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Abstract

Work ergonomics is present in all work. Ergonomics consists of the interaction between
human and technology and its development. The significance of work ergonomics can be
seen in professions that require physical strength as well as in lighter jobs in offices.

The purpose of this thesis was to collect information about the health effects of working in
an office and working at a desk from the perspective of ergonomics. The thesis was carried
out in co-operation with South-Eastern Finland University of Applied Sciences XAMK and a
regional bus company Savonlinja that are taking part in a project to increase wellbeing and
productivity in workplaces in the South-Savo region in Finland. Along with the project, new
electric desks were acquired for one of the company offices. Electric desks make it possi-
ble to work both in a sitting and a standing position. Our task in this project was to motivate
the office workers of the company to use their electric desks.

The functional part of the thesis was an interactive ergonomics guidance for the employees
in the company office. The guidance was based on the acquired data about the benefits
and disadvantages of the sitting and standing positions and the health effects of changing
position. The ergonomics guidance consisted of an activating group briefing about the new
electric desks and using them to promote health. After the briefing every participant was
given a poster that reminds them about the importance of changing position. At the end of
the briefing, the participants were given an opportunity to tune their own posters to make
them as personal and motivating as possible.

The participants liked the guidance and they thought it was a good variation for normal
guidance. Motivation for changing work position during the workday also grew.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetybn teemana on tybéergonomia, tarkemmin istumiseen ja seisomi-
seen liittyvat hyodyt ja haitat tydasentoina. Aiheena on sdadettavan tydtason
terveyttd edistava kaytto ja sithen motivointi. Opinnéytety6 on osa Tiedosta -
tyonhyvinvointia ja tuottavuutta -hanketta, johon kuuluu useita tydhyvinvointia

edistavia toimia.

Aihe tuntui heti alussa kiinnostavalta sen ajankohtaisuuden ja tyoelamaléahtoi-
syyden takia. Moni on varmasti kuullut sanonnan "istuminen tappaa”. Istumi-
nen kuuluu arkeen, toisilla enemman ja toisilla vahemman. Viime aikoina on
nostettu esille liiallisen istumisen haittoja. Kouluissa on tehty tempauksia, jois-
sa tavalliset pulpetit on vaihdettu seisomapoytiin (Lansi-Savo 2015). Monilla
tyOpaikoilla, esimerkiksi toimistoissa, istumista voi olla suuri osa paivasta, ku-
ten koulussakin. Pesolan (2015, 10) mukaan viimeisimpien tutkimusten valos-
sa nayttaisi siltd, ettd noin kahdeksan tunnin paivittdinen istuminen on viela
hyvaksyttavaa, mutta taman jalkeen useat terveysriskit kasvavat kiihtyvalla

tahdilla. Vastaavasti terveyshyddyt kasvavat seisomisajan noustessa.

Jokisen (2012) Helsingin Sanomille kirjoittamassa artikkelissa tyofysiotera-
peutti kertoo huomanneensa, etta yritykset ovat usein panostaneet muun mu-
assa saadettaviin tyotasoihin. Mahdollisuudet hyvaan ergonomiaan siis on
olemassa. Ongelmaksi tyofysioterapeutti mainitsee, etteivat tyontekijat aina
osaa saataa tyopisteidensa kalusteita sopiviksi omaan tydskentelyyn. Savon-
linjan toimipisteella vieraillessamme totesimme, etta tyontekijoilla on riittavat
taidot sdataa tyotasojaan, mutta motivaatio ei valttamatta ole riittavan voima-

kas.

Seisominen vaikuttaa naiden istumista vaheksyvien sanontojen ja uutisten
valossa varsin terveelliseltd tydasennolta. Inminen onkin luotu kaksijalkaiseksi
ja pystyasentoiseksi, mutta voiko jatkuvasta seisomisesta olla haittaa? Miten

asento vaikuttaa kehon rakenteeseen ja toimintaan?

Taméan paivan suositukset pyrkivat pois staattisuudesta ja pitkasta paikallaan

olosta. Terveellisempaa ovat liike ja vaihtuvat asennot. Hyvinvointiteknologian
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yksi ratkaisu tdh&n haasteeseen on sdadettava tydtaso. Saman poydan aa-
ressa voi seka seista etta istua — vaihdellen asentoa vaikka tunnin valein —

nopean ja kevyen saatomekanismin avulla.

Aihe on ammatillisesti merkityksellinen niin jalkaterapialle kuin fysioterapialle.

Vaaralla tavalla kuormittavien asentojen vaivaamat ihmiset ovat seka fysiote-

rapeutin etta jalkaterapeutin asiakkaita. Kiinnostus aiheeseen liittyy my6s sii-

hen, miten paljon se koskettaa omaa arkea. Syvempi tutustuminen tydasento-
jen vaikutuksiin saa miettimaan, miten omat opiskeluasennot vaikuttavat ke-

hoon ja voisiko jotain tehda toisin.

2 ERGONOMINEN TYOASENTO

Vaikka ihminen on tehty liikkuvaksi olennoksi, istumisurakkamme alkaa jo
koulussa ja jatkuu elam@mme loppuun asti. Maailman muuttuessa koko ajan
teknologisemmaksi ja téiden muuttuessa entistd enemman nayttopaatetyos-
kentelyksi on syytéa huolehtia keinoista, jotka auttavat ehkaisemaan istuma-
asennon aiheuttamia haittoja. Liikunta yksindan ei riitd parantamaan tyohyvin-
vointiamme. On kiinnitettdva huomiota tyéergonomiaan. (Aalto 2006, 63.)

Huono ergonomia on yksi yleisimmista ammattitautien aiheuttajista (Hanninen
2005, 18). Tuki- ja liikuntaelimistdon ongelmat ovat suomalaisten yleisin syy
laakarissa kayntiin ja eniten tydsté poissaoloja aiheuttava ongelma. Tydikaisil-
la yleisia tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia ovat lanneselkasairaudet, niska-
hartiaoireyhtymat seké nivelrikot. Tyduran loppuvaiheilla ja iakkailla tule-
ongelmat painottuvat polven seka lonkan nivelrikkoon, osteoporoosiin ja siihen
liittyviin murtumiin seka toimintakyvyn vajaukseen. Tuki- ja liikuntaelimiston
oireet, sairaudet sek& niiden seuraukset ovat vakava kansanterveyden ja -
talouden ongelma. Niiden kokonaiskustannukset ovat yli 2,5 miljardia euroa
vuodessa. (Backmand & Vuori 2010, 8-9.)

Oikein asetetuilla tyopisteilld, tyétuolien sdadoilla seka tyoskentelya helpotta-
villa tuilla voidaan véhentaé staattista jannitysta seké parantaa tybasentoa
(Aalto 2006, 63). Laissa onkin maaritelty, etta tyopisteiden tulee olla sdadetta-

vissa kayttotarkoituksen mukaisesti niin, ettei tydnteosta aiheudu tyontekijan
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terveydelle haitallisia tai vaarallisia kuormituksia (Ty6turvallisuuslaki
23.8.2002/738). Ergonomiaa voidaan parantaa myos jaloittelemalla ja vaihta-
malla tybasentoa paivan mittaan. Taukojumppien avulla voidaan pitaa lihakset
ja mieli vireina. (Aalto 2006, 63-64.)

2.1 Ergonominen istuma-asento

Istuminen on kevyt tydasento. Istuminen helpottaa paikallaan tehtavan ja tark-
kuutta vaativan ty6tehtavan tekemista. Istuin tukee tyoliikkeita ja katseen koh-
distamista tyokohteisiin. Hyvassa istuma-asennossa alaselk& on mahdolli-
simman samankaltaisessa asennossa, kuin seistessa. Lannerangassa sailyy
luonnollinen lieva notko. Talldin nikamiin kohdistuva paine jakautuu tasaisesti.
Istuttaessa selkarangan hyvan asennon sailyttamista helpottaa se, etta saaret
viedaan pitkalle istuimen alle. Istuimen korkeus onkin saadettava niin, etta
jalat ylettavat maahan. Jos tdma ei ole mahdollista, pienikokoisilla tyontekijoil-
|4 tai korkealla tuolilla istuttaessa voidaan kayttaa jalkatukia. Istuin tulee olla
saadettavissa myos riittavan ylos pitkia ihmisia varten; liian matala istuin liséa
istuinkyhmyihin kohdistuvaa painetta. (Launis & Lehtela 2011, 174-179.) Ku-

vassa 1 on esiteltynd hyva ja ryhdikas istuma-asento.

Kuva 1. Hyva istuma-asento. (© Suuronen 2018)



Selkanojallisissa istuimissa selkanojan tarkea ominaisuus on hyvin tuettu lan-
nerangan alue. Istuinosan olisi hyva olla tall6in kallistettuna hieman taakse,
jotta istuja ei liu'u selkdnojan vahvan tuen takia istuimessa eteenpdin. Vaihto-
ehtoisesti istuinosan hyvin kitkainen pinta estaa liukumista. Selk&nojattomista
istuimista hyvaa sel&n asentoa tarjoaa satulatuoli, jossa lonkkakulmaa on
kasvatettu yli suoran kulman. Tall6in lanneranka pyrkii luonnostaan kaareutu-
maan optimaalisesti. Istuimen valinta riippuu ty6tehtéavan piirteista ja tyon
edellyttamien liikkeiden luonteesta. (Launis & Lehtela 2011, 176-177.)

2.2 Ergonominen seisoma-asento

Miller (2017) kuvaa hyvaa pystyasentoa suoraksi, ryhdikk&aksi ja luonnollisen
tuntuiseksi. Seistessddn mahdollisimman pitkdna ihminen kayttaa niita lihak-
sia, jotka parantavat hdnen seisoma-asentoaan. Hyvassa seisoma-asennossa
nivelet kuormittuvat vihemman ja asennosta aiheutuvat selkéa- ja niskakivut
ovat vahaisempid huonoon seisoma-asentoon verrattuna. Lisaksi hyvassa
seisoma-asennossa luut ja nivelet ovat lihasten kayton kannalta parhaassa,
taloudellisimmassa asennossa. Talloin mydskaan passiivista nivelsiteiden yli-
kuormitusta ei paase tapahtumaan. Miller kuitenkin muistuttaa, etta "paras
asento on seuraava asento", jolloin ryhdikkdink&an seisoma-asento pitkaan
jatkuessa ei voita terveellisyydessaan liiketta ja asennonvaihtelua. Kuvassa 2

on esimerkki hyvasta seisoma-asennosta.
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Kuva 2. Hyva seisoma-asento (© Suuronen 2018)

Seisoma-asennon tulisi olla suora, mutta rento. Vahainenkin eteen kumartu-
minen tai ylaraajan kannattelu aiheuttaa staattista jannittyneisyytta niskan ja
hartioiden sekéa vartalon lihaksissa. Seisominen ainoana tydasentona on ras-
kaampaa kuin istuminen ja voi pitkdan jatkuessaan rasittaa haitallisesti alaraa-
jojen verisuonia. Niinpa seisten tehtavaan tyohon tulisi liittya paljon liikkumista
tai mahdollisuuksien mukaan istumataukoja. (Launis & Lehteld 2011, 76 -
149.)

2.3 Saadettavat tyotasot ja niiden vaikutukset

Pesola (2013, 136-137) kertoo kirjassaan Luomuliikunnan vallankumous —
Sohvan pohjalta taisteluvoittoon, ettd saadettavien seisomapisteiden suosio
on kasvanut rajahdysmaisesti viimeisten vuosien aikana. Han kertoo myos,
ettd erddn tapaustutkimuksen mukaan saadettavat tyopisteet vahensivat sai-
rauspoissaoloja. Sairauspoissaolojen vaheneminen johtui 33 % vahentyneista
tule-vaivoista ja 60 % laskeneista niska-hartiaseudun vaivoista. Taman lisaksi
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65 % tyontekijoista kertoi yleisen hyvinvointinsa parantuneen seisompatyopis-
teen ansiosta. Muita sdadettavan seisomapisteiden mukanaan tuomia etuja oli
yrityksen kulttuurin muuttuminen avoimemmaksi ja liikkuvammaksi. Saksalai-
nen yritys, jonne tutkimus tehtiin, sijoitti 10 200 euroa 38 s&adettavaan seiso-
matyopisteeseen. Satsaus tuotti heille 100 800 euroa vahentyneiné sairaus-
poissaoloina seka lisdantyneena tyttehona. (Krtger s.a.) Toisen tutkimuksen
mukaan koehenkildille annettiin seisomatyopiste kayttoon neljaksi viikoksi.
Neljan viikon aikana istumisaika vaheni 66 minuuttia paivassa, ylaselan ja har-
tioiden kivut vahenivat 54 % ja koehenkilot kokivat mielialansa parantuneen.
(Pronk ym. 2012.)

