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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyön teemana on työergonomia, tarkemmin istumiseen ja seisomi-

seen liittyvät hyödyt ja haitat työasentoina. Aiheena on säädettävän työtason 

terveyttä edistävä käyttö ja siihen motivointi. Opinnäytetyö on osa Tiedosta - 

työnhyvinvointia ja tuottavuutta -hanketta, johon kuuluu useita työhyvinvointia 

edistäviä toimia.  

 

Aihe tuntui heti alussa kiinnostavalta sen ajankohtaisuuden ja työelämälähtöi-

syyden takia. Moni on varmasti kuullut sanonnan "istuminen tappaa". Istumi-

nen kuuluu arkeen, toisilla enemmän ja toisilla vähemmän. Viime aikoina on 

nostettu esille liiallisen istumisen haittoja. Kouluissa on tehty tempauksia, jois-

sa tavalliset pulpetit on vaihdettu seisomapöytiin (Länsi-Savo 2015). Monilla 

työpaikoilla, esimerkiksi toimistoissa, istumista voi olla suuri osa päivästä, ku-

ten koulussakin. Pesolan (2015, 10) mukaan viimeisimpien tutkimusten valos-

sa näyttäisi siltä, että noin kahdeksan tunnin päivittäinen istuminen on vielä 

hyväksyttävää, mutta tämän jälkeen useat terveysriskit kasvavat kiihtyvällä 

tahdilla. Vastaavasti terveyshyödyt kasvavat seisomisajan noustessa. 

 

Jokisen (2012) Helsingin Sanomille kirjoittamassa artikkelissa työfysiotera-

peutti kertoo huomanneensa, että yritykset ovat usein panostaneet muun mu-

assa säädettäviin työtasoihin. Mahdollisuudet hyvään ergonomiaan siis on 

olemassa. Ongelmaksi työfysioterapeutti mainitsee, etteivät työntekijät aina 

osaa säätää työpisteidensä kalusteita sopiviksi omaan työskentelyyn. Savon-

linjan toimipisteellä vieraillessamme totesimme, että työntekijöillä on riittävät 

taidot säätää työtasojaan, mutta motivaatio ei välttämättä ole riittävän voima-

kas. 

 

Seisominen vaikuttaa näiden istumista väheksyvien sanontojen ja uutisten 

valossa varsin terveelliseltä työasennolta. Ihminen onkin luotu kaksijalkaiseksi 

ja pystyasentoiseksi, mutta voiko jatkuvasta seisomisesta olla haittaa? Miten 

asento vaikuttaa kehon rakenteeseen ja toimintaan?  

 

Tämän päivän suositukset pyrkivät pois staattisuudesta ja pitkästä paikallaan 

olosta. Terveellisempää ovat liike ja vaihtuvat asennot. Hyvinvointiteknologian 
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yksi ratkaisu tähän haasteeseen on säädettävä työtaso. Saman pöydän ää-

ressä voi sekä seistä että istua – vaihdellen asentoa vaikka tunnin välein – 

nopean ja kevyen säätömekanismin avulla.  

 

Aihe on ammatillisesti merkityksellinen niin jalkaterapialle kuin fysioterapialle. 

Väärällä tavalla kuormittavien asentojen vaivaamat ihmiset ovat sekä fysiote-

rapeutin että jalkaterapeutin asiakkaita. Kiinnostus aiheeseen liittyy myös sii-

hen, miten paljon se koskettaa omaa arkea. Syvempi tutustuminen työasento-

jen vaikutuksiin saa miettimään, miten omat opiskeluasennot vaikuttavat ke-

hoon ja voisiko jotain tehdä toisin. 

 

2 ERGONOMINEN TYÖASENTO 

Vaikka ihminen on tehty liikkuvaksi olennoksi, istumisurakkamme alkaa jo 

koulussa ja jatkuu elämämme loppuun asti. Maailman muuttuessa koko ajan 

teknologisemmaksi ja töiden muuttuessa entistä enemmän näyttöpäätetyös-

kentelyksi on syytä huolehtia keinoista, jotka auttavat ehkäisemään istuma-

asennon aiheuttamia haittoja. Liikunta yksinään ei riitä parantamaan työhyvin-

vointiamme. On kiinnitettävä huomiota työergonomiaan. (Aalto 2006, 63.) 

 

Huono ergonomia on yksi yleisimmistä ammattitautien aiheuttajista (Hänninen 

2005, 18). Tuki- ja liikuntaelimistön ongelmat ovat suomalaisten yleisin syy 

lääkärissä käyntiin ja eniten työstä poissaoloja aiheuttava ongelma. Työikäisil-

lä yleisiä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia ovat lanneselkäsairaudet, niska-

hartiaoireyhtymät sekä nivelrikot. Työuran loppuvaiheilla ja iäkkäillä tule-

ongelmat painottuvat polven sekä lonkan nivelrikkoon, osteoporoosiin ja siihen 

liittyviin murtumiin sekä toimintakyvyn vajaukseen. Tuki- ja liikuntaelimistön 

oireet, sairaudet sekä niiden seuraukset ovat vakava kansanterveyden ja -

talouden ongelma. Niiden kokonaiskustannukset ovat yli 2,5 miljardia euroa 

vuodessa. (Bäckmand & Vuori 2010, 8-9.) 

 

Oikein asetetuilla työpisteillä, työtuolien säädöillä sekä työskentelyä helpotta-

villa tuilla voidaan vähentää staattista jännitystä sekä parantaa työasentoa 

(Aalto 2006, 63). Laissa onkin määritelty, että työpisteiden tulee olla säädettä-

vissä käyttötarkoituksen mukaisesti niin, ettei työnteosta aiheudu työntekijän 
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terveydelle haitallisia tai vaarallisia kuormituksia (Työturvallisuuslaki 

23.8.2002/738). Ergonomiaa voidaan parantaa myös jaloittelemalla ja vaihta-

malla työasentoa päivän mittaan. Taukojumppien avulla voidaan pitää lihakset 

ja mieli vireinä. (Aalto 2006, 63-64.)  

 

2.1 Ergonominen istuma-asento 

Istuminen on kevyt työasento. Istuminen helpottaa paikallaan tehtävän ja tark-

kuutta vaativan työtehtävän tekemistä. Istuin tukee työliikkeitä ja katseen koh-

distamista työkohteisiin. Hyvässä istuma-asennossa alaselkä on mahdolli-

simman samankaltaisessa asennossa, kuin seistessä. Lannerangassa säilyy 

luonnollinen lievä notko. Tällöin nikamiin kohdistuva paine jakautuu tasaisesti. 

Istuttaessa selkärangan hyvän asennon säilyttämistä helpottaa se, että sääret 

viedään pitkälle istuimen alle. Istuimen korkeus onkin säädettävä niin, että 

jalat ylettävät maahan. Jos tämä ei ole mahdollista, pienikokoisilla työntekijöil-

lä tai korkealla tuolilla istuttaessa voidaan käyttää jalkatukia. Istuin tulee olla 

säädettävissä myös riittävän ylös pitkiä ihmisiä varten; liian matala istuin lisää 

istuinkyhmyihin kohdistuvaa painetta. (Launis & Lehtelä 2011, 174-179.) Ku-

vassa 1 on esiteltynä hyvä ja ryhdikäs istuma-asento. 

 

 
Kuva 1. Hyvä istuma-asento. (© Suuronen 2018) 
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Selkänojallisissa istuimissa selkänojan tärkeä ominaisuus on hyvin tuettu lan-

nerangan alue. Istuinosan olisi hyvä olla tällöin kallistettuna hieman taakse, 

jotta istuja ei liu'u selkänojan vahvan tuen takia istuimessa eteenpäin. Vaihto-

ehtoisesti istuinosan hyvin kitkainen pinta estää liukumista. Selkänojattomista 

istuimista hyvää selän asentoa tarjoaa satulatuoli, jossa lonkkakulmaa on 

kasvatettu yli suoran kulman. Tällöin lanneranka pyrkii luonnostaan kaareutu-

maan optimaalisesti. Istuimen valinta riippuu työtehtävän piirteistä ja työn 

edellyttämien liikkeiden luonteesta. (Launis & Lehtelä 2011, 176-177.) 

 

2.2 Ergonominen seisoma-asento 

Miller (2017) kuvaa hyvää pystyasentoa suoraksi, ryhdikkääksi ja luonnollisen 

tuntuiseksi. Seistessään mahdollisimman pitkänä ihminen käyttää niitä lihak-

sia, jotka parantavat hänen seisoma-asentoaan. Hyvässä seisoma-asennossa 

nivelet kuormittuvat vähemmän ja asennosta aiheutuvat selkä- ja niskakivut 

ovat vähäisempiä huonoon seisoma-asentoon verrattuna. Lisäksi hyvässä 

seisoma-asennossa luut ja nivelet ovat lihasten käytön kannalta parhaassa, 

taloudellisimmassa asennossa. Tällöin myöskään passiivista nivelsiteiden yli-

kuormitusta ei pääse tapahtumaan. Miller kuitenkin muistuttaa, että "paras 

asento on seuraava asento", jolloin ryhdikkäinkään seisoma-asento pitkään 

jatkuessa ei voita terveellisyydessään liikettä ja asennonvaihtelua. Kuvassa 2 

on esimerkki hyvästä seisoma-asennosta. 
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Kuva 2. Hyvä seisoma-asento (© Suuronen 2018) 

 

Seisoma-asennon tulisi olla suora, mutta rento. Vähäinenkin eteen kumartu-

minen tai yläraajan kannattelu aiheuttaa staattista jännittyneisyyttä niskan ja 

hartioiden sekä vartalon lihaksissa. Seisominen ainoana työasentona on ras-

kaampaa kuin istuminen ja voi pitkään jatkuessaan rasittaa haitallisesti alaraa-

jojen verisuonia. Niinpä seisten tehtävään työhön tulisi liittyä paljon liikkumista 

tai mahdollisuuksien mukaan istumataukoja.  (Launis & Lehtelä 2011, 76 - 

149.) 

 

2.3 Säädettävät työtasot ja niiden vaikutukset 

Pesola (2013, 136-137) kertoo kirjassaan Luomuliikunnan vallankumous – 

Sohvan pohjalta taisteluvoittoon, että säädettävien seisomapisteiden suosio 

on kasvanut räjähdysmäisesti viimeisten vuosien aikana. Hän kertoo myös, 

että erään tapaustutkimuksen mukaan säädettävät työpisteet vähensivät sai-

rauspoissaoloja. Sairauspoissaolojen väheneminen johtui 33 % vähentyneistä 

tule-vaivoista ja 60 % laskeneista niska-hartiaseudun vaivoista. Tämän lisäksi 
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65 % työntekijöistä kertoi yleisen hyvinvointinsa parantuneen seisompatyöpis-

teen ansiosta. Muita säädettävän seisomapisteiden mukanaan tuomia etuja oli 

yrityksen kulttuurin muuttuminen avoimemmaksi ja liikkuvammaksi. Saksalai-

nen yritys, jonne tutkimus tehtiin, sijoitti 10 200 euroa 38 säädettävään seiso-

matyöpisteeseen. Satsaus tuotti heille 100 800 euroa vähentyneinä sairaus-

poissaoloina sekä lisääntyneenä työtehona. (Krüger s.a.) Toisen tutkimuksen 

mukaan koehenkilöille annettiin seisomatyöpiste käyttöön neljäksi viikoksi. 

