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Insindoritydssa tutkittiin, onko Suomen Pankissa ja Finanssivalvonnassa kaytettavalla Break
Pro -taukoliikuntasovelluksella vaikutusta henkildston tydhyvinvointiin. Tavoitteena oli saada
tietdd, onko sovelluksesta hyotya ja kaytetdanko sita ylipaataan. Vaikutusta tydhyvinvointiin
tutkittiin Microsoftin Office 365 -alustan Forms-sovelluksella tehdylla kyselylla. Siina kartoi-
tettiin, kaytetdankd sovellusta ja koetaanko se hyodylliseksi. Kyselyn tuloksia kaytettiin yk-
sildhaastattelun kysymysten luomiseen. Haastatteluilla oli tarkoitus tukea ja syventaa kyse-
lysta saatua tietoa. Tuloksia analysoitiin tilastollisesti RStudio-ohjelmistolla.

Tyon teoriaosassa kerrotaan istumisen haitoista ja taukoliikunnan hyddyista. Ne ovat taus-
toitusta Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kaytdlle. Myds sovellukseen, sen sisaltoon ja
ominaisuuksiin tutustutaan. Tydssa kaytettiin kahta tutkimusmenetelmaa, jotka olivat kvali-
tatiivinen haastattelututkimus ja kvantitatiivinen kyselytutkimus.

Tuloksista kavi ilmi, ettd vastaajista noin 43 % kaytti sovellusta ja ettd suurin osa kayttgjista
on naisia. Saatiin tietdd myds, ettd kaiken kaikkiaan sovellus koettiin hyddylliseksi. Break
Pro -taukoliikuntasovelluksen kayttajista 53 % koki, ettd sovellus parantaa heidan tydhyvin-
vointiaan. Eniten sovelluksesta hyotyivat sitd 3—4 paivana viikossa kayttavat henkilot. Heilla
oli tutkimuksen mukaan vahiten niska-hartiaseudun vaivoja. Sovelluksesta oli hydtya myods
stressin lievittdjana. 65,2 % kayttajista, jotka kokivat tydpaivan aikana stressia, kokivat, etta
stressi lievittyy taukoliikunnan avulla.

Tuloksista voidaan paatelld, ettd mitd enemman sovellusta kaytetaan, sitd enemman siita
hyotyy. Sovellus auttaa seka fyysiseen ettd psyykkiseen kuormitukseen. Hyoétyja voivat
saada myds sovellusta kdyttdmattdomat henkilét. Monet pitivat nimittain sovelluksen naytdlle
pomppaamista muistutuksena ryhdin nostatuksesta tai jaloittelutauosta.

Tuloksia voidaan hyddyntaa arvioitaessa, kannattaisiko yritykseen tilata taukoliikuntasovel-
lusta tai kannattaako sen tilaamista jatkaa. Tulosten perusteella voidaan arvioida, sopisiko
tamantyylinen sovellus parantamaan henkildstén hyvinvointia.
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The aim of this thesis was to study if the Break Pro application used in the Bank of Finland
and the Financial Supervisory Authority is affecting the employees' well-being. It was studied
both whether the use of the application is profitable and how many of the employees use
the application. The possible effects of the application were surveyed with Microsoft Office
365 platforms Forms survey. Its purpose was to find out if the employees of the Bank of
Finland and the Financial Supervisory Authority are using the Break Pro application, and if
the application is considered helpful for their well-being at work. The results from the survey
were used to create questions for a qualitative interview. The aim of the interview was to
deepen the knowledge gathered from the survey.

The theoretical part of the thesis explains what are the downsides of sitting too long and
what are the benefits of a stretch break. This is the background for the usage of the Break
Pro stretch break application. The application and its contents are introduced as well. Two
research methods were used. They were a qualitative interview and a quantitative survey.

The results show that approximately 43% of the respondents used the application and the
majority of the users were women. 53% of the respondents using the application experi-
enced that their wellbeing at work had raised due to the application. The respondents using
the application 3—4 days a week benefited most from the application. They had the least
pain and strain in their neck and shoulder area. The application did relieve stress as well.
65.2% of the respondents who experienced stress during a workday got relief from a stretch
break.

As a conclusion from the results, it is evident that the more the application is used, the more
benefits are gained. The application relieves both physical and mental stress. Those who do
not use the application may also get some benefits from it too. Many respondents told that
the application is a good reminder to straighten one’s posture or to take a short walk.

The results can be used to evaluate whether it is useful or not to subscribe to a stretch break
application or if it is useful to continue the existing subscription to the application. The ben-
efits for the emplovees' health can be evaluated from the results of this thesis.

Keywords Break exercise, Stretch Break, Ergo Pro, Break Pro, Health
technology
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1 Johdanto

Tyoikaisistéd suomalaisista vain noin 36 % liikkuu terveytensa kannalta riittavasti [1]. Liik-
kumattomuus tuottaa vuosittain satojen miljoonien eurojen kustannukset Suomessa.
Kustannukset koostuvat suurimmaksi osaksi muun muassa sairaspoissaolojen aiheutta-
mista menoerista ja alimiehityksesta johtuvasta tuottavuuden laskusta. [2.] Istumaty0lai-
sella liikunta jaa hyvin vahalle, ellei omaa harrastuneisuutta vapaa-ajalla ole. Ergo Pro
on suomalainen yritys, joka on kehittanyt Break Pro -taukoliikuntasovelluksen istumaty6-
laisia varten. Sovelluksen tarkoitus on parantaa istumatyélaisen tydergonomiaa seka ai-

vojen ja kehon hyvinvointia lyhyiden taukoliikuntaohjevideoiden avulla.

Opinnaytetydssa tutkittiin, onko Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kaytolla vaikutusta
Suomen Pankin ja Finanssivalvonnan henkildstéjen tydhyvinvointiin seka kokevatko he
tuki- ja liikuntaelinsairauksista johtuviin sairaspoissaoloihinsa tulleen muutosta. Ty6 teh-
tiin Suomen Pankille. Tarkoituksena oli selvittaa sovelluksen hyddyt henkildstolle ja sen

myo6ta Suomen Pankille.

Taustalla opinnaytetydssa oli tutkittu tietoa taukoliikunnan positiivisista terveysvaikutuk-
sista istuvassa toimistoty0ssa seka sen tuottavuutta lisdavasta vaikutuksesta. Ideana oli
tutkia, saadaanko Break Pro -taukoliikuntasovelluksen kayton my6ta positiivisia terveys-

vaikutuksia aikaan.

Tutkimus suoritettiin kerdamalla tietoa aluksi kvantitatiivisella kyselytutkimuksella. Ky-
sely toteutettiin Microsoft Forms -lomakkeella, joka jaettiin koko henkildstolle Suomen
Pankissa ja Finanssivalvonnassa. Hyvinvointi on hyvin henkilékohtainen kokemus siita,
onko ihmiselld hyva olo. Siksi hyvinvointia on absoluuttisesti hankala mitata. Taman
vuoksi opinnaytetydssa nojataan yksildiden omaan kokemukseen heidan terveydentilas-
taan ja hyvinvoinnistaan. Kvalitatiivisella haastattelututkimuksella pyrittin paadsemaan
syvemmalle tasolle niihin syihin, joiden takia Break Pro -taukoliikuntasovelluksella koe-
taan joko hyddyllisena tai tarpeettomana. Lopuksi kvantitatiivisen tutkimuksen tuloksia
tutkittiin kayttaen hyvaksi RStudio-ohjelmistoa, jossa tuloksia voidaan tutkia tilastollisesti

kayttden R-ohjelmointikielta.

Opinnaytetydssa kerrotaan taukoliikunnan hyddyista. Naita hyodtyja saa osaksi aikaan
myds opinndytetydn fokuksena olevalla Break Pro -taukoliikuntasovelluksella. Tydssa



kerrotaan lisaksi istumisen ja likkumattomuuden terveyshaitoista, joita yritetdan estaa
Break Pron avulla. Tydssa esitelladn Suomen Pankin Break Pron liséksi tarjoamat pal-
velut, joilla edistetdan tyontekijdiden terveytta. Lisaksi tutustutaan Break Pro -sovelluk-
seen ja kaytettyihin tutkimusmenetelmiin. Opinndytety6ssa paastaan nakemaan, millai-
sia tuloksia ja tuntemuksia Break Pro -sovellus on saanut Suomen Pankissa ja Finans-

sivalvonnassa aikaan.



2 Tyon tilaaja

Opinnaytetyon tilaaja oli Suomen Pankki. Se on Suomen keskuspankki ja rahaviran-
omainen, joka on samalla osa Eurojarjestelmaa. Yhdessa Eurojarjestelman kanssa Suo-
men Pankin tarkein tehtdva on hoitaa hintavakautta, jolla varmistetaan kuluttajahintojen
mahdollisimman maltillinen nousu. Muita Suomen Pankin tehtdvia ovat rahoitusmarkki-

noiden vakaus ja tilastot, rahahuolto seka pankkitoiminta. [3.]

Tutkimuksessa oli mukana myods Finanssivalvonta, joka on rahoitus- ja vakuutusvalvon-
taviranomainen. Finanssivalvonta valvoo muun muassa pankkeja, vakuutus- ja elakeyh-
tidita, sijoituspalveluyrityksia, pérssia ja rahastoyhtidita. Finanssivalvonnan toiminnan ta-
voitteena on finanssimarkkinoiden vakaa toiminta. Hallinnollisesti Suomen Pankki ja Fi-
nanssivalvonta toimivat samassa yhteydessa, mutta ovat molemmat paatdéksenteossaan

itsenaisia. [4.]

Suomen Pankissa on noin 380 ja Finanssivalvonnassa noin 200 tyontekijaa [3; 4.]. Suu-
rin osa tydntekijoista tekee istumaty6ta toimistoymparistéssa. Tydskentely tapahtuu tie-
tokoneen aaressa. Break Pro -taukoliikuntasovellus on tarkoitettu juuri tallaisia tyonteki-
joita varten. Tilaajan toiveena olikin saada tietda, koetaanko taukoliikuntasovellus hyo-

dylliseksi ja onko silla olemassa positiivista vaikutusta henkil6ston tydhyvinvointiin.



3 Istumatyon terveyshaitat

Tassa luvussa esitellaan istumatyon terveyshaittoja. Taman jalkeen siirrytaan tarkaste-

lemaan taukoliikunnan hyvia ja kehoon positiivisesti vaikuttavia puolia.

The prevalence and correlates of sitting in European adults - a comparison of 32 Euro-
barometer-participating countries -tutkimuksen mukaan 30-34,9 % suomalaisista yli 15-
vuotiaista istuu yli seitseman tuntia paivassa. Tutkimus koskee Eurooppaa, ja koko sen
alueella aikuiset istuvat keskimaarin viidesta kuuteen tuntia paivassa. Suomalaiset siis
istuvat hieman enemman kuin eurooppalaiset keskimaarin. [5.] Seitseman tuntia istu-
mista tarkoittaa sita, ettd kolmannes suomalaisista tyoikaisista istuu puolet valveillaolo-
ajastaan. Se on valtava maara yhdistettyna siihen, ettéd kaksi kolmannesta 35-49-vuoti-

aista eivat liiku ollenkaan tai tarpeeksi.

Erityisesti istumaty6ta tekevia toimistotyOontekijoita vaivaavat usein lihasjannitykset koko
kehon alueella. Jannittyviin kehon osiin kuuluvat otsa ja ohimot, niska-hartiaseutu, lavat
ja kyljet, alaselka ja pakarat, kyynarvarret ja ranteet, kAmmenet ja sormet, polven yla- ja
alaosan lihaskiinnikkeet sek& saarien alueen lihasryhméat. Myos lihasjaykkyyksista joh-
tuvat paansaryt vaivaavat usein toimistoty6ta tekevia. Istumatyolaisilla on usein vaivana
se, ettei veressa ole riittdvasti happea. Se johtaa siihen, etteivat lihaksetkaan saa riitta-
vasti happea. Mikali lihakset olisivat elastisempia, todennakdisesti myds paansarytkin
vahenisivat. [6, s. 21, 93]

Istumatyolainen istuu yleensa aloillaan normaalin tydpaivan aikana suunnilleen 7,5 tun-
tia. Tama tarkoittaa sita, etta istumatydlainen kayttaa tyétuolissa istumiseen suunnilleen
kolmanneksen vuorokaudesta. Tyéuran aikana istumisvuosia ehtii keraantya noin kuusi.
Mikali ergonomia on huono, lisdantyvat herkasti huonosta ergonomiasta johtuvat niska-
hartiaseudun vaivat. Taman kaltaisten vaivojen osuus on suuri tydikaisten keskuudessa.
Research International Finlandin tutkimuksessa on todettu, ettéd 88 % istumatydlaisista
on karsinyt niska-hartiaseudun vaivoista edellisen vuoden aikana. Neljannes tutkimuk-
sessa mukana olleista oli joutunut olemaan poissa tista vaivojensa takia. Tydntekijaa
kohden niska-hartiaseudun vaivan takia aiheutuneita sairaspoissaolopaivia oli 6,5 pai-
vaa vuodessa. Eniten poissaoloja oli 40—49-vuotiailla, joilla poissaolot olivat keskimaarin
8,5 paivaa vuoden aikana. [7, s. 29.]



