa verrat-
tuna. Jotta kyselysta saataisiin tydnantajan kannalta tarkempi, tulisi kysely ja tulokset
tulkita tyopiste kohtaisesti. Talla menetelmalla tydnantaja saisi tarkeaa tietoa tyon-
ohjausta varten. Tydpistekohtaisia yhteistuloksia olisi mahdollista hyodyntéaa myoés
henkilokunnan kehityskeskusteluissa, sairaspoissaolojen ja ennenaikaisen elakoitymi-

sen ehkaisyssa sekd henkilokunnan ty6ssa jaksamisen parantamisessa.

Itsearvioitu tydkyky oli tutkittavilla ”hyva” tai "paras mahdollinen” lahes koko otan-
nalla. Kuitenkin tyékunnon yhteispistemaara oli “hyva” vain 4,3% tutkittavista ja lo-
puilla oli parantamisen varaan “kohtalaisesti” tai “melko paljon”. Laskettaessa yh-
teispistemaaria, huomattiin elintapojen seka tydonkuormittavuuden olevan eniten
lopullisiin yhteispisteisiin vaikuttavat tekijat. Elintapoihin ei tydnantaja voi vaikuttaa,
jolloin ne ovat tyontekijan omalla vastuulla. Tyon kuormittavuuden tekijéat ovat koti-
palvelun alalta vaikeasti poistettavissa, mutta niihin tydnantaja voi tarvittavilla kei-
noilla tuoda helpotusta ja tukea ndin ollen tyéntekijan tyokuntoa. Paras mahdollinen
tydkunto on siis saavutettavissa seka tyontekijan etta tydnantajan yhteisilla panos-

tuksilla.
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9.3 Opinnaytetydn hytdyntaminen ja jatkokehittaminen

Opinndytetyon tutkimustuloksia voidaan hyodyntéaa tyontekijan kannalta yhtena tyo-
kaluna oman tyokyvyn yllapitamisessa seka parantamisessa. Kestavyyskunnon ja ke-
honkoostumuksen mittauksilla voidaan tuoda tyontekijan omat tulokset nékyviksi,
miké& voi edesauttaa tyontekijan motivaatiota parantaa omia elintapojaan, lisédméaan
likuntaa, parantamaan aktiivisuutta paivittéin ja néin olleen parantamaan tyétehoa
seka tyossa jaksamistaan. Koska mittaristo ja kysely ovat helposti toistettavia, voi
tyontekija kaydé uusinta mittauksessa kehon kuntoindeksin osalta. Tyénantaja voi
hyodyntaa kyselya selvittadkseen tyontekijoidensé tyokunnossa tapahtuneita muu-

toksia.

Valtion liilkuntaneuvoston (2013) mukaan pelkkaa kyselya ei voida pitaa taysin luotet-
tavana tapana mitata tydikaisten liikkuntatottumuksia, koska kyselyissa voidaan vaha-
tell4 tai mielistella tuloksia. Kyselytutkimusten sijasta tarvitaan mitattuja tuloksia.
Opinnaytetyon tutkimuksen osalta todettiin, ettd mittaukset voidaan helposti toteut-
taa tyOpaikkakohtaisesti. Saanndélliset 1 — 2 vuoden vélein tapahtuvat mittaukset pi-
tavéat ylla tyontekijoiden motivaatiota liikunnallisen elaméntavan ja terveellisten
elaméntapojen séilyttamiseksi. Liikkunnallisen elamantavan myo6ta, tyontekija voi ke-
hittdd myds kestavyyskuntoaan huolehtimalla liikunnan tehosta, kestosta ja saéannél-

lisyydesta.