Neljän viikon aikana istumisaika väheni 66 minuuttia päivässä, yläselän ja har-

tioiden kivut vähenivät 54 % ja koehenkilöt kokivat mielialansa parantuneen. 

(Pronk ym. 2012.) 

 

Zhu ym. (2017) löysivät myös muita vaikutuksia tutkiessaan säädettävien työ-

tasojen käyttäjiä. Lisääntynyt työpäivän aikainen seisominen vaikutti siihen, 

että tutkimusryhmän painoindeksissä, systolisessa verenpaineessa sekä 

paastosokeri-, triglyseridi- ja C-reaktiivisissa proteiiniarvoissa oli pieniä positii-

visia muutoksia, joita ei vertailuryhmällä ilmennyt. Kuvassa 3 on Savonlinjan 

toimistotyöntekijöiden säädettävä työtaso istuma-asennossa. 

 

 
Kuva 3. Savonlinjan toimistotyöntekijöiden säädettävä työtaso. (© Suuronen 

2018) 

 

Gaon (2017) väitöskirjatutkimuksessa selvitettiin, miten paljon säädettävät 

työtasot voivat vähentää työperäistä istumista. Tutkimuksessa tutkittiin myös, 

onko työtasojen käytöllä vaikutuksia eri terveysmuuttujiin. Tutkimuksessa ha-

vaittiin, että säädettävän työpisteen omaavilla istuma-aika väheni kuuden kuu-
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kauden aikana noin 7 %. Näiden työntekijöiden työkyky sekä selän ja hartioi-

den mukavuustuntemukset olivat istumatyötä tekevillä paremmat. 41 % tutkit-

tavista käytti säätömahdollisuutta päivittäin ja heidän istumisensa työajalla 

väheni 14 %. Gao mainitsee väitöskirjassaan, että säädettävät työpisteet voi-

vat vähentää työperäistä istumista, mutta ilman neuvontaa työasennon vaihte-

lun mahdollisuutta käyttää ainoastaan vajaa puolet tutkimukseen osallistuneis-

ta. Säännölliset seisomaan nousut lisäävät lihasaktiivisuutta, energiankulutus-

ta sekä rasvan käyttöä energiaksi. Näiden vaikutusten kautta säädettävät työ-

pisteet tuovat terveyshyötyjä. 

 

3 TYÖASENTO VAIKUTTAA HYVINVOINTIIN 

Työn tekeminen seisten voi aiheuttaa yhtä lailla ongelmia kuten istuminenkin. 

Olisikin siis suotavaa, jos istumista ja seisomista pystyttäisiin vuorottelemaan. 

Noustaessa istumasta seisomaan asentoa ylläpitävät lihakset aktivoituvat, 

energiankulutus kasvaa sekä selkärangan asento muuttuu luonnolliseksi. 

Säädettävä työpiste ja puolittaisen istuma-asennon mahdollistava istuin autta-

vat työpäivän aikaista istumis- ja seisomisasennon vaihtelua. Istumista ja sei-

somista on hyvä tauottaa vähintään kerran tunnissa. Tauoilla voidaan ehkäistä 

muun muassa työntekijöiden jalkavaivoja. Istumatyöntekijän on hyvä nousta 

välillä seisomaan tai käydä hieman kävelemässä. Seisomatyöntekijät voivat 

tauottaa työtä esimerkiksi taukojumpan avulla. (Stolt ym. 2017, 600 - 601.)  

 

3.1 Istumisen vaikutukset 

Työn kuormittavuus on selkäsairauksien riskitekijä. Muun muassa toistuvat 

työliikkeet ja vaikeat työasennot voivat altistaa selkävaivoille. Staattinen istu-

minen on yksi tavallisimmista selkävaivoja lisäävistä työn piirteistä. Istuttaessa 

nikamiin kohdistuva paine kasvaa; hyvässä ryhdissä istuessa paine on 40 % 

ja kumarassa istuessa 90 % suurempi kuin seistessä. (Hänninen 2005, 21 - 

22.) Istuttaessa lanneselän lihakset ovat melko passiiviset, ja mitä kumarampi 

asento on, sitä vähemmän lanneselän lihakset tukevat asentoa. Tällöin paino 

kasautuu passiivisten rakenteiden, kuten ligamenttien ja selkärangan välilevy-

jen varaan. Venyttyneet ligamentit sekä passiiviset lanneselän lihakset voivat 

altistaa alaselän kipeytymiselle. (Mörl & Bradl 2013.) Kumarassa istuessa 
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myös hengitystilavuus on pienentynyt (Launis & Lehtelä 2011, 174). Cabanas-

Sánchezin, Guallar-Castillónin ym. tutkimuksessa (2018) havaittiin istumisella 

olevan vaikutuksia pitkällä ajalla myös sydänperäisen kuoleman riskiin. Vuo-

sien seurannassa vähän istuvilla ihmisillä oli 33 % pienempi riski kuolla sy-

dänsairauteen kuin paljon istuvilla ihmisillä. Tutkittavat olivat vanhempia aikui-

sia. 

 

Niska-hartiaseudun kivut ovat yleisiä työikäisillä. Työperäisiä niska-

hartiaseudun kipuja aiheuttavat yleensä raskaat, voimaa vaativat työt sekä 

niska-hartiaseudun staattiset jännitysasennot ja kaularangan äärifleksioasen-

not työssä. Jos työssä tulee kannateltua päätä, joka on n. 8 % kehon painos-

ta, aiheuttaa se niskan lihaksille melkoista kuormitusta. Niska- ja hartialihakset 

väsyvät ja kipeytyvät helposti. Staattisessa asennossa verisuonet litistyvät 

jännittyneiden lihasten tai istuimesta johtuvan paineen vuoksi. Tällöin lihaksis-

sa eivät kovinkaan tehokkaasti kierrä veren lisäksi lihasten aineenvaihdunta-

tuotteet. Nuo happamat aineet lihaksiin jäädessään kipeyttävät niitä. Levossa 

verisuonet aukeavat ja aineenvaihdunta toimii. Työn sopivalla tauottamisella 

on merkitystä lihasten aineenvaihdunnan kannalta. (Hänninen 2005, 26 - 28.) 

Tauottaminen ja asennonvaihtelu auttavat myös jaksamisessa. Yksitoikkoi-

sessa työssä rentoutunut istuma-asento voi aiheuttaa turhaa vireystilan laskua 

(Launis & Lehtelä 2011, 174). 

 

Alaraajojen lihakset, jotka toimivat sydämen apuna sekä ovat imuneste- ja 

verenkierron kannalta tärkeitä, lakkaavat toimimasta staattista työtä tehdessä. 

Istuttaessa ihmisen paino vaikeuttaa istuinalueen suonistojen aukioloa. Imu- ja 

verisuonet eivät kestä litistymättä ihmisen painoa, jolloin ne ahtautuvat tai jopa 

tukkeutuvat. Tällöin alaraajat pääsevät turpoamaan. Laskimot pullistuvat ete-

nevästä verestä ja niiden läpät alkavat vuotaa. Lopulta läpät saattavat myös 

pettää, jolloin syntyy suonikohjuja. Suonikohjut ovat yleisimpiä verisuonihäiri-

öitä. Pehmustetut istuimet estävät veri- ja imusuonten toimintaa enemmän 

kuin kovat istuimet, koska ne siirtävät kehon painon istuinkyhmyiltä reisilihas-

massalle, jonka keskellä veri- ja imusuonet kulkevat. (Hänninen 2005, 39 - 

41.) 
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Alaraajojen lihaspumppu toimii kävellessä, mutta huonosti istuttaessa. Alaraa-

jojen lihaspumppujen toimintaedellytykset huononevat, jos jalat eivät saa latti-

asta tukea. Jalkaterien saadessa lattiasta tukea, ihminen mitä todennäköi-

semmin liikuttelee jalkojaan myös tiedostamattomasti, jolloin veren kulku sy-

dämeen paranee, kuten myös imunesteiden kierto. (Hänninen 2005, 41.) Ku-

vassa 4. on esitetty lihaspumppujen toiminta. Aktiivisessa toiminnassa lihas-

pumput pumppaavat verta ja imunesteitä liikkeelle, kun taas passiivisessa 

toiminnassa veren ja imunesteiden pumppaustoimintaa ei tapahdu. 

 

 
Kuva 4. Alaraajojen lihaspumput (Hänninen 2005.) 

 

Staattisessa istumisessa tuolissa ei ole akselia tai pyöriä, jolloin asentoa vaih-

detaan harvoin. Tällöin lihaspumput toimivat vain silloin kun asentoa vaihde-

taan. Staattinen istuminen voi muuttua osin dynaamiseksi, kun ihminen saa 

tukea lattiasta esimerkiksi akselinsa ympäri kiertyvän tuolin avulla. Jalkojen 

lepääminen lattialla siirtää painoa niin, että istuimeen kohdistuva ruumiin pai-

no vähenee ja muun muassa verenkierto paranee. Esimerkiksi satulatuoli 

houkuttelee ihmistä liikuttamaan itseään ja tekemään lihasliikkeitä. Satulatuo-

lilla istuttaessa alaraajojen asento on lähellä seisoma-asentoa ja selkänojan 
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puuttuessa vartalon liikuttaminenkin on luonnollisempaa ja helpompaa. Tällöin 

myös vartalon lihasten osalta istuminen muuttuu dynaamiseksi ja sydän saa 

isojen lihasmassojen pumppaustukea. (Hänninen 2005, 69 - 71.) 

 

3.2 Seisomisen vaikutukset 

Pitkittynyt paikallaan seisominen työssä lisää riskiä alaselkäkipuihin sekä sy-

dän- ja verisuonitauteihin. Työn tulisi mahdollistaa työntekijän liikkuminen: 

paikallaan seisomisen lisäksi tulisi olla mahdollisuuksia vaihtaa asentoa ja 

tilaa kävellä välillä. (Waters & Dick 2014.) 

 
Seisomatyössä on myös omat haittavaikutuksensa alaraajojen terveydelle. 