3.1 Sairaudet

UKK-instituutin mukaan istuminen ja muu paikallaanolo on yhteydessa pitkaaikaissai-
rauksien syntyyn, joita ovat muun muassa valtimosairaudet, kuten sepelvaltimotauti seka
diabetes. Lisaksi vaarana liikkumattomuuden vuoksi on metabolinen oireyhtyma, joka
tarkoittaa oireyhtymaa liittyen aineenvaihduntaan. [8; 14, s. 14.] Kun ihminen istuu, lihak-
set polttavat vahemman rasvaa eika veri kierra samoin kuin seistessa. Pitkittyneella is-
tumisella on yhteyksiad korkeaan verenpaineeseen, korkeaan kolesteroliin seka edella
mainittuihin valtimosairauksiin. Diabeteksen riski istuessa liittyy haiman tuottamaan lii-

kaan insuliiniin, kun lihakset eivat reagoi siihen niin herkasti.

Liika istuminen on yhteydessa myos paksusuolen sydpaan seka rinta- ja kohdun lima-
kalvonsyodpiin. Syyta syopien syntyyn ei tiedetd. Mahdollisia syitéa on insuliinin lisdama
solutuotanto sekd se kun ihminen liikkuu luonnolliset antioksidantit tuhoavat soluja tu-
hoavia ja mahdollisesti sy0paa aiheuttavia vapaita radikaaleja. Kun liikkumista ei ole,
luonnolliset antioksidantit eivat luonnollisestikaan auta vapaiden radikaalien tuhoami-
sessa. [9.] Myé6s liikalihavuus, jossa ylimaarainen rasva muodostuu vyoétardlle seka poik-
keavat kolesterolitasot ovat lilan istumisen mahdollisia sivuvaikutuksia [10].

3.2 Lihaksisto ja tukielimistd

Lihaksisto rappeutuu pitkittyneesta istumisesta. Istuessa esimerkiksi pakarat ovat taysin
kayttdmattoming, mika johtaa siihen, etta ne tottuvat velttona olemiseen. Lisaksi lantiosta
tulee jaykka ja lihakset lyhenevat, joka pienentda mahdollista suoritettavaa liikerataa. [8.]
Staattinen jannitys, jota istumatydssa syntyy johtaa lihassupistuksiin, kun lihas ei paase
rentoutumaan. Supistuessaan lihas repii itsedan irti kiinnikekohdistaan, kun liikeratoja
laajennetaan. Kun liikealueet ovat supistumisen takia pienentyneet, voi raaja hakea uutta

likerataa, josta syntyy helposti nivelkulumia.

Jatkuvasti samassa asennossa tydskentely yhdessa stressin kanssa jannittaa hartiaseu-
dun lihakset. [6, s. 11.] Haittaa kohdistuu myds ryhdille, joka huononee, kun selka jay-
kistyy ja vatsalihakset veltostuvat. Esimerkiksi luonnollinen selan kaari voi karsia. Tata
sairautta kutsutaan hyperlordosiksi. Keski- ja alavartalon lisdksi my0s ylavartalo karsii

istumisesta. Niska kiristyy, kun katsotaan puhelinta tai nappaimistéa poéydalla. Jatkuvana



tdma voi johtaa pysyvaan epatasapainoon kehossa. Niskan lisdksi myds olkapaat ja

selka karsivat huonosta ryhdista, mika istuessa helposti tulee.

Istuminen kuormittaa kehon tukielimistdéa. Sillda on todennakoisesti yhteys niska- ja ala-
selkakipuihin, jotka ovat yleisia istumatydlaisilla. Istuminen saattaa myos turvottaa jal-
koja laskimopaluun heikentymisesta johtuen. [11.] Nilkat voivat olla turvoksissa, koska
verenkierto on hidastunut istumisen johdosta. Heikentynyt verenkierto taas johtaa siihen,
ettd nesteet kerdantyvat jalkoihin. Turvotuksen lisdksi heikko verenkierto ja nesteiden
kerdantyminen voi johtaa suonikohjuihin, vaarallisiin verenhyytymiin eli laskimotulppiin
(DVT eli Deep vein thrombosis). Lisaksi luusto heikkenee epédaktiivisuudesta. Luusto ni-
mittain hyotyy aktiivisuudesta, kuten juoksemisesta ja kavelemisests, silla se saa luuston

kasvamaan paksummaksi ja vahvemmaksi. [9.]

3.3 Aivotoiminta

Pitkaaikainen istuminen johtaa myds aivotoiminnan hidastumiseen. Tama johtuu siita,
ettd kun ihminen istuu, sydan pumppaa vahemman verta aivoihin. Se johtaa elintoimin-
tojen hidastumiseen, mukaan lukien aivotoiminta. [9.] Havainnointi, tarkkuus seka vireys-
tila nousevat, kun aivojen antaa samalla hengahtaa hetken alituisesta ajattelusta. Aivo-

toiminnan heikkenemista voi siis ehkaista taukoliikunnalla. [1, s. 76.]

3.4 Elinian odote

Seurantatutkimuksessa on havaittu vapaa-ajan istumisen ja liikkumattomuuden olevan
haitallisempaa kuin tydpaivan aikaisen liikkumattomuuden. Tdma johtuu passiivisuuden
maarasta, joka on suurempi esimerkiksi TV:td katsoessa kuin ty6ta tehdessa. [8.] Esi-
merkiksi The Washington Postin mainitsemassa 8,5 vuotta kestaneessa tutkimuksessa
on huomattu, etta niilla, jotka katsoivat eniten TV:ta paivassa passiivisesti istuen (yli seit-
seman tuntia) oli 61 % suurempi riski kuolla ennenaikaisesti kuin niilla, jotka katsoivat

TV:ta enintdan tunnin péaivassa. [9.]

Aiemmin todettiin, kuinka tydikaiset ihmiset istuvat jopa seitseman tuntia. Tama tarkoit-
taa samalla sita, etta heilla on huomattavasti suurentunut riski kuolla normaalia aiemmin.

Bloomberg mainitsee artikkelissaan, etta tutkijat ovat huomanneet, ettéd mikali istumisen



maaraa vahennetdan maksimissaan kolmeen tuntiin paivassa, elinikd voi nousta jopa
kahdella vuodella. [12.] Aktiivisuuden lisdaminen jo silla, ettei istu, tuottaa siis selvasti
kohennusta elinian odotteeseen. Maailman terveysjarjestdén mukaan liikkumattomuus on

neljanneksi yleisin kuoleman riskitekija. [8, video.]

3.5 Seisomisellakin on haittansa

Istumaty6ta ei kannata korvata taysipaivaisella seisomisella, koska sillakin on haittansa.
Liika seisominen voi turvottaa nilkkoja, aiheuttaa jalkakramppeja, suonikohjuja, laskimoi-
den ongelmia, pitkakestoista lihasjannitysta seka selkakipua. Taman vuoksi paikallaan
oloa my@s seisten tulee tauottaa kavelemalld muutamia minuutteja noin tunnin valein.
Vaihtoehtoisesti taukoja voi ottaa viidestda kymmeneen minuuttia muutaman kerran pai-
vassa. Liikkuminen paivan aikana auttaa verta kulkemaan kunnolla. My0s istuessa tai
seistessa tehty jalkojen heiluttelu ynnad muu pieni aktiivisuus auttaa verenkierron yllapi-
dossa. [12.]



4 Taukoliikunta

Aktiivisuus seka fyysinen kunto edistavat tyokykya riippumatta siita, onko kyseessa is-
tumatyd vai fyysinen tyd. Liikkumattomuus aiheuttaa vuosittain 30—0400 miljoonan euron
kustannukset Suomessa. Noin puolet ndista kustannuksista koostuu sairaspoissaoloista
seka tuottavuuden heikkenemisesta. [2.] Lisaksi sairauksien aiheuttamat kustannukset
ovat Suomessa vuosittain noin 20 miljardia euroa, ja tyopaikoilla sairastelut vievat noin
5 % palkkakustannuksista. Tybnantajalle sairaspoissaolot kustantavat 1500 euroa per
tyontekija ja kansantaloudelle kolme miljardia vuodessa. Kalleimpia ovat lyhyet 1-3 pai-
van sairaslomat, joista suurin osa johtunee uupumuksesta, tydpahoinvoinnista ja tytpai-
kalla viihtymattdmyydesta. Vuodessa kertyy noin 15 paivaa sairaslomaa tydntekijaa koh-
den. Riippuen tydpaikasta ja palkasta, yhden sairaslomapaivan hinta on 200-350 euroa.
[7,s.121]

Pelkastaan kustannuksien kannalta olisi tarkeda kiinnittdd huomiota liikkumiseen tai liik-
kumattomuuteen, jotka osaltaan liittyvat sairauksiin. Kuten edella todetaan, seka liikku-
mattomuus ettd sairastelu tuovat suuria summia tydnantajan tai yhteiskunnan maksetta-
vaksi. Tyopaikalla vietetdan noin puolet hereilldoloajasta, joten on tarkeaa kiinnittda huo-
miota myds taukoliikuntaan téiden lomassa, eika vain vapaa-ajalla tapahtuvaan omatoi-
miseen liikkumiseen. Rahallista arvoa tarkeampaa on tietenkin tyontekijoiden hyvinvointi

ja jaksaminen.

Tybeldaman selviytymisoppaan mukaan vain noin 36 % tydikaisistd suomalaisista liikkuu
terveytensa kannalta riittdvan maaran [1, s. 39]. Kestavyyskunnon yllapitamista varten
aikuisen tulisi harrastaa vahintdan kaksi tuntia kolmekymmenta minuuttia reipasta liikkun-
taa tai tunti viisitoista minuuttia raskasta liikuntaa viikossa. Reipasta liikuntaa on sellai-
nen, joka hengastyttdad hieman. Siitd esimerkkeja ovat kavely ja hyotyliikunta. Raskas
likunta hengastyttaa selvasti ja sellaista on esimerkiksi juoksu seka pallopelit. [13.] 35—
49-vuotiaista suomalaisista 67 % ei liiku ollenkaan tai he liikkuvat vain matalatehoisesti.
Teoksen osoittamien tutkimusten perusteella liikunnallisesti aktiivinen tyontekija saastaa

500 euroa vuodessa liikkumattomaan tydntekijaan verrattuna. [1, s. 39.]

Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi -teoksen mukaan Suomessa yleisimmat syyt tydkyvyt-
tomyyselakkeille ovat mielenterveyshairiét (33,4 %) seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet



(31,1 %). Loput 35,5 % johtuvat muista syista. Tuki- ja liikkuntaelinsairaudet ovat Suo-
messa yksi merkittdvimmista syista sairaspoissaoloille yhdessa hengityselinsairauksien,

mielenterveyden hairididen ja vapaa-ajan tapaturmien kanssa. [7, s. 65, 132.]

4.1 Terveyshyddyt

Taukoliikunnan tarkoitus on ennaltaehkaista tyorutiinien yksipuolisista liikkeista ja asen-
noista aiheutuvia lihasjannityksia ja niista johtuvaa lihasvasymysta. Tarkeaa taukoliikun-
nassa on, ettd liikkeet ovat pumppaavia ja dynaamisia eli jannityksen jalkeen on aina
rentoutusvaihe. Tdma johtaa parempaan verenkiertoon lihaksissa, jolloin lihakset saavat
tehokkaammin happea ja kuona-aineet poistuvat kehosta tehokkaammin. Taukoliikunta
parantaa lihasten aineenvaihduntaa. Dynaamisuuden lisaksi liikkkeiden tulisi olla laajoja
ja rauhallisia. Erityisesti taukoliikunnassa kannattaa tehda avaavia liikkeita. Nivelet saa-
vat helpotusta taukoliikkunnasta, silld kevyet jumppaliikkeet védhentavat niveliin kohdistu-
vaa painetta seka nivelien rakenteiden hankausta ja puristusta. Jaloittelu tai varsinainen
jumppahetki istumatyon valissa nostaa liséksi energian kulutusta, joka on yleensa istu-

matyolaisilla muutoin alhainen. [1, s. 75, 146.]

Taukoliikkuminen kannattaa aloittaa maltillisesti. On todennakdisempaa jaksaa tehda
paria liikettd kerran pari paivassa kuin alkaa heti tekemaan liikkeita joka paiva tunnin
valein. Parilla liikkeellad aloittaminen tukee liikkeiden tekemista oikein. Taukoliikuntaliik-
keet ovat kevyita, eika niiden tekeminen vaarin valttamatta riko kehoa, mutta ne vaikut-
tavat ja auttavat paremmin, kun ne suoritetaan oikein. Taukolilkkuntaa voi varsinaisten
jumppaliikkeiden liséksi harrastaa myds kuin huomaamattaan hyétylikunnan muodossa.
Esimerkiksi hakiessaan tauolla kahvia tai mennessaan ruokailemaan, voi hissin sijasta
valita portaat. Niiden nouseminen antaa lisdpotkua verenkierrolle ja aktivoi aineenvaih-

duntaa, kuten jumppaamallakin tehty taukoliikunta. [1, s. 79-80.]

Suositeltavaa on ottaa lyhyita taukoja istumisesta joka tunti pitkien ja harvemmin toistu-
vien taukojen sijaan. Lyhemmat tauot on myés helpompi ujuttaa paivan tdiden valiin.
Saannodllisyys on tauottamisessa tarkeaa. Sdannollisyys on hyva muistaa myos venytte-
lyiden kanssa. Venytyksia voi toistaa esimerkiksi tyotuolista noustessaan saadakseen
niista rutiininomaisia. [11; 1.] Pienet tauot auttavat myds painonhallintaa, silla niilla on
vaikutusta ihmisen vy6tarén ymparysmittaan, painoindeksiin (BMI eli body mass index)

seka verensokeriin [14].
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Tybpaivan aikana pidetyt saanndlliset rentoutumistauot auttavat vahentdmaan poissa-
oloja, vahentavat tydn kokemista raskaaksi ja auttavat parantamaan ty6étehokkuutta seka
henkiloston kykya kasitella erilaisia vaikeita asioita [7, s. 98]. Lisaksi tauoilla voidaan
vahentdd vammoja, kireytta ja jaykkyyttd. Lihasjaykkyyteen voidaan vaikuttaa liséksi sy-
valla hengityksellda. Kun ihminen hengittda syvaan, han saa enemman happea vereensa,

joka auttaa lihaksia rentoutumaan ja antamaan niille uutta virtaa. [11.]