Jatkotutkimusten osalta huomio olisi hyva kiinnittéd& naisiin erilaisilla toimialoilla.
Laajat otannat esimerkiksi naisvaltaisilla sosiaali- ja terveysaloilla voisivat tuottaa
uutta tietoa naisten kokemuksista omasta tyokyvystaan, uupumuksen tunteesta tyo-
paivan jalkeen seka tydn kuormittavuudesta. Naisten ja miesten valisten tulosten
vertailu teollisuustyontekijoillé voisi tuoda nakyviksi esimerkiksi sukupuolten véliset
erot. Lis&a tutkimuksia olisi hyva tehda myos tydntekijoilla, jotka tekevat keskiraskas-
ta tai raskasta tyota. Matkalla hyvaén kuntoon -kiertueella tutkitaan talla hetkella
seka naisia ettd miehid, mutta tutkittavien ammattitaustat eivat nouse tutkimuksissa

esiin. Kohdistamalla tutkimus tietylle alalle tai tiettyyn sukupuoleen, saadaan tutki-



o1

muksista aikaisempaa yksityiskohtaisempaa tietoa. Suurissa otannoissa tutkittavat

olisi mahdollista myds jaotella ikdryhmittéin, joka edelleen syventaisi tutkimustietoa.
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Alkusanat

Hyvi kestdvyyskunto on edellytyksenad tyékyvyn ylldpitimisessa. Nykyaikana
tyoikaisistd vain puolet liikkuvat kestdvyyskunnon kannalta tarpeeksi. Tybikaisten
vahaisen liikkunnan vuoksi menetetddn yhteiskunnallisesti 300-400 miljoonaa euroa ja
puoli miljoonaa tyovuotta vuosittain, niin sairaspoissaoloihin kuin ennenaikaisiin
eldkditymisiin. Riittdvdlld ja sddnndlliselld kestdvyysliikunnan harrastamisella
tybikdisend pienennetdidn ennen aikaisen eldkéitymisen riskia ja ehkdistaan

kansansairauksia.

Tyokyvyn seka tydhyvinvoinnin katsotaan koostuvan niin organisaatiosta, johtamisesta,
tyosta, tyoyhteisdsta, kuin tyontekijasta itsestddn. Yksilosta ldhtevid tekijoitd ovat

motivaatio, terveys sekd fyysinen kunto.

TySkyvyn koostuessa monen tekijan summasta, ei yhteen tekijaddn huomiota
kiinnittdmalld voida yksindan saavuttaa tyontekijan hyvinvointia. Liikunnalla on
merkittdva rooli eri sairauksien kdypa hoito -suosituksissa ja silld voidaan vaikuttaa
yksilén omaan hyvinvointiin. Aktiivisen lilkunnan on todettu vaikuttavan jaksamiseen.
Tamdn myd6ta liilkunta on myds tyékyvyn perusta, ja sithen voi vaikuttaa vain tydntekija

itse.

Kotipalvelun tyd koetaan usein seka fyysisesti ettd henkisesti raskaaksi ja tyotd
varjostaa erityisesti kiire. Hyva kestavyyskunto tukee tyétehtavista suoriutumista seka

tyossd jaksamista ikddntyessa.

Tyon tarkoituksena oli selvittda kotihoidon tydntekijéiden kestavyyskuntoa seka

tyokykya ja tarkastella onko ndiden vililld 16ydettdvissa suhde.

Téssa koosteessa esittelemme tiivistettynd opinndytetydmme tuloksia seka esittelemme

tapoja parantaa kestavyyskuntoa.
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TUTKIMUKSEN OTOS

TUTKIMUKSEN
OT10S

Osallistuneiden ikdjakauma oli
22-64- vuotta. Keski-ika oli 41
vuotta.