Kuvassa 5. on taulukkomuodossa esitetty istumatyöhön ja seisomatyöhön 

liittyvät riskit alaraajojen terveydelle. Oikean kokoiset ja ominaisuuksiltaan jal-

katerveyttä ylläpitävät kengät ovat osa työssäjaksamista. Lisäksi ne vähentä-

vät alaraaja- ja jalkaterävaivojen riskejä. Iskunvaimentavilla pohjallisilla voi-

daan vähentää kantapäihin ja päkiöihin kohdistuvaa painetta, rasitusta sekä 

vähentää jalkaterän alueen kiputiloja. Sekä istuen että seisten tapahtuva työ 

heikentää alaraajojen laskimoiden paluuvirtausta ja lisää turvotusta sekä vä-

symistä. Esimerkiksi kevyiden tukisukkien käyttö työpäivän aikana ehkäisee 

turvotuksen kehittymistä sekä vähentää alaraajojen väsymistä. (Stolt ym. 

2017, 600.)  
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Kuva 5. Istuma- ja seisomatyön riskit alaraajaterveydelle (mukaillen Stolt ym. 

2017) 

 

Ikääntyminen lisää alaraajojen sairastumis- ja vammariskiä, etenkin seisoma-

työtä tekevillä. Lihasvoiman heikkeneminen, nivelten liikkuvuuden alenemi-

nen, nivelsiteiden heikkeneminen ja muut tuki- ja liikuntaelimistössä tapahtu-

vat muutokset karttuvat iän myötä. Lisäksi alaraajojen voiman väheneminen 

heikentää tasapainon hallintaa. (Stolt ym. 2017, 602.) 

 

Gaon (2017) väitöskirjatutkimus osoitti, että säädettävää työpistettä käyttävillä 

oli 11 % enemmän kevyttä lihasaktiivisuutta sekä 15 % vähemmän reisilihas-

ten passiivisuutta kuin istumapistettä käyttävillä. Reisilihasten passiivisuuden 

on huomattu olevan yhteydessä veren suurempaan triglyseridien määrään 

sekä pienempään HDL kolesterolin määrän. Tutkimuksen mukaan kahden 

tunnin istuma-asennossa tapahtuvaan työskentelyyn verrattaessa seisominen 

vaatii enemmän jalkojen, mutta ei selän lihasaktiivisuutta. Lisäksi seisominen 
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kulutti 9 % enemmän energiaa ja 23 % enemmän rasvaa kuin istuminen.  Pe-

solan (2016) väitöskirjatutkimuksessa havaittiin, että vuoden mittaisessa seu-

rannassa istumisen määrällä oli vaikutusta tutkittavien lihasmassaan. Istumi-

sen määrää vähentänyt tutkimusryhmä säilytti lihasmassansa samana, kun 

kontrolliryhmän lihasmassa laski vuoden aikana prosentilla, ja jalkojen lihas-

massa puoli prosenttia. Myös kehonpaino pysyi tutkimusryhmällä muuttumat-

tomana, kun kontrolliryhmän paino nousi kilon. Tämän vahvistaa Huiningin 

ym. (2017) tutkimus, jossa mitattiin alaraajojen lihasaktiivisuutta säädettäviä 

työtasoja käyttävillä ihmisillä. Seisoma-asennossa alaraajojen lihasaktiivisuus 

oli paljon korkeampi kuin istualtaan työskennellessä. (Huining, 2017.)  

 

4 TRANSTEOREETTINEN MUUTOSVAIHEMALLI 

Tämän opinnäytetyön aiheeseen liittyy vahvasti käyttäytymisen muuttuminen, 

kun tavoitteena on työasentojen vaihtelun lisääminen. Käyttäytymisen muutos 

on usein pitkä prosessi, jonka aikana eteen tulee erilaisia haasteita. Käyttäy-

tymisen ymmärtämiseksi sekä motivoinnin keinojen löytämiseksi on tärkeää 

muistaa, ettei muutos tapahdu hetkessä vaan erilaisten vaiheiden kautta. 

 

Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan ihmisen käyttäytymisen muut-

tuminen kulkee kuuden vaiheen kautta, jotka on esitelty kuvassa 6. Nämä vai-

heet ovat ennakkotarkastelu, mietiskely, valmistelu, toiminta, ylläpito sekä 

päättyminen. Ohjattavan ryhmän jäsenet eivät välttämättä ole kaikki samalla 

tasolla muutoksessa, mutta jokaisella jäsenellä on repsahduksen vaara. Rep-

sahduksella on taipumus olla sääntönä, kun ryhdytään muuttamaan ihmisen 

toimintatapaa. Muutosvaiheelle tyypillistä onkin liikkua tasolta toiselle. Vaiheet 

edustavat tiettyjä asenteita, aikomuksia ja käyttäytymistä, jotka liittyvät henki-

lön valmiuteen muutoksessa. (Prochaska & Velicer 1997, 38 - 39.)  
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Kuva 6. Transteoreettinen muutosvaihemalli (mukaillen Behavioral Change 

Models 2016) 
 
 
Ennakkotarkastelun vaiheessa ihminen ei ole vielä valmis muutokseen. Hän ei 

näytä minkäänlaista kiinnostusta muutoksen aloittamiseen lähitulevaisuudes-

sa. (The Transtheoretical Model s.a.) Ihmiset eivät ole useinkaan tietoisia, että 

heidän käyttäytymisensä on ongelmallista tai sillä on negatiivisia seurauksia. 

Tässä vaiheessa olevat ihmiset aliarvioivat käyttäytymisen muuttumisen etuja 

ja kiinnittävät liikaa huomiota käyttäytymisen muuttamisen tuomiin haittoihin. 

(Behavioral Change Models 2016.) Mietiskelyvaiheen aikana ihminen on val-

mis muutokseen lähitulevaisuuden aikana. Hän on tietoisempi muutoksen 

tuomista eduista, mutta kuitenkin huomioi muutoksen mahdolliset haitat. Tämä 

tasapainottelu etujen ja haittojen välillä voi johtaa siihen, että ihminen on kiinni 

mietiskelyvaiheessa pitkänkin aikaa. (Prochaska & Velicer 1997, 39.) Ihminen 

on vielä epävarma oman käyttäytymisensä muuttamisesta (Behavioral Chan-

ge Models 2016). Valmisteluvaiheessa ihminen aikoo ryhtyä toimimaan muu-

toksen eteen. Hänellä voi olla jo mielessä jokin keino, jolla hän lähtee muutos-
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tarkastelu

Mietiskely

Valmistelu

Toiminta

Ylläpito

Päättymine
n

Lopetus, uudelleen 

aloitus sekä rep-

sahdus voi tapah-

tua jokaisessa vai-
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ta tekemään. (Prochaska & Velicer 1997, 39.) Ihminen alkaa ottamaan jo pie-

niä askelia muutokseen ja uskoo, että oman käytöksen muuttaminen voi joh-

taa terveellisempään elämään (Behavioral Change Models 2016). 

 

Toimintavaiheessa ihminen on tehnyt jo muutoksia omaan elämäntyyliinsä. 

Hän aikoo jatkaa käyttäytymismuutosta ja hankkia jopa uusia terveellisiä käyt-

täytymismalleja. Ylläpitovaiheessa ihminen on pysynyt muuttuneessa käyttäy-

tymisessä jo jonkin aikaa ja aikoo jatkaa muuttuneen käyttäytymisen ylläpitoa. 

Tässä vaiheessa ihminen pyrkii ehkäisemään repsahdusta aikaisempiin vai-

heisiin. (Behavioral Change Models 2016.) Entiset tavat eivät houkuttele yhtä 

paljon kuin aikaisemmissa vaiheissa ja ihmisestä kasvaa entistä varmempi 

muutoksen jatkamiseen. (The Transtheoretical Model s.a). Muutosvaiheen 

viimeisessä vaiheessa, päättymisvaiheessa, ihmisellä ei ole enää minkään-

laista kiusausta palata takaisin vanhoihin tapoihin ja hän sataprosenttisen 

varma itsestään ja omasta muuttuneesta käyttäytymisestään. Ei ole väliä, on-

ko ihminen kuinka masentunut, ahdistunut, yksinäinen, vihainen tai stressaan-

tunut, hän ei ole palaamassa vanhoihin tapoihinsa selviytyäkseen arjen haas-

teista. (Prochaska & Velicer 1997, 39.) 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 

Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä Savonlinjan työntekijöiden tietoisuutta 

säädettävän työtason mahdollisuuksista työterveyden ylläpitäjänä ja motivoida 

työntekijöitä hyödyntämään pöytien tuomat terveysvaikutukset. Tarkoituksena 

oli tuottaa säädettäviä sähköpöytiä ja työergonomiaa koskeva ohjaustilaisuus 

ja posteri Savonlinjan toimistotyöntekijöille. 

 

Teoriaosuudessa on tarkoitus esitellä säädettävän työtason ominaisuuksia ja 

vaikutuksia työergonomiaan ja työhyvinvointiin. Kootun teoriatiedon pohjalta 

oli tarkoitus laatia informoiva ja motivoiva palvelutuote: ohjaustilaisuus ja pos-

teri. Palvelutuotteemme tavoittelee kohderyhmän tiedon ja motivaation lisään-

tymistä liittyen säädettävien työtasojen terveyttä edistävään käyttöön. Tiedon 

ja käyttömotivaation lisäyksellä tähdätään työergonomian, ja siten työhyvin-

voinnin paranemiseen. Työhyvinvoinnin ja -ergonomian lisääminen vähentää 

työpahoinvointia ja huonosta ergonomiasta johtuvia haittoja. Tämä on kirjattu 
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tavoitteeksi myös Terveydenhuollon lainsäädännön tasolla: lain tarkoituksena 

on muun muassa edistää työhön liittyvien sairauksien ehkäisyä, työn ja työ-

ympäristön terveellisyyttä ja työntekijöiden terveyttä sekä toiminta- ja työkykyä 

työuran eri vaiheessa (Työterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383) 

 

6 TIEDOSTA – TYÖNHYVINVOINTIA JA TUOTTAVUUTTA 

Opinnäytetyö on osa TIEDOSTA - työnhyvinvointia ja tuottavuutta -hanketta, 

jota toteuttaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK yhdessä Lapin 

yliopiston kanssa. Rahoittajana hankkeessa toimii Euroopan sosiaalirahasto 

Etelä-Savon ELY-keskuksen kautta. (Tiedosta – työhyvinvointia ja tuottavuutta 

2017.) Hankkeen konkreettisena tavoitteena on, että mukana oleva yritys tie-

dostaa entistä paremmin työhyvinvointistrategiansa osatekijät ja niiden yhtey-

den tuottavuuteen. Yritys saa havainnollistettua ja konkreettista informaatiota 

oman työhyvinvointistrategian kehittämiseen sekä tietoa oman yrityksen hen-

kilöstön työhyvinvoinnista suhteessa tuottavuuteen. 