4.2 Kuona-aineet

Lihaksen tehtava on supistua, jotta liikkeitd saadaan aikaan. Supistumiseen lihas tarvit-
see energiaa, jota ihminen saa ravinnosta. Energiasta syntyy kuitenkin niin sanottua polt-
tojatetta eli kuona-aineita. [15.] Kun tehdaan staattista lihastyota, eli ollaan jannittyneena
samaan asentoon, lihakset tekevat ainoastaan supistumisvaiheen. Staattisesta lihas-
tyosta puuttuu rentoutusvaihe, joka dynaamisessa eli aktiivisessa lihastydssa on. Jatku-
vassa supistustilassa olevassa lihaksessa verenkierto heikkenee. Supistuneessa tilassa
kuona-aineet, joihin lukeutuvat esimerkiksi maitohapot, eivat liiku tehokkaasti ulos eli-
mistosta. [1, s. 53.] Keho muuttaa ihmisen syéman ravinnon ATP:ksi eli adenosiinitrifos-
faatiksi. ATP on lihaksen ainoa energialahde. Supistuessaan lihas kayttda ATP:n ja siita
jaa aina jaljelle kuona-aine, kuten edelld mainittu maitohappo. Normaalisti kuona-aineet
poistuvat elimistdsta laskimoverenkierron kautta hikena tai virtsana. Mikali kuona-aine ei
kuitenkaan perinteisin keinoin poistu, se jaa kehoon ja varastoituu lihakseen. Talloin li-

has kiristyy ja syntyy lihasjumi, jossa lihas lyhenee. [15.]

Happamat kuona-aineet haittaavat lihaksen toimintaa, jolloin sen suorituskyky pienenee.
Siksi saman kuorman yllapitdminen tarvitsee aiempaa enemman lihasvoimaa. Kun lihak-
sien ymparille keraantyy liikaa kuona-aineita tai jos niilla on riittdmatén maara energiaa,
likkuvuus heikkenee. Jotta kuona-aineet saataisiin likkumaan ulos elimistdsta, tarvitaan
likuntaa, jossa tapahtuu dynaamista lihasty6ta. Matalatehoinen liikunta auttaa kuona-
aineiden poiskuljetusta, silla kovatehoinen tai erityisen raskas liikunta keraa niita kehoon.
Myds staattinen lihastyd kerryttda maitohappoja lihakseen, joka saa lihaksen vasymaan
nopeammin. Matalatehoinen liikunta, kuten taukoliikunta, auttaa siis vireyttamaan lihak-
sia seka niiden verenkiertoa. Verenkierron mukana myos kuona-aineet liikkuvat pois li-
haksista. Kuona-aineiden poistuminen kehosta parantuu myos venyttelemalla ja sopi-
valla ravinnolla. [1, s. 53; 6, s. 15, 46.]
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Istumatyolainen hyotyy taukoliikunnasta, mikali hanen lihaksiinsa on keraantynyt kuona-
aineita. Taukoliikunta auttaa poistamalla kuona-aineita parantaen istumatyélaisen liikku-

vuutta ja suorituskykya.

4.3 Kehon kuormitus

Ihmisellda on seka kehon asentoa yllapitavia lihaksia etta liikettd aikaansaavia lihaksia.
Ensin mainitut ovat vahvoja, eivatkd ne vasy helposti, ja sen vuoksi ne soveltuvat hyvin
paikallaan olevaan tydhon, kuten istumiseen. Asentoa yllapitavat lihakset kuitenkin kiris-
tyvat huonojen tai yksipuolisten asentojen takia, ja sen vuoksi ne tarvitsevat venyttelya.
Vanhemmiten taipumus lihasten kiristymiseen lisdantyy. Mainittuja asentoa yllapitavia
lihaksia ovat kaula- ja niska- hartiaseudun lihakset, osa selkalihaksia, lonkankoukistajat,

takareiden lihakset, osa etureiden lihaksista seka pohjelihakset.

Liiketta aikaansaavat lihakset on tarkoitettu nopeille liikkeille ja dynaamiselle tyolle, jossa
lihas vuorotellen supistuu ja sitten rentoutuu. Taman ryhman lihakset vasyvat nopeasti.
Liikettd aikaansaavat lihakset vaativat vahvistamista, ja vanhemmiten lihasten voima
heikkenee. Liikettd aikaansaavia lihaksia ovat vatsa- ja pakaralihakset, osa hartialihaksia

seka saaren etuosan lihakset. [16, s. 8-9.]

Tydikaiset karsivat usein selan, erityisesti alaselan vaivoista. Selkavaivat piinaavat sekd
fyysista tyota etta istumatyota tekevia ihmisia sukupuolesta riippumatta. Alaselan ongel-
mille altistaa istumatyon osalta muun muassa istuminen ja yksipuolinen rasitus, tydasen-

tojen staattisuus seka lihaksiston huono kunto. [1, s. 54.]

Selan lisaksi erityisesti niska-hartiaseutu on istumatydlaiselld kovalla rasituksella. Esi-
merkiksi tietokonehiiren kayttd lamauttaa hartioiden verenkiertoa. Tasta seuraa helposti
jomotusta ja sarkyja hartiaseudulle. Se voi aiheuttaa paansarkya ja pahoinvointia. Myos
niska kiristyy, kun lysahtaneessa istuma-asennossa korjataan paan asentoa, jolloin nis-
kan asennosta tulee takakumara. Pitkittyessdan niska-hartiaseudun ongelmat aiheutta-
vat helposti paansarkya ja huimausta. On myds mahdollista, ettad ylaniskan ryhdin muu-
tokset aiheuttavat purentaongelmia tai pahentavat niitd. Tama johtuu siitd, ettd huonon
ryhdin aiheuttamat muutokset aiheuttavat muutoksia myds leukanivelen lihaksiin. [1, s.
61.]
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Kasivarren ojentajan lihasryhma saattaa supistuneessa staattisessa tilassa aiheuttaa ka-
sivarsien ja sormien puutumista. Ranteen ja kyynarvarren kireys voi taas johtaa janne-
tuppitulehdukseen. Naita vaivoja voi estaa taukoliikunnalla ja venyttelemalla lihaksia. [9,
s 82, 88.] Venyttely rentouttaa lihaksia, vahentaa kipuja ja kuormitusta ongelma-alueilla
seka laukaisee lihaksen jannityksen. Venyttdminen auttaa myds yleisesti parantamaan
lihastasapainoa, ryhtia sekd edistamaan koko kehon hyvinvointia. Parhaita liikkeita ve-
renkierron vilkastuttamiseen ovat rytmiset liikkeet, joissa lihaksia jannitetdan ja rentou-

tetaan vuoron peraan. Joustoa keho saa sen sijaan pitkista venytyksista. [16, s 25, 32.]

Huonossa ryhdissa seka lantio ettd rintaranka pyoristyvat eteenpain. Rintarangan pyo-
ristyminen yhdessa eteenpain kiertyneiden olkapaiden kanssa kiristda rintalihaksia.
Tama edesauttaa ryhdin kumartumista. [1, s. 60.] Stressi yhdessa huonojen tydskente-
lyasentojen kanssa voi pahentaa esimerkiksi niska-hartiakipuja. Yksipuolinen ja turhan
raskas kuorma haittaavat kehon hyvinvointia. Jatkuva paikallaan olo, oli se sitten istu-

mista tai seisomista, nopeuttaa kehon rappeutumista. [16, s. 3, 6, 25, 32.]

Kehon ja aivojen lisaksi silmat ovat pitkan paivan keskella levon tarpeessa. Silmia ei
usein tulla ajatelleeksi, kun mietitaan virkistaytymista tyon lomassa. Istuminen tai seiso-
minen samassa asennossa on haitallista ja sama koskee myds silmia. Jatkuva nayton
tuijottaminen vaikuttaa nakokykyyn, joten on tarkeaa pitaa taukoja, joissa silmat saavat
levata. Tama tekee hyvaa silmille ja se ehkaisee silmien vasymisesta johtuvaa paansar-
kya. [17.]

4.4 Vililevyt

Istuminen kuormittaa selan rakenteista etenkin valilevyja. Taukoliikunnan avulla voidaan
vahentaa esimerkiksi nimenomaista selan kuormitusta nousemalla ylds ainakin kerran
tuntiin. Tauot lisdavat kehon aineenvaihduntaa seka lihaksissa etta aivoissa. Taméan an-

siosta keho ja mieli toimivat paremmin tauon jalkeen. [18.]

Valilevyt selkdrangan nikamien valissa karsivat staattisista asennoista, joita istuessa ni-
menomaan on. Kun asento pysyy samana kuormitus tyontda nesteet pois valilevysta.
Nesteiden puristuessa ulos valilevy litistyy, joka aiheuttaa valilevyn kulumista. Ajan mit-
taan valilevyjen litistyminen saa aikaan sen, ettd kuormituskestavyys valilevyssa madal-

tuu ja nestepitoisuus pienenee. Nestepitoisuuden pieneneminen johtaa kimmoisuuden
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vahenemiseen. Kuormituskestavyyden heikkenemisesta voi johtua halkeamia valilevyi-
hin, etenkin pitkalle edenneissa kulumissa. Halkeamat ovat alttiita saamaan sisaansa
valilevyn ytimen massaa, josta voi koitua kovaa kipua. Tdma johtuu massan aiheutta-
masta paineesta valilevyn halkeamassa. Pahimmillaan, kun massa tyontyy lahelle side-
kudosta, voi paine johtaa valilevyn pullistumaan. Mikali pullistuma on suuri, se voi aiheut-
taa hermojuuren tai selkdytimen puristumisen. Tasta taas koituu puutumista, lihasheik-

koutta sekd mahdollista sateilykipua.

Valilevyt tarvitsevat pumppaavaa liikettéd voidakseen hyvin. Siind missé staattiset asen-
not ja liikkeet puristavat nesteita ulos valilevysta, saadaan nesteet taas virtaamaan vali-
levyihin vapauttavien liikkeiden avulla. Siksi on tarkeda tehda taukoliikuntaa, joka va-
pauttaa valilevyjen paineen. Nain on mahdollista valttaa valilevyjen kulumista ja siita joh-

tuvaa valilevynpullistumaa. [1, s. 55-56.]

4.5 Stressi

Pieni maara stressia on tarpeellista ihmiselle ja on osa elimistdén hyvinvointia. Vireys ja
valppaus ovat pienen stressin alla paremmat ja elintoiminnotkin virkistyvat. [14, s. 19.]
Tyon kiireisyys ja stressi aiheuttavat kuitenkin myds tyopahoinvointia. Pitkittyneena
nama seikat voivat usein johtaa tyonilon katoamiseen, tyduupumukseen ja burnouttiin,

eli loppuunpalamiseen.

Stressi on ympariston yksiloon kohdistama uhka, vahingollinen vaikutus tai yksilon reak-
tio tallaisiin tekijoihin. Akuutin stressin oireita ovat muun muassa sydamen sykkeen ja
hengityksen kiihtyminen, verenkierron kohdistuminen lihaksille ja pois muusta elimis-
tostd, lihasten jannittyminen ja suoliston toiminnan hidastuminen. Tehokas ajattelu on
pitkdan jatkuvana hyvin kuluttavaa yksil6tasolla. Pitkdan jatkuvana stressi voi myds ai-
heuttaa elimistolle kroonisen stressivasteen. Se heikentaa vastustuskykya, lisaa sydan-

ja verisuonitautien seka astman riskia. [7, s. 30-32.]

Taukoliikunnalla hektinen ty0 saadaan pysaytettya hetkeksi. Tama voi auttaa stressin
vahentamisessa tai ainakin sen madaltamisessa. Jos aivot kuormittuvat likkaa, syntyy
stressia. Stressin oireet johtuvat siita, kun lisdmunuainen erittda verenkiertoon stressi-
hormoneja, kuten adrenaliinia ja kortisolia (hydrokortisoni). Kun kortisolia on veressa lii-

kaa, syntyy myos fyysisia oireita. Oireita voivat olla muun muassa kohonnut verenpaine,
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hikoilu seka paansarky. Stressaantuneena ihminen on myos alttiimpi tartuntataudeille ja
pitkittyneen stressin seurauksena ihminen voi jopa masentua. Pitkittyneessa stressissa
lisdmunuaisen kortisoli kiertdad veren mukana aivoihin, jonka vuoksi aivosolut tuhoutuvat
nopeammin kuin normaalisti. Stressi toisin sanoen vanhentaa aivoja tavallista nopeam-

min.

Pitkittynyt stressi yhdessa unettomuuden kanssa on riskitekija keskivartalon lihavuu-
delle. Tama johtuu heikentyneestd glukoosinsiedosta ja insuliinitasapainosta. [19, s.
141-143.] Stressin ehkaiseminen on siis tarked toimenpide tydhyvinvoinnin lisddmi-

sessa ja yllapidossa.