Osallistuneista naisia oli 82,6 %
ja miehia 17,4 %

TUTKIMUSMENETELMAT
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KESTAVYYSKUNTO

LIIKUNTA

57 57
52,2
17,8
35
17
g
0

Kestavyyskunto  Hsearvioitu lilkunta-  Itsearvioitu fiikunta
aktiivisuus tapojen
parantaminen
Hyvd - Erinomainen / Ei parannettavaa M Keskiverto / Jonkin verran paranettavaa

Hyvin heikko - valttava f Paljon parannettavaa

Mittaus tuloksissa 57% osallistujilla kestdvyyskunto oli hyvin heikko tai wvalttava.
Osallistujat arvioivat oman liikunta-aktiivisuutensa sekd vastasivat liikunta tapojen
parantamiseen arvioilla, jotka korreloivat mittaustulosten kanssa hyvin. Tuloksista on
huomattavissa kestiavyyskunnon ja oman liikunta-aktiivisuuden ercavaisuudet. Niistd voi
paidtelld, ettd yli 60% tutkittavista harrastaa liikuntaa, mutta suurin osa liikkuu
epdsddnnédllisesti tai liilan vihan kuormittavalla tasolla. Tdstd johtuen kestdvyyskunto ei

padse kehittymaddn.

Syddmen syke kertoo liikunnan tehokkuudesta. Mitd korkeammalla syke on, sen
raskaampaa liikunta on. Jotta harjoituksesta saadaan tehokas, pitdad liikkujan liikkua
kohtuu kuormittavalla tai rasittavalla syketasolla. Syketaso lasketaan omasta

maksimaalisesta sykkeestd. Yleinen laskutapa on 220 - oma ikd = maksimisyke.

Kestavyysliikunnan keskeisin osa on hengitys- ja verenkiertoelimistén rasittaminen.
Naitd lajeja ovat muun muassa: hiihto, kdvely, juoksu, pyoraily, uinti seka HIIT-

harjoittelu.
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Kolme askelta parempaan kestavyyskuntoon:

Hengisty ja hikoile,
sykealueen tulee olla 60-

80% maksimaalisesta
sykkeesta.

sekd parantavat tyotehokkuutta ja unen laatua. Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa

huolehtiminen on kuitenkin viime kddessa tyontekijan omalla vastuulla. Kyselyn
tulosten perusteella tydntekijdt tunnistavat tarpeensa lisdtd liilkunta-aktiivisuutta

parantamista. Kestdvyyskunnon sdannélliselld harrastamisella on mahdollisuus

parantaa fyysista toimintakykya ja tyossa jaksamistaan.

tybnantajan puolesta voidaan tukea esimerkiksi tydvuorosuunnittelulla, joka
mahdollistaa tydntekijan harrastuksiin osallistumisen. Myds tyépaikkaliikunnan

mahdollistaminen esimerkiksi kotipalvelun tyéntekijan kohteesta kohteeseen

siirtyminen pyoéréillen tai kdvellen lisddvat paivittaista lilkunnan maarda.

Saannéllinen liikkkuminen ja hyvd kestavyyskunto vihentavit sairaslomia ja stressia

saannollisella liikunnan harrastamisella seka kestavyyskunnon parantamisella. Naista

arkeensa. Tutkittavista 47,8 % tuntee tarvitsevan liikunnallisissa elintavoissa paljon

parantaa mittauksissa saatuja tuloksia kestavyyskunnon osalta. Tatd kautta tyontekija

Kaupunki tyénantajana tukee tydntekijéiden liilkunnan edistdmista SporttiPassilla eli
sdahkdiselld litkunta- ja kulttuuriedulla. Tamaén lisdksi tyontekijéiden liikunnallisuutta
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Tyossa jaksaminen

TYOKUNTO

Tydkunto Itse-arvioitu ltsearvioitu ftsearvoitu tydssd
tybkunto uupumus jatkaminen

Hyva Kohtuullinen mValttava Heikko

Tutkittavista 82,6% arvioi tyokuntonsa ldhes parhaaksi ja 52,2 % arveli jaksavansa
jatkaa tydeldmassa yli 63- vuotiaaksi. Tyopdivan jalkeistd uupumusta usein tai silloin
talldin tunsi yli 60 % osallistujista. Aikaisempien tutkimusten perusteella on havaittu
selked yhteys uupumisen tunteen seka kehon kuntoindeksin vililld. Kotihoidon
tyontekijéiden kehon kuntoindeksin tulos oli 61% osallistujista halyttava -
huolestuttava, joka korreloi tulosta itsearvioidusta uupumuksesta. Johtopaitdksend
voidaan todeta, ettd kestdvyyskunnon parantamisella tydntekija voi vaikuttaa tyépaivan

jalkeiseen uupumukseen.