Zhu ym. (2017) loysivat myds muita vaikutuksia tutkiessaan sdadettavien tyo-
tasojen kayttgjia. Lisaantynyt tyopaivan aikainen seisominen vaikutti siihen,
ettd tutkimusryhman painoindeksissa, systolisessa verenpaineessa seka
paastosokeri-, triglyseridi- ja C-reaktiivisissa proteiiniarvoissa oli pienid positii-
visia muutoksia, joita ei vertailuryhmalla ilmennyt. Kuvassa 3 on Savonlinjan

toimistotyontekijoiden sdadettava tydtaso istuma-asennossa.

Kuva 3. Savonlinjan toimistotyontekijoiden sdadettava tyttaso. (© Suuronen
2018)

Gaon (2017) vaitoskirjatutkimuksessa selvitettiin, miten paljon sdadettavat
tyGtasot voivat vahentaa tyoperaista istumista. Tutkimuksessa tutkittiin myads,
onko tyotasojen kaytolla vaikutuksia eri terveysmuuttujiin. Tutkimuksessa ha-

vaittiin, etta sdadettavan tyopisteen omaavilla istuma-aika vaheni kuuden kuu-
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kauden aikana noin 7 %. Naiden tyontekijoiden tyokyky seka selan ja hartioi-
den mukavuustuntemukset olivat istumatyo6ta tekevilla paremmat. 41 % tutkit-
tavista kaytti sdatomahdollisuutta paivittain ja heidan istumisensa tydajalla
vaheni 14 %. Gao mainitsee vaitoskirjassaan, etta sdadettavat tyopisteet voi-
vat vahentaa tyoperaista istumista, mutta ilman neuvontaa tydasennon vaihte-
lun mahdollisuutta kayttdd ainoastaan vajaa puolet tutkimukseen osallistuneis-
ta. Sdanndlliset seisomaan nousut lisdavat lihasaktiivisuutta, energiankulutus-
ta seka rasvan kayttoa energiaksi. Naiden vaikutusten kautta sdadettavat tyo-

pisteet tuovat terveyshyotyja.

3 TYOASENTO VAIKUTTAA HYVINVOINTIIN

Tyon tekeminen seisten voi aiheuttaa yhta lailla ongelmia kuten istuminenkin.
Olisikin siis suotavaa, jos istumista ja seisomista pystyttaisiin vuorottelemaan.
Noustaessa istumasta seisomaan asentoa yllapitavat lihakset aktivoituvat,
energiankulutus kasvaa seké selk&rangan asento muuttuu luonnolliseksi.
Saadettava tyopiste ja puolittaisen istuma-asennon mahdollistava istuin autta-
vat tyopaivan aikaista istumis- ja seisomisasennon vaihtelua. Istumista ja sei-
somista on hyva tauottaa vahintaan kerran tunnissa. Tauoilla voidaan ehkaista
muun muassa tyontekijoiden jalkavaivoja. Istumatyontekijan on hyva nousta
valilla seisomaan tai kayda hieman kaveleméassa. Seisomatyontekijat voivat
tauottaa tyota esimerkiksi taukojumpan avulla. (Stolt ym. 2017, 600 - 601.)

3.1 Istumisen vaikutukset

Tyon kuormittavuus on selkdsairauksien riskitekijd. Muun muassa toistuvat
tyoliikkeet ja vaikeat tydasennot voivat altistaa selkévaivoille. Staattinen istu-
minen on yksi tavallisimmista selkavaivoja lisdavista tyon piirteistd. Istuttaessa
nikamiin kohdistuva paine kasvaa; hyvasséa ryhdissa istuessa paine on 40 %
ja kumarassa istuessa 90 % suurempi kuin seistessa. (Hanninen 2005, 21 -
22.) Istuttaessa lanneselan lihakset ovat melko passiiviset, ja mitd kumarampi
asento on, sitd vahemman lanneselan lihakset tukevat asentoa. TallGin paino
kasautuu passiivisten rakenteiden, kuten ligamenttien ja selkdrangan valilevy-
jen varaan. Venyttyneet ligamentit seka passiiviset lanneselan lihakset voivat
altistaa alaselan kipeytymiselle. (Morl & Bradl 2013.) Kumarassa istuessa
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my0Os hengitystilavuus on pienentynyt (Launis & Lehtela 2011, 174). Cabanas-
Sanchezin, Guallar-Castillénin ym. tutkimuksessa (2018) havaittiin istumisella
olevan vaikutuksia pitkalla ajalla myos sydanperaisen kuoleman riskiin. Vuo-
sien seurannassa vahan istuvilla ihmisilla oli 33 % pienempi riski kuolla sy-
dansairauteen kuin paljon istuvilla ihmisilla. Tutkittavat olivat vanhempia aikui-

sia.

Niska-hartiaseudun kivut ovat yleisia tyoikaisilla. TyOperaisia niska-
hartiaseudun kipuja aiheuttavat yleensa raskaat, voimaa vaativat tyot seka
niska-hartiaseudun staattiset jannitysasennot ja kaularangan aarifleksioasen-
not tyossa. Jos tydssa tulee kannateltua paata, joka on n. 8 % kehon painos-
ta, aiheuttaa se niskan lihaksille melkoista kuormitusta. Niska- ja hartialihakset
vasyvat ja kipeytyvét helposti. Staattisessa asennossa verisuonet litistyvat
jannittyneiden lihasten tai istuimesta johtuvan paineen vuoksi. Tallgin lihaksis-
sa eivat kovinkaan tehokkaasti kierra veren lisaksi lihasten aineenvaihdunta-
tuotteet. Nuo happamat aineet lihaksiin jaddessaan kipeyttavat niitd. Levossa
verisuonet aukeavat ja aineenvaihdunta toimii. Tyon sopivalla tauottamisella
on merkitysta lihasten aineenvaihdunnan kannalta. (Hanninen 2005, 26 - 28.)
Tauottaminen ja asennonvaihtelu auttavat myo6s jaksamisessa. Yksitoikkoi-
sessa ty0dssa rentoutunut istuma-asento voi aiheuttaa turhaa vireystilan laskua
(Launis & Lehtela 2011, 174).

Alaraajojen lihakset, jotka toimivat sydamen apuna sek& ovat imuneste- ja
verenkierron kannalta tarkeitd, lakkaavat toimimasta staattista tyota tehdessa.
Istuttaessa ihmisen paino vaikeuttaa istuinalueen suonistojen aukioloa. Imu- ja
verisuonet eivat kesta litistymattd ihmisen painoa, jolloin ne ahtautuvat tai jopa
tukkeutuvat. Talloin alaraajat paasevat turpoamaan. Laskimot pullistuvat ete-
nevasta veresta ja niiden lapat alkavat vuotaa. Lopulta lapét saattavat myos
pettad, jolloin syntyy suonikohjuja. Suonikohjut ovat yleisimpia verisuonihairi-
Oita. Pehmustetut istuimet estavat veri- ja imusuonten toimintaa enemman
kuin kovat istuimet, koska ne siirtavat kehon painon istuinkyhmyilta reisilihas-
massalle, jonka keskell& veri- ja imusuonet kulkevat. (Hanninen 2005, 39 -
41.)
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Alaraajojen lihaspumppu toimii kavellessa, mutta huonosti istuttaessa. Alaraa-
jojen lihaspumppujen toimintaedellytykset huononevat, jos jalat eivat saa latti-
asta tukea. Jalkaterien saadessa lattiasta tukea, ihminen mita todennakai-
semmin liikuttelee jalkojaan myds tiedostamattomasti, jolloin veren kulku sy-
dameen paranee, kuten myds imunesteiden kierto. (Hanninen 2005, 41.) Ku-
vassa 4. on esitetty lihaspumppujen toiminta. Aktiivisessa toiminnassa lihas-
pumput pumppaavat verta ja imunesteita liikkeelle, kun taas passiivisessa

toiminnassa veren ja imunesteiden pumppaustoimintaa ei tapahdu.

Lihaspumppu Jalkapumppu

Passiivinen

Aktiivinen

Kuva 4. Alaraajojen lihaspumput (Hanninen 2005.)

Staattisessa istumisessa tuolissa ei ole akselia tai pyoria, jolloin asentoa vaih-
detaan harvoin. Tall6in lihaspumput toimivat vain silloin kun asentoa vaihde-
taan. Staattinen istuminen voi muuttua osin dynaamiseksi, kun ihminen saa
tukea lattiasta esimerkiksi akselinsa ympari kiertyvan tuolin avulla. Jalkojen
lepaaminen lattialla siirtda painoa niin, ettd istuimeen kohdistuva ruumiin pai-
no vahenee ja muun muassa verenkierto paranee. Esimerkiksi satulatuoli
houkuttelee ihmista liikuttamaan itse&én ja tekeméaan lihasliikkeitad. Satulatuo-

lilla istuttaessa alaraajojen asento on lahella seisoma-asentoa ja selkanojan
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puuttuessa vartalon liikuttaminenkin on luonnollisempaa ja helpompaa. TallGin
myos vartalon lihasten osalta istuminen muuttuu dynaamiseksi ja sydéan saa

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

3.2 Seisomisen vaikutukset

Pitkittynyt paikallaan seisominen ty0ssa lisaa riskia alaselkékipuihin seka sy-
dan- ja verisuonitauteihin. Tyon tulisi mahdollistaa tyontekijan liikkuminen:
paikallaan seisomisen lisaksi tulisi olla mahdollisuuksia vaihtaa asentoa ja
tilaa kavella valilla. (Waters & Dick 2014.)

Seisomatydssa on my6s omat haittavaikutuksensa alaraajojen terveydelle.
Kuvassa 5. on taulukkomuodossa esitetty istumatydohon ja seisomaty6hon
littyvat riskit alaraajojen terveydelle. Oikean kokoiset ja ominaisuuksiltaan jal-
katerveytta yllapitavat kengat ovat osa tyossdjaksamista. Lisaksi ne vahenta-
vat alaraaja- ja jalkateravaivojen riskeja. Iskunvaimentavilla pohjallisilla voi-
daan vahentaa kantapaihin ja pakioihin kohdistuvaa painetta, rasitusta seka
vahentaa jalkateran alueen kiputiloja. Seka istuen etta seisten tapahtuva tyo
heikentaa alaraajojen laskimoiden paluuvirtausta ja lisda turvotusta seka va-
symista. Esimerkiksi kevyiden tukisukkien kaytt6 tyopaivan aikana ehkaisee
turvotuksen kehittymista seké vahentaé alaraajojen vasymista. (Stolt ym.
2017, 600.)
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Istumatyon Alaraajojen verenkierron heikkeneminen

riskit o Alaraajaturvotus
¢ Laskimoiden vajaatoiminnan riski (suonikohjut)

Lonkan koukistajien lyheneminen ja lonkan ojentajien lihas-
voiman heikkeneminen

¢ Lantion asento muuttuu, selkakivut

Seisoma- Asentoa yllapitavien lihasten vasyminen
tyon riskit o Alaselkakivut

Laskimoiden paluuvirtauksen heikkeneminen
¢ Alaraajojen vasyminen, turvotus ja suonikohjut

Alaraajojen ja jalkaterien niveliin kohdistuva lisaantynyt paine
heikentaa nivelrustojen aineenvaihduntaa.