Tybperainen stressi on suuri kulujen aiheuttaja, ja se vahentaa tehokkuutta. Se on lisaksi
yksi suurimpia sairaspoissaolojen syita. Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi -teoksessa vii-
tataan arvioihin, joiden mukaan jopa 60 % poissaoloista johtuu stressista. 2000-luvun
vaihteessa Euroopan tydterveys- ja turvallisuusvirasto laski, etta stressi on toiseksi ylei-
sin tydterveysongelma selkavaivojen jalkeen. [7, s. 31.]

Stressi vaikuttaa ihmisen autonomiseen hermostoon, ja useimmat fyysiset oireet johtu-
vat siitd. Naihin kuuluu muun muassa sydamen lyontitiheyden nousu, verenpaineen ko-
hoaminen, hikoilu, hengityksen kiihtyminen, vatsaoireet, paansarky seka keskittymisky-
vyttdmyys. Lisaksi stressi voi saada aikaan hormonaalisia muutoksia, kuten mielialan
vaihtelua, unihairigita, tulehdusherkkyyttd sekd metabolisia muutoksia. [14, s. 19.] Stres-
sin vahentaminen ty6elamassa olisi osaltaan suuri sairauksien ja tydpahoinvoinnin eh-

kaisija, silla stressi aiheuttaa paljon erilaisia fyysisia ja psyykkisia oireita ja sairauksia.

4.6 Tuottavuuden kasvu

Edelld mainittiin, etté stressi vahentaa tyon tuottavuutta. On siis loogista ajatella, etta
tuottavuus nousisi stressin vahentyessa. Stressia taas on mahdollista vahentaa taukolii-

kunnalla. Se ei kuitenkaan ole tuottavuuden kannalta ainut tekija.

Ihmisen vanhetessa keho tuottaa yhd vahemman ja vdhemman aivosoluja. Hiirilla teh-
dyssa tutkimuksessa kuitenkin todettiin, ettd aivosolutuotannon vaheneminen on alhai-
sempaa liikunnallisilla yksilGilla. Eli vanhempina enemman liikkuvilla yksilGilla voi olla

enemman aivosoluja, joka taas on etu tydpaikalla. Liikunta vaikuttaa my0s jokapaivaisen
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eldman tasolla. Ihmisen soluissa on mitokondrioita, jotka ovat ihmisen solun niin sanot-
tuja virtapankkeja. Ne tuottavat ihmisen energiaksi hyddyntamaa kemikaalia, ATP:ta el
adenosiinitrifosfaattia, josta kerrottiin aiemmin kuona-aineiden yhteydessa. Kun inminen
likkuu, syntyy uusia mitokondrioita, eli keho alkaa ajan my6ta tuottamaan enemman
ATP:ta. Tasta seuraa se, ettd keholla on enemman energiaa fyysiseen tydhdn seka ai-

vojen toimintaan.

Eraan vertailututkimuksen (A randomized controlled trial of the effect of aerobic exercise
training on feelings of energy and fatigue in sedentary young adults with persistent fati-
gue) mukaan liikunnalla oli positiivisia vaikutuksia energiatasoon, oli kyse sitten keskite-
hoisesta tai matalatehoisesta likunnasta. Matalatehoista liikuntaa harrastaneet olivat tut-
kimuksen mukaan viela hieman pirteampia kuin keskitehoista liikuntaa harrastaneet. Tut-
kimuksen perusteella jo muutaman viikon liikunta alkaa vaikuttamaan energiatasoon.
[20.] Myos tydpaivan lomaan ujutetut lyhyet liikkeet ja harjoitteet voivat nostaa tydnteki-
jan energiatasoa, sitoutuneisuutta ja tehokkuutta. Harjoite voi olla esimerkiksi venyttelya
omalla tydpisteelld tai kavely kollegan luo sahkdpostin 1ahettdmisen sijasta. Taman tyyp-

piset pienet teot kantavat pitkalle yksilo- ja yritystasolla. [21.]

Employee Self-rated Productivity and Objective Organizational Production Levels -tutki-
muksen mukaan on mahdollista kdyttda osa tydpaivasta terveyden parantamiseen ja silti
sailyttaa jaljelle jaavilla vahaisemmilla tydtunneilla sama tai korkeampi tuottavuus. Tama
tarkoittaa siis sita, ettd pienemmilla resursseilla saadaan aikaan sama tai jopa parempi
tulos tydskentelyssa. Tutkimus suoritettiin 177 tyontekijalla, jotka jaettiin kolmeen ryh-
maan, joista yksi oli fyysisen harjoittelun ryhma. Fyysisen harjoittelun ryhma ilmoitti tut-
kimuksessa, ettd heidan itsearvioimansa tuottavuuden maara kasvoi, eli he tekevat
enemman t6ita ja heidan tydkykynsa kasvoi. Samalla tyontekijat kokivat, ettd heidan sai-

raspoissaolonsa vahenivat. [22; 23.]

Tyontekijat, jotka kayttdvat edes osan tyopaivastaan liikuntaan karsivat vahemman

stressista ja heilld on pidempi pinna erilaisia arsykkeita vastaan [24].

Tutkimuksissa on myos todettu, ettd tauot eivat aina johda tydn tuottavuuden paranemi-
seen, mutta ne johtavat silti tyytyvaisyyteen omaa tyéta kohtaan, tasapainoisempaan
tunnetason terveyteen ja voimakkaampaan haluun edeta tydssa. Muutamat hyvin ajoite-

tut tauot paivan aikana auttavat luovuutta. Kun luovuus ei enaa tarjoa vastauksia, voi
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pienen tauon jalkeen I6ytaa ratkaisun ongelmaansa, kun aivot ovat saaneet hieman ir-

tautua urautuneista ajatuksista. [17.]

Tydhyvinvoinnin vaikutus Kilpailukykyyn on suuri. Liikunnallisuuden (osa-alueita tyéhy-
vinvoinnissa on toki muitakin) kannalta hyva fyysinen kunto vahentaa sairaspoissaoloja
ja parantaa taten kustannustehokkuutta. Tyéhyvinvointi tuloksentekijana -teoksessa vii-
tataan tutkimukseen, jonka mukaan henkiléstén kunnon kohottamiseksi tehdyt panos-
tukset johtavat kolminkertaiseen hyétyyn verrattuna panokseen. Suomen kuntourheilu-
liiton tydpaikkaliikuntabarometrissa todetaan, etta sairaspoissaolojen maara paivissa va-
henee lisdantyneen liikunnan ansiosta. Tyokyvyttdmyyseldke taas uhkaa kaksi kertaa
enemman korkeakoulutettuja inaktiivisia liikkujia kuin aktiivisia liikkujia, jotka liikkuvat ai-

nakin kolme kertaa viikossa.

Kannattavuus ja tuottavuus ovat sitd suurempia, mita lahempana laskennallinen tybaika
ja toteutunut tydaika ovat toisiaan. Taten vahemmat poissaolot (sairauden tai muun ta-
kia) johtavat parempaan kustannustehokkuuteen. Kustannuksia nostavat muun muassa
sairaspoissaolot, kasvavat sairaanhoitokulut, tapaturmakulujen kasvaminen, elakekulu-
jen kasvaminen seka yksildiden tyokyvyn heikkeneminen. Naihin kaikkiin on ladkkeena
likunta, joten taukoliikunta on osana tuottavuuden nostattamista. Joskaan se ei yksinaan

riitd yllapitdmaan kuntoa.

Sairauksien ja tapaturmien hoitokustannukset ovat yrityksille yleensa suurempi menoera
kuin varsinaiset sairasajan palkkakustannukset. Taman vuoksi sairauksien ennaltaeh-
kaiseminen tuottaa sdastoja, joka osaltaan nostaa tuottavuutta. Sairauksien ennaltaeh-
kaisyn taytyisi tulla aina terveyteen vaikuttavien toimenpiteiden tuloksena. [19, s. 51, 73—
77.]

4.7 Tybhyvinvointi

Tybterveyslaitos maarittelee tydhyvinvoinnin seuraavasti:

Tybhyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota ammattitai-
toiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyonte-
kijat ja tyoyhteisot kokevat tydnsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mieles-
tdan tyo tukee heidan elamanhallintaansa. [25.]
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Opinnaytetydssa tydhyvinvointia kysyttiin tyontekijoiden omana kokemuksena ja sel-
laiseksi se on ylldolevan maaritelmankin mukaan hyvin pitkalle maaritelty. Maaritelma
puhuu kokemuksista ja mielipiteistd, jotka olivat myos toteutetun kyselyn pohjalla kysyt-

téessa tyontekijoiden tydhyvinvoinnista.

Tybhyvinvoinnin perusta on fyysinen hyvinvointi. Siihen kuuluu muun muassa fyysinen
kunto ja jaksaminen seka terveys. [19, s. 29.] Taukoliikunnan terveyshyddyista havaittiin,
ettd se auttaa ihmista jaksamaan ty0ssaan, joten taukoliikkuminen on hyvin tarkea osa
tydhyvinvointia. Tyéhyvinvointiin liittyvat myds sosiaaliset ja psyykkiset tekijat seka tyo-
terveyslaitoksen mukaan hyva johtajuus ja organisaatio. Taman opinnaytetyon puitteissa

tarkastellaan 1ahinna fyysista puolta, jota Break Pro -sovellus erityisesti tukee.

Hyvinvointi Iahtee ihmisen omasta tahdosta. Tybnantajan toimet eivat auta, elleivat tyon-
tekijat halua hyédyntaa mahdollisuuksiaan [19, s. 30.]. Suomen Pankissa ja Finanssival-
vonnassa tarjotaan tyontekijoille tata varten Break Pro -taukoliikuntasovellus. Sen kayt-
taminen on kuitenkin jokaisen omalla vastuulla, eli mahdollisena hyvinvoinnin lisdajana
se voi toimia vain, mikali tydntekijat ovat halukkaita hyddyntamaan sen antamia mahdol-

lisuuksia.

Istumatyolaisen tyd on tietoty6ta, jossa tarvitaan motivaatiota, halua, ajattelukykya seka
osaamisen yhdistelya. Tydhyvinvointi ei koostu pelkastaan henkisesta hyvinvoinnista tai
fyysisesta hyvinvoinnista. Suorituskyky rakentuu molemmista, ja ne tukevat toisiaan.
Tyohyvinvointi tuloksen tekijana -teoksessa kerrotaan, ettd useissa tutkimuksissa on to-

dettu hyvan fyysisen kunnon vaikuttavan tydssa viihtymiseen. [19.]

4.8 Mindfulness — tietoinen lasnaolo

Break Pro -taukoliikuntasovelluksessa on jumppaliikkeiden lisaksi myds mindfulness-
harjoitteita. Niilla voidaan harjoittaa tietoista lasnaoloa. Tydpaikalla se voi tarkoittaa tie-
toista paneutumista tekemaansa tydhon vahentamalla sellaisia ajatuksia, jotka eivat tys-
hén liity. Kun ihminen on tietoisempi omasta olemisestaan, hanen stressinsa vahenee ja
keskittymiskyky paranee. Mindfulnessia voi tukea ty6paikalla pitdamalla saanndllisia tau-
koja, joita voi olla esimerkiksi parin tunnin valein. Tauon aikana voi esimerkiksi sulkea
silméat ja hiljentya. Tauon jalkeen on helpompi keskittya jalleen tekemaansa tehtavaan.
[7,s.99]
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5 Suomen Pankin panostus henkiloston hyvinvointiin

Seuraavat tiedot on poimittu Suomen Pankin intranetista. Sielld on kerrottu tyontekijoille
heidan etuihinsa kuuluvista, muun muassa hyvinvointia nostattavista, palveluista ja mah-

dollisuuksista.

Suomen Pankki tarjoaa tyéterveyden ja ty6hyvinvoinnin tueksi erilaisia toimintoja. Tyon-
tekijoiden kaytettdvissd ovat erikoisladkaripalvelut, fysikaalinen hoito sekd hammas-
hoito. Tydntekijdiden kaytettavissa ovat myds tydterveyspsykologi ja tyofysioterapeutti.
Tyofysioterapeutin saa esimerkiksi tyOpisteelle tarkistamaan tyontekijan tyéskentely-

asennon ergonomian.

Ergonomiaa parantavia valineitd ovat muun muassa nayttépaatelasit, jotka tydntekija voi
saada silloin, kun tyopisteen ergonomiaa ei voida muuten parantaa esimerkiksi valais-
tuksella. Myds sahkopdydat, erikoistuolit (kuten satulatuoli), erikoishiiret ja er-

gonomiamatot ovat mahdollisia hankittavia valineita tyontekijéiden tyopisteille.

Suomen Pankki tarjoaa tassa opinnaytetydssa tarkasteltavan Break Pro -taukoliikunta-
sovelluksen lisdksi myds muita liikunnallisia mahdollisuuksia. TyOntekijat voivat varata
esimerkiksi biljardihuoneen, jossa on snookerpoyta seka pingissalin, jossa voi tanssia,
joogata ja pelata pingista. Lisaksi kaytdssa on suuri liikuntahalli, jossa voi pelata erilaisia
pallopeleja seka kayttaa kuntosalia. Suomen Pankin huvilalla taas on kaksi tenniskenttaa
sekd mahdollisuus uida huvilan rannassa. Suomen Pankissa toimii myds urheiluseura

Suomen Pankin Urheiluseura ry.