Kyselyn perusteella tyontekijat kokevat tyokykynsa olevan hyva. Tydkunto- kyselyn
yvhteispistemddran mukaan kokonaistyékunnossa olisi kuitenkin kohennettavaa 78,3
%:1la tutkittavista ja aktiivista parantamista vaatisi 17,4 % tutkittavan tyékunto.
Arvioitaessa kokonaistytkuntoa tulee ottaa huomioon seké elintavat etta tyén
kuormittavuus. Nama kaksi tekijad vaikuttivat eniten ldhes kaikilla tutkittavilla

tyokunto- kyselyn lopputulokseen.
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Elintavat ja tyon kuormitus

ELINTAVAT

13

1
0 0

Tupakointi Paihteet Painof ravinto Litkunta

Paljon mJonkin verran Ei lainkaan Ei vastattu

Elintapoja kasittelevdssd kysymyksessd tutkittavat arvioivat omaa tilannettaan.
Vastausten perusteella omiin elintapoihin liittyen lilkunnassa paljon parannettavaa oli
47,8 %:lla ja jonkin verran parannettavaa 52,2 %:lla tutkittavista. Painoon / ravintoon
liittyen 69,5 % tutkittavista koki, ettda heilld oli jonkin verran parannettavaa. Paljon
parannettavaa omissa painoon / elintapoihin liittyvissd asioissa koki olevan 26,1 %
tutkittavista. Parantaakseen tytkuntoaan on tydntekijéiden omalla vastuulla vaikuttaa

ndihin tekijéihin sekad muihin elintapa tekijéihin.

Positiivisena asiana tutkittavien osalta voidaan nostaa esiin paihteiden ja tupakoinnin
vidhyys. Tutkittavista 82,6 % totesi, ettd heilld ei ole lainkaan parannettava elintavoissaan
pédihteiden osalta. Tupakoinnin osalta vastaavasti 65,2 % tutkittavista koki, ettd heilld ei
ole lainkaan parannettavaa elintavoissaan tupakoinnin osalta. Tyonantajana kaupunki on

osa valtakunnallista Savuton kunta -projektia.
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TYON KUORMITTAVUUS

o o o h

F-Y

(=T 5 ]

Paljon EJonkinverran Ei lainkaan Ei vastattu

Tarkasteltaessa Eteran 6- pack kyselyn tuloksia tyén kuormittavuudesta paljon

kuormittavina tekijéind esille nousivat tyén henkinen raskaus (47,8 %) ja kiire (52,2 %).

My®ds tyon fyysinen raskaus (47,8%) seka tapaturmavaara (60,9 %) ndhtiin jonkin
verran kuormittavana tekijéind tydssa. Nama ovat elementteja, joihin tydntekija ei itse
kykene vaikuttamaan. Tyéilmapiirin koki jonkin verran kuormittavaksi 52,2 %
tutkittavista. Tahan tekijda tyénantajalla on mahdollista vaikuttaa muun muassa tyén
ohjauksella seki kehityskeskusteluilla. Kyselyssd kohta “Jokin muu oleellinen asia® jaa
hieman epamaéaraiseksi, silld kyselyssi ei ole mahdollisuutta avata omaa vastaustaan.
Tasta johtuen jaa epaselviksi, onko kyseinen asia 1dhtoisin tyoeldmaésta vai

henkilékohtaisesta elamasta.