¢ Nivelrikon riski, nivelten likkuvuuden vaheneminen

Kantapaihin ja pakioihin kohdistuva paine

¢ Asento- ja liiketunnon heikkeneminen, jalkakivut,
ihomuutokset

Kuva 5. Istuma- ja seisomatyon riskit alaraajaterveydelle (mukaillen Stolt ym.
2017)

Ikdantyminen lisaa alaraajojen sairastumis- ja vammariskia, etenkin seisoma-
tyota tekevilla. Lihasvoiman heikkeneminen, nivelten liikkuvuuden alenemi-
nen, nivelsiteiden heikkeneminen ja muut tuki- ja liikuntaelimistossa tapahtu-
vat muutokset karttuvat idn myota. Lisaksi alaraajojen voiman vaheneminen

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

Gaon (2017) vaitoskirjatutkimus osoitti, ettd saadettavaa tyopistetta kayttavilla
oli 11 % enemman kevytta lihasaktiivisuutta seké 15 % vahemman reisilihas-
ten passiivisuutta kuin istumapistetta kayttavilla. Reisilihasten passiivisuuden
on huomattu olevan yhteydessa veren suurempaan triglyseridien maaraan
sekéa pienempaéan HDL kolesterolin maaran. Tutkimuksen mukaan kahden
tunnin istuma-asennossa tapahtuvaan tydskentelyyn verrattaessa seisominen

vaatii enemman jalkojen, mutta ei selan lihasaktiivisuutta. Lisdksi seisominen
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kulutti 9 % enemman energiaa ja 23 % enemman rasvaa kuin istuminen. Pe-
solan (2016) vaitoskirjatutkimuksessa havaittiin, ettéd vuoden mittaisessa seu-
rannassa istumisen maaralla oli vaikutusta tutkittavien lihasmassaan. Istumi-
sen maaraa vahentanyt tutkimusryhma sailytti lihasmassansa samana, kun
kontrolliryhman lihasmassa laski vuoden aikana prosentilla, ja jalkojen lihas-
massa puoli prosenttia. Myos kehonpaino pysyi tutkimusryhmalla muuttumat-
tomana, kun kontrolliryhman paino nousi kilon. Taméan vahvistaa Huiningin
ym. (2017) tutkimus, jossa mitattiin alaraajojen lihasaktiivisuutta saadettavia
tyotasoja kayttavilla inmisilla. Seisoma-asennossa alaraajojen lihasaktiivisuus
oli paljon korkeampi kuin istualtaan tydskennellessa. (Huining, 2017.)

4 TRANSTEOREETTINEN MUUTOSVAIHEMALLI

Taman opinnaytetyon aiheeseen liittyy vahvasti kayttadytymisen muuttuminen,
kun tavoitteena on tydasentojen vaihtelun lisddminen. Kayttaytymisen muutos
on usein pitk&a prosessi, jonka aikana eteen tulee erilaisia haasteita. Kayttay-
tymisen ymmartamiseksi seka motivoinnin keinojen loytamiseksi on tarkeaa

muistaa, ettei muutos tapahdu hetkessa vaan erilaisten vaiheiden kautta.

Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan ihmisen kayttaytymisen muut-
tuminen kulkee kuuden vaiheen kautta, jotka on esitelty kuvassa 6. Nama vai-
heet ovat ennakkotarkastelu, mietiskely, valmistelu, toiminta, yllapito seka
paattyminen. Ohjattavan ryhman jasenet eivat valttamatta ole kaikki samalla
tasolla muutoksessa, mutta jokaisella jasenella on repsahduksen vaara. Rep-
sahduksella on taipumus olla saantona, kun ryhdytdan muuttamaan ihmisen
toimintatapaa. Muutosvaiheelle tyypillista onkin liikkua tasolta toiselle. Vaiheet
edustavat tiettyja asenteita, aikomuksia ja kayttaytymista, jotka liittyvat henki-
[6n valmiuteen muutoksessa. (Prochaska & Velicer 1997, 38 - 39.)



[ A\
[ Ennakko-
\ tarkastelu J

(Pééttymine
n
Lopetus, uudelleen

aloitus seka rep-
sahdus voi tapah-

tua jokaisessa vai-

\ heessa

Kuva 6. Transteoreettinen muutosvaihemalli (mukaillen Behavioral Change
Models 2016)

Ennakkotarkastelun vaiheessa ihminen ei ole viela valmis muutokseen. Han ei
nayta minkaanlaista kiinnostusta muutoksen aloittamiseen lahitulevaisuudes-
sa. (The Transtheoretical Model s.a.) Inmiset eivat ole useinkaan tietoisia, etta
heidan kayttaytymisensa on ongelmallista tai silla on negatiivisia seurauksia.
Tassa vaiheessa olevat ihmiset aliarvioivat kdyttaytymisen muuttumisen etuja
ja kiinnittavat liikaa huomiota kayttaytymisen muuttamisen tuomiin haittoihin.
(Behavioral Change Models 2016.) Mietiskelyvaiheen aikana ihminen on val-
mis muutokseen lahitulevaisuuden aikana. Han on tietoisempi muutoksen
tuomista eduista, mutta kuitenkin huomioi muutoksen mahdolliset haitat. Tama
tasapainottelu etujen ja haittojen valilla voi johtaa siihen, ettéd ihminen on kiinni
mietiskelyvaiheessa pitkankin aikaa. (Prochaska & Velicer 1997, 39.) Inminen
on viela epavarma oman kayttaytymisensa muuttamisesta (Behavioral Chan-
ge Models 2016). Valmisteluvaiheessa ihminen aikoo ryhtya toimimaan muu-
toksen eteen. Hanella voi olla jo mielessé jokin keino, jolla han lahtee muutos-
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ta tekemaan. (Prochaska & Velicer 1997, 39.) Ihminen alkaa ottamaan jo pie-
nia askelia muutokseen ja uskoo, ettd oman kaytoksen muuttaminen voi joh-

taa terveellisempaan elamaan (Behavioral Change Models 2016).

Toimintavaiheessa ihminen on tehnyt jo muutoksia omaan elamantyyliinsa.
Han aikoo jatkaa kayttaytymismuutosta ja hankkia jopa uusia terveellisia kayt-
taytymismalleja. Yllapitovaiheessa ihminen on pysynyt muuttuneessa kayttay-
tymisessa jo jonkin aikaa ja aikoo jatkaa muuttuneen kayttaytymisen yllapitoa.
Tassa vaiheessa ihminen pyrkii ehkaiseméaéan repsahdusta aikaisempiin vai-
heisiin. (Behavioral Change Models 2016.) Entiset tavat eivat houkuttele yhta
paljon kuin aikaisemmissa vaiheissa ja ihmisesta kasvaa entistéa varmempi
muutoksen jatkamiseen. (The Transtheoretical Model s.a). Muutosvaiheen
viimeisessa vaiheessa, paattymisvaiheessa, inmisella ei ole end&d minkaan-
laista kiusausta palata takaisin vanhoihin tapoihin ja han sataprosenttisen
varma itsestdan ja omasta muuttuneesta kayttaytymisestaan. Ei ole valia, on-
ko ihminen kuinka masentunut, ahdistunut, yksindainen, vihainen tai stressaan-
tunut, han ei ole palaamassa vanhoihin tapoihinsa selviytydkseen arjen haas-
teista. (Prochaska & Velicer 1997, 39.)

5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetytn tavoitteena oli lis&td Savonlinjan tyontekijoiden tietoisuutta
saadettavan tydtason mahdollisuuksista ty6terveyden yllapitdjana ja motivoida
tyontekijoita hyodyntdmaan poytien tuomat terveysvaikutukset. Tarkoituksena
oli tuottaa sdadettavid sahkopoytia ja tydergonomiaa koskeva ohjaustilaisuus

ja posteri Savonlinjan toimistotyontekijoille.

Teoriaosuudessa on tarkoitus esitella saadettavan tydtason ominaisuuksia ja
vaikutuksia tydergonomiaan ja tyéhyvinvointiin. Kootun teoriatiedon pohjalta
oli tarkoitus laatia informoiva ja motivoiva palvelutuote: ohjaustilaisuus ja pos-
teri. Palvelutuotteemme tavoittelee kohderyhman tiedon ja motivaation lisdan-
tymista liittyen sdédettavien tyotasojen terveyttd edistavaan kayttoon. Tiedon
ja kayttomotivaation lisayksella tahdataan tydbergonomian, ja siten tydhyvin-
voinnin paranemiseen. Ty6hyvinvoinnin ja -ergonomian liséaminen vahentaa

tyopahoinvointia ja huonosta ergonomiasta johtuvia haittoja. TA&ma on kirjattu
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tavoitteeksi myos Terveydenhuollon lainsd&dannon tasolla: lain tarkoituksena
on muun muassa edistaa tyohon liittyvien sairauksien ehkaisya, tyon ja tyo-
ympariston terveellisyytta ja tyontekijoiden terveytta seka toiminta- ja tyokykya

tyouran eri vaiheessa (Tyoterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383)

6 TIEDOSTA — TYONHYVINVOINTIA JA TUOTTAVUUTTA

Opinnaytety6 on osa TIEDOSTA - tyGnhyvinvointia ja tuottavuutta -hanketta,
jota toteuttaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu XAMK yhdesséa Lapin
yliopiston kanssa. Rahoittajana hankkeessa toimii Euroopan sosiaalirahasto
Etela-Savon ELY-keskuksen kautta. (Tiedosta — ty6hyvinvointia ja tuottavuutta
2017.) Hankkeen konkreettisena tavoitteena on, ettd mukana oleva yritys tie-
dostaa entista paremmin tyéhyvinvointistrategiansa osatekijat ja niiden yhtey-
den tuottavuuteen. Yritys saa havainnollistettua ja konkreettista informaatiota
oman tyohyvinvointistrategian kehittdmiseen seka tietoa oman yrityksen hen-

kiloston tybhyvinvoinnista suhteessa tuottavuuteen.

Hankkeen tavoitteena on my6s saada johtajat ja esimiehet hahmottamaan
konkreettisesti oman toiminnan vaikutukset tyéhyvinvointiin ja tuottavuuteen,
saada heille lisaa tytkaluja seurata itse henkildston tyohyvinvoinnin tilaa ja
sen yhteytta tuottavuuteen seka saada johtajat ja esimiehet hahmottamaan
konkreettiset tyohyvinvoinnin kipupisteet ja toimintamallit, joiden avulla ennal-
taehkaista havaittuja kipupisteita. Tavoitteena on myds saada tyontekijat ke-
hittymaan oman tydhyvinvoinnin ja jaksamisen seurannassa, seka lisata hei-
dan tietdmystaan ennaltaehkaisevasta toiminnasta. (Hankehakemus 2017.)
Meidan roolimme hankkeessa oli tuoda Savonlinjan toimistotydntekijoiden tie-
toisuuteen, miksi heidan tulisi hyddyntaa saadettavia tyotasoja. Tata kautta
olimme osana tehokkuuden ja terveyden edistdmisessa.

Savonlinja Oy, Mikkelin toimipiste, on Tiedosta —hankkeen asiakas. Savonlinja
on vuonna 1924 perustettu perheyritys, joka on talla hetkella Suomen 2. suu-
rin yksityinen bussiyhti6. Sill& on 10 toimipistetté ja vuosittain yli 12 miljoonaa
matkustajaa. Tana paivana Savonlinja-yhtiot tyollistavat noin 600 linja-
autoalan ammattilaista. Elokuussa 2016 Savonlinja-yhtididen toimitusjohtajak-
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si ja hallituksen puheenjohtajaksi nimitettiin Kai Honkanen, joka toimii Savon-
linjan johtajana kolmannessa polvessa. (Savonlinja, 2017.)

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Jamsan & Mannisen (2000, 13-14) mukaan terveysalan tuote voi olla materi-
aalisia tavaroita tai palveluja tai ndiden yhdistelma. Tuotteen tulee olla selke-
asti rajattu seka sisalloltaan tasmennettavissa. Sosiaali- ja terveysalan tuot-
teen keskeinen ominaisuus on terveyden, hyvinvoinnin ja elaméanhallinnan

edistaminen.

Opinnaytetybnamme teimme palvelutuotteen eli tuotimme Savonlinjan toimis-
totyontekijoille ohjaustilanteen, joka kannustaa heita kayttamaan saadettavia
tyOtasoja monipuolisesti ja tdman tueksi tuotimme postereita. Palvelutuot-

teemme avulla pyrimme tuomaan tietoa ja lisddmaan motivaatiota tyotasojen

terveyttd edistavaan kayttoon.