 

Hankkeen tavoitteena on myös saada johtajat ja esimiehet hahmottamaan 

konkreettisesti oman toiminnan vaikutukset työhyvinvointiin ja tuottavuuteen, 

saada heille lisää työkaluja seurata itse henkilöstön työhyvinvoinnin tilaa ja 

sen yhteyttä tuottavuuteen sekä saada johtajat ja esimiehet hahmottamaan 

konkreettiset työhyvinvoinnin kipupisteet ja toimintamallit, joiden avulla ennal-

taehkäistä havaittuja kipupisteitä. Tavoitteena on myös saada työntekijät ke-

hittymään oman työhyvinvoinnin ja jaksamisen seurannassa, sekä lisätä hei-

dän tietämystään ennaltaehkäisevästä toiminnasta. (Hankehakemus 2017.) 

Meidän roolimme hankkeessa oli tuoda Savonlinjan toimistotyöntekijöiden tie-

toisuuteen, miksi heidän tulisi hyödyntää säädettäviä työtasoja. Tätä kautta 

olimme osana tehokkuuden ja terveyden edistämisessä. 

 

Savonlinja Oy, Mikkelin toimipiste, on Tiedosta –hankkeen asiakas. Savonlinja 

on vuonna 1924 perustettu perheyritys, joka on tällä hetkellä Suomen 2. suu-

rin yksityinen bussiyhtiö. Sillä on 10 toimipistettä ja vuosittain yli 12 miljoonaa 

matkustajaa. Tänä päivänä Savonlinja-yhtiöt työllistävät noin 600 linja-

autoalan ammattilaista. Elokuussa 2016 Savonlinja-yhtiöiden toimitusjohtajak-
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si ja hallituksen puheenjohtajaksi nimitettiin Kai Honkanen, joka toimii Savon-

linjan johtajana kolmannessa polvessa. (Savonlinja, 2017.) 

 

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Jämsän & Mannisen (2000, 13-14) mukaan terveysalan tuote voi olla materi-

aalisia tavaroita tai palveluja tai näiden yhdistelmä. Tuotteen tulee olla selke-

ästi rajattu sekä sisällöltään täsmennettävissä. Sosiaali- ja terveysalan tuot-

teen keskeinen ominaisuus on terveyden, hyvinvoinnin ja elämänhallinnan 

edistäminen. 

 

Opinnäytetyönämme teimme palvelutuotteen eli tuotimme Savonlinjan toimis-

totyöntekijöille ohjaustilanteen, joka kannustaa heitä käyttämään säädettäviä 

työtasoja monipuolisesti ja tämän tueksi tuotimme postereita. Palvelutuot-

teemme avulla pyrimme tuomaan tietoa ja lisäämään motivaatiota työtasojen 

terveyttä edistävään käyttöön. 

 

 

Tuotteiden suunnittelussa ja kehittämisessä mukailtiin tuotekehityksen perus-

vaiheita. Tuotekehityksessä voidaan erottaa viisi vaiheita. Vaiheesta voidaan 

siirtyä seuraavaan, vaikka edellinen vaihe olisikin vielä kesken. Luonnostelu-

vaiheessa voi esimerkiksi tulla vielä lisäideoita, jotka täsmentävät kehittämis-

tarvetta. (Jämsä & Manninen 2000, 28.) 

 

7.1 Ideavaihe 

Kun ollaan varmoja kehittämistarpeesta, alkaa ideavaihe, jossa pyritään löy-

tämään ratkaisukeinoja ongelmaan. Erilaisia ratkaisuja pyritään löytämään 

innovaatioilla ja vaihtoehdoilla. Ideavaihe voi olla lyhyt, jos lähdetään uudista-

maan jo olemassa olevaa tuotetta. Tässä vaiheessa voidaan käyttää apuna 

erilaisia ideointikeinoja, kuten aivoriihiä, tuumatalkoita tai ideapankkimenetel-

mää. (Jämsä & Manninen 2000, 35-37.) 

 

Ideavaiheessa tapasimme Savonlinjan edustajan sekä kävimme tutustumassa 

Savonlinjan toimistoon. Tapasimme Savonlinjan toimistotyöntekijöitä, joille 
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olemme tuotetta tekemässä. Saimme tietää, että työntekijöille oli jo aiemmin 

käyty opastamassa, miten työtasoja säädetään oikealle korkeudelle istuma- ja 

seisoma-asennossa. Huomasimme kuitenkin vain harvan käyttävän säädettä-

vää työpöytään seisoma-asennossa; lähes kaikki työtasot olivat laskettu istu-

makorkeudelle. Päätimme keskittyä kysymykseen, miksi työntekijöiden kan-

nattaisi käyttää myös pöytien ylösnosto-ominaisuutta ja mikä motivoisi käyt-

tämään työtasoja terveyttä edistävällä tavalla. Havainnoimme työpisteitä ja 

saimme kuulla muutaman työtekijän ajatuksia liittyen sähköpöytiin. Pyrimme 

kuuntelemaan heidän mielipiteitään ja toiveitaan, mutta valitettavasti kaikkia 

ideoita emme pystyneet työssämme toteuttamaan, koska työstä olisi tällöin 

tullut todella laaja. Tämän lisäksi alkuperäinen tavoitteemme olikin saada toi-

mistotyöntekijät motivoitumaan asennon vaihteluun. 

 

7.2 Luonnostelu 

Kun päätös siitä, mitä tullaan tekemään, on varmistunut, alkaa tuotteen luon-

nostelu. Ominaista luonnostelulle on analyysi, mitkä eri tekijät ja näkökohdat 

ohjaavat tuotteen suunnittelua ja valmistamista. Palvelun tai tuotteen luonnos-

telu perustuu asiakasanalyysiin ja asiakasprofiilin laadintaan, koska parhaiten 

asiakkaita palvelee tuote, joka on suunniteltu käyttäjien tarpeet, kyvyt ja muut 

ominaisuudet huomioon ottaen. (Jämsä & Manninen 2000, 43-44.) Sosiaali- ja 

terveysalan tuote voi olla palvelu, tavara tai niiden yhdistelmä (palvelutuote). 

Sosiaali- ja terveysalan tuote pyrkii edistämään välillisesti tai välittömästi alan 

kansallisia ja kansainvälisiä tavoitteita. Sosiaali- ja terveysalan palvelutuottee-

seen liittyy usein vuorovaikutustilanne, joka tukee tuotteen sisältöä. (Jämsä & 

Manninen 2000, 13-14.)  

 

Luonnostelimme kohderyhmän informointia ja motivointia säädettävien työta-

sojen monipuolisempaan käyttöön niin, että tutkittua tietoa työergonomiasta 

esiteltäisi ryhmäohjauksen muodossa. Ohjauksen tueksi tuottaisimme poste-

rin, joka jäisi Savonlinjan toimiston seinälle muistuttamaan ja motivoimaan 

työntekijöitä vaihtamaan aktiivisemmin työasentoa päivän aikana. 

 

Oleellista luonnosteluvaiheessa on myös selvittää eri yhteistyötahojen näke-

mykset ja linjaukset tyylin valinnassa (Jämsä & Manninen 2000, 49). Ideamme 
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motivoivasta ja informatiivisesta ryhmäohjauksesta ja posterista kaikki totesi-

vat hyväksi. Kävi kuitenkin ilmi, ettei Savonlinjan toimiston seinille saisi kiinnit-

tää mitään, jolloin posteri ei pääsisi missään esille. Posteri-ideaa kehiteltiin 

niin, että jokainen saisi oman pienemmän posterin, jonka voisi sijoittaa omalle 

työpisteelle.  

 

Yhtenä selvitettävänä asiana tuotteen luonnosteluvaiheessa on sidosryhmien 

kuuleminen (Jämsä & Manninen 2000, 48). Niinpä toteutimme sähköisen al-

kukyselyn palvelutuotteen kohderyhmälle eli Savonlinjan toimistotyöntekijöille 

(Liite 1). Kysely lähetettiin 22.2.2018 ja vastausaikaa oli 31.3.2018 asti. Kyse-

lyn tarkoituksena oli kartoittaa osallistujien lähtötilanne istumisen ja seisomi-

sen osalta. Vastaajia alkukyselyyn saatiin 25. Kyselyn tuloksia tarkastelles-

samme huomasimme, että suurin osa vastaajista istui koko tai lähes koko työ-

päivän ajan. Syitä istumiseen vastausten perusteella olivat totuttu tapa istua, 

seisomisen tauottaminen, kokemus istumisen olevan luontevin asento työs-

kennellä näyttöpäätteellä sekä kipeän jalan lepuuttaminen. Seisomista puoles-

taan perusteltiin kyselyvastauksissa istumisen tauottamisella, selkä- ja häntä-

luukipujen helpottamisella, vireystilan ylläpitämisellä ja jalkojen puutumisen 

ehkäisyllä. Kyselystä varmistui myös, että lähes kaikki vastanneista tiesivät, 

kuinka säädettävää työtasoa säädetään, joten tämäkin puolsi ajatusta keskit-

tyä vain asennon vaihteluun ja sen vaikutuksiin.  

 

Tuotteiden ja palvelujen suunnittelussa ja valmistuksessa saatetaan tarvita 

tuotekohtaista asiantuntemusta ja osaamista sekä niille ominaisia suunnittelu- 

ja valmistusmenetelmiä sekä –välineitä. Tutustuminen kirjallisuuden kautta 

tuotteen tekemiseen osoittaa, minkä vaiheiden kautta ja mitä menetelmiä käyt-

täen tuote tai palvelu syntyy. Kirjallisuuteen perehtyminen auttaa myös tunnis-

tamaan ne tekijät, joiden avulla syntyy tuotteen tai palvelun laatu. (Jämsä & 

Manninen 2000, 50.) Ennen palvelutuotteemme tekemistä perehdyimme hy-

vän oppaan ja posterin ominaisuuksiin sekä onnistuneen ja motivoivan puhe-

esityksen piirteisiin. 

 

7.3 Tuotteen kehittely 
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Tuotteen kehittely alkaa luonnostelussa valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, peri-

aatteiden, rajausten sekä asiantuntijayhteistyön mukaisesti. Monissa tuotteis-

sa ensimmäinen vaihe on niin sanottu työpiirustusten tekeminen. Kun tuotteen 

tarkoituksena on informaation välittäminen, työpiirustusta vastaa tuotteen 

asiasisällön jäsentely. Keskeisin sisältö informaatiota välitettäessä muodostuu 

tosiasioista, jotka pyritään kertomaan täsmällisesti, ymmärrettävästi ja vas-

taanottajan tiedontarve huomioiden. (Jämsä & Manninen 2000, 54.) Suunnitte-

limme ohjaustuokion rungon (liite 2) sekä hahmottelimme kolme erilaista 

posteripohjaa, joista kohderyhmä pääsisi valitsemaan mieleisensä. 