Kyselyyn vastanneet tyontekijat tydskentelivdt kuudessa eri toimipisteessa. Jotta
vastauksista saataisiin suurin mahdollinen hyo6ty olisi kysely hyva tehda tyopisteittiin.
Niin ty6nantaja saisi tarkempaa tietoa tydnkuormittavuuden tekijdistd eri ty&pisteissa

ja tyénkuormittavuuden vihentdmiseen olisi mahdollista vaikuttaa paremmin.
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Yhteenveto

Tutkimuksiin osallistujien kestivyyskunnossa oli paljon parannettavaa. Tulosten
perusteella tydntekij6illa on mahdollisuus parantaa kestivyyskuntoaan lisdamalld
elintapoihinsa liikuntaa, tekemadlld harjoittelusta sddnnollistad ja lisddmalld harjoitteluun
tehoa. Parantamalla kestdvyyskuntoa on mahdollista vdhentdd uupumisen tunnetta
tyopdivdan jalkeen. Positiivisena asiana tutkimuksessa nousi esiin hyviksi koettu
tyokyky. Suurin osa osallistuneista arvioi tykykynsa parhaaksi mahdolliseksi tai lahes
parhaaksi mahdolliseksi.

Ty6ssa jaksaminen ei rakennu pelkistidn tydnantajan puitteista. Liikunnalla ja hyvalla
fyysiselld kunnolla ei mydskdan yksinddn voida tyShyvinvointia rakentaa. Juhani
Ilmarisen Tyokykytalosta voidaan ndhda tyokyvyn olevan monen asian summa. Kaikki
kuvassa esiintyvit tekijat eivdt ole tyontekijastd eivatkda tyonantajasta riippuvaisia.
Yksilén ja tyonantajan wvastuulla olevat tekijdt toimivat kuitenkin hyvédn tydkyvyn
perustana. Kummankin kantaessa vastuunsa asioista, joihin voi vaikuttaa, rakennetaan

yhteisty6lla hyva ja kestava tyckyky.

TYOKYKY

O
Tydolot
TwOn sisaitd ja vaatimukset
Tybyhteiso ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

TERVEYS
Fyysinen toimintakyky

Kuwva 1: Lilkuntaneuvoston tydurajulkaisu 2013, 7
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Liite 2.

Hei!

Opiskelemme fysioterapeuteiksi Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa ja
olemme tekemassa opinnaytetyota Karttulan kotihoidon tyontekijoiden
kestavyyskunnon merkityksesta tyossajaksamiseen.

Tarjoamme teille mahdollisuuden paasta kokonaiskunnon kartoitukseen.
Kokonaiskunnon kartoitus sisaltaa:

Puristusvoiman mittauksen, joka kertoo ylaraajojen lihasvoimasta.
Tutkimusten mukaan se ennustaa elakeian toimintakykya ja silla on yhteys
odotettuun elinian pituuteen.

Kehonkoostumuksen mittauksen, jossa selviaa paino, rasvan ja lihasten
maara kehossa, lihastasapaino seka sisaelinten ymparilla olevan rasvan
maara.

Kestavyyskunnon mittaus, joka arvioidaan Polar- kuntotestilla paikalla
maaten. Mittaustulos perustuu sykevalivaihtelun mittaukseen lepotilassa
seka testattavan taustatietoihin.

Mittauksissa menee noin 20 min, eika se rasita eika hikoiluta.

Naista mittauksista koostuu lopullinen kehon kuntoindeksi, jonka
tulkitsemiseen saatte apua meilta.

Lisaksi teetamme tyokunto-kyselyn, jossa on valmiit vaihtoehdot.

Pidamme ennen mittauksia alkuinfon, seka mittausten jalkeen Toppuinfon.
Lisaksi saatte tietoa kestavyyskunnon kehittamisesta.

Jokainen mittaus on yksiléllinen ja perustuu mitattavaan ikaan seka
Tiikunta tottumuksiin. Mittaustulokset eivat siis ole verrattavissa
toisiinsa, vaan on jokaiselle henkilokohtainen.