Tuotteiden suunnittelussa ja kehittamisessa mukailtiin tuotekehityksen perus-
vaiheita. Tuotekehityksesséa voidaan erottaa viisi vaiheita. Vaiheesta voidaan
siirtyd seuraavaan, vaikka edellinen vaihe olisikin viela kesken. Luonnostelu-
vaiheessa voi esimerkiksi tulla viela lisaideoita, jotka tasmentéavat kehittamis-
tarvetta. (Jamsa & Manninen 2000, 28.)

7.1 Ideavaihe

Kun ollaan varmoja kehittamistarpeesta, alkaa ideavaihe, jossa pyritdan l0y-
tamaan ratkaisukeinoja ongelmaan. Erilaisia ratkaisuja pyritdan Ioytamaan
innovaatioilla ja vaihtoehdoilla. Ideavaihe voi olla lyhyt, jos lahdetaan uudista-
maan jo olemassa olevaa tuotetta. Tassa vaiheessa voidaan kayttda apuna
erilaisia ideointikeinoja, kuten aivoriihid, tuumatalkoita tai ideapankkimenetel-
maa. (Jamsa & Manninen 2000, 35-37.)

Ideavaiheessa tapasimme Savonlinjan edustajan sek& kavimme tutustumassa

Savonlinjan toimistoon. Tapasimme Savonlinjan toimistotydntekijoita, joille
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olemme tuotetta tekemassa. Saimme tietaa, etta tyontekijoille oli jo aiemmin
kayty opastamassa, miten tyotasoja saadetdan oikealle korkeudelle istuma- ja
seisoma-asennossa. Huomasimme kuitenkin vain harvan kayttavan saadetta-
vaa tyopoytaan seisoma-asennossa; lahes kaikki ty6étasot olivat laskettu istu-
makorkeudelle. Paatimme keskittya kysymykseen, miksi tyontekijéiden kan-
nattaisi kayttaa myos poytien yldsnosto-ominaisuutta ja mik& motivoisi kayt-
tamaan tyotasoja terveyttd edistavalla tavalla. Havainnoimme tyopisteita ja
saimme kuulla muutaman tyotekijan ajatuksia liittyen sahkopdytiin. Pyrimme
kuuntelemaan heidan mielipiteitaan ja toiveitaan, mutta valitettavasti kaikkia
ideoita emme pystyneet tydssdmme toteuttamaan, koska tyosta olisi talldin
tullut todella laaja. Taman lisdksi alkuperdinen tavoitteemme olikin saada toi-

mistotyOntekijat motivoitumaan asennon vaihteluun.

7.2 Luonnostelu

Kun paatos siita, mita tullaan tekemaan, on varmistunut, alkaa tuotteen luon-
nostelu. Ominaista luonnostelulle on analyysi, mitka eri tekijat ja nakokohdat
ohjaavat tuotteen suunnittelua ja valmistamista. Palvelun tai tuotteen luonnos-
telu perustuu asiakasanalyysiin ja asiakasprofiilin laadintaan, koska parhaiten
asiakkaita palvelee tuote, joka on suunniteltu kayttajien tarpeet, kyvyt ja muut
ominaisuudet huomioon ottaen. (Jamséa & Manninen 2000, 43-44.) Sosiaali- ja
terveysalan tuote voi olla palvelu, tavara tai niiden yhdistelma (palvelutuote).
Sosiaali- ja terveysalan tuote pyrkii edistamaan valillisesti tai valitttmasti alan
kansallisia ja kansainvalisia tavoitteita. Sosiaali- ja terveysalan palvelutuottee-
seen liittyy usein vuorovaikutustilanne, joka tukee tuotteen sisaltéad. (Jamséa &
Manninen 2000, 13-14.)

Luonnostelimme kohderyhman informointia ja motivointia saadettavien tyota-
sojen monipuolisempaan kayttéon niin, etta tutkittua tietoa tydergonomiasta
esiteltaisi ryhmaohjauksen muodossa. Ohjauksen tueksi tuottaisimme poste-
rin, joka jaisi Savonlinjan toimiston seinalle muistuttamaan ja motivoimaan

tyontekijoita vaihtamaan aktiivisemmin tybasentoa paivan aikana.

Oleellista luonnosteluvaiheessa on myos selvittaa eri yhteisty6tahojen nake-

mykset ja linjaukset tyylin valinnassa (JAmsa & Manninen 2000, 49). Ideamme
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motivoivasta ja informatiivisesta ryhmaohjauksesta ja posterista kaikki totesi-
vat hyvaksi. Kavi kuitenkin ilmi, ettei Savonlinjan toimiston seinille saisi kiinnit-
taa mitaan, jolloin posteri ei paéasisi missaan esille. Posteri-ideaa kehiteltiin
niin, etta jokainen saisi oman pienemman posterin, jonka voisi sijoittaa omalle

tyopisteelle.

Yhtena selvitettdvana asiana tuotteen luonnosteluvaiheessa on sidosryhmien
kuuleminen (Jdmsa & Manninen 2000, 48). Niinp& toteutimme sahkdisen al-
kukyselyn palvelutuotteen kohderyhmaélle eli Savonlinjan toimistotyontekijdille
(Liite 1). Kysely lahetettiin 22.2.2018 ja vastausaikaa oli 31.3.2018 asti. Kyse-
lyn tarkoituksena oli kartoittaa osallistujien lahtétilanne istumisen ja seisomi-
sen osalta. Vastaajia alkukyselyyn saatiin 25. Kyselyn tuloksia tarkastelles-
samme huomasimme, etta suurin osa vastaajista istui koko tai lahes koko tyo-
paivan ajan. Syitd istumiseen vastausten perusteella olivat totuttu tapa istua,
seisomisen tauottaminen, kokemus istumisen olevan luontevin asento ty6s-
kennella nayttopaatteella seka kipean jalan lepuuttaminen. Seisomista puoles-
taan perusteltiin kyselyvastauksissa istumisen tauottamisella, selka- ja hanta-
luukipujen helpottamisella, vireystilan yllapitamisellé ja jalkojen puutumisen
ehkaisylla. Kyselysta varmistui myds, etta lahes kaikki vastanneista tiesivat,
kuinka saadettavaa tybtasoa saadetaan, joten tamakin puolsi ajatusta keskit-

tya vain asennon vaihteluun ja sen vaikutuksiin.

Tuotteiden ja palvelujen suunnittelussa ja valmistuksessa saatetaan tarvita
tuotekohtaista asiantuntemusta ja osaamista seka niille ominaisia suunnittelu-
ja valmistusmenetelmid seka —valineita. Tutustuminen kirjallisuuden kautta
tuotteen tekemiseen osoittaa, minka vaiheiden kautta ja mitd menetelmia kayt-
taen tuote tai palvelu syntyy. Kirjallisuuteen perehtyminen auttaa myds tunnis-
tamaan ne tekijat, joiden avulla syntyy tuotteen tai palvelun laatu. (Jamsa &
Manninen 2000, 50.) Ennen palvelutuotteemme tekemista perehdyimme hy-
van oppaan ja posterin ominaisuuksiin sek& onnistuneen ja motivoivan puhe-

esityksen piirteisiin.

7.3 Tuotteen kehittely
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Tuotteen kehittely alkaa luonnostelussa valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, peri-
aatteiden, rajausten seka asiantuntijayhteistyon mukaisesti. Monissa tuotteis-
sa ensimmainen vaihe on niin sanottu tyopiirustusten tekeminen. Kun tuotteen
tarkoituksena on informaation valittdminen, tyOpiirustusta vastaa tuotteen
asiasisallon jasentely. Keskeisin sisaltd informaatiota valitettdessd muodostuu
tosiasioista, jotka pyritddn kertomaan tasmallisesti, ymmarrettavasti ja vas-
taanottajan tiedontarve huomioiden. (Jamsa & Manninen 2000, 54.) Suunnitte-
limme ohjaustuokion rungon (liite 2) sek& hahmottelimme kolme erilaista

posteripohjaa, joista kohderyhma paasisi valitsemaan mieleisensa.

Ongelmallista kaikille informaation valittAmiseen tarkoitetuille tuotteille ja pal-
veluille on asiasisallon valinta ja maara seka tietojen muuttumisen tai vanhen-
tumisen mahdollisuus. Liséksi kohderyhméassé saattaa olla hyvinkin erilaisia
ihmisid, jolloin on vaikeuksia tuottaa kaikille sopiva asiasisélto. (Jamséa &
Manninen 2000, 54.) Posteripohjista pyrimme tekemaan mahdollisimman mo-
nipuolisia erilaisilla teksteilla seka vareilla.

Painotuotteet, kuten ohjelehtiset tai posterit, ovat tavallisimpia informaation
valittAmisen 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 seka tekstin ydinaja-
tuksen tulee olla selkea. Painotuotetta tehdessa on muistettava, ettéd ulkoasun
tyyli on osa organisaation imagoa. Organisaation ulkoasukonsepti voi helpot-
taa mutta my0s rajoittaa painotuotteen laadintaa. (Jamsa & Manninen 2000,
55-57.)

Informaatiota voidaan jakaa myds puheeseen perustuvassa kahdenkeskises-
sa tai ryhnmaétilanteessa. Téallaisten tilanteiden suunnittelussa ja toteuttamises-
sa auttaa tuotekehitysprosessin soveltaminen. Oleellinen eroavaisuus muihin
informaationjakomenetelmiin on, etta puhetilaisuuksissa ei voi korjata juuri-
kaan mitdan jalkikateen. Siksi jokainen ohjaustilanne on osallistujille ja puhujil-
le ainutkertainen. Puhetilaisuuden l&aht6kohtana ovat aina kuulijat; keita he
ovat, mika heitéa motivoi osallistumaan tilaisuuteen, mitka ovat heidan lahto-

kohtansa seka voimavaransa. Ryhmaohjauksissa ongelmana on yksildllisiin
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tarpeisiin vastaaminen etenkin silloin kun ryhma on puhujalle tuntematon ja
ryhmassa on paljon erilaisia tapauksia. Puhujalle turvallisinta on suunnitella
tilaisuuden asiasisaltd, vaiheet seka menetelmét etukateen melko tarkasti.
(Jamsa & Manninen 2000, 65-66.) Ohjaustilanteen rungon avulla varmistimme
keskustelutuokion sujuvuuden. Olimme suunnitelleet, mita asioita haluamme

tuoda esille ja missa jarjestyksessa.

7.3.1 Hyva opas/posteri

Hyvan oppaan kirjoittaminen alkaa pohdinnalla, kenelle ohje ensisijaisesti kir-
joitetaan. Hyva ohje puhuttelee lukijaa, ohjeen lukijan on heti ensisilméyksen
jalkeen ymmarrettava, etta teksti on tarkoitettu hanelle. Passiivirakenteet eivat
puhuttele suoraan, jolloin se ei heratéa asiakkaan huomiota siihen, etta ohje on
tarkoitettu juuri hanelle. Ohjeen sisallosta kertovan otsikon lisdksi ohjeen en-
simmaisesta virkkeesta tulee ilmetéa misté ohje kertoo. Suorat maaraykset
saavat lukijan tuntemaan itsensa typeraksi ja ymmartamattomaksi. Suorien
ohjeiden sijaan asian tarkeytta ja perillemenoa voidaan edistaé perusteluilla ja
selityksilla. (Torkkola ym. 2002, 35-38.)

Hyvéasséa oppaassa kerrotaan heti alkuun tarkeimmaét asiat. Asiakkaat eivat
valttamatta lue oppaita loppuun asti, jolloin heiltd saattaa jaada lukematta
oleellisia asioita, jos téarkeita asioita ei ole laitettu heti tekstin alkuun. Oppaiden
tarkeimmat osat ovat otsikot ja valiotsikot. Hyva otsikko kertoo tekstin aiheen
ja herattaa lukijan mielenkiinnon. Hyva valiotsikko toimii kuten paaotsikko eli
se kertoo alla olevan tekstin olennaisimman asian. (Torkkola ym. 2002, 39-
40.) Posterin otsikoksi muotoutui luonnollisesti opinndytetyén nimi Uuteen
nousuun. Otsikko on iloinen kannustus vaihtaa asentoa, mika oli ohjauksen
keskeisin sanoma. Uuteen nousuun -otsikon voisi ajatella olevan myds laa-
jemmin koko tyGhyvinvoinnin suunta yléspain. Otsikon sanapari on kannusta-
va ja hieman humoristinen, mika saa suhtautumaan sen alla olevaan tekstiin

ja kuviin positiivisesti.