 

Ongelmallista kaikille informaation välittämiseen tarkoitetuille tuotteille ja pal-

veluille on asiasisällön valinta ja määrä sekä tietojen muuttumisen tai vanhen-

tumisen mahdollisuus. Lisäksi kohderyhmässä saattaa olla hyvinkin erilaisia 

ihmisiä, jolloin on vaikeuksia tuottaa kaikille sopiva asiasisältö. (Jämsä & 

Manninen 2000, 54.) Posteripohjista pyrimme tekemään mahdollisimman mo-

nipuolisia erilaisilla teksteillä sekä väreillä. 

 

Painotuotteet, kuten ohjelehtiset tai posterit, ovat tavallisimpia informaation 

välittämisen muotoja. Usein painotuotteiden tavoitteena on informoida tai 

opastaa vastaanottajaa, jolloin tekstin tyyli on asiatyyli. Tekstin on oltava hel-

posti luettavaa, sen on auettava ensilukemalta lukijalle sekä tekstin ydinaja-

tuksen tulee olla selkeä. Painotuotetta tehdessä on muistettava, että ulkoasun 

tyyli on osa organisaation imagoa. Organisaation ulkoasukonsepti voi helpot-

taa mutta myös rajoittaa painotuotteen laadintaa. (Jämsä & Manninen 2000, 

55-57.) 

 

Informaatiota voidaan jakaa myös puheeseen perustuvassa kahdenkeskises-

sä tai ryhmätilanteessa. Tällaisten tilanteiden suunnittelussa ja toteuttamises-

sa auttaa tuotekehitysprosessin soveltaminen. Oleellinen eroavaisuus muihin 

informaationjakomenetelmiin on, että puhetilaisuuksissa ei voi korjata juuri-

kaan mitään jälkikäteen. Siksi jokainen ohjaustilanne on osallistujille ja puhujil-

le ainutkertainen. Puhetilaisuuden lähtökohtana ovat aina kuulijat; keitä he 

ovat, mikä heitä motivoi osallistumaan tilaisuuteen, mitkä ovat heidän lähtö-

kohtansa sekä voimavaransa. Ryhmäohjauksissa ongelmana on yksilöllisiin 
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tarpeisiin vastaaminen etenkin silloin kun ryhmä on puhujalle tuntematon ja 

ryhmässä on paljon erilaisia tapauksia. Puhujalle turvallisinta on suunnitella 

tilaisuuden asiasisältö, vaiheet sekä menetelmät etukäteen melko tarkasti. 

(Jämsä & Manninen 2000, 65-66.) Ohjaustilanteen rungon avulla varmistimme 

keskustelutuokion sujuvuuden. Olimme suunnitelleet, mitä asioita haluamme 

tuoda esille ja missä järjestyksessä. 

 

7.3.1 Hyvä opas/posteri 

Hyvän oppaan kirjoittaminen alkaa pohdinnalla, kenelle ohje ensisijaisesti kir-

joitetaan. Hyvä ohje puhuttelee lukijaa, ohjeen lukijan on heti ensisilmäyksen 

jälkeen ymmärrettävä, että teksti on tarkoitettu hänelle. Passiivirakenteet eivät 

puhuttele suoraan, jolloin se ei herätä asiakkaan huomiota siihen, että ohje on 

tarkoitettu juuri hänelle. Ohjeen sisällöstä kertovan otsikon lisäksi ohjeen en-

simmäisestä virkkeestä tulee ilmetä mistä ohje kertoo. Suorat määräykset 

saavat lukijan tuntemaan itsensä typeräksi ja ymmärtämättömäksi. Suorien 

ohjeiden sijaan asian tärkeyttä ja perillemenoa voidaan edistää perusteluilla ja 

selityksillä. (Torkkola ym. 2002, 35-38.) 

 

Hyvässä oppaassa kerrotaan heti alkuun tärkeimmät asiat. Asiakkaat eivät 

välttämättä lue oppaita loppuun asti, jolloin heiltä saattaa jäädä lukematta 

oleellisia asioita, jos tärkeitä asioita ei ole laitettu heti tekstin alkuun. Oppaiden 

tärkeimmät osat ovat otsikot ja väliotsikot. Hyvä otsikko kertoo tekstin aiheen 

ja herättää lukijan mielenkiinnon. Hyvä väliotsikko toimii kuten pääotsikko eli 

se kertoo alla olevan tekstin olennaisimman asian. (Torkkola ym. 2002, 39-

40.) Posterin otsikoksi muotoutui luonnollisesti opinnäytetyön nimi Uuteen 

nousuun. Otsikko on iloinen kannustus vaihtaa asentoa, mikä oli ohjauksen 

keskeisin sanoma. Uuteen nousuun -otsikon voisi ajatella olevan myös laa-

jemmin koko työhyvinvoinnin suunta ylöspäin. Otsikon sanapari on kannusta-

va ja hieman humoristinen, mikä saa suhtautumaan sen alla olevaan tekstiin 

ja kuviin positiivisesti. 

 

Kolmanneksi tärkein osa oppaassa on kuvat. Parhaimmillaan kuvat herättävät 

lukijan mielenkiinnon ja auttavat ymmärtämään tekstiä. Kuvien käyttöön liittyy 

tekijänoikeudet. Oppaan varsinainen teksti tulee vasta otsikoiden ja kuvien 
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jälkeen. Yksinkertainen ohje ymmärrettävän ohjeen kirjoittamiseksi on kirjoit-

taa havainnollistavaa yleiskieltä. Ymmärrettävyys ja oikeakielisyys kulkevat 

yhdessä. (Torkkola ym. 2002, 40-42, 46.) 

 

Oppaan hyvä ulkoasu palvelee sen sisältöä. Hyvin taitettu ohje houkuttelee 

lukemaan ja parantaa ohjeen ymmärrettävyyttä. Väljästi aseteltu opas on pa-

rempi kuin täyteen tungettu opas, joka on sekamelska eikä siitä saa kukaan 

selvää. (Torkkola ym. 2002, 53.) 

 

Roivas ja Karjalainen (2013, 181) kertovat, että hyvä posteri on informatiivi-

nen, visuaalinen sekä vaikuttava, uniikki taulu, joka tulee voida lukea myös 

kaukaa. Posterin tarkoituksena on välittää tietoa ja herätellä kiinnostusta asiaa 

kohtaan. Posterissa tulee keskittyä ydinasiaan ja tekstin käyttö tulee olla koh-

tuullista. Tyhjä tila tuo posteriin rauhallisuutta sekä rytmiä kokonaisuuteen. 

Näihin posterin ominaisuuksiin kiinnitimme huomiota sitä laatiessamme. Teks-

tin käyttöä posteripohjissa rajattiin niin, että jokaisessa posteripohjassa on 

vain kolme lyhyttä lausetta otsikon lisäksi. Vaikuttavuuteen ja uniikkiuteen pa-

nostettiin, kun posterin omistajat saivat käyttää luovuuttaan posterin viimeiste-

lyssä itseä miellyttäväksi teokseksi.  

 

7.3.2 Onnistunut puhe-esitys 

Puhe-esityksillä on aina joku tarkoitus, esimerkiksi tiedonvälitys tai keskuste-

lun herättäminen. Esityksen valmistelu aloitetaan selvittämällä muun muassa 

mikä on puhe-esityksen tarkoitus ja tavoite, ketä kuulijat ovat, mitä he odotta-

vat, kuinka paljon valmisteluja tilanne vaatii, mikä on oma suhtautuminen asi-

aan ja käytetäänkö havainnollistusvälineitä. Valmisteluun tarvitaan aikaa ja 

materiaalia on hyödyllistä hankkia enemmän kuin sitä oikeasti tilaisuudessa 

tulee käyttämään. Asioiden laaja tuntemus sekä siihen perehtyminen etukä-

teen antavat esiintymiseen varmuutta. Tärkeintä on muistaa rajata esitys tar-

koituksenmukaiseksi. Kohtuullinen määrä asioita auttaa ydinviestin selkeässä 

välittymisessä sekä asioiden mieleen painamisessa. Puhe-esitys tulisi raken-

taa yhdeksi kokonaisuudeksi, joka etenee loogisessa järjestyksessä. (Roivas 

& Karjalainen 2013, 16-17.) 
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Puhe-esityksen kriittisimmät kohdat ovat aloitus ja lopetus, koska ne jäävät 

yleensä parhaiten kuulijoiden mieleen. Aloitukseen kuuluu tervehdys, johdatte-

lu asiaan sekä mielenkiinnon herättäminen. Esityksessä kaikkein tärkein asia 

on puhe. Jos esitys muistuttaa vapaata puhetta tai kertomista, sitä on hel-

pompi seurata. Kaikista hankalinta on seurata paperista luettua esitystä. Yh-

teenvedot ja pohjustus siirtymäkohdissa auttaa kuulijoita saa-maan kokonais-

kuvan esityksestä ja seuraamaan asian etenemistä. Kaikki toiminnan muutos 

ja vaihtelu aktivoivat kuulijoita ja nostattavat heidän vireystasoaan. Loppuma-

ton dianäytös menettää tehon, koska se väsyttää kuulijoita. Tekstidioissa olisi 

hyvä käyttää avainsanoja, ei kokonaisia virkkeitä. Hyvän ja vakuuttavan esi-

tyksen keinoina pidetään lähelle tulemisen viestejä, joita ovat muun muassa 

käsien ja kehon avoin asento, hymyilevä katsekontakti sekä innostunut, vaih-

televa ja jutteleva puhetapa. Myös toisto ja myönteisten sanojen käyttö ovat 

suotavia puhe-esityksissä. Puhe-esityksen lopetus kannattaa suunnitella huo-

lellisesti, jotta esityksestä tulee ehjä kokonaisuus. Lopetus voi olla johtopää-

tös, lyhyt yhteenveto, esityksen ydinsanoman korostaminen tai kysymys, joka 

saa kuulijat pohtimaan. (Roivas & Karjalainen 2013, 17-19.) 

 

7.3.3 Motivoiva puhe-esitys 

Revon ja Nuutisen (2003) mukaan motivoinnin tarkoituksena on saada kuulijat 

tekemään jotakin, joka on puhujan mielestä tärkeää. Tavoite voi olla mikä 

vain, meidän tapauksessamme säädettävien työtasojen hyödyntäminen työ-

asentojen vaihtelussa. 