Kuntotestausten seka kyselyn perusteella teemme tutkimusta siita
vaikuttavatko kestavyyskunto ja koettu tyossajaksaminen toisiinsa.
Tiedot kasitellaan Tuottamuksellisesti tutkimuksen aikana ja valmiissa
opinnaytetyossa tulokset ovat yleisella tasolla.

Mittauksia tehdaan Suomessa noin 10 paikassa ja yksi paikosta on
Karttulan fysioterapia. Mittaukset suoritetaan siella joulukuussa ma-pe
7-17, kuitenkin niin, etta aika varataan etukateen. Tasta viela
Tisatietoa alkuinfossa.

ITmoittakaa Pirjolle halukkuutenne testauksiin ja tutkimukseen
osallistumiseen, nain tiedamme jo etukateen mitattavien maaraa.

Toivottavasti naemme mittauksissal Q&a f“
Mikali teille tulee kysyttavaa, vastaamme mielellamme: " i
Tiina Parttimaa, p: 040 7217285
Petri Kaunisto, p: 045 3252505
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Liite 3.

elera
- LIKES

Kehon kuntoindeksi: taustatieto- ja suostumuslomake

Nimi:

Syntymaaika: p k Y Pituus: cm
Onko sinulla sydamentahdistin? ei[] kylla [
Kiytitko astma-, verenpaine- tai sydanlaikkeits? ei[] kylla [

Liikunta-aktiivisuus:
Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa yleisen fyysisen aktiivisuutesi maéras ja
tehotasoa viimeksi kuluneiden kolmen kuukauden aikana.

[J1 MATALA - 0-1 tuntia viikossa: Et osallistu sd&nnsllisesti ohjattuun tai
vaativaan fyysiseen kuntoiluun. Kévelet vain omaksi iloksesi tai harrastat vain
sillein talldin liikuntaa, joka saa sinut hengéstymaan tai hikoilemaan.

[12 KESKITASO — 1-3 tuntia viikossa: Harrastat si&nnéllisesti vapaa-ajan
liilkuntaa, esim. juokset 5-10 km viikossa tai harrastat 1-3 tuntia viikossa
vastaavaa lilkuntaa tai liikut tydmatkoilla ja/tai tydssasi kohtalaisen paljon.

[[13 KORKEA — 3-5 tuntia viikossa: Teet v&hintd&n 3 raskasta harjoitusta
viikossa. Juokset esimerkiksi 20-50 kilometrid viikossa tai harrastat 3-5 tuntia
viikossa muuta vastaavaa litkkuntaa.

[J4 HUIPPU - yli 5 tuntia viikossa: Teet vahintd&n viisi raskasta harjoitusta
viikossa tai harrastat kilpaurheilua.

Arvioi tyokykyasi!

Oletetaan, ettd tyokykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistetta. Minka
pistemdaran antaisit nykyiselle tydkyvyllesi? Valitse!

tdysin tyokyvytén @EEE tyokyky parhaimmillaan
Kuinka usein tunnet tydpdivan jilkeen olevasi kohtuuttoman uupunut?
Valitsel

erittéin usein melko usein silloin taéllsin melko harveoin en juuri koskaan

Suostumus
» Tulokseni saa tallentaa LIKESin tietojarjestelmééan: ei[] kylla [
» Tuloksistani saa |&dhettdd yhteenvedon tydterveyteen: ei[] kylla []
» Tuloksiani saa kdyttaa tieteelliseen raportointiin sellaisessa
muodossa, jossa yksittdistd testattavaa ei voi tunnistaa: ei[]] kylla [

Osallistun mittauksiin vapaaehtoisesti ja omalla vastuullani.

Allekirjoitus:

Testaaja kirjaa: Vy&tars S Polar-indeksi S Puristus D
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Eteran 6-Pack tyokunto -testi

Eteralla on pitkdsn tutkinut ja kehittanyt vakuuttamiensa tydntekijoiden tybkuntoa. Tavoitteemme on, etta
vakuutettumme veivat mahdollisimman hyvin tySeidmasss ja vield eidkkeelldkin. Olfemme tehneet lyhyen

kyselyn, jonka avulla voit testata omaa tydkuntoasi ja miettia, miten voit kehittas sita.