Kolmanneksi tarkein osa oppaassa on kuvat. Parhaimmillaan kuvat herattavat
lukijan mielenkiinnon ja auttavat ymmartamaan tekstid. Kuvien kayttoon liittyy

tekijanoikeudet. Oppaan varsinainen teksti tulee vasta otsikoiden ja kuvien
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jalkeen. Yksinkertainen ohje ymmarrettavan ohjeen kirjoittamiseksi on kirjoit-
taa havainnollistavaa yleiskieltd. Ymmarrettavyys ja oikeakielisyys kulkevat
yhdessa. (Torkkola ym. 2002, 40-42, 46.)

Oppaan hyva ulkoasu palvelee sen sisalt6a. Hyvin taitettu ohje houkuttelee
lukemaan ja parantaa ohjeen ymmarrettavyytta. Valjasti aseteltu opas on pa-
rempi kuin tayteen tungettu opas, joka on sekamelska eika siitéd saa kukaan
selvaa. (Torkkola ym. 2002, 53.)

Roivas ja Karjalainen (2013, 181) kertovat, etta hyva posteri on informatiivi-
nen, visuaalinen seka vaikuttava, uniikki taulu, joka tulee voida lukea myds
kaukaa. Posterin tarkoituksena on valittaa tietoa ja heratelld kiinnostusta asiaa
kohtaan. Posterissa tulee keskittya ydinasiaan ja tekstin kaytto tulee olla koh-
tuullista. Tyhja tila tuo posteriin rauhallisuutta sek& rytmid kokonaisuuteen.
Naihin posterin ominaisuuksiin kiinnitimme huomiota sita laatiessamme. Teks-
tin kayttoa posteripohjissa rajattiin niin, etta jokaisessa posteripohjassa on
vain kolme lyhytta lausetta otsikon liséksi. Vaikuttavuuteen ja uniikkiuteen pa-
nostettiin, kun posterin omistajat saivat kayttda luovuuttaan posterin viimeiste-

lysséa itsea miellyttavaksi teokseksi.

7.3.2 Onnistunut puhe-esitys

Puhe-esityksilla on aina joku tarkoitus, esimerkiksi tiedonvalitys tai keskuste-
lun herattaminen. Esityksen valmistelu aloitetaan selvittamalla muun muassa
mik&a on puhe-esityksen tarkoitus ja tavoite, keta kuulijat ovat, mitd he odotta-
vat, kuinka paljon valmisteluja tilanne vaatii, mika on oma suhtautuminen asi-
aan ja kaytetaanko havainnollistusvalineita. Valmisteluun tarvitaan aikaa ja
materiaalia on hyddyllistd hankkia enemman kuin sité oikeasti tilaisuudessa
tulee kayttdmaan. Asioiden laaja tuntemus seka siihen perehtyminen etuka-
teen antavat esiintymiseen varmuutta. Tarkeinta on muistaa rajata esitys tar-
koituksenmukaiseksi. Kohtuullinen maéaré asioita auttaa ydinviestin selkeassa
valittymisessa seka asioiden mieleen painamisessa. Puhe-esitys tulisi raken-
taa yhdeksi kokonaisuudeksi, joka etenee loogisessa jarjestyksessa. (Roivas
& Karjalainen 2013, 16-17.)
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Puhe-esityksen kriittisimmat kohdat ovat aloitus ja lopetus, koska ne jaavat
yleensa parhaiten kuulijoiden mieleen. Aloitukseen kuuluu tervehdys, johdatte-
lu asiaan sek&a mielenkiinnon herattaminen. Esityksessa kaikkein tarkein asia
on puhe. Jos esitys muistuttaa vapaata puhetta tai kertomista, sitd on hel-
pompi seurata. Kaikista hankalinta on seurata paperista luettua esitysta. Yh-
teenvedot ja pohjustus siirtymakohdissa auttaa kuulijoita saa-maan kokonais-
kuvan esityksesta ja seuraamaan asian etenemista. Kaikki toiminnan muutos
ja vaihtelu aktivoivat kuulijoita ja nostattavat heidan vireystasoaan. Loppuma-
ton diandytds menettda tehon, koska se vasyttaa kuulijoita. Tekstidioissa olisi
hyva kayttaa avainsanoja, ei kokonaisia virkkeita. Hyvan ja vakuuttavan esi-
tyksen keinoina pidetdén lahelle tulemisen viesteja, joita ovat muun muassa
kasien ja kehon avoin asento, hymyileva katsekontakti seka innostunut, vaih-
televa ja jutteleva puhetapa. MyGs toisto ja myonteisten sanojen kaytto ovat
suotavia puhe-esityksissa. Puhe-esityksen lopetus kannattaa suunnitella huo-
lellisesti, jotta esityksesta tulee ehja kokonaisuus. Lopetus voi olla johtopaa-
tos, 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
tekemaan jotakin, joka on puhujan mielesta tarkeaa. Tavoite voi olla mika
vain, meidan tapauksessamme sdadettavien tydtasojen hyddyntaminen tyo-

asentojen vaihtelussa.

Hyvéassa puheviestintatilanteessa on tunneyhteys, joka nakyy viihtymisena
seké virkedna vuorovaikutuksena, optimistinen savy ongelmatilanteissakin ja
selkea tavoite, johon edetaan selkeasti ja ymmarrettavasti. Puhuja on esityk-
sensa aikana energianlahteend; esiintyjan oma asenne vaikuttaa siihen, kuin-
ka kuulijat ottavat sen vastaan. llmapiiriin vaikuttavat myos kuulijat. Kun esiin-
tyjan ja kuulijoiden asenne on positiivinen ja kiinnostunut, saadaan aikaan
tunneyhteys ja suvaitsevainen ilmapiiri. Asennoitumisesta seka kiinnostumi-
sesta viestivat silmat. Katsekontakti on erittain tarkeda puheviestinnassa. Sita
kautta esiintyja saa tietoa esittamistapansa sopivuudesta seka asian vaikeus-
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tasosta. Katseen avulla &ani elavaityy ja puhe saa enemman keskuste-
lunomaisia piirteita. (Repo & Nuutinen 2003, 163-164.)

Puhe-esityksessa on tarkeaa, ettei puhuja estéa keskusteluja tai kysymyksia.
Nama asiat usein rikastuttavat tilannetta. Monesti "onko kysyttavaa?” saa kuu-
lijat hamilleen. Parempi ja keskusteluja virittdvampi vaihtoehto olisikin kysya
avoimia kysymyksia, kuten "mitd asioita jai mieleenne?”, "heréattiko jokin kohta
ajatuksia?”. (Repo & Nuutinen 2003, 165.) Ohjaustilanteessamme pyrimme
avoimeen keskusteluun. Onkin siis hyva muistaa lahteé rakentamaan keskus-
teluja avointen kysymysten kautta, jolloin kuulijan on vastattava monisanaises-
ti.

Repon ja Nuutisen (2003) mukaan kuulijat taytyy saada aktiivisiksi ja heille on
pystyttava osoittamaan, ettd he hyotyvét asiasta jotenkin. Vaikuttamisella tu-
lee olla aina jokin yhteys ihmisen koko persoonallisuuteen: tunteisiin, jarkeen
seké tahtoon. Ohjauksessa kaytimme apunamme teoriatietoa istumisen ja
seisomisen vaikutuksista. Faktatiedon avulla pyrimme innostamaan kuulijoita
edes kokeilemaan asentojen vaihtelua esimerkiksi muutaman kuukauden
ajan. Tassa ajassa he todennékaoisesti ehtisivat havaitsemaan, mita muutoksia
asentojen vaihtelu on heidan hyvinvoinnilleen saanut aikaan. Tasta motivoitu-
neina he saattavat jatkaa saadettavan tyotason hyodyntamista oman tervey-
den ja hyvinvoinnin edistdmisend. Toiminnan muutokseen tadhdattaessa tulee
muistaa, ettei ihmisté voi asettaa johonkin, mihin han itse ei ole viela valmis
(Repo & Nuutinen 2003, 193).

Behavioristisen oppimiskasityksen mukaan motivaation oletetaan kytkeytyvan
jonkinlaiseen palkkioon. Palkkiot motivoivat tekemaan jotain, kun taas rangais-
tukset eivat. (Tynjala 1999, 98-99.) Ohjaustilanteemme seké& posterin tarkoi-
tuksena oli tuoda Savonlinjan toimistotyontekijdille tietoon, millaisia vaikutuk-

sia asentojen vaihtelulla on ja tata kautta saada heidan motivoitumaan.

7.4 Tuotteen viimeistely ja toteutus

Edella kerrottujen tavoitteiden mukaan viimeistelimme ohjaustuokion rungon

seka posterit. Viimeistelyssa kaytimme hyddyksi hyvan puhe-esityksen ja op-
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paan ominaisuuksia. Palvelutuotteemme muotoutui vuorovaikutukselliseksi ja
sen kohderyhméaé aktivoivaksi ohjaustuokion ja posterin kokonaisuudeksi. Ra-
jasimme ohjaustuokion aiheet ja jarjestimme ne, sovimme ty6njaon ohjauksen

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

Palvelutuotteemme toteutus tapahtui 17.5.2018 Savonlinjan toimistolla Mikke-
lissd. Palvelutuotteen kokonaisuuteen kuului puolen tunnin ryhméaohjaus seka
puolen tunnin posterien viimeistely. Ryhmia oli kaksi, ensimmaisessa 14 osal-

listujaa, toisessa 4 osallistujaa.

Ohjaustuokion yllatyksellisena ja herattelevana alkuna tervehdysten ja esitte-
lyjen jalkeen toimi kysymys: kuinka kauan kestaa kavella Mont Everestin hui-
pulle? Pyysimme kuulijoita miettimaan kysymysta, vastauksesta keskusteltai-
siin ohjauksen loppupuolella. Seuraavaksi siirryttiin varsinaiseen aiheeseen,
istumiseen ja seisomiseen tydasentoina. Herattelimme keskustelua kysymalla
kuulijoiden mielipiteitd, tietoa, arvauksia ja kysymyksia aiheesta. Keskustelus-
sa toivoimme nousevan esiin hyvia ja huonoja puolia, mitd molempiin tydasen-
toihin liittyy. Keskustelun lisaksi ja sen niukkuuden varalle olimme koonneet
tietoa, jota voimme itse kertoa liittyen tydasentoihin. Keskustelun jalkeen koot-
tiin avainasiat liittyen tydasentoihin, ja kerrottiin asennonvaihtelun tarkeydesta.

Taman informatiivisen osuuden jalkeen palasimme alussa kysyttyyn veikkauk-
seen vuorelle kiipeamisen kestosta. Osallistujat saivat esittaa vastauksia ky-
symykseen, jonka jalkeen paljastimme oikean keston: 60 paivaa. Tama aika
oli meidan asettama haaste osallistujille, “kiivetd omalle Mont Everestille”. Ker-
roimme, ettd haasteena oli kokeilla muuttaa tydasentoa terveellisempaan
suuntaan 60 paivan ajan, ja seurata, onko silla vaikutuksia. Tybéasennon ter-
veellisempi suunta olisi sen vaihtelu: paljon istuvat voisivat lisata seisomista ja
paljon seisovat istua valilla. Kaikkia yhdistava tavoite oli vaihtaa asentoa tar-
peeksi usein. Haasteen esittdmisen jalkeen viritimme keskustelua siitd, miten
siihen olisi mahdollista paasta. Muistutimme, ettd muutoksen aikaansaaminen

ei valttdmatta ole mutkatonta, mutta aina on mahdollisuus uuteen nousuun.
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Taman jalkeen oli vuorossa postereiden viimeistely. Olimme tuottaneet eri
varisia posteripohjia, joissa oli otsikko Uuteen nousuun, sek& motivoivia lau-
seita. Lahes puolet pohjasta oli jatetty tyhjaksi, johon tyontekijdilla oli mahdol-
lisuus liimata itseéa miellyttavia lehdesté leikattuja kuvia. Kuvilla olisi tarkoitus
muistuttaa tai motivoida haasteesta muuttaa ty6ergonomiaa terveellisempaan
suuntaan. Myo6s kynia oli tarjolla, niilla sai piirtaa, kirjoittaa tai koristella poste-
ria niin, etta posterista tulisi yksildllinen ja omaan kaytt66n mahdollisimman

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

Kaikkien tuotemuotojen kohdalla tarvitaan palautetta ja arviointia kehittelyn eri
vaiheissa. Parhaita keinoja saada palautetta ja arviointeja on koekayttaa tai
esitestata tuote valmisteluvaiheessa. (JAmséa & Manninen 2000, 80-81.) Vaik-
ka esitestaus olisi tehokas tapa tutkia palvelutuotteen toimivuutta, tassa tyos-
sa siihen ei ollut mahdollisuutta. Ohjaustilaisuuden esitestaus olisi ollut vaikea
toteuttaa, kun ryhmaa, joka olisi samassa tilanteessa kyseisten sahkopoytien
kanssa, ei ole tiedossa. Liséksi kyse on enemman pitkaaikaisista vaikutuksis-
ta: mita kuulijat muistavat pidemman ajan jalkeen ohjauksesta, olemmeko on-
nistuneet painamaan jotain tarkeaa heidan muistiinsa. Ennen kaikkea tavoit-
teena oli, pystymmeko tarjpamaan tietoa, joka saisi heidat muuttamaan kayt-
taytymistaan eli lisadamaan tydasentojen vaihtelua. Posterin esitestaus olisi
ollut haastavaa osittain samoista syista. Myos posterin keskeneraisyys ennen
viimeistelya tekee esitestauksen hieman tarpeettomaksi. Posterin kayttokel-
poisuus ja vaikuttavuus tulee siita, miten kukin posterin omistaja itse muokkaa

oman teoksensa itselleen sopivaksi.