 

Hyvässä puheviestintätilanteessa on tunneyhteys, joka näkyy viihtymisenä 

sekä virkeänä vuorovaikutuksena, optimistinen sävy ongelmatilanteissakin ja 

selkeä tavoite, johon edetään selkeästi ja ymmärrettävästi. Puhuja on esityk-

sensä aikana energianlähteenä; esiintyjän oma asenne vaikuttaa siihen, kuin-

ka kuulijat ottavat sen vastaan. Ilmapiiriin vaikuttavat myös kuulijat. Kun esiin-

tyjän ja kuulijoiden asenne on positiivinen ja kiinnostunut, saadaan aikaan 

tunneyhteys ja suvaitsevainen ilmapiiri. Asennoitumisesta sekä kiinnostumi-

sesta viestivät silmät. Katsekontakti on erittäin tärkeää puheviestinnässä. Sitä 

kautta esiintyjä saa tietoa esittämistapansa sopivuudesta sekä asian vaikeus-
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tasosta. Katseen avulla ääni elävöityy ja puhe saa enemmän keskuste-

lunomaisia piirteitä. (Repo & Nuutinen 2003, 163-164.)  

 

Puhe-esityksessä on tärkeää, ettei puhuja estä keskusteluja tai kysymyksiä. 

Nämä asiat usein rikastuttavat tilannetta. Monesti ”onko kysyttävää?” saa kuu-

lijat hämilleen. Parempi ja keskusteluja virittävämpi vaihtoehto olisikin kysyä 

avoimia kysymyksiä, kuten ”mitä asioita jäi mieleenne?”, ”herättikö jokin kohta 

ajatuksia?”. (Repo & Nuutinen 2003, 165.) Ohjaustilanteessamme pyrimme 

avoimeen keskusteluun. Onkin siis hyvä muistaa lähteä rakentamaan keskus-

teluja avointen kysymysten kautta, jolloin kuulijan on vastattava monisanaises-

ti.  

 

Repon ja Nuutisen (2003) mukaan kuulijat täytyy saada aktiivisiksi ja heille on 

pystyttävä osoittamaan, että he hyötyvät asiasta jotenkin. Vaikuttamisella tu-

lee olla aina jokin yhteys ihmisen koko persoonallisuuteen: tunteisiin, järkeen 

sekä tahtoon. Ohjauksessa käytimme apunamme teoriatietoa istumisen ja 

seisomisen vaikutuksista. Faktatiedon avulla pyrimme innostamaan kuulijoita 

edes kokeilemaan asentojen vaihtelua esimerkiksi muutaman kuukauden 

ajan. Tässä ajassa he todennäköisesti ehtisivät havaitsemaan, mitä muutoksia 

asentojen vaihtelu on heidän hyvinvoinnilleen saanut aikaan. Tästä motivoitu-

neina he saattavat jatkaa säädettävän työtason hyödyntämistä oman tervey-

den ja hyvinvoinnin edistämisenä. Toiminnan muutokseen tähdättäessä tulee 

muistaa, ettei ihmistä voi asettaa johonkin, mihin hän itse ei ole vielä valmis 

(Repo & Nuutinen 2003, 193). 

 

Behavioristisen oppimiskäsityksen mukaan motivaation oletetaan kytkeytyvän 

jonkinlaiseen palkkioon. Palkkiot motivoivat tekemään jotain, kun taas rangais-

tukset eivät. (Tynjälä 1999, 98-99.) Ohjaustilanteemme sekä posterin tarkoi-

tuksena oli tuoda Savonlinjan toimistotyöntekijöille tietoon, millaisia vaikutuk-

sia asentojen vaihtelulla on ja tätä kautta saada heidän motivoitumaan. 

 

7.4 Tuotteen viimeistely ja toteutus 

Edellä kerrottujen tavoitteiden mukaan viimeistelimme ohjaustuokion rungon 

sekä posterit. Viimeistelyssä käytimme hyödyksi hyvän puhe-esityksen ja op-
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paan ominaisuuksia. Palvelutuotteemme muotoutui vuorovaikutukselliseksi ja 

sen kohderyhmää aktivoivaksi ohjaustuokion ja posterin kokonaisuudeksi. Ra-

jasimme ohjaustuokion aiheet ja järjestimme ne, sovimme työnjaon ohjauksen 

aikana sekä piirsimme posteripohjat lopulliseen muotoonsa, liitteet 3, 4 ja 5.  

 

Palvelutuotteemme toteutus tapahtui 17.5.2018 Savonlinjan toimistolla Mikke-

lissä. Palvelutuotteen kokonaisuuteen kuului puolen tunnin ryhmäohjaus sekä 

puolen tunnin posterien viimeistely. Ryhmiä oli kaksi, ensimmäisessä 14 osal-

listujaa, toisessa 4 osallistujaa. 

 

Ohjaustuokion yllätyksellisenä ja herättelevänä alkuna tervehdysten ja esitte-

lyjen jälkeen toimi kysymys: kuinka kauan kestää kävellä Mont Everestin hui-

pulle? Pyysimme kuulijoita miettimään kysymystä, vastauksesta keskusteltai-

siin ohjauksen loppupuolella. Seuraavaksi siirryttiin varsinaiseen aiheeseen, 

istumiseen ja seisomiseen työasentoina. Herättelimme keskustelua kysymällä 

kuulijoiden mielipiteitä, tietoa, arvauksia ja kysymyksiä aiheesta. Keskustelus-

sa toivoimme nousevan esiin hyviä ja huonoja puolia, mitä molempiin työasen-

toihin liittyy. Keskustelun lisäksi ja sen niukkuuden varalle olimme koonneet 

tietoa, jota voimme itse kertoa liittyen työasentoihin. Keskustelun jälkeen koot-

tiin avainasiat liittyen työasentoihin, ja kerrottiin asennonvaihtelun tärkeydestä.  

 

Tämän informatiivisen osuuden jälkeen palasimme alussa kysyttyyn veikkauk-

seen vuorelle kiipeämisen kestosta. Osallistujat saivat esittää vastauksia ky-

symykseen, jonka jälkeen paljastimme oikean keston: 60 päivää. Tämä aika 

oli meidän asettama haaste osallistujille, “kiivetä omalle Mont Everestille”. Ker-

roimme, että haasteena oli kokeilla muuttaa työasentoa terveellisempään 

suuntaan 60 päivän ajan, ja seurata, onko sillä vaikutuksia. Työasennon ter-

veellisempi suunta olisi sen vaihtelu: paljon istuvat voisivat lisätä seisomista ja 

paljon seisovat istua välillä. Kaikkia yhdistävä tavoite oli vaihtaa asentoa tar-

peeksi usein. Haasteen esittämisen jälkeen viritimme keskustelua siitä, miten 

siihen olisi mahdollista päästä. Muistutimme, että muutoksen aikaansaaminen 

ei välttämättä ole mutkatonta, mutta aina on mahdollisuus uuteen nousuun. 
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Tämän jälkeen oli vuorossa postereiden viimeistely. Olimme tuottaneet eri 

värisiä posteripohjia, joissa oli otsikko Uuteen nousuun, sekä motivoivia lau-

seita. Lähes puolet pohjasta oli jätetty tyhjäksi, johon työntekijöillä oli mahdol-

lisuus liimata itseä miellyttäviä lehdestä leikattuja kuvia. Kuvilla olisi tarkoitus 

muistuttaa tai motivoida haasteesta muuttaa työergonomiaa terveellisempään 

suuntaan. Myös kyniä oli tarjolla, niillä sai piirtää, kirjoittaa tai koristella poste-

ria niin, että posterista tulisi yksilöllinen ja omaan käyttöön mahdollisimman 

motivoiva. Valmiita postereita (liitteet 6 ja 7) saivat halukkaat esitellä toisille. 

 

Kaikkien tuotemuotojen kohdalla tarvitaan palautetta ja arviointia kehittelyn eri 

vaiheissa. Parhaita keinoja saada palautetta ja arviointeja on koekäyttää tai 

esitestata tuote valmisteluvaiheessa. (Jämsä & Manninen 2000, 80-81.) Vaik-

ka esitestaus olisi tehokas tapa tutkia palvelutuotteen toimivuutta, tässä työs-

sä siihen ei ollut mahdollisuutta. Ohjaustilaisuuden esitestaus olisi ollut vaikea 

toteuttaa, kun ryhmää, joka olisi samassa tilanteessa kyseisten sähköpöytien 

kanssa, ei ole tiedossa. Lisäksi kyse on enemmän pitkäaikaisista vaikutuksis-

ta: mitä kuulijat muistavat pidemmän ajan jälkeen ohjauksesta, olemmeko on-

nistuneet painamaan jotain tärkeää heidän muistiinsa. Ennen kaikkea tavoit-

teena oli, pystymmekö tarjoamaan tietoa, joka saisi heidät muuttamaan käyt-

täytymistään eli lisäämään työasentojen vaihtelua. Posterin esitestaus olisi 

ollut haastavaa osittain samoista syistä. Myös posterin keskeneräisyys ennen 

viimeistelyä tekee esitestauksen hieman tarpeettomaksi. Posterin käyttökel-

poisuus ja vaikuttavuus tulee siitä, miten kukin posterin omistaja itse muokkaa 

oman teoksensa itselleen sopivaksi. 

 

Koekäyttäjinä voivat toimia tuotteen tilaajat ja asiakkaat. Tällöin ongelmana 

voi tosin olla se, että heiltä saatu palaute voi olla liian rohkaisevaa, koska he 

ovat jo tutustuneet tuotteeseen sen suunnitteluvaiheessa ja päässeet tuo-

maan omia näkökulmiaan esille. Palaute saattaa olla myös liian positiivista, 

koska tuote on heille jo ennestään tuttu. (Jämsä & Manninen 2000, 80-81.) 

Kuitenkin tässä työssä sopivin tapa kerätä palautetta ja saada arviointia tuot-

teen käyttäjältä, oli kysyä sitä Savonlinjan työntekijöiltä, ketkä olivat tuotteen 

asiakkaat. Toteutimme tämän sähköisen loppukyselyn (Liite 8) muodossa. 

Otimme selvää, onko interventiomme jälkeen istumisen ja seisomisen mää-
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rässä ja asentojen vaihtelussa työntekijöiden itsensä mukaan ollut muutosta, 

sekä pyydämme heitä arvioimaan ohjauksen ja posterin onnistumista. Kyse-

lyyn vastattiin nimettömänä. 

 

Kysely lähetettiin 60 päivää ohjauksen jälkeen, 17.7.2018 ja siihen annettiin 

vastausaikaa 14.9.2018 asti. Kyselyyn vastasi 12 tuokioon osallistunutta.  