Tyontekijoilla on lisdksi kaytdssa liikunta- ja kulttuurietu. Erikoisladkaripalvelut seka lii-
kunta- ja kulttuuriedun tyontekijat saavat kayttéonsa oltuaan tdissa vahintdan kuusi kuu-

kautta.
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6 Ergo Pron sovellus

Tassa luvussa esitelldaan Break Pro -sovellus ja sen toimintoja. Paastadan myds nake-
maan hieman sovelluksen kayttliittymaa ja millaisia harjoitteita sovelluksessa on mah-
dollista tehda. Aluksi esitelldan Break Pro, kuten siitd Ergo Pro -yrityksen sivuilla kerro-
taan. Sitten syvennytaan kuvakaappauksin sovellukseen sellaisenaan kuin se Suomen

Pankissa ja Finanssivalvonnassa kayttgjille nakyy.

6.1 Break Pro

Break Pro on suomalaisen Ergo Pro -yrityksen kehittdma taukoliikuntasovellus ja sen
suunnitteluun on osallistunut fysioterapeutteja. Sovelluksen tarkoitus on tauottaa ty6ta,
parantaa ergonomiaa seka lisata tydhyvinvointia.

Sovellus muistuttaa kayttajan valitsemina aikoina, joko kayttajan asettamien aikavaleina
tai kellonajan perusteella, ettd on aika tehdad taukoharjoitus. Harjoitukset ovat videon
muodossa. Harjoituksia on saatavilla koko keholle. Valittavana on pilatesta, mindfulnes-
sia, aivojen hyvinvointia seka ergonomiaa. Kayttaja saa valita liikkeet itse tai halutessaan
voi valita koneen arpomat liikkeet. Taukoharjoitus on Iyhyt, vain minuutin mittainen. Esit-
telyssa kerrotaan liikkeiden olevan monipuolisia, tehokkaita, helppoja ja turvallisia ja etta

likkua voi pienessakin tilassa. Tarkoitushan onkin tehda harjoitus omalla tyopisteella.

Break Pro -sovelluksen esittelysivulla luvataan, ettd sovelluksen kdyttdminen parantaa
kehon ja aivojen hyvinvointia seka auttaa saavuttamaan hyvan ergonomian. Tekemalla
taukojumppia useasti paivan aikana vaitetaan, etta kayttaja pysyy terveempana, ryhdik-
kdampana, virkeampana ja tehokkaampana. Android-sovelluksen aloitusikkunassa taas
kerrotaan, etta sovellus on tarkoitettu nayttopaatetyota tekeville terveille aikuisille. Sen
saanndllisella kaytolla luvataan oman hyvinvoinnin paranemista, ja niska-hartiaseudun,
alaselan seka hiirikédden oireilujen vahenemista. Kipua tuottavia liikkeita kasketaan valt-

tamaan.

Sovellus on tarjolla suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi. Valittavana on puhe- tai tekstioh-
jattu taukoharjoitus. Tietokonemaailmassa Break Pro on saatavilla aina Windows 7:sta

Windows 10:een, ja alypuhelinymparistdssd se on saatavilla sekd Androidille ettd
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iOS:lle. [26.] Sovelluksen kayttamista varten vaaditaan lisenssi. Sovelluksen saa siis la-
dattua maksutta kdnnykkaan, mikali tydnantaja on hankkinut lisenssin. Alypuhelinmaail-
massa Break Pro ei iimeisesti ole kovin kovassa kaytdssa, koska silla on Play Kaupassa
vain noin 100 latausta (tarkistettu 6.7.2018).

6.2 Break Pro Suomen Pankissa ja Finanssivalvonnassa

Suomen Pankissa ja Finanssivalvonnassa Break Pro -ohjelmisto on ollut saatavilla tie-
tokoneille marraskuusta 2017 1ahtien, ja se on asennettu kaikille kayttajille valmiiksi. Oh-
jelma on tullut myos saataville alypuhelimille kevaan 2018 aikana. Ohjelma on saatavilla
kaikilla ohjelmiston tarjoamilla kielilla, eli suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi. Ohjelma au-
keaa tietokoneella asetusikkunalla automaattisesti kayttajalle, kun tietokone avataan.
Siihen ei tarvitse erikseen kirjautua. Androidilla sovellus tulee ladata itse Play Kaupasta,
jonka jalkeen tulee hyvaksya kayttdehdot ja sydttaa tydsahkdposti sitd kysyttdessa.
Tydntekija saa kayttddn tydpaikan lisenssin, kunhan syo6ttédd sahkdpostiin [&hetetyn koo-

din sovellukseen.

3 ERGOPRO. - O X

H S Lz

Ajastus Satunnaistoisto

Kéyta Omat suosikit kansiota

Koko kel
Silmat

. Sport

. Pilates

. Keppi

. Kuminauha
Alvot

M Ergonomia

Kuva 1. Ergo Pron Break Pro -sovelluksen aloitusikkuna (asetusikkuna) [kuvakaappaus sovelluk-
sestal.
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Tietokonesovelluksen aloitusndkyma on nahtavissa kuvassa 1. Sisall6llisesti sovellus on
samanlainen kuin aiemmin, mutta toukokuun 2018 loppupuolella sovelluksen ulkonako
muuttui, ja valikoista tuli selkedmpia. Alypuhelinversiossa siséltd on taysin sama ulko-
asua myoden. Kuvasta 2 ndhdaan Android-sovelluksen “Ohjelmat’-nakymaa.

o O & O

Ohjelmat Ajastus Tilastot Asetukset Ohjeet

LIKEOSIOT SUOSIKIT

Sport
Ylavartalo Pilates

Alaselka Keppi

Kyynérvarret Kuminauha

Koko keho Aivot

Silmat Ergonomia

> J

Hartiannostot Kasien nostot Niskan lammitys 1

"7

® |

Niskan lammitys 2 Niskan lammitys 3 Niskan stabilointi

Kuva 2. Break Pro Android-sovellus [kuvakaappaus puhelinsovelluksestal.

Kuvassa 2 nahdaan kaikki sovelluksen tarjoamat kategoriat, joita on kaksitoista kappa-
letta. Jokainen kategoria sisaltda ainakin kaksi aihepiiriin liittyvaa liikunta tai er-
gonomiaohjeistusta. Osaan liikkeista tarvitaan valineitd kuten kuminauha tai keppi, mutta
kuten kuvassa 1 ndhdaan, on sovelluksessa mahdollista valita mieleisensa kategoriat.
Pois voi siis sulkea esimerkiksi valineita vaativat, mikali sellaisia ei ole saatavilla omalla
tyopisteelld. Nain satunnaistoiminnolla ei tule turhaan sellaisia liikkeita, joita ei ole mah-
dollista suorittaa. Alypuhelimella harjoitteita on mahdollista ladata kayttdénsa ilman verk-
koyhteytta.
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nayttopaa

rapis- ja likunt

® :30Min @ Mazritellyin kellonajoin
@ 45Min
@ ©0Min
O 90 Min

[ I

® 120Mn

<

@ Ajastus pois

<]

Ohije Talerina

Kuva 3. Break Pro ennen toukokuussa 2018 muuttunutta ulkoasua. Kuvassa sama aloitusnakyma
kuin kuvassa 1 [kuvakaappaus sovelluksesta].

Kuten kuvista 1 ja 3 ndhdaan, sovelluksessa itsessdan mainitaan vain nimi Ergo Pro.
Lisaksi tietokoneen hakua kayttamalla sovelluksen voi 16ytdad "ERGO PRO Taukolii-
kunta” -nimelld. Break Pro -haulla ei 16yda mitdan. Ergo Pron omilla sivuilla puhutaan
kuitenkin sovelluksesta nimella Break Pro. Tasta syysta on kyselyssa ja haastattelussa
kaytetty sovelluksesta kaytetaan nimitysta Ergo Pro, silla se on nimitys, jonka kayttaja

sovelluksessa nakee.
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Kayttaja voi tarkistaa ergonomiaosiossa video-ohjeen avulla, onko hanen tyopisteensa
ergonomia kunnossa. Ohjeet on mahdollista katsoa seka istumatydskentelyyn etta sei-
somatyoskentelyyn. Muut kategoriat keskittyvat liikuntaliikkeisiin tai mindfulnessiin.

Kun Break Pro muistuttaa taukoliikunnasta, kayttaja saa eteensa valikon, jossa voi aloit-
taa heti. Talloin kayttaja saa satunnaisen ohjelman tai han voi valita sen itse valitsemalla
“Valitse ohjelma”. Mikali kayttaja on kiireinen, harjoituksen voi jattaa valista ja laittaa so-
velluksen muistuttamaan uudelleen 10 minuutin kuluttua tai harjoituksen voi jattaa koko-
naan valiin. Kyseinen nakyma on nahtavilla kuvassa 4. Mikali sovellus jaa taustalle, eli
kuvan 4 mukaisen ikkunan ohittaa klikkaamalla itsensa toiseen sovellukseen, ei Break
Pro enaa ilmoita itsestdan uudelleen. Siksi on hyva reagoida jollain tarjotuista toimista
muistutukseen, mikali taukoliikuntaa mielii hieman myéhemmin tehda ja tahtoo siita

muistutuksen.

3 erRGO PRO - [u] X

Ohjelmat

® | =

ALOITA HETI | VALITSE OHJELMA

ALOITA 10 MIN

KULUTTUA JATAN NYT VALIIN

Kuva 4. Break Pron ponnahdusvalikko [kuvakaappaus sovelluksestal.

Teemana videoiden taustalla on rauhoittavaa luontomaisemaa, usein veden aarelta.
Mindfulness-harjoitukset puhutaan rauhallisella danelld, ja ne loppuvat puhujan kiitok-

seen. Liikuntavideot loppuvat hyvan paivanjatkon toivotukseen.



24

Alkuperainen idea oli saada tilastodataa suoraan Break Pro -sovelluksesta, kuinka paljon
sita kaytetaan. Valitettavasti kuitenkin Suomen Pankilla ei ollut niin sanottua raportoivaa
versiota kaytdssaan. Kayttédata tallentuu ainoastaan jokaisen tyéntekijan omalle tieto-
koneelle. Nain ollen tdssa opinnaytetydssa ei voitu arvioida kokonaiskayttdéa objektiivi-
sesti, vaan sita arvioidaan kyselyyn vastanneiden vastausten perusteella. Saatavilla olisi

toinenkin versio, jossa datan keraaminen kaikilta olisi mahdollista.
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7 Tutkimusmenetelmat

Tassa luvussa kerrotaan opinnaytetydssa kaytetyista tutkimusmenetelmista. Tutkimuk-
sessa oli kaksi osaa, joista esitellaan ensin kvantitatiivinen tutkimus, joka myds suoritet-
tiin ensimmaisena. Lisaksi esitelldadn kvalitatiivinen haastattelututkimus, joka oli tutki-

muksessa toisena. Lopuksi kasitellddn datan kasittelyd RStudio-ohjelmistolla.

7.1 Kvantitatiivinen kyselytutkimus

Kysely tuotettiin Microsoftin Forms -sovelluksessa, joka on osa Office 365 -palvelua. Sii-
hen luotiin 34 kysymysta. Kysymyksille tehtiin polut niin, etta kaikki vastaavat vain itsel-
leen sopiviin kysymyksiin. Kaytannossa siis esimerkiksi sovellusta kayttava tyontekija ei
saa vastattavakseen “en kayta” -tyypin kysymyksia. Sovellus hyppaa automaattisesti ky-
symysten yli, eika kayttajalle aiheudu siita ylimaaraista vaivaa. Polut nakyvat liitteessa

lihavoidulla tekstilla. Kysymykset polkuineen ovat nahtavilla liitteessa 1.

Kysymysten sisalto luotiin niin ettd aluksi tutustuttiin Break Pro -sovellukseen ja tutkittiin
sen eri toimintoja, jotta tiedetdan, mista on kyse. Lisaksi haluttiin kysya taustatietoja hen-
kilén iasté ja sukupuolesta, uran pituudesta seka siita, kuinka paljon henkild liikkkuu va-

paa-ajallaan.

Kysely lahetettiin koko henkildstdlle Suomen Pankissa ja Finanssivalvonnassa. Kyselyn
l[&hetyksen ajankohta oli 4.6.2018-11.6.2018. Aluksi kysely lahetettiin erikseen jokaiselle
Suomen Pankin osastolle 4.6-5.6.2018 ja sen jalkeen osastoittain. Finanssivalvonnalle
kysely lahetettiin 11.6.2018 aikana. Kyselya pidettiin auki heindkuun loppuun asti. Tyon
tilaajan kanssa arvioitiin, ettd sahkopostin lahettdminen osastoittain koko henkildstolle
lisda kiinnostusta saatuun sahképostiin. Arveltiin, ettd potentiaalisen vastaajan nah-
dessa jakelun olevan aivan kaikille, saattaisi se olla luotaantydntavaa ja viesti saattaisi
tuntua roskapostilta. Koettiin siis, etta viesti saattaisi olla Iahestyttdvampi, kun se lahete-

taan pienemmille ryhmille kerrallaan.

Suomen Pankissa on noin 380 tydntekijaa ja Finanssivalvonnan puolella noin 200 tyén-
tekijaa [3; 4]. Naissa molemmissa on kaikilla tydntekijoilla sama Ergo Pron Break Pro -

taukoliikuntaohjelma kaytossa. Tutkimuksessa haluttiin selvittda, miten kayttajat itse ko-
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kevat sovelluksen hyddyllisyyden, kaytetddnkd sovellusta laajasti vai onko kayttaja-
ryhma vain pieni osa Suomen Pankin ja Finanssivalvonnan tyontekijéista. Tarkoitus oli
saada tieto siita, onko sovellus tyOntekijoiden kaytossa. Lisaksi mikali sovellus on kay-
tossa, haluttiin tietdd, millaisiksi kayttajat kokevat hyédyt vai kokevatko he sellaisia ol-

lenkaan.