Koekayttajind voivat toimia tuotteen tilaajat ja asiakkaat. Tall6in ongelmana
voi tosin olla se, etté heiltd saatu palaute voi olla liian rohkaisevaa, koska he
ovat jo tutustuneet tuotteeseen sen suunnitteluvaiheessa ja paasseet tuo-
maan omia nakokulmiaan esille. Palaute saattaa olla my6s liian positiivista,
koska tuote on heille jo ennestaan tuttu. (JAmsa & Manninen 2000, 80-81.)
Kuitenkin tassa tydssa sopivin tapa kerata palautetta ja saada arviointia tuot-
teen kayttajalta, oli kysya sitéa Savonlinjan tyontekijoilta, ketka olivat tuotteen
asiakkaat. Toteutimme taman sahkaoisen loppukyselyn (Liite 8) muodossa.

Otimme selvaa, onko interventiomme jalkeen istumisen ja seisomisen maa-
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rassa ja asentojen vaihtelussa tyontekijoiden itsensa mukaan ollut muutosta,
seka pyydadmme heitd arvioimaan ohjauksen ja posterin onnistumista. Kyse-

lyyn vastattiin nimettdmana.

Kysely lahetettiin 60 paivaa ohjauksen jalkeen, 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 alkukyselyssad. Enemmist6 koki, etta
tydskentelyasentoihin oli tullut muutoksia ohjauksen ja posterin jalkeen. Muu-
tokset olivat asennonvaihtelun ja aktiivisuuden lisddntyminen tydpéaivan aika-
na. Joku vastasi liikkuvansa enemman tyopaivan aikana ja kayttavansa satu-
latuolia aktiivisesti, toinen kertoi pyrkivdnsa seisomaan useammin. Lisaksi
ohjaustuokio kokonaisuudessaan oli vastanneiden mielestéa onnistunut ja aja-
tuksia herattava. Ohjausta ja posteria kuvattiin mm. sanoin hyodyllinen, innos-
tava, osallistava ja “kivan erilainen”. Vastanneet pitivat toteutustapaa mielek-

kaana ja hyvana vaihteluna pelkélle luennoinnille.

8 POHDINTA
8.1 Tuotekehitysprosessin onnistuminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli saada Savonlinjan toimistotyontekijat motivoi-
tumaan saadettavan tyotason kaytosta. Keinoina kaytimme ryhméohjausta
seké vapaamuotoista posteria, jonka viimeistelyn osallistujat saivat itse toteut-
taa. Ensimmaisessa ohjaustuokiossa osallistujia oli 14 ja toisessa tuokiossa 4.
Ohjaustuokio sisélsi teoriaan ja tutkimuksiin pohjautuvaa tietoa, joka kaytiin
lapi keskustelun muodossa. Toisella kerralla kaytimme apuna myd6s valkotau-
lua, johon kerasimme keskustelusta nousevia paaasioita. Keskustelun jalkeen
osallistujat paasivat leikkelemaan lehdista mieleisia kuvia seka tekstien patkia

ja luomaan naisté valmiiseen posteripohjaan omanlaisensa posterin.

Keskustelua tuli ryhmisséa hyvinkin eri tavoilla. Ensimmaéaisesséa ryhmassa paa-
asiassa muutama henkilo puhui, kun taas toisessa ryhméasséa kaikki osallistui-
vat keskusteluun. Jalkimmaisen ryhméan kanssa péaastiin keskusteluissa myos

enemman henkildkohtaiselle tasolle.
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Posterin tekeminen onnistui hyvin. Jokainen osallistuja panosti omaan tyo-
honsa ja jokainen teki posteria mielellaan. Lopussa posterit sai halutessaan
esitella ja kertoa asioista, jotka motivoivat itsed, mutta tahan ei kovinkaan mo-
ni halunnut ryhtyd. Saimme luvan ottaa kuvia muutamista valmiista postereis-
ta, kuvat liitteissa 6 ja 7. Tuokion lopuksi muistutimme osallistujia loppuky-
selysta, jossa kartoitamme, kuinka he ovat ottaneet asennon vaihtelun osaksi
omaa tyopaivaansa ja kysyimme sen hetkisia ajatuksia ja mielipiteita tuokios-
ta. Kommentit olivat positiivisia, eniten kehuja sai erilainen toteutustapa: kes-

kusteleva luento seka oma aktiivisuus postereiden teossa.

Teettamamme loppukyselyn perusteella suurin osa osallistujista motivoitui
hyddyntamaan sdadettavaa tydtasoaan ja vaihtelemaan asentoaan tydpaivan
aikana. Tosin vastaajien maara jai vahaiseksi, alle puoleen verrattuna alkuky-
selyyn, joten ei voida tarkkaan pééatella, kuinka moni lopulta otti asennonvaih-
telun osaksi paivaansa. Alkukyselyn tapaan loppukysely oli vapaaehtoinen.
Laitoimme loppukyselyyn vastausaikaa kaksi kuukautta, koska kyselyn ajan-
kohta osui juuri kesédlomien aikaan. Pitkan vastausajan takia osa potentiaali-
sista vastaajista on saattanut sen unohtaa. Lahetimme kaksi viikkoa ennen

kyselyn loppumista viela muistutusviestin kyselyn paattymisesta.

Loppukyselysté kavi myds ilmi, ettd ohjaustuokion toteutus oli osallistujien
mieleen. Olimme itse myds tyytyvaisia tuokioihin ja niiden toteutukseen. Teh-
tavat jakautuivat luonnollisesti tasaisesti ja saimme keskusteluakin aikaan.
Ensimmaisessa ohjaustuokiossa oli havaittavissa pienta jannitysta alkuun,
mutta loppua kohti tunnelma rentoutui. Toiselle ohjauskerralle osasimme jo

miettid pieni& muutoksia ohjaustaktiikkaan ja tuokio sujuikin jo rennommin.

Loppukyselyyn olisi voinut myds liittaa kysymyksen ovatko he huomanneet
omassa olotilassaan muutoksia, joita asennonvaihtelu on tuonut. Kysymys
olisi ehka saanut heidat miettiméén viela uudestaan onko asennonvaihtelusta
ollut hy6tya ja voisiko sita jatkaa. Lisaksi tieto olisi ollut myds meille mielen-
kiintoinen. Konkreettiset tulokset motivoivat yleensd enemman kuin annettu

tieto. Tama kysymys kuitenkin unohtui.
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8.2 Oma oppiminen opinnadytetydprosessissa

Opinnaytety6 oli reilun vuoden mittainen prosessi. Ensin oli vain tieto siita, etta
opinnaytetyd on edessa. Ajatus opinnaytetydsta konkretisoitui, kun paatimme
ottaa vastaan Xamkin tarjoaman opinnaytety6aiheen osana Tiedosta-
hanketta. Aiheen valinnan jalkeen alkoi tiedon keruu seké aiheen rajaus. Tie-
don keruu oli toisinaan haasteellista, mutta palkitsevaa, kun sopivia artikkelei-
ta ja kirjallisuutta l0ytyi. Osaaminen tiedon hakemisessa tietokannoista ja kir-
jastosta kehittyi opinndytetydn myota runsaasti. Aiheen rajaus muotoutui pik-
kuhiljaa ja siitd kaytiin useita keskusteluja. Huomasimme, kuinka monisyinen
asia aiheen rajaus voi olla, kun toiminnallinen opinnaytetyd antaa niin monia

eri mahdollisuuksia toteutukseen.

Kerattyyn tietoon perehtyminen ja sen jasenteleminen oli terveysalan ammatil-
lisen osaamisen kannalta ehka tarkeinta oppia. Tutkimuksista ja muista lah-
teistd kokoamamme teoriatieto tybasennoista, ergonomiasta, asennonvaihte-
lun tarkeydesta ja tyopaivan aikaisesta aktiivisuudesta oli oleellista informaa-
tiota terveyden ja hyvinvoinnin parissa tyoskenteleville. Naihin terveyteen vai-
kuttaviin tekijoihin perehtyminen kehitti asiantuntijuuttamme tulevina terapeut-

teina.

Opinnaytety6n toiminnallisen osan ideoiminen, suunnittelu ja toteutus vaativat
ainakin yhteisty6taitoja, rohkeutta, paattavaisyytta, joustamista ja luovuutta.
Palvelutuotteemme laatimisessa lahdemateriaalin kayttd esimerkiksi hyvan
puhe-esityksen tuottamiseksi oli mielenkiintoista ja opettavaista; hienoa, etta
vaikuttavan esityksen piirteitékin on tutkittu. Opimme, etta asioiden eteenpéin
viemiseksi tarvitsee selvitella eri osapuolten nakemyksia ja toimia kompromis-
seja tehden. Toisaalta projektin eri osapuolten seka laheistemme antama pa-
laute ja kommentit matkan varrella antoivat uusia ndkdkulmia tekemiseen,

mik& auttoi meita padasemaan entista parempaan lopputulokseen.

Kaiken materiaalin jasenteleminen yhdeksi kokonaiseksi opinnaytetyoksi oli
loppurutistus prosessissa. Punaisen langan sailyttdminen tyon alusta loppuun

ilman solmuja vaati tekstin hiomista yhtenaiseksi kokonaisuudeksi. Suuren
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tyon ja sen pitkan tekstin hallitseminen on sujuvampaa hyvan sisallysluettelon
avulla, sen opimme onneksi jo prosessin alussa. Sen liséksi, etta opinnayte-
tyon tekeminen opetti paljon, se oli myds yllattdvan hauskaa ja palkitsevaa jo

matkan varrella.

8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Pyrimme opinnaytety6ta tehdessa hyvan tieteellisen kaytannon toteutumi-
seen. Se tarkoittaa Vilkan mukaan (2015, 41-42) vain asianmukaisten tieto-
lahteiden ja eettisesti kestavien tutkimusmenetelmien kayttoa seka rehellisyyt-
ta ja huolellisuutta tutkimustyodssa ja tutkimustuloksissa. Taman opinnaytetyon
kohdalla hyva tieteellinen kaytanto toteutuu eri vaiheissa. Tiedonhankinnassa
suodatetaan lahdemateriaaleja niin, etta vain luotettavat lahteet otetaan huo-
mioon. Keratyn aineiston analysointi ja kayttdminen opinnaytetydssa tehdaan
kunnioittaen l&hdeaineistoa niin, etta tieto ei muutu ja lahdeviitteet merkitaan

huolellisesti.