Vastaa seuraavaan kysymyspatteristoon ja laske pisteesi.

1. TYOKUNTO

Oletetaan, etid tyokuntosi on saanut parhaimmillaan arvosanan 10.

Mink3 arvosanan antaisit nykyiselle tydokunnollesi?

1 ale

2 &7

3 210
2. JAKSAMINEN

Kuinka usein tunnet olevasi kohtuuttoman uupunut tyopaivin jalkeen?

hywin usein
silloin t3liGin

LTER o I ]

en juuri koskaan

3. TYON KUDRMITTAVUUS

Miten paljon seuraavat tekijat kuormittavat tydssasi henkisesti tai fyysisesti?

paljen jonkin verran ei lainkaan
tapaturmavaara 1 2 3
tydn fyysinen raskaus 1 2 3
tybn henkinen raskaus 1 2 3
tydilmapiiri 1 2 3
kiire 1 2 3
jokin muu cleellinen asia 1 2 3

4. ELINTAVAT

Onko sinulla mielestdsi parantamista seuraavissa elintapoihin litkywissa asioissa?

paljen jonkin verran ei [ainkaan
tupakeointi 1 2 3
paihtest 1 2 3
paing, ravinto 1 2 3
likunta 1 2 E

5. VAPAA-AIKA
Miten hyvin sinulla riitt33 aikaa vapaa-aikanasi levat3 ja ker3td voimia?
1 i lainkaan tai aivan liian heikosti
2 Jjenkin verran
3 taysin rifttavasti

6. TYOSSA JATKAMINEN
Arveletho jaksavasi terveytesi puolesta tydeldmassa yhi 63-vuotiaaksi?

1 tuskin
2 en ole varma
3

melko varmasti
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Liite 4.
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GPACK YHTEISPISTEMAARA

Laske nyt yhteispisteesi alla olevan taulukon avulla. Mit3 suurempi pisteiden yhiteenlaskettu summa on, sit3

parempi tilanteesi on talld hetkella.

Kysymykset Pisteet {min-max) Omat pisteet

1. Tydkyky 1-3

2. Jaksaminen 13

3. Tydn kuormittavuus 6-18

4 Efintavat 412

E. Vapaz-aks 1-3

6. Tydssd jatkaminen 13

Yhteensa 1s-22

36-42 p. - Hywi! Pida ylld tybkuntoasil

26-35 p. Tyékuntosi kaipaa ainakin jossain maarin kehennusta! Tunnista tybkuntosi

14-25p. - Sinun on aktivisesti ryhdyttava parantamaan tyokuntoasi usealla taholial

Tee oma hyvinvointisuunnitelmasi

Eteran tutkimusten mukaan t3s:3 lomakkeessa kysyttyjen tekijoiden avulla veidaan ennustaa, miten jaksat
tybizsasi pitkdild tihtaimelia. Muitakin tekijéita toki on, joilla on merkitysta tySkuntosi kannalta. Helpointa on,
ettd pidat tySkunnostasi huolta silloin, kun se on vield hyva. Jos tydkuntosi on padssyt rapistumaan. nyt on
viimeistadn syyta toimia. Viela ei ole myohaista.

TyGkunnon heikkenemistd ei valtiamatid huomaa. Moni riski toteutuu salakavalan hitaasti. Siksi on tarke3s aika
ajoin tutkiskella terveyttasan, elintapojaan ja tydolojaan. Tydkunnon yliapitoon on paljon keinoja. Osa on itsesta
kiinni, osa edellyttas akfiivizia kehittamistoimenpiteitd myos tybpaikalia.