Kuten aiemmin todettiin, kyselyssa paatettiin kayttada nimea Ergo Pro sen vuoksi, etta se

on kayttajalle tietokoneella nakyvampi nimi kuin Break Pro.

7.2 Kvalitatiivinen haastattelututkimus

Haastattelututkimuksen vastaajat olivat vapaaehtoisia, jotka olivat jattaneet sahkdposti-
osoitteensa kyselyn yhteydessa. Naita vapaaehtoisia oli yhteensa 19. Koska sovellusta
kayttdmattomia oli iimoittautunut haastatteluun vapaaehtoisena niin vahan, etsittiin myos
muutama tallainen henkild erikseen haastatteluun. Yhteensa haastatteluita tuli siten 22.
Haastattelukysymykset luotiin tutkimalla kvantitatiivisen kyselyn tuottamia tuloksia. Ky-
symykset ovat osittain samoja, jotta paastiin pureutumaan vastauksiin yksittaisen ihmi-

sen tasolla.

Haastatteluja tehtiin seka Break Prota kayttaville etta sitd kayttamattomille. Vapaaehtoi-
set olivat siis sattumanvaraisesti jompiakumpia. Enemmist6 (16) vastaajista kaytti Break
Prota ja loput eivat kayttaneet (6). Haastattelut kestivat noin kymmenesta viiteentoista
minuuttiin riippuen siita, oliko haastateltava sovelluksen kayttaja vai ei. Joihinkin haas-
tatteluihin saattoi kulua puolikin tuntia, jos kayttajalla oli paljon kerrottavaa sovelluksesta.
Break Prota kayttaville haastattelukysymyksia oli 18 ja sita kayttamattomille 10. Lopuksi
haastateltavat saivat itse lisatd kommentteja ja huomioita, mikali heilld sellaisia sattui

olemaan.

Vastaukset dokumentoitiin kirjaamalla paakohdat ylos paperille kysymyspohjaan. Haas-
tattelun jalkeen vastausten ollessa tuoreessa muistissa, vastaukset kirjattiin tietoko-
neella Word-tiedostoon laajemmassa muodossa muistiinpanoihin verrattuna. Sanatark-
koja vastauksia ei dokumentoitu, silla sitd ei koettu tarpeelliseksi, vaan ydinsanoma
haastatteluista. Haastattelut toteutettin Suomen Pankin kahvilassa, jossa oli kesan ai-
kana usein rauhallista keskustella Break Pro -sovelluksesta yhdessa vapaaehtoisten

vastaajien kanssa.
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7.3 Datan kasittely

Kyselysta saatua dataa kasiteltiin kyttden apuna RStudio-tilasto-ohjelmistoa, jolla pys-
tyttiin tulkitsemaan tietoa nidottuina erilaisiksi kokonaisuuksiksi. Esimerkkeja kokonai-
suuksista ovat kuinka moni Break Prota kayttavista henkildistd on nainen tai kuinka moni

sovellusta kayttava kokee sovelluksen hyodylliseksi.

Dataa lahdettiin purkamaan luomalla muutamia kysymyksia, joihin sitten haettiin vas-
tauksia luomalla RStudiolla erilaisia kyselyita, joista saatiin erilaisia kuvaajia, kuten tau-
lukoita ja piirakkakaavioita. Naihin saatuihin tuloksiin paastaan tutustumaan seuraa-

vassa luvussa.
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8 Tulokset

Microsoft Forms -kyselyssa oli joitain teknisid haasteita. Vaikka kaikki vastaajan eteen
tulevat kysymykset oli merkitty pakollisiksi vastata, riitti iimeisesti, ettéd vastaa viimeisim-
panéa olevaan kysymykseen, jolloin sovellus antaa lisda kysymyksia riippuen vastauk-
sista. Tarkasteltaessa yksittaisia tuloksia voidaan huomata, etta joitain kenttia oli jatetty
tayttamatta, vaikka ne olivat pakollisia. Joissain kysymyksissa taas oli likaa vastauksia

siihen nahden, keille kysymykset oli suunnattu.

Vastaajilla kesti keskimaarin kuusi minuuttia kolme sekuntia vastata kyselyyn.

8.1 Vastaajat

Kyselyyn vastasi yhteensa 202 tyontekijaa Suomen Pankista ja Finanssivalvonnasta.
Kyselyssa ei eritelty henkil6ita erillisiin ryhmiin sen mukaan, tyéskentelevatké he Suo-
men Pankissa vai Finanssivalvonnassa, vaan kaikki vastaajat ovat samaa joukkoa. Suu-
rin osa vastaajista kuului 46—55-vuotiaiden ryhmaan ja heita oli yhteensa 54 henkea.
Tama tarkoittaa 26,7 % vastaajista. Kuvassa 5 on kuvakaappaus RStudiolla luodusta
kuvaajasta, johon on lisatty tarkat vastaajamaarat. Siitd ndhdaan vastaajien ikdjakauma.
Kuten kuvaajastakin nahdaan, toiseksi suurin vastaajajoukko olivat 36—45-vuotiaat,
jossa vastaajia oli 46, eli 22,7 %. Yli 66-vuotiaita vastaajia ei ollut lainkaan, eivatka he

siksi ndy kuvassa 5.

Finanssivalvonnan vuoden 2017 henkildstotilinpaatoksesta voidaan huomata, etta eni-
ten siella tydskentelee 50-59-vuotiaita ja toiseksi eniten 40—49-vuotiaita [27.]. Sama tois-
tuu Suomen Pankin 2017 henkildstotilinpaatoksessa [28.]. Kyselyn ikdhaarukka oli ase-

teltu eri tavoin, mutta se vastaa hyvin paljon kummankin henkildston ikarakennetta.
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Kuva 5. Vastaajien ikdjakauma.
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Vastaajista 126 oli naisia, eli 62,4 %, ja 73 oli miehia eli 36,1 %. Kolme vastaajaa (1,5

%) ei tahtonut maaritelld sukupuoltaan lainkaan. Lisaksi haastatelluista 22 henkil6sta

naisia oli 16 ja miehia kuusi. Naisten prosenttiosuus yksildhaastattelussa oli taten 72,7

%.

Taulukko 1. Ikdjakauma sukupuolen perusteella.

sukupuoli
ikd en tahdo vastata mies nainen
18-25 0 4 (2 %) 11 (5,5 %)
26-35 1(0,5 %) 14 (6,9 %) 28 (13,9 %)
36-45 1(0,5 %) 18 (8,9 %) 27 (13,4 %)
46-55 1(0,5 %) 24 (11,9 %) 29 (14,4 %)
56-65 0 13 (6,4 %) 31 (15,4 %)

Taulukosta 1 ndhdaan tarkemmin, miten eri sukupuolet olivat jakautuneet eri ikaryhmiin.

Miehista suurin ryhma olivat 46—-55-vuotiaat. Naisista suurin ryhma olivat 56—65-vuotiaat,

vaikka ero muihin ikaryhmiin onkin hyvin pieni. Pienin ryhma miehissa ja naisissa olivat

18-25-vuotiaat.
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Suomen Pankissa vuonna 2017 sukupuolijakauma oli 46 % naisia ja 54 % miehia [28.].
Finanssivalvonnassa taas naisia oli koko henkilostosta 65 % ja miehia 35 % [27.]. Vas-
taajien sukupuolijakauma on siis lahes identtinen Finanssivalvonnan henkil0ston

kanssa, kun taas Suomen Pankin henkilostosta se eroaa huomattavasti.

Hartiakivuista tai -jumeista karsi usein 41 vastaajaa ja joskus 106 vastannutta. 55 koki,
ettei heilld ole ongelmia hartiajumien tai -kipujen kanssa. Hartiakivuista tai -jumeista kar-
sii siis joko usein tai joskus 72,8 % vastaajista. Break Prota kertoi kayttdvansa 42,6 %
vastaajista. Tama tarkoittaa sita, etteivat kaikki hartiakivuista tai -jumeista karsivat kayta
Break Prota, joka vaivoja voisi helpottaa. Mydhemmin nahdaan tarkemmin lukuja Break

Pron kayttamisesta.

146 vastaajalla (72,3 %) on jokin ergonomiaa parantava valine tai kaluste heidan tydpis-
teelldan. 56:lla (27,7 %) ei ollut mitddn ergonomiaa parantavia valineitd tai kalusteita.
80,8 % vastaajista kayttdd ergonomiavalineitdan paivittain, 16,4 % kayttaa niita joskus
eika 2,7 % kayta niita ollenkaan. Suurin osa vastaajista (93,8 %) oli saanut ergonomiaa
parantavat valineet kayttédnsa ennen Break Pro -ohjelmaa, ja heita oli vastaavasti 137
kappaletta. Sitad vastoin ohjelman lanseerauksen jalkeen ergonomiaa parantaneita vali-

neita saaneita oli yhdeksan eli 6,2 % vastaajista.

8.2 Break Pron kayttaminen

Kaikkiaan Break Pron kayttajia on 86, eli 42,6 % vastaajista. Sovellusta kayttaviin ei las-

keta sita vain kokeilleita. Break Pron kayttajat jakautuivat seuraavasti:

. 34,9 % 56-65 -vuotiaita
o 25,6 % 46-55 -vuotiaita
o 19,8 % 36—45 -vuotiaita
) 17,4 % 26-35 -vuotiaita
) ja 2,3 % 18-25 -vuotiaita.

On huomioitava, ettd suurin osa 18-25vuotiaista on todennakdisesti kesatyontekijoita,
jotka eivat luonnollisesti ole kyselyn aikaan ehtineet ottaa sovellusta kayttoon. Luulta-

vasti suurin osa yli 25-vuotiaista on vakituisia ja taten heista I6ytyy enemman kayttajia.
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Suurin ryhma, joka ei kayta sovellusta 16ytyy vastaajien perusteella 46—55-vuotiaista.
Edelld mainitussa ikdryhmassa jopa 35,2 % kertoo, ettei kayta sovellusta. 56—65-vuoti-
aista taas vain 20,5 % ei kayta sovellusta. Taytyy kuitenkin muistaa, etta kuten kuvasta
1 nahtiin, suurin vastaajajoukko vastaajista (26,7 %) oli 46—55-vuotiaita. Silloin vastaajiin
mahtuu paljon enemman seka sovelluksen kayttajia kuin sitd kayttamattémiakin.

Sovelluksen kayttajistd suurin osa on naisia, eli 86,1 % vastaajista. Miehid sen sijaan oli
vain 13,9 %. Jakauma miesten ja naisten valilld on selkea. Yksikaan kolmesta sukupuo-

lensa maarittelematta jattaneista ei kayttanyt sovellusta.

Taulukosta 2 nahdaan, kuinka moni vastaajista kayttaa Break Prota ja seisoo tydpaivan
aikana. Kyselyn suurin seisojaryhma on selkeasti ne, jotka kayttavat Break Prota.
Toiseksi eniten seisovat ne, jotka eivat kayta sovellusta ja vahiten seisovat kyseista so-
vellusta ainoastaan kokeilleet henkil6t.

Taulukko 2. Break Pron kayttdmisen ja seisomisen suhde.

Seisooko tydpaivan

aikana?
Kayttadko Break Pro | Kylla Joskus Ei
-sovellusta?
Kylla 49 (24,3 %) 30 (14,9 %) 7 (3,5 %)
Ei 30 (14,9 %) 16 (7,9 %) 13 (6,4 %)
On kokeillut 24 (11,9 %) 17 (8,4 %) 16 (7,9 %)

Taulukon 2 perusteella Break Prota kayttavat keskittyvat terveelliseen ja ergonomiseen
tydskentelyyn muita enemman. 24,3 % vastaajista on nimittain Break Pron kayttajia,
jotka seisovat tyopaivan aikana. Toisaalta sovellusta kayttdmatdn ryhma on toiseksi suu-
rin seisojaryhma (14,9 %). Voidaan siis olettaa, ettd seisomisella saatetaan kompen-
soida vahaista aktiivisuutta, kun taukoliikuntaa ei tehda.

Vastaajista 86 kayttaa Break Pro -sovellusta, 57 on kokeillut sita ja 59 ei kayta sita ollen-

kaan. Taulukosta 3 nahdaan, kuinka ndma vastaajat ovat jakautuneet sukupuolittain.
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sukupuoli
Kayttddko Break Pro | en tahdo vastata mies nainen
-sovellusta?
Ei 1 (0,5 %) 40 (19,8 %) 18 (8,9 %)
Kylla 0 12 (5,9 %) 74 (36,6 %)
On kokeillut 2 (1%) 21 (10,4 %) 34 (16,8 %)

Miehista 54,8 % ei kayta sovellusta, naisista taas vain 14,3 % ei kayta sovellusta. Myon-
teisesti sen sijaan vastasi vain 16,4 % miehista ja jopa 58,7 % naisista. Luvut ovat |&hes

painvastaiset.