Tasséa opinnaytetydssa tarkoituksena on tietol&hteiden lisaksi tutkia Savonlin-
jan toimistotyontekijoiden tybasentoja ja ajatuksia liittyen tybergonomiaan hei-
dan oman nakemyksensa perusteella. Tutkimusmenetelmana kaytetdan sah-
koista kyselylomaketta. Leino-Kilpi & Valiméki (2014, 368) maarittelevat ihmis-
tutkimuksen luotettavuuden perustaksi tutkittavien yhteistydhalun. Tarke&a on
my0s tuoda selkeasti esille tutkittavien oikeudet, kuten oikeus anonymiteettiin
ja tutkimuksen keskeyttdmiseen tai siita kieltdytymiseen. Savonlinjalle tehta-
van kyselyssa ei keratty mink&aanlaisia henkilttietoja eik&a vastauksista voinut
paatella kuka vastaaja on. Kyselyyn vastaamatta jattaminen tarkoitti, ettei ha-

lunnut osallistua kyselyyn.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tutkimuksellinen selvitys voi kuulua loppu-
tuotteen toteutustapaan (Airaksinen & Vilkka 2003). Tassa opinnaytetydssa
tehty alkukysely tahtasi parempaan ymmarrykseen siita, millaisesta lopputuot-
teesta - ohjaustilaisuudesta ja posterista — Savonlinjan toimistotydntekijat par-
haiten hyotyisivat. Lisaksi kysely heréatteli tydntekijoitd miettimaan ja seuraile-
maan omaan ergonomiaan liittyvia kaytantoja.
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8.4 Jatkotutkimukset

Jatkotutkimuksena voisi kehittaa tutkimuksen, jossa mitataan toimistotyonteki-
joiden aktiivisuutta esimerkiksi Fibion-mittarilla. Tata kautta osallistujille saa-

taisiin konkreettisia ja nopeita tuloksia asennon vaihtelun vaikutuksista.

Yhtena jatkotutkimusvaihtoehtona olisi myds tehda esimerkiksi ohje hyvista
tydskentelyasennoista ja ottaa mukaan myos erilaiset istuimet, kuten satula-

tuoli.



36

LAHTEET

Aalto, R. 2006. Tydelaman selviytymisopas — Kaytannon ohjeita tydhyvinvoin-
tiin. 1. painos. Jyvaskyla: WSOYpro.

Airaksinen, T. & Vilkka, H. 2003. Toiminnallinen opinnaytety6. 1. painos. Hel-

sinki: Tammi.

Behavioral Change Models. 2016. The Transtheoretical Model (Stages of
Change). HTML-dokumentti. Saatavissa:
http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-
Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html
[viitattu: 11.1.2018].

Backmand, H. & Vuori, I. 2010. Terve tuki- ja liikuntaelimistd — Opas tule-
sairauksien ehkaisyyn ja hoitoon. PDF-tiedosto. Saatavissa:
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80329/d1fa552c-8d7b-4450-
92df-2b9605f85604.pdf?sequence=1 [viitattu: 10.1.2018]

Cabanas-Sanchez V., Guallar-Castillon P., Higueras-Fresnillo S., Rodriquez-
Artalejo F., Martinez-Gomez D. 2018. Chages in sitting time and cardiovascu-
lar mortality in older adults. American journal of preventive medicine. Verkko-
dokumentti. Saatavilla: [http://www.ajpmonline.org/article/S0749-
3797(17)30625-6/fulltext]. Viitattu: 23.1.2018.

Gao, Y. 2017. Sit-Stand Workstations: Effects on Occupational Sitting Time,
Potential Health Benefits, and Acute Postural Physiology. Vaitdskirja. Saata-
vissa: https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/55291/978-951-39-
7156-4 vaitos29092017.pdf?sequence=1 [viitattu: 18.1.2018].

Hankehakemus. 2017. Kestavaa kasvua ja tyota 2014-2020. Suomen raken-
nerahasto-ohjelma. Ei julkinen. [viitattu: 1.11.2017].

Health effects of sit-stand desk and interventions aimed to reduce sitting at
work are still unproven. Cochrane-tutkijat. 2016. WWW-dokumentti. Saatavis-


http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html
http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80329/d1fa552c-8d7b-4450-92df-2b9605f85604.pdf?sequence=1
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80329/d1fa552c-8d7b-4450-92df-2b9605f85604.pdf?sequence=1
http://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797(17)30625-6/fulltext
http://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797(17)30625-6/fulltext
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/55291/978-951-39-7156-4_vaitos29092017.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/55291/978-951-39-7156-4_vaitos29092017.pdf?sequence=1

37

sa: http://www.cochrane.org/news/health-effects-sit-stand-desks-and-

interventions-aimed-reduce-sitting-work-are-still-unproven [viitattu 26.9.2017].

Huining P., Suihuai Y., Kari B-R., Jianjie C., Min Q., Baozhen T., Wenhua L.
2017. Quantification of lower extremity physical exposures in various combi-
nations of sit/stand time duration associated with sit-stand workstation.
Medycyna Pracy vol.68, 3/2017: sivut 315-327.

Hanninen, O., Airaksinen, O., Kankaanpaa, M., Koskelo, R., Saarinen, P. &
Taajamaa, B. 2005. Ergonomia terveydenhuollossa. Ei painostietoja. Ha-
meenlinna: Karisto Oy:n kirjapaino.

Isku. s.a. ISKU Easy T EL. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://www.isku.com/tuote/isku-easy-t-el-sahkopoyta/ [viitattu: 6.11.2017].

Jokinen, R. 2012. Hyva tydergonomia lahtee ihmisesta itsestaan. Helsingin
sanomat. 12.10.2012. Saatavissa:
https://www.helsinginuutiset.fi/artikkeli/92410-hyva-tyoergonomia-lahtee-
ihmisesta-itsestaan [viitattu: 27.4.2018].

Jamsa, K. & Manninen, E. 2000. Osaamisen tuotteistaminen sosiaali-ja ter-

veysalalla. Helsinki: Tammi.

Kriger, D. n.d. Evalution des Einsatzes von officeplus-Stehpulten bei der Dra-
gerwerk AG. Rottweil, Saksa: Officeplus GmbH. Saatavissa:
[https://www.officeplus.de/ergonomie/langzeitstudie/] viitattu 15.10.2018.

Launis, M. & Lehtel&, J. 2011. Ergonomia. 1. painos. Helsinki: Ty6terveyslai-
tos.

Leino-Kilpi, H. & Valimaki, M. 2014. Etiikka hoitotydssa. Helsinki: Sanoma
Pro Oy.

Lansi-Savo 2015. "Hauskempaa kuin istuminen”- Hirvensalmen Elomaan kou-

lussa opiskellaan seisten. Paivitetty 1.2.2015. Saatavissa: https://lansi-


http://www.cochrane.org/news/health-effects-sit-stand-desks-and-interventions-aimed-reduce-sitting-work-are-still-unproven
http://www.cochrane.org/news/health-effects-sit-stand-desks-and-interventions-aimed-reduce-sitting-work-are-still-unproven
https://www.isku.com/tuote/isku-easy-t-el-sahkopoyta/
https://www.helsinginuutiset.fi/artikkeli/92410-hyva-tyoergonomia-lahtee-ihmisesta-itsestaan
https://www.helsinginuutiset.fi/artikkeli/92410-hyva-tyoergonomia-lahtee-ihmisesta-itsestaan
https://www.officeplus.de/ergonomie/langzeitstudie/
https://lansi-savo.fi/uutiset/lahella/ba03205d-774a-439d-b91c-211545003120

38

savo.fi/uutiset/lahella/ba03205d-774a-439d-b91¢c-211545003120 [viitattu:
10.10.2017].

Miller, J. 2017. What is good standing posture? PhysioWorks. Verkkodoku-
mentti. Paivitetty 11/2017. Saatavissa:
http://physioworks.com.au/FAQRetrieve.aspx?ID=44664 [viitattu: 12.1.2017.]

Morl, F., Bradl, I., 2013. Lumbar posture and muscular activity while sitting
during office work. Journal of electromyography and kinesiology 2/2013, vol.
23, sivut: 362-368.

Pesola, A. 2013. Luomuliikunnan vallankumous — sohvan pohjalta taisteluvoit-

toon. 2. painos. Saarijarvi: Saarijarven Offset Oy.

Pesola, A. 2015. Luomuliikunnan tyokirja - Istu vAhemman ja ole aktiivinen

arjessa. 2. painos. Saarijarvi: Saarijarven Offset Oy.

Pesola, A. 2016. Reduced muscle inactivity, sedentary time and cardio-
metabolic benefits: effectiveness of a one-year family-based cluster random-
ized controlled trial. Vaitoskirja. Saatavilla:
[https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/52201/978-951-39-6865-
6 vaitos16122016.pdf?sequence=1]. Viitattu 22.1.2018.

Prochaska, J. & Velicer, W. 1997. The Transtheoretical Model of Health Be-
havior Change. PDF-tiedosto. Saatavissa:
[https://www.colleaga.org/sites/default/files/attachments/915aa556ec4ff962efe
2a99295dd2e8bda89 0.pdf] viitattu: 11.1.2018.

Pronk, N.P., Katz, A.S., Lowry, M., Payfer, J.R. 2012. Reducing occupational
sitting time and improwing worker health: The take-a-stand project, 2011. Pre-
venting Chronic Disease 2012; 9: 110323. Saatavilla:
[https://www.cdc.gov/pcd/issues/2012/11 0323.htm] viitattu 16.10.2018.



https://lansi-savo.fi/uutiset/lahella/ba03205d-774a-439d-b91c-211545003120
http://physioworks.com.au/FAQRetrieve.aspx?ID=44664
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/52201/978-951-39-6865-6_vaitos16122016.pdf?sequence=1
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/52201/978-951-39-6865-6_vaitos16122016.pdf?sequence=1
https://www.colleaga.org/sites/default/files/attachments/915aa556ec4ff962efe2a99295dd2e8bda89_0.pdf
https://www.colleaga.org/sites/default/files/attachments/915aa556ec4ff962efe2a99295dd2e8bda89_0.pdf
https://www.cdc.gov/pcd/issues/2012/11_0323.htm

39

Repo, I. & Nuutinen, T. 2003. Viestintataito — Opas aikuisopiskelun ja tydela-

man vuorovaikutustilanteisiin. Helsinki: Otava.

Roivas, M. & Karjalainen, A. 2013 Sosiaali- ja terveysalan viestinta. 1. painos.
Porvoo: Bookwell Oy.

Savonlinja. s.a. Suomen elamédnmakuisin bussiyhtio. WWW-dokumentti. Saa-

tavissa: http://www.savonlinja.fi/yritys/savonlinja [viitattu: 1.11.2017].

Stolt, M., Flink, A., Saarikoski, R. & Vayrynen, P. 2017. Jalkaterveys. 1.
painos. Helsinki: Duodecim.

The Transtheoretical Model. s.a. Pro-Change — Behavior systems, INC. www-
dokumentti. Saatavissa: https://www.prochange.com/transtheoretical-model-
of-behavior-change [viitattu: 11.1.2018].

Tiedosta — ty6hyvinvointia ja tuottavuutta. 2017. Hyva tydelama Etela-Savo.
WWW-dokumentti. Saatavissa:
http://hyvatyoelama.fi/etelasavo/2017/05/22/tiedosta-tyohyvinvointia-ja-
tuottavuutta/ [viitattu: 18.1.2018].

Torkkola, S., Heikkinen, H. & Tiainen S. 2002. Potilasohjeet ymmarrettaviksi.
Ei painostietoja. Helsinki: Tammi.

Tynjala, P. 1999. Oppiminen tiedon rakentamisena — Konstruktivistisen oppi-
miskasityksen perusteita. Tampere: Tammer

Tyoterveyshuoltolaki 21.12.2001/1383

Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/738

Tyoterveyslaitos. s.a. Ergonomia: Toimisto ja tietotyd. WWW-dokumentti. Saa-

tavossa: https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-likuntaelinten-

terveys/ergonomia/toimisto-ja-tietotyo/ [viitattu 6.11.2017]



http://www.savonlinja.fi/yritys/savonlinja
https://www.prochange.com/transtheoretical-model-of-behavior-change
https://www.prochange.com/transtheoretical-model-of-behavior-change
http://hyvatyoelama.fi/etelasavo/2017/05/22/tiedosta-tyohyvinvointia-ja-tuottavuutta/
http://hyvatyoelama.fi/etelasavo/2017/05/22/tiedosta-tyohyvinvointia-ja-tuottavuutta/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/ergonomia/toimisto-ja-tietotyo/
https://www.ttl.fi/tyontekija/tuki-liikuntaelinten-terveys/ergonomia/toimisto-ja-tietotyo/

40

Vilkka, Hanna 2015. Tutki ja kehita. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Waters, T., Dick, R. 2014. Evidence of health risks Associated with Prolonged
Standing at Work and Intervention Effectiveness. Rehabilitation nursing: vol.
40, 6-7/2015, s. 148-165). Verkkodokumentti. Saatavilla:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/rnj.166/abstract. [viitattu 16.1.2018].