Istumisen ja seisomisen syyt olivat kyselyn mukaan pysyneet ennallaan, vas-

taukset olivat hyvin samankaltaisia kuin alkukyselyssä. Enemmistö koki, että 

työskentelyasentoihin oli tullut muutoksia ohjauksen ja posterin jälkeen. Muu-

tokset olivat asennonvaihtelun ja aktiivisuuden lisääntyminen työpäivän aika-

na. Joku vastasi liikkuvansa enemmän työpäivän aikana ja käyttävänsä satu-

latuolia aktiivisesti, toinen kertoi pyrkivänsä seisomaan useammin. Lisäksi 

ohjaustuokio kokonaisuudessaan oli vastanneiden mielestä onnistunut ja aja-

tuksia herättävä. Ohjausta ja posteria kuvattiin mm. sanoin hyödyllinen, innos-

tava, osallistava ja “kivan erilainen”. Vastanneet pitivät toteutustapaa mielek-

käänä ja hyvänä vaihteluna pelkälle luennoinnille. 

 

8 POHDINTA 

8.1 Tuotekehitysprosessin onnistuminen 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli saada Savonlinjan toimistotyöntekijät motivoi-

tumaan säädettävän työtason käytöstä. Keinoina käytimme ryhmäohjausta 

sekä vapaamuotoista posteria, jonka viimeistelyn osallistujat saivat itse toteut-

taa. Ensimmäisessä ohjaustuokiossa osallistujia oli 14 ja toisessa tuokiossa 4. 

Ohjaustuokio sisälsi teoriaan ja tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa, joka käytiin 

läpi keskustelun muodossa. Toisella kerralla käytimme apuna myös valkotau-

lua, johon keräsimme keskustelusta nousevia pääasioita. Keskustelun jälkeen 

osallistujat pääsivät leikkelemään lehdistä mieleisiä kuvia sekä tekstien pätkiä 

ja luomaan näistä valmiiseen posteripohjaan omanlaisensa posterin. 

 

Keskustelua tuli ryhmissä hyvinkin eri tavoilla. Ensimmäisessä ryhmässä pää-

asiassa muutama henkilö puhui, kun taas toisessa ryhmässä kaikki osallistui-

vat keskusteluun. Jälkimmäisen ryhmän kanssa päästiin keskusteluissa myös 

enemmän henkilökohtaiselle tasolle. 
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Posterin tekeminen onnistui hyvin. Jokainen osallistuja panosti omaan työ-

hönsä ja jokainen teki posteria mielellään. Lopussa posterit sai halutessaan 

esitellä ja kertoa asioista, jotka motivoivat itseä, mutta tähän ei kovinkaan mo-

ni halunnut ryhtyä. Saimme luvan ottaa kuvia muutamista valmiista postereis-

ta, kuvat liitteissä 6 ja 7. Tuokion lopuksi muistutimme osallistujia loppuky-

selystä, jossa kartoitamme, kuinka he ovat ottaneet asennon vaihtelun osaksi 

omaa työpäiväänsä ja kysyimme sen hetkisiä ajatuksia ja mielipiteitä tuokios-

ta. Kommentit olivat positiivisia, eniten kehuja sai erilainen toteutustapa: kes-

kusteleva luento sekä oma aktiivisuus postereiden teossa. 

 

Teettämämme loppukyselyn perusteella suurin osa osallistujista motivoitui 

hyödyntämään säädettävää työtasoaan ja vaihtelemaan asentoaan työpäivän 

aikana. Tosin vastaajien määrä jäi vähäiseksi, alle puoleen verrattuna alkuky-

selyyn, joten ei voida tarkkaan päätellä, kuinka moni lopulta otti asennonvaih-

telun osaksi päiväänsä. Alkukyselyn tapaan loppukysely oli vapaaehtoinen. 

Laitoimme loppukyselyyn vastausaikaa kaksi kuukautta, koska kyselyn ajan-

kohta osui juuri kesälomien aikaan. Pitkän vastausajan takia osa potentiaali-

sista vastaajista on saattanut sen unohtaa. Lähetimme kaksi viikkoa ennen 

kyselyn loppumista vielä muistutusviestin kyselyn päättymisestä. 

 

Loppukyselystä kävi myös ilmi, että ohjaustuokion toteutus oli osallistujien 

mieleen. Olimme itse myös tyytyväisiä tuokioihin ja niiden toteutukseen. Teh-

tävät jakautuivat luonnollisesti tasaisesti ja saimme keskusteluakin aikaan. 

Ensimmäisessä ohjaustuokiossa oli havaittavissa pientä jännitystä alkuun, 

mutta loppua kohti tunnelma rentoutui. Toiselle ohjauskerralle osasimme jo 

miettiä pieniä muutoksia ohjaustaktiikkaan ja tuokio sujuikin jo rennommin. 

 

Loppukyselyyn olisi voinut myös liittää kysymyksen ovatko he huomanneet 

omassa olotilassaan muutoksia, joita asennonvaihtelu on tuonut. Kysymys 

olisi ehkä saanut heidät miettimään vielä uudestaan onko asennonvaihtelusta 

ollut hyötyä ja voisiko sitä jatkaa. Lisäksi tieto olisi ollut myös meille mielen-

kiintoinen. Konkreettiset tulokset motivoivat yleensä enemmän kuin annettu 

tieto. Tämä kysymys kuitenkin unohtui. 
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8.2 Oma oppiminen opinnäytetyöprosessissa 

Opinnäytetyö oli reilun vuoden mittainen prosessi. Ensin oli vain tieto siitä, että 

opinnäytetyö on edessä. Ajatus opinnäytetyöstä konkretisoitui, kun päätimme 

ottaa vastaan Xamkin tarjoaman opinnäytetyöaiheen osana Tiedosta-

hanketta. Aiheen valinnan jälkeen alkoi tiedon keruu sekä aiheen rajaus. Tie-

don keruu oli toisinaan haasteellista, mutta palkitsevaa, kun sopivia artikkelei-

ta ja kirjallisuutta löytyi. Osaaminen tiedon hakemisessa tietokannoista ja kir-

jastosta kehittyi opinnäytetyön myötä runsaasti. Aiheen rajaus muotoutui pik-

kuhiljaa ja siitä käytiin useita keskusteluja. Huomasimme, kuinka monisyinen 

asia aiheen rajaus voi olla, kun toiminnallinen opinnäytetyö antaa niin monia 

eri mahdollisuuksia toteutukseen. 

  

Kerättyyn tietoon perehtyminen ja sen jäsenteleminen oli terveysalan ammatil-

lisen osaamisen kannalta ehkä tärkeintä oppia. Tutkimuksista ja muista läh-

teistä kokoamamme teoriatieto työasennoista, ergonomiasta, asennonvaihte-

lun tärkeydestä ja työpäivän aikaisesta aktiivisuudesta oli oleellista informaa-

tiota terveyden ja hyvinvoinnin parissa työskenteleville. Näihin terveyteen vai-

kuttaviin tekijöihin perehtyminen kehitti asiantuntijuuttamme tulevina terapeut-

teina.  

 

Opinnäytetyön toiminnallisen osan ideoiminen, suunnittelu ja toteutus vaativat 

ainakin yhteistyötaitoja, rohkeutta, päättäväisyyttä, joustamista ja luovuutta.  

Palvelutuotteemme laatimisessa lähdemateriaalin käyttö esimerkiksi hyvän 

puhe-esityksen tuottamiseksi oli mielenkiintoista ja opettavaista; hienoa, että 

vaikuttavan esityksen piirteitäkin on tutkittu. Opimme, että asioiden eteenpäin 

viemiseksi tarvitsee selvitellä eri osapuolten näkemyksiä ja toimia kompromis-

seja tehden. Toisaalta projektin eri osapuolten sekä läheistemme antama pa-

laute ja kommentit matkan varrella antoivat uusia näkökulmia tekemiseen, 

mikä auttoi meitä pääsemään entistä parempaan lopputulokseen. 

 

Kaiken materiaalin jäsenteleminen yhdeksi kokonaiseksi opinnäytetyöksi oli 

loppurutistus prosessissa. Punaisen langan säilyttäminen työn alusta loppuun 

ilman solmuja vaati tekstin hiomista yhtenäiseksi kokonaisuudeksi. Suuren 
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työn ja sen pitkän tekstin hallitseminen on sujuvampaa hyvän sisällysluettelon 

avulla, sen opimme onneksi jo prosessin alussa. Sen lisäksi, että opinnäyte-

työn tekeminen opetti paljon, se oli myös yllättävän hauskaa ja palkitsevaa jo 

matkan varrella. 

 

8.3 Eettisyys ja luotettavuus 

Pyrimme opinnäytetyötä tehdessä hyvän tieteellisen käytännön toteutumi-

seen. Se tarkoittaa Vilkan mukaan (2015, 41–42) vain asianmukaisten tieto-

lähteiden ja eettisesti kestävien tutkimusmenetelmien käyttöä sekä rehellisyyt-

tä ja huolellisuutta tutkimustyössä ja tutkimustuloksissa. Tämän opinnäytetyön 

kohdalla hyvä tieteellinen käytäntö toteutuu eri vaiheissa. Tiedonhankinnassa 

suodatetaan lähdemateriaaleja niin, että vain luotettavat lähteet otetaan huo-

mioon. Kerätyn aineiston analysointi ja käyttäminen opinnäytetyössä tehdään 

kunnioittaen lähdeaineistoa niin, että tieto ei muutu ja lähdeviitteet merkitään 

huolellisesti.  

 

Tässä opinnäytetyössä tarkoituksena on tietolähteiden lisäksi tutkia Savonlin-

jan toimistotyöntekijöiden työasentoja ja ajatuksia liittyen työergonomiaan hei-

dän oman näkemyksensä perusteella. Tutkimusmenetelmänä käytetään säh-

köistä kyselylomaketta. Leino-Kilpi & Välimäki (2014, 368) määrittelevät ihmis-

tutkimuksen luotettavuuden perustaksi tutkittavien yhteistyöhalun. Tärkeää on 

myös tuoda selkeästi esille tutkittavien oikeudet, kuten oikeus anonymiteettiin 

ja tutkimuksen keskeyttämiseen tai siitä kieltäytymiseen. Savonlinjalle tehtä-

vän kyselyssä ei kerätty minkäänlaisia henkilötietoja eikä vastauksista voinut 

päätellä kuka vastaaja on. Kyselyyn vastaamatta jättäminen tarkoitti, ettei ha-

lunnut osallistua kyselyyn. 