Break Prota kayttavistad vastaajista 96,5 % ilmoitti likkuvansa vapaa-ajalla, kun taas
kolme vastaajaa ei harrasta liikuntaa vapaa-ajallaan ollenkaan. Taulukossa 4 on jaoteltu
likkuvien Break Prota kayttavien vastaukset ryhmiin. Jos vastaus oli esimerkiksi 1-3,
merkittiin se kategoriaan 3—4. Eli vastauksen suurempi paa oli aina merkitseva. Lisaksi
yli viiden arvoiset vastaukset laskettiin kategoriaan 5 tai useammin. Liikuntakerroilla tar-
koitetaan paivia viikossa. Esimerkiksi 1-2 kertaa on yhtad kuin maksimissaan kahtena

paivana viikossa.

Taulukko 4. Liikuntakerrat vilkossa Break Pron kayttajilla.

Liikuntakerrat 0 kertaa 1-2 kertaa 3—4 kertaa 5 tai useammin
vilkossa
Vastaajat 3 (3,5 %) 8 (9,3 %) 35 (40,7 %) 40 (45,5 %)

Kysymys oli avoin, joten vastaukset vaihtelivat paljon ja sen vuoksi paatettiin kayttaa
edelld kuvailtua tapaa ryhmitelld vastaukset "vastaajan eduksi”. Kysymys oli ilmeisesti
ymmarretty kahdella tapaa niin, ettd monenako paivana liikkutaan ja niin, etta jokainen
likuntakerta laskettiin erikseen. Esimerkiksi paivan tyématkapyoraily kerrytti useilla vas-
taajilla kaksi liikuntakertaa. Kysymys oli "Kuinka monta kertaa viikossa liikut?” ja sen al-

kuperainen tarkoitus oli saada tietda, kuinka monena paivana viikossa henkilo liikkuu.
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Jaottelulla saadaan siis korjattua hieman vaaristymaa niin, ettei osa liiku 20 kertaa vii-
kossa ja osa kolme kertaa. Kaikkien Break Pron kayttajien liikuntatottumukset olivat sa-

mat ennen sovelluksen kayttodnottoa, etta sen jalkeen.

Taulukko 5. Vapaa-ajan liikunta verrattuna Break Pron kayttdmiseen.

Kayttaako Break

Prota?
Harrastaako Ei Kylla On kokeillut
vapaa-ajalla
liikuntaa?
Ei 3 (1,5 %) 3(1,5%) 10 (5 %)
Kylla 56 (27,7 %) 83 (41,1 %) 47 (23,3 %)

Vapaa-ajallaan toiseksi eniten liikkuvat sovellusta kayttdmattémat henkildt (27,7 %) ja
vahiten sovellusta kokeilleet (23,3 %). Eniten liikkuivat Break Pron kayttajat (41,1 %). Voi
siis olla, ettd ne, jotka liikkuvat paljon, eli tdssa sovellusta kayttdmattdomat, eivat koe tar-
peelliseksi likkua enda tydn lomassa. Kyseista selitysta kuului haastateltavien sovellusta
kayttdmattdmien vastauksista. Toisaalta eniten liikkuivat sovellusta kayttavat henkilét,
joten on varmasti paljon asenteesta kiinni, tunteeko tarvitsevansa taukoliikuntaa, jos liik-
kuu muutoin paljon. Voi tietenkin myds olla, ettéd osa ihmisistd "menee jumiin® muita hel-
pommin istumatydta tehdessa ja osa vapaa-ajalla liikkuvista tarvitsee tdissa enemman
vetreytymista kuin toiset. Tama jumiutuminen johtaisi tdssa tapauksessa taukoliikunnan

tekemiseen Break Pro -sovelluksella.

8.3 Break Pron kayttamattomyys

Break Prota kayttamattémiin lasketaan ne, jotka eivat kayta sovellusta. Mukaan laske-
taan myds ne, jotka ovat vain kokeilleet sovellusta. Yhteensa naita henkil6ita on 116, eli
57,4 %.

Kuvasta 6 nahdaan syyt, miksei Break Prota haluta kayttda. Suurin kategoria oli "Muu”,
joka oli vapaasti kommentoitava kentta. Sitd ennen suurin syy oli kuitenkin se, etta so-

vellus arsyttaa (28,5 % vastaajista) eika sita koeta tarpeelliseksi (18,1 % vastaajista). 8,6



34

% vastaajista oli sitd mielta, ettei kehtaa kayttda sovellusta tyopisteelldaan. Vain yhden

vastaajan mielesta sovellus oli vaikea kayttaa, eika han siita syysta kayta sita.

@ Enmiclestani tarvitse sitd (ole., 21
@ S5=on minusta hankala kayttas 1
@ Scarsyttsd minua 33
@ En kehtaa tehdd sen ohjaama.., 10
... Muw 51

Kuva 6. Kayttamattdmyyden syy [kuvakaappaus Forms-lomakkeen koonnista].

"Muu”-kategoriasta paljastui paljon erilaisia vastauksia, jotka olivat kuitenkin luettavissa
muutamiin paaluokkiin. Taulukosta 6, josta nahdaan suurimmat syyt, jotka "Muu”-kate-

goria sisaltaa.

Taulukko 6. "Muu’-kategorian kayttamattomyyden syyt paapiirteittain.

Kayttamattdmyyden syy Vastaajat
Kiire/Ei sopivaa hetked 30 (25,9 %)
Ei vaan ole ottanut kayttédn/Laiskuus 7 (6 %)

"Muu” syy oli siis usein Kiire tai sopivan hetken puute. 25,9 % sovellusta kayttamattomista
vastaajista viittasi siihen. Seitseman vastaajaa (6 %) taas selitti kayttdamattomyytta lais-
kuutena tai saamattomuutena ottaa sovellus kayttoon, eli sita ei koettu mitenkaan erityi-

sen tarpeellisena.

Muita syita olivat muun muassa se, etta

) jumppaaminen havettaa, jos muita sattuisi tulemaan paikalle
o vastaaja liikkuu téissa tai vapaa-ajalla muutenkin paljon

) vastaaja kdy paljon kokouksissa tai muuten pois tydpisteelta, eli ei ehdi
siksi tekemaan jumppaa

) jumppa on liian helppo ohittaa, ja jaa siksi tekematta

o taukojumppa on vastaajan mielesta turhaa

Break Pro on kdyttssa vain asennonkorjaamisesta muistuttamisessa.
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Suurimmat esille nousseet syyt ovat ylla olevassa taulukossa 6. Edella luetellut syyt taas

ovat muutamien vastaajien yksittaisia mielipiteita.

Monet Break Prota kayttamattdmat vetosivat kiireeseen. Yhdenkaan yksilbhaastatte-
luissa olleen Break Prota kayttavan (16 henkil6a) mielesta harjoitteiden tekeminen ei vie
lainkaan tydaikaa. Osa tdhdensi kuitenkin, ettd kiireen keskella harjoitus jaa tekematta.
Voi siis olla paljon omasta kiinnostuksesta ja/tai viitselidisyydesta kiinni, koetaanko, etta
taukoharjoituksen voi tehda. Toki on olemassa paljon erilaisia tyétehtavia, joten on mah-
dollista, ettd joillain henkildilld yksinkertaisesti on enemman tydtehtavia tehtavakseen

kuin toisilla.

Taulukko 7. Oman taukoliikunnan tekeminen, kun ei kayta Break Pro -sovellusta.

Kayttdako Break Pro

-sovellusta?
Tekeekd oma-aloitteista Ei On kokeillut
taukoliikuntaa?
Ei 45 (77,6 %) 44 (77,2 %)
Kylla 13 (22,4 %) 13 (22,8 %)

Break Pron kayttajilta ei kysytty, tekevatkd he taukoliikuntaa oma-aloitteisesti, joten sita
ei ylla olevassa taulukossa 7 nay. 77,2 % Break Prota vain kokeilleista ilmoitti, ettei tee
oma-aloitteista taukoliikuntaa ja sité vastoin 22,8 % heista tekee. Luvut ovat Idhes samat
my®os niilla, jotka eivat ole koskaan kayttaneet Break Prota, kuten taulukosta 7 nahdaan.
Selvastikaan sovellusta kayttamattdomien keskuudessa ei ole trendina tehda taukoliikun-
taa. Voi myo0s olla, etté he eivat miella taukoliikuntaa tekevansa tai he eivat tee sita niin

saannollisesti laskeakseen sita taukoliikunnaksi.

8.4 Tyobhyvinvoinnin paraneminen

Vastaajista 68,6 % koki ty6hyvinvointinsa hyvaksi jo ennen sovelluksen kayttamista.
Vastanneista 5,8 % koki tydhyvinvointinsa huonoksi, 24,4 % ei osannut sanoa ja 4,7 %
vastasi "muu”. TyShyvinvointi nykyisin oli 69,8 % vastaajalla yhta hyva kuin ennenkin,

mutta 33,7 % koki, ettd se oli parantunut. Yleisesti kaikista kyselyyn vastanneista 87,6
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% tunsi hyvinvointinsa hyvaksi, 2 % koki sen huonoksi ja 10,4 % ei osannut sanoa. Suu-
rimmilta osin siis tydhyvinvointi, ettd hyvinvointi yleensa koettiin hyvaksi jo ennen sovel-
lusta. Lisaksi kolmannes sovelluksen kayttajista koki tydhyvinvointinsa parantuneen. Ny-
kyisinkin tyontekijat, myds sovellusta kayttdmattdmien osalta, tuntevat suurimmilta osin

hyvinvointinsa hyvaksi.

Break Pro lievitti 72,1 %:lla fyysista rasitusta paivan aikana. 16,3 % vastaajista ei saa
siitd helpotusta fyysiseen eika psyykkiseen hyvinvointiinsa. Psyykkista helpotusta sovel-
luksesta sai 15,1 % vastaajista. Kysymykseen "Mikali koet stressid tyopaivan aikana,
auttaako taukojumppa sen lievittdmiseen?” vastasi 65,2 % kylla ja 34,8 % ei. Kysymys
ei anna vaihtoehdoksi sita, ettei stressia koettaisi ollenkaan. On siis hyvin todennakoista,
ettad osa "Ei"-vastauksista on niitd, ettei stressia koeta, ja osa niita, joita sovellus ei vain
yksinkertaisesti helpota stressin vdhentamisessa. Kuitenkin tuloksesta on luettavissa,
etta tehty taukoliikunta auttaa yli puolilla stressin vahentamiseen. Yksilohaastatteluissa
kavi ilmi, ettd eniten stressin lievitystd sovelluksessa tarjoaa sen antama hengahdys-
tauko ja se, etta voi ajatella hetken aivan muuta. Nain koki 62,5 % yksildhaastatteluun

vastanneista.

Puolet haastatelluista koki, ettd Break Pro lievittda seka fyysista etta psyykkista rasitusta.
Pelkastaan fyysista puolta helpottavaksi sen koki 37,5 % vastaajista ja pelkastaan psyyk-
kisesti 12,5 %. Break Pro vaikuttaa siis selvasti enemman juuri fyysiseen puoleen, vaikka
osalla se helpottaa olemista kummaltakin kantilta. Yksilohaastatteluissa lisattiin mahdol-
lisuus vastata, ettéd seka psyykkinen etta fyysinen rasitus vahentyvat. Kyselyn ja haas-
tatteluiden vastauksista saadaan joka tapauksessa tietaa, ettd suurimmalla osalla Break

Pron vaikutukset ovat fyysisia.

Kuvassa 7 on esitetty prosentteina, kuinka moni tuntee tyOhyvinvointinsa parantuvan
Break Pro -sovelluksen ansiosta. Yli puolet (53 %) oli sitd mieltd, ettd se parantaa tyo-
hyvinvointia, hieman yli kolmannes (36 %) ei ollut varmoja ja lopuksi kymmenes (11 %)

ei kokenut sovelluksella olevan positiivista vaikutusta tydhyvinvointiin.



37

Parantaako Break Pron kaytto tyohyvinvointiasi?

Entiedd 36 %

Ei 11 %

Kylla 53 %

Kuva 7. Parantaako Break Pro tyontekijéiden tydhyvinvointia.

Mikali pureudutaan syvemmalle kysymykseen, saadaan tietda, kuinka moni sovelluk-
sesta hydtyva on mies ja kuinka moni nainen. Toisaalta saadaan tietdd myds epavarmo-
jen ja negatiivisesti vastanneiden tarkka osuus, kuten alla olevasta taulukosta 8 voidaan

havaita.

Taulukko 8. Tyokyvyn paraneminen Break Pron kayttajilla.

Onko tydkyky
parantunut
sovelluksen kayton
myota?

sukupuoli

Ei

En tieda

Kylla

Mies

4 (26,7 %)

4 (26,7 %)

7 (46,7 %)

Nainen

6 (8,1 %)

28 (37,8 %)

40 (54,1 %)

Naisista 54,1 % tunsi tydkykynsa tai tydhyvinvointinsa kasvaneen sovelluksen kaytolla.
Miesvastaaijillakin suurin ryhma 46,7 % oli samoilla linjoilla. Toiseksi eniten ei oltu var-
moja onko sovelluksesta hyétya tyokyvyn kannalta. Naisista 37,8 % ei ollut varmoja ja
miehista 26,7 %. Negatiivisesti vastasi 26,7 % miehista ja vain 8,1 % naisista. Sovelluk-

sen kayttajistd noin puolet on siis sitd mieltd, ettd sovelluksen kayttd parantaa tyokykya.
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Tydkyvyn tai tydhyvinvoinnin parantuessa sovelluksen kaytolla voidaan mieltaa, etta so-
vellus koetaan hyddylliseksi. Kaiken kaikkiaan sovellusta kayttavat naiset ovat hieman
enemman sita mielta, ettd sovellus auttaa tydkyvyn parantamisessa. Tuloksia tarkastel-
lessa taytyy kuitenkin muistaa, ettd miesvastaajia on selvasti vdhemman kuin naisia (15
miesta ja 74 naista). Nain ollen miesten tulos on vdhemman yleistettavissa kuin naisten.
Voidaan kuitenkin todeta, etta tulosten perusteella sovellus on kayttajilleen Suomen Pan-

kissa ja Finanssivalvonnassa hyddyllinen.