Zhu, W., Gutierrez, M., Toledo, M., Mullane, S., Park Stella, A., Diemar, R.,
Buman, K., Buman, M. 2017. Long-term effects of sit-stand workstations on
workplace sitting: a natural experiment. Elsevier. Verkkodokumentti. Saatavil-
la: http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244017318625 [vii-
tattu 16.1.2018].

KUVALAHTEET

Kuva 1. Hyvé istuma-asento. Suuronen, S. 2018

Kuva 2. Hyvéa seisoma-asento. Suuronen, S. 2018

Kuva 3. Savonlinjan toimistotydntekijoiden saadettava tyétaso. Suuronen, S.
2018

Kuva 4. Istuma- ja seisomatyon riskit alaraajaterveydelle. Stolt, M., Flink, A.,
Saarikoski, R. & Vayrynen, P. 2017.

Kuva 5. Alaraajojen lihaspumput. Hanninen, O., Airaksinen, O., Kankaanpaa,
M., Koskelo, R., Saarinen, P. & Taajamaa, B. 2005.

Kuva 6. Transteoreettinen muutosvaihemalli (mukaillen Behavioral Change
Models 2016). Behavioral Change Models. 2016. Saatavissa:
http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-
Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html
[viitattu: 11.1.2018].



http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/rnj.166/abstract
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244017318625
http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html
http://sphweb.bumc.bu.edu/otlt/MPH-Modules/SB/BehavioralChangeTheories/BehavioralChangeTheories6.html

41

LITTEET
Liite 1
Opinnaytety6n alkukysely

1. Kuinka monta tuntia tyoskentelet paivassa?

Vastaajien maara: 25
01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Alle 4 tuntia
4 - 6 tuntia
7 - 8 tuntia

yli 8 tuntia

2. Kuinka monta tuntia seisot keskimaarin tyopaivan aikana?
Vastaajien maara: 25



Alle 1 tunti

1-

(]

5-

6 -

- 3tuntia

- 4 tuntia

- 5tuntia
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2 tuntia

6 tuntia

7 tuntia

Yli 7 tuntia -

3. Onko seisomisellesi jokin erityinen syy?
Vastaajien maara: 17

Valilla tuntuu hyvalta suoristaa jalkoja

Haluan vain vaihtaa asentoa + lisdksi hantaluu valilla vihoittelee, joten
pakkokin olla seisten.

Selastani on leikattu valilevynpullistumia 3kpl ja tallahetkella selké oirei-
lee vetden kipua jalkaani. Tasta syysta valilla yritan muistaa seisoa, jotta
selka olisi vAhemmalla rasituksella.

vaihtelevuutta ja istuen alkaa lihakset / jalat puutua

Vaihtelua tybasentoon.

Paaasiassa istun tyopisteellani, mutta tyopaivani aikana poikkean kolle-
goiden tyopisteilla jolloin tulee seisottua hetki.

Vaihtelu ja ajoittainen selkakipu.

hyvat jalat ja kuulemma se on terveellisempaa

vaihtelua istumiselle

Joskus lounaan jalkeen meinaa vireystila laskea ja seisominen auttaa
siihen. Joskus ihan tietoisesti seison.

Siirtyminen paikasta toiseen

Ettei tulisi istuttua koko paivaa.

Etten istuisi koko paivaa.

Opettelua sahkdpodydan kaytdn suhteen

Helposti tulee vain jumiuduttua tdhén tyopisteelle istumaan. Ei siis muis-
ta, ettd voisi myos seisoa :)

Vaihtelu istumiselle

4. Kuinka monta tuntia istut keskimaarin tyopaivan aikana?
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Vastaajien maara: 25

0 1

)
w
E<
2

X
-
@
©

10

Alle 1 tunti

1- 2tuntia

o

- 3tuntia

3- 4 tuntia

4 - 5tuntia

5-6tuntia

6 - 7 tuntia

Yli 7 tuntia

5. Onko istumisellesi jokin erityinen syy? Mika?

Vastaajien maara: 17

- Tottumus

- On vain jumiutunut tapa.

- Luontevampi tapa tyoskennelld paatteella istuen.

- Luultavasti laiskuus.. :)

- Seisomatydskentely vain unohtuu usein kiireessa.

- ei mitdan erityista syyta

- Laiskuus, ettei viitsi seisoa. Joskus istun satulatuolilla.

- Tyo6skentelen nayttopaatteella

- Paatetyoskentely. Talla hetkella ei jalkavamman vuoksi ole mahdollista
hyodyntad saadettavan poydan seisoma-asentoa.

- kun ei jaksa enéa seista

- tyot tietokoneella

- Tyo6skentely

- Ettei tulisi seisottua koko paivaa.

- Etten seisoisi koko paivaa.

- Tottumus kysymys

- Sama kuin edella, ei muista.

- Istumatyo

6. Kuinka koet osaavasi saataa poydan korkeutta tyoskentelyasentosi mukai-

sesti?

Vastaajien maara: 25
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o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Hyvin
En ole varma

Heikosti

Tarvisten ohjausta .

7. Kuinka suhtaudut muutoksiin?

Vastaajien maara: 20

- Hyvin

- Positiivisesti :)

- Paasaantdisesti hyvin.

- Muutokset ovat hyvié ja olen tyytyvainen siihen, etta tydergonomiaan
kiinniteta&dn enemman huomiota.

- Riippuu tietysti siitd, onko muutos hyvaan vai huonoon suuntaan, mutta
lahtokohtaisesti muutos parempaan on aina hyva, jotta tydssa viihtymi-
nen lisaantyy.

- ihan ok, jos on itselle hyotya

- Avoimin mielin

- Uteliaisuudella ja positiivisella mielell&.

- Jos ajatellaan tyonakokulmasta, tyoni on pelkkda muutosta, ei mikaan
ongelma minulle. Ei tosin kylla yksityiselamassakaan, varsinkin jos ne
vievat eteenpain :)

- Positiivisesti

- Muutos on mahdollisuus.

- Epailevasti

- Positiivisesti, perusutelias luonne.

- Hyvin

- Mielestani melko hyvin

- Yleensa positiivisesti

- Positiivisen odottavaisena

- Positiivisesti 30 v talossa olleena ja Otavankadulla tyGskennelleena niin
todella positiivista ndma uudet tydolosuhteet Prikaatinkadulla.

- Mielestani erittain hyvin. Olen hyvin muutosmydnteinen.

- Muutokset ovat ihan ok

Liite 2
Ohjauksen runko

1. Tervehdys ja esittaytyminen
2. Johdattelu aiheeseen ja mielenkiinnon herattaminen
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e "Kuinka monta paivaa kestaa kiiveta Mount Everestin huipulle?”
(Koko matka, turistindkdkulmasta tarkasteltuna, perusterve ihmi-
nen)
3. "Misséa asennossa olisit koko tydpaivan ajan mieluiten?”
e Onko siind asennossa hyva olla?
¢ Mita hyvia ja huonoja puolia asennossa on?
4. Asennon vaihtelun tarkeydesta keskusteleminen teoriatiedon pohjalta
5. Keskustelun yhteenveto
6. Vastaus Mont Everest -kysymykseen
e Mont Everestin huipulle kestaa kavella 60 paivaa
e 60 paivan haaste, "kipedminen omalle Mount Everestille”. Lop-
pukysely suoritetaan 60 paivan paasta (16.7.), jolloin selvitetaan
osallistujien motivoitumista asennonvaihteluun
7. Keskustelua muutoksen aikaansaamisesta seké motivaatiosta
e Mita keinoja voisi kayttad muistaakseen/motivoituakseen vaih-
tamaan asentoa?
o Tarke&d muistaa, mika itsesta tuntuu sopivalle.
8. Posterin ohjaus ja tekeminen
e Tarvittaessa vield keskustelua aiheesta
9. Halukkaat voivat esitella 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
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NOUSUUnN

o LILKE ESTAA LIHASIUMES A
* SUON IKoHJIVILLE STop
* TYSHYVINVOINTI KOMHENEE

Liite 7
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Valmis posteri 2

e RASVAA PALAA
ENEMMAN

e SELKA & NISKA
KUTTAA !

Liite 8

Opinnaytetyon loppukysely

1. Kuinka monta tuntia seisot keskimaarin tyopaivan aikana?

Vastaajien maara: 12

Alle 1 tunti

1- 2tuntia

2 - 3 tuntia
3- 4 tuntia
4 - 5 tuntia
5- 6tuntia

Yli 7 tuntia

2. Onko seisomisellesi jokin erityinen syy?
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Vastaajien maara: 8

Vaihtelu

Istuma-asento rasittaa alaselkaa, joten valilla tulee noustua.

Vaihtelu

Istuessa puutuu paikat, niin pitaa valilla vaihtaa asentoa ja seista hetken
aikaa.

Jalat puutuvat pitkaa istuessa

Pidan seisomisesta ja seisoma-asennossa pysyy virkedmpana.

vaihtelu virkistaa ja istuminen puuduttaa, voisi seistd enemmankin.
Vaihtelu tybasentoon

3. Kuinka monta tuntia istut keskimaarin ty6paivan aikana?

Vastaajien maara: 12

0 1

[
F W

Alle 1 tunti

1- 2tuntia

(3]

-3 tuntia

3-4tuntia

4 - 5tuntia

5-6tuntia

6- 7 tuntia

Yli 7 tuntia

4. Onko istumisellesi jokin erityinen syy?
Vastaajien maara: 8

Ei

Osa tyosta on helpompi tehda istuen. Jalat ja selka rasittuu, jos seisoo
liian pitkaan.

Helppous

Jos lilan pitaé seisoo paikallaan, niin se kay alaselk&an ja jalkoihin, joten
valilla pitaad myos istua. Asentoa istumisen ja seisomisen valilla tulee
vaihdeltua aika useasti paivan aikana.

Valilla on hyva myos istua ja jotkut asiat vaativat istuma-asennon.

Se on vain tapana. Seisominen unohtuu todella nopeasti. Taytyisi yrittaa
petrata silla saralla

ei

Totuttu tydasento

5. Onko tydskentelyasentoihin tullut muutoksia ohjauksen ja posterin jalkeen?

Vastaajien maara: 12
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Kylla
En osaa sanoa

Ei

6. Millaisia muutoksia ja miten ne ovat vaikuttaneet?
Vastaajien maara: 8

- Muistuttaa tavoitteesta ja keskittyy paremmin saavuttamaan tavoitteen

- Tulee noustua tydskentelemaan useammin.

- Kaytan paljon enemman satulatuolia ja pyrin likkumaan paivan aikana
enemman.

- Aiemmin tyoskentelin l&ahes koko paivan istuen nyt vaihtelen istumisen ja
seisomisen valilla enemman.

- Samalla tyylilla on jatkettu kuten aikaisemminkin ja olen yrittéanyt vaihtaa
asentoa suht usein pitkin paivaa.

- Olen vaihdellut enemman tydskentelyasentoani.

- Kiireessa sita ei tahdo muistaa

- Useammin tulee noustua seisomasentoon

7. Millaiseksi koit ohjaustuokion ja posterin?

Vastaajien maara: 10

- Oikein hyva ja aktivoiva

- Hyva muistutus istumisen terveysriskeista.

- Ihan hyva herattely

- Mukavan osallistava ja posterin tekeminen oli kivan erilaista, jai oma
motivaattori muistoksi tyopisteen seinalle.

- Ohjaustuokio oli ihan mukava ja posteri on edelleen tuossa poydalla
muistuttamassa asennon vaihdoista.

- Hyva oli 3)

- Ohjaustuokio oli hyva kun paasi itsekkin osallistumaan keskusteluun ja
tekemaan pelkan kuuntelun sijasta.

- aina hyva

- Kokonaisuudessaan ihan ok

- Hyddyllinen ja innostava