 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä tutkimuksellinen selvitys voi kuulua loppu-

tuotteen toteutustapaan (Airaksinen & Vilkka 2003). Tässä opinnäytetyössä 

tehty alkukysely tähtäsi parempaan ymmärrykseen siitä, millaisesta lopputuot-

teesta - ohjaustilaisuudesta ja posterista – Savonlinjan toimistotyöntekijät par-

haiten hyötyisivät. Lisäksi kysely herätteli työntekijöitä miettimään ja seuraile-

maan omaan ergonomiaan liittyviä käytäntöjä. 
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8.4 Jatkotutkimukset 

Jatkotutkimuksena voisi kehittää tutkimuksen, jossa mitataan toimistotyönteki-

jöiden aktiivisuutta esimerkiksi Fibion-mittarilla. Tätä kautta osallistujille saa-

taisiin konkreettisia ja nopeita tuloksia asennon vaihtelun vaikutuksista. 

 

Yhtenä jatkotutkimusvaihtoehtona olisi myös tehdä esimerkiksi ohje hyvistä 

työskentelyasennoista ja ottaa mukaan myös erilaiset istuimet, kuten satula-

tuoli. 
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LIITTEET 

Liite 1 

Opinnäytetyön alkukysely 
 
1. Kuinka monta tuntia työskentelet päivässä? 

Vastaajien määrä: 25

 
2. Kuinka monta tuntia seisot keskimäärin työpäivän aikana? 
Vastaajien määrä: 25 
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3. Onko seisomisellesi jokin erityinen syy? 
Vastaajien määrä: 17 
- Välillä tuntuu hyvältä suoristaa jalkoja 
- Haluan vain vaihtaa asentoa + lisäksi häntäluu välillä vihoittelee, joten 

pakkokin olla seisten. 
- - 
- Selästäni on leikattu välilevynpullistumia 3kpl ja tällähetkellä selkä oirei-

lee vetäen kipua jalkaani. Tästä syystä välillä yritän muistaa seisoa, jotta 
selkä olisi vähemmällä rasituksella. 

- vaihtelevuutta ja istuen alkaa lihakset / jalat puutua 
- Vaihtelua työasentoon. 
- Pääasiassa istun työpisteelläni, mutta työpäiväni aikana poikkean kolle-

goiden työpisteillä jolloin tulee seisottua hetki. 
- Vaihtelu ja ajoittainen selkäkipu. 

 
 

- hyvät jalat ja kuulemma se on terveellisempää 
- vaihtelua istumiselle 
- Joskus lounaan jälkeen meinaa vireystila laskea ja seisominen auttaa 

siihen. Joskus ihan tietoisesti seison. 
- Siirtyminen paikasta toiseen 
- Ettei tulisi istuttua koko päivää. 
- Etten istuisi koko päivää. 
- Opettelua sähköpöydän käytön suhteen 
- Helposti tulee vain jumiuduttua tähän työpisteelle istumaan. Ei siis muis-

ta, että voisi myös seisoa :) 
- Vaihtelu istumiselle 

 
4. Kuinka monta tuntia istut keskimäärin työpäivän aikana? 
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Vastaajien määrä: 25

 
5. Onko istumisellesi jokin erityinen syy? Mikä? 
Vastaajien määrä: 17 
- Tottumus 
- On vain jumiutunut tapa. 
- Luontevampi tapa työskennellä päätteellä istuen. 
- Luultavasti laiskuus.. :) 
- Seisomatyöskentely vain unohtuu usein kiireessä. 
- ei mitään erityistä syytä 
- Laiskuus, ettei viitsi seisoa. Joskus istun satulatuolilla. 
- Työskentelen näyttöpäätteellä 
- Päätetyöskentely. Tällä hetkellä ei jalkavamman vuoksi ole mahdollista 

hyödyntää säädettävän pöydän seisoma-asentoa. 
- kun ei jaksa enää seistä 
- työt tietokoneella 
- Työskentely 
- Ettei tulisi seisottua koko päivää. 
- Etten seisoisi koko päivää. 
- Tottumus kysymys 
- Sama kuin edellä, ei muista. 
- Istumatyö 

 
6. Kuinka koet osaavasi säätää pöydän korkeutta työskentelyasentosi mukai-

sesti? 

Vastaajien määrä: 25  
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7. Kuinka suhtaudut muutoksiin? 

Vastaajien määrä: 20 
- Hyvin 
- Positiivisesti :) 
- Pääsääntöisesti hyvin. 
- Muutokset ovat hyviä ja olen tyytyväinen siihen, että työergonomiaan 

kiinnitetään enemmän huomiota. 
- Riippuu tietysti siitä, onko muutos hyvään vai huonoon suuntaan, mutta 

lähtökohtaisesti muutos parempaan on aina hyvä, jotta työssä viihtymi-
nen lisääntyy. 

- ihan ok, jos on itselle hyötyä 
- Avoimin mielin 
- Uteliaisuudella ja positiivisella mielellä. 
- Jos ajatellaan työnäkökulmasta, työni on pelkkää muutosta, ei mikään 

ongelma minulle. Ei tosin kyllä yksityiselämässäkään, varsinkin jos ne 
vievät eteenpäin :) 

- Positiivisesti 
- Muutos on mahdollisuus. 
- Epäilevästi 
- Positiivisesti, perusutelias luonne. 
- Hyvin 
- Mielestäni melko hyvin 
- Yleensä positiivisesti 
- Positiivisen odottavaisena 
- Positiivisesti 30 v talossa olleena ja Otavankadulla työskennelleenä niin 

todella positiivista nämä uudet työolosuhteet Prikaatinkadulla. 
- Mielestäni erittäin hyvin. Olen hyvin muutosmyönteinen. 
- Muutokset ovat ihan ok 
 

 

Liite 2 

Ohjauksen runko 

1. Tervehdys ja esittäytyminen 
2. Johdattelu aiheeseen ja mielenkiinnon herättäminen 
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• ”Kuinka monta päivää kestää kiivetä Mount Everestin huipulle?” 
(Koko matka, turistinäkökulmasta tarkasteltuna, perusterve ihmi-
nen) 

3. ”Missä asennossa olisit koko työpäivän ajan mieluiten?” 
• Onko siinä asennossa hyvä olla? 
• Mitä hyviä ja huonoja puolia asennossa on? 

4. Asennon vaihtelun tärkeydestä keskusteleminen teoriatiedon pohjalta 
5. Keskustelun yhteenveto 
6. Vastaus Mont Everest -kysymykseen 

• Mont Everestin huipulle kestää kävellä 60 päivää 
• 60 päivän haaste, ”kiipeäminen omalle Mount Everestille”. Lop-

pukysely suoritetaan 60 päivän päästä (16.7.), jolloin selvitetään 
osallistujien motivoitumista asennonvaihteluun 

7. Keskustelua muutoksen aikaansaamisesta sekä motivaatiosta 
• Mitä keinoja voisi käyttää muistaakseen/motivoituakseen vaih-

tamaan asentoa? 
• Tärkeää muistaa, mikä itsestä tuntuu sopivalle. 

8. Posterin ohjaus ja tekeminen 
• Tarvittaessa vielä keskustelua aiheesta 

9. Halukkaat voivat esitellä omat posterinsa lyhyesti 
10. Kiitokset 

 

Liite 3 
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Posteripohja 1 

 
Liite 4 

Posteripohja 2 
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Liite 5 

Posteripohja 3 

 
 

Liite 6 

Valmis posteri 1 



48 

  
 

 
 

 

Liite 7 
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Valmis posteri 2

 
 

Liite 8 

Opinnäytetyön loppukysely 
 
1. Kuinka monta tuntia seisot keskimäärin työpäivän aikana? 

Vastaajien määrä: 12  

 
 
2. Onko seisomisellesi jokin erityinen syy? 
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Vastaajien määrä: 8 
- Vaihtelu 
- Istuma-asento rasittaa alaselkää, joten välillä tulee noustua. 
- Vaihtelu 
- Istuessa puutuu paikat, niin pitää välillä vaihtaa asentoa ja seistä hetken 

aikaa. 
- Jalat puutuvat pitkää istuessa 
- Pidän seisomisesta ja seisoma-asennossa pysyy virkeämpänä. 
- vaihtelu virkistää ja istuminen puuduttaa, voisi seistä enemmänkin. 
- Vaihtelu työasentoon 
 

3. Kuinka monta tuntia istut keskimäärin työpäivän aikana? 

Vastaajien määrä: 12 

 
4. Onko istumisellesi jokin erityinen syy? 
Vastaajien määrä: 8 
- Ei 
- Osa työstä on helpompi tehdä istuen. Jalat ja selkä rasittuu, jos seisoo 

liian pitkään. 
- Helppous 
- Jos liian pitää seisoo paikallaan, niin se käy alaselkään ja jalkoihin, joten 

välillä pitää myös istua. Asentoa istumisen ja seisomisen välillä tulee 
vaihdeltua aika useasti päivän aikana. 

- Välillä on hyvä myös istua ja jotkut asiat vaativat istuma-asennon. 
- Se on vain tapana. Seisominen unohtuu todella nopeasti. Täytyisi yrittää 

petrata sillä saralla 
- ei 
- Totuttu työasento 

 
5. Onko työskentelyasentoihin tullut muutoksia ohjauksen ja posterin jälkeen? 

Vastaajien määrä: 12  
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6. Millaisia muutoksia ja miten ne ovat vaikuttaneet? 
Vastaajien määrä: 8 
 
- Muistuttaa tavoitteesta ja keskittyy paremmin saavuttamaan tavoitteen 
- Tulee noustua työskentelemään useammin. 
- Käytän paljon enemmän satulatuolia ja pyrin liikkumaan päivän aikana 

enemmän. 
- Aiemmin työskentelin lähes koko päivän istuen nyt vaihtelen istumisen ja 

seisomisen välillä enemmän. 
- Samalla tyylillä on jatkettu kuten aikaisemminkin ja olen yrittänyt vaihtaa 

asentoa suht usein pitkin päivää. 
- Olen vaihdellut enemmän työskentelyasentoani. 
- Kiireessä sitä ei tahdo muistaa 
- Useammin tulee noustua seisomasentoon 
 

7. Millaiseksi koit ohjaustuokion ja posterin?  
Vastaajien määrä: 10 
- Oikein hyvä ja aktivoiva 
- Hyvä muistutus istumisen terveysriskeistä. 
- Ihan hyvä herättely 
- Mukavan osallistava ja posterin tekeminen oli kivan erilaista, jäi oma 

motivaattori muistoksi työpisteen seinälle. 
- Ohjaustuokio oli ihan mukava ja posteri on edelleen tuossa pöydällä 

muistuttamassa asennon vaihdoista. 
- Hyvä oli :) 
- Ohjaustuokio oli hyvä kun pääsi itsekkin osallistumaan keskusteluun ja 

tekemään pelkän kuuntelun sijasta. 
- aina hyvä 
- Kokonaisuudessaan ihan ok 
- Hyödyllinen ja innostava 

 