Tayts alla clevaan taulukkoon omat vahvuutesi, voimavarasi ja kehitt3miskohteesi. Listaa hyvinvointiasi edistavat
tavoitteet ja mieti mitd tai keita tarvitset tueksesi tavoitteiden saavuttamisessa. Tavoitteiden saavutiamista on

hyva aika ajoin tarkkailia, joten kifjaa yls. miten aiot seurata kehittymistasi.

Vahwuuteni

Kehittamistd vaatii

Toimenpide Tavoite Aikataulu Tuki Seuranta
Esimerkki Liikuntaa 4 x vko 6 kk Berhe Halenteri
Liilkun enemman wah 172 tuntia kerralla Kuntotesti

Hyvaa vointia ja voimaa tySkunnon kohottamiseen! Lisdtietoja Eteran tyohyvinvointipalveluista www.etera fi.

eltero -

KeskinGinen Eldkevakuwtusylti Btera - PL 20 - Polidotilanpartts 1, D0241 Helsing
Bafelin 010 5§53 300 wwwestena fi+ Y-hannus 817 2086-1
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Liite 5.

kuntoindeksi.fi E LIKES

KEHON KUNTOINDEKSI

Asiakastiedot
Himi Ericki Esimerkki 1]
Syntymaaika 612 1588 Yritys
lka 43 Osasto
Sukupuoli M
Piivam3ira 2362015
Pituus (cm) 175.0
Paino (kg) aar
Painoindeksi {kgim) 290
VyGtiranymparys {cm) 85.0
Rasvaprosentti (% painosta) 254
Lihasmas=a (kg ira
Viskeraalirasva WFA {cm) 135.1
Huntoluokka {1-3) L 2
Kehonkoostumuksen arvio Valttawa

Raswan suhteefinen osuus kehon paimvesta sehd viskeraalirasvan maara (= vatsaontelon sisd@n kertynyt raswa) ovat keskeisia
ravitsernustilan ja elintapojen mittareita. MEillS on myds suora yhieys terveyteen. Lihasmassa on aktiivista kudosta ja sen
osuudella on merkitysta energiankbuutukseen ja toimintakykyyn. Viitearot: LIKES-KEKI, 2014

Liikunta-aktifvisuus (1-4) 2
Hestavyyskunto [mifkgimin] 34
Kuntoluokka [1-T) £3 a
Kestavyyden arvio Vattawa

Maksimaalinen hapenottokyky [=kestavyyskunto) kuvaa elimiston kykya kayit33d happea pitkakestoisessa tydssa. Silla cn selked
yhieys tyokykyyn seki myos sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien imaantuvuutesn. Vitearvot: Shvartz & Reibobd, 1800

Puristusvoima, vahvempi kisi (kg) 58
Kuntoluokka {1-5) 3

Puristuswoima kuvaa erityisesti ylaraajan tarttumaotteen voimaa ja karkeammin koko kehon lihasvoimaa. Puristusvoimalla on
selked yhieys mm. sithen, millainen on ennustettavissa oleva toimintakyky elSkeidssa. Vitearvot LIKES-KE], 2014.

Kuntoindeksi (-5-+5) £3 -1.04
HKokonaisarvio Huolestuttava

Liikunta- ja ravinfotottumuksissasi on todennikdisesti kehitettivas terveytesi ja hyvinvointisi kannalta.
Tarkista elamintapasi ja harkitse, millaisia muutoksia voit omalla kohdallasi toteuttaa.

Huntoindeksi kuvaa kehosi kuntoa 2007-2014
kerdtyn LIKES-KEK] -aineiston mukaan. Indeksiin

- rasvaprosentti {10 %) 7
- viskeraaliraswa {15 %)
= i) &

- Ehasmassa | pituus {15 %)

- puristuswoima / paino (10 %)

- kestavyyskunto (50 %) {0 pistett vastaa keskimaaraista saman ikaisen ja
subkpuecien kehon kuntoa astedkolls -5-5.

LIKES-tutkimuskeskus, Viitaniemente 154, 40720, Jywaskyla, puh. 020 782 8582