Kyselyyn vastanneista Break Pron kayttajista 51 (60 %) vastaajalla ei ollut niskajumeja,
kun taas 34 (40 %) vastaajalla oli. Taulukosta 9 nahdaan, ettéd niskajumeja on vahiten
3—4 kertaa sovellusta kaytavilla. Tama on yhteensa 30,6 % vastaajista. Toisaalta jumeja
on yhta paljon 3—4 kertaa ja joka paiva sovellusta kayttavilla. On mahdollista, ettd useana
kertana viikossa tehdyt harjoitteet auttavat niskajumien ehkaisyssa ja toisaalta liikkeita
tehdaan usein, koska jumeja on.

Taulukko 9. Niskajumien ja/tai paansarkyjen yhteys Break Pron kayttamiseen.

Onko vastaajalla

niskajumeja?
Break Pron kdyttdminen ei kylla
(paivana viikossa)
1-2 péivéna 9 (10,6 %) 6 (7.1 %)
3—4 paivana 26 (30,6 %) 14 (16,5 %)
joka paiva 16 (18,8 %) 14 (16,5 %)

Luvussa 8.1. Vastaajat todettiin, ettd 147 henkil6a karsii joskus tai usein niskajumeista.
Break Pron kayttajia naista on taulukon 9 mukaan vain 34 (23,1 %). Voi siis olla, etta
Break Pro auttaa niskajumeihin, silla alle puolet (40 %) sitéd kayttavista karsii niista ja

kaikista vastaajista jopa 72 %.

Break Prota kayttavista vastaajista 23,2 % ei ollut varmoja, ovatko heidan sairaspoissa-
olonsa vahentyneet. 80,2 % oli sitéd mieltd, etteivat sairaspoissaolot ole vahentyneet. Yk-
sikdan vastaaja ei ollut sitd mieltd, ettd positiivista vaikutusta sairaspoissaoloihin olisi.

Sama toistui yksildhaastatteluissa. Kyselyssa kysyttiin sairaspoissaoloista yleisesti, kun
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taas yksilohaastattelun kohdalla paatettiin fokusoida nimenomaan tuki- ja likuntaelinsai-
rauksiin, joihin Break Pro mahdollisesti eniten vaikuttaisi. Haastatteluun tulleet ihmiset
eivat oikein olleet sairaana, eivatka ainakaan tuki- ja liikuntaelinsairauksien osalta, joten
haastattelutulos oli sama. Naiden tulosten perusteella ei voida siis arvioida Break Pron
vaikutusta sairaspoissaoloihin yleisesti eika tuki- ja liikuntaelinsairauksien osalta.

Taulukko 10. Virkistyminen suhteessa Break Pron kayttdkertoihin viikossa.

Break Pron kayttaminen
(paivana viikossa)

Virkistddko Break Pron 1-2 paivana 3-4 padivana joka paiva
kayttdminen?

kylla 6 (7 %) 23 (26,7 %) 18 (20,9 %)

kylla, valilla 10 (11,6 %) 17 (19,8 %) 12 (14 %)

Taulukosta 10 selviaa, kuinka paljon sovellusta kaytetaan ja kuinka paljon se eri maarilla
aiheuttaa jonkinlaista virkistymista. Yksikaan kayttaja ei ole sitéd mielta, etteikd sovellus
auttaisi virkistymaan edes jollakin tavalla. On siis selvaa, ettd sovelluksesta on hyotya
tyopaivan aikana aktiivisuuden lisddmisessa jollain tasolla. Eniten nayttavat virkistyneet
3—4 kertaa sovellusta kayttavat. Tallaiset kayttajat virkistyvat eniten seka aina etta jos-
kus, mikali 'kylla’ ja ’kylla, valilld’ -palkkeja vertaillaan erikseen. Koko vastaajien tasolla
toiseksi eniten virkistyy joka paiva sovellusta kayttavat, joita on 20,9 % vastaajista.

Niskajumit olivat harvinaisimpia 3—4 kertaa sovellusta viikossa kayttavilla henkilgilla. Ta-
man ja edellisen taulukon perusteella olisi nahtavissa, ettd hyvinvoinnille hyddyllisinta on
kayttaa sovellusta kolmena tai neljana paivana viikossa. Erot eivat kuitenkaan ole mah-
dottoman suuria verrattuna joka paiva sovellusta kayttaviin. Siksi tarkempien tulosten
saamiseksi voitaisiin jatkotutkimuksena selvittda, kuinka monta kertaa kaytettyna Break
Pro olisi hyddyllisin. Nailla tuloksilla saadaan kuitenkin tietda, ettd yli kolmena paivana

viikossa on selvasti hyddyllisempaa kuin alle kolmena paivana tehty taukoliikunta.

Sovelluksen kayttd auttaa selvasti eniten aktiivisia kayttajia. Taulukosta nahdaan, kuinka
vain 1-2 kertaa viikossa sovellusta kayttavat virkistyvat harvemmin joka kerta verrattuna
muihin. Muissa ryhmissa joka kerta virkistyminen on yleisempaa kuin vain valilla virkis-

tyminen. Esimerkiksi 3—4 kertaa kayttavilla aina virkistyy 23 ja joskus 17. Se tarkoittaa,
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ettd 3—4 kertaa viikossa Break Prota kayttavista joista 57,5 % virkistyy joka kerta. Myds
joka paiva kayttaviin ero on nahtavissa, silla naista kayttajistd 60 % virkistyy aina. Vas-
taava luku 1-2 kertaa kayttavilla on 37,5 %, eli selvasti vdhemman. Voidaan todeta, etta

aktiivisempi kayttd tuo suuremmat hyddyt.

Vastauksien perusteella lisdksi kolme henkil6a ei tuntenut, ettd Break Pro virkistaisi
heita, mutta heita ei ndy verratessa kysymykseen, kuinka monta kertaa viikossa he kayt-
tavat sovellusta. Tasta syystd RStudiolla tehdyssa vertailussa heitd ei nay mydskaan
taulukossa 10. Break Pron kayttajia oli vain 86, mutta tdhan kysymykseen oli vastannut
89. On siis mahdollista, ettd kyselylomakkeessa on tapahtunut virhe ja muutama vas-
taaja on saanut tehdyistd saanndista huolimatta vastattavakseen kysymyksen, joka ei
heille kuulunut. Osassa muitakin kysymyksia, jotka oli suunnattu ainoastaan Break Pron

kayttajille, 16ytyy kolme ylimaaraista vastausta.

8.5 Kayttgjien havaitsemia terveyshyotyja

Microsoft Forms -kyselysséa oli vapaan kommentoinnin kenttd, josta kavi ilmi muutamia
vastauksia siitda, miten Break Pron taukoliikunta auttaa paivan aikana. Yhden mielesta
taukoliikunnan ansiosta hanen liikkuvuutensa ja toimivuutensa yllapito on parantunut
hieman. Toisen mielesta liikkeet ovat nopeita, mutta saavat verenkierron toimimaan pa-
remmin. Yksi vastaajista ei itse kayttanyt sovellusta, mutta oli kuullut kollegoidensa ke-
huneen sita, miten liikkeet avaavat kehoa. Break Pro vahensi myds yhden vastaajan
mukaan istumatyon vaikutuksia ja rasituksia. Haastateltavien mielestad Break Pro ei vai-
kuta heidan tuottavuuteensa. Vastauksista kavi ilmi, ettei tuottavuus kasva, mutta aina-

kaan taukoliikunnan vaikutus ei ole negatiivinen.

Verenkierron parantuminen toistui useassa yksilGhaastattelussa, joka kyselyn kommen-
teissakin tuli ilmi. Haastateltavista 56,3 % mainitsi, ettd Break Pro parantaa heidan ve-
renkiertoaan. Verenkierron parantuminen todettiin myos taustatutkimuksessa taukolii-
kunnasta. Verenkierron mukana kuona-aineet kulkeutuvat pois, jonka kuuluisi myds pa-
rantaa lihasten liikkuvuutta. 87,5 % haastattelussa olleista kertoi, ettd he saavat sovel-
luksesta fyysista helpotusta. Lukuun kuuluu myds ne, jotka seka vastasivat psyykkisen
ja fyysisen helpotuksen. Lisaksi sama maara vastaajia koki, ettad Break Pron taukoliikunta
virkistaa tai tuo paremman olon. On loogista ajatella, etta lihasten likkuvuuden parantu-

minen voisi olla osa tata fyysista helpotusta, jota kayttajat kokevat.
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Kyselyn avointen kommenttien seassa oli paljon kommentteja siita, ettd Break Pro on
'hyva juttu’ tai hyva sovellus. Tarkemmin ei kerrottu, mita kayttaja tuntee sen parantavan,
mutta sovellus kuitenkin on heille jollain tavalla hyva, eli se koetaan jollain tasolla hyo-
dylliseksi. Osalle Break Pro ei valttdamatta ollut taukoliikunnan ohjaaja, mutta silti hyva ja
tarked muistutus siita, ettéd on tarkeda ainakin nousta ylos ja vaikka jaloitella hieman.
Taustatutkimuksessa on todettu, kuinka jo pelkka ylés nouseminen tekee hyvaa keholle,

joten sen toimiminen pelkk&na muistuttajanakin auttaa varmasti henkiléstdn hyvinvointia.

Yksilohaastatteluissakin mainittiin, ettei Break Pron avulla valttdamatta jumpata, vaan se
muistuttaa ryhdin ja asennon parantamisesta pitkin paivaa. Sovellus saattoi my6s muis-
tuttaa tauon pitdmisesta ja sen innoittamana saatetaan kayda jaloittelemassa, esimer-
kiksi hakemassa kahvia. Nain ollen, vaikka sovellusta ei varsinaisesti kayteta, se voi silti
tuottaa taukoliikunnan hyotyja. Kaikista tarkeintd taustatutkimuksenkin mukaan oli se,

etta koko ajan ei olla paikallaan, vaan liikutaan ainakin kerran tunnissa edes hieman.

Yksi vastaajista mietti vapaassa kommentissa, ettd sovellus parantaa tyohyvinvointia
psyykkiselld tasolla, silla se “viestittdaa tydnantajan myonteistd suhtautumista”. My0Os
moni muu vastaaja kiitteli tydnantajan eletta tarjota Break Pro -sovellusta. Yksilohaastat-
teluissakin kavi ilmi, ettd osa ei missdan nimessa tahtoisi luopua sovelluksesta. Osa taas
pitda sitd todella hyvana sovelluksena, mutta ei juurikaan haittaisi, jos sita ei olisikaan.
Perusteluna oli se, ettd jos sovellus on hydtyihinsd nahden kallis, ei sitd heidan mieles-
tédan ole pakko tilata. Kuitenkin yksildhaastateltujen sovellusta kayttavien kertoman mu-
kaan sovellus on hyva tai erinomainen ja sita tykataan kayttaa. Myos osa sovellusta
kayttamattomista oli sitd mieltd, etta kiva kun tarjotaan, niin halukkaat saavat sitten sita

hyédyntaa, mutta heita itsedan varten se ei ole.

Kaikki 16 haastateltua suosittelisivat Break Pro -sovellusta muillekin. Heidan mielestaan

sen parhaita puolia olivat videoiden lyhyys ja helppous sekd monipuolisuus.
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9 Yhteenveto

Insindoritydn aiheena oli selvittdd, onko Break Pro -taukoliikuntasovelluksella positiivisia
vaikutuksia Suomen Pankin ja Finanssivalvonnan henkil6ston tydhyvinvointiin. Sovellus
on asennettu kaikille tydntekijdille Suomen Pankissa ja Finanssivalvonnassa. Se aukeaa
automaattisesti joka kerta, kun tietokone kaynnistetdan uudelleen. Haluttiin selvittaa,

kaytetdanko sovellusta ja miten hyodylliseksi se koetaan.

Tietoa kerattiin luomalla kvantitatiivinen kyselytutkimus Microsoftin Forms -sovelluksella.
Siihen luotiin kysymyksia seka Break Pro -sovelluksen kayttdjille etta sitd kayttamatto-
mille tyontekijoille. Myds sovellusta kokeilleet huomioitiin ja he saivat samat kysymykset
kuin sovellusta kayttamattomat. Kysely lahetettiin koko henkildstbille Suomen Pankissa
ja Finanssivalvonnassa osastoittain. Kyselytutkimuksella haluttiin saada kokonaiskuva
sovelluksen kaytosta sekad kerata henkildston mielipiteita sovelluksesta puolesta ja vas-
taan. Haastattelututkimuksella haluttiin syventya yksildiden tasolla siihen, miten sovellus
koetaan hyodylliseksi tai hydodyttomaksi.

Kyselyyn vastasi noin kolmannes Suomen Pankin ja Finanssivalvonnan tyontekijoista.
Lisaksi saatiin yksilbhaastatteluihin parikymmenta haastateltavaa. Ensimmaisen avulla
saatiin tietaa, kaytetaankod sovellusta seka syita sen kayttamiselle ja toisaalta kayttamat-
téomyydelle. Kyselyn pohjalta selvisi muun muassa, kuinka usein sovellusta kaytetaan,
minka ikaiset sitd kayttavat eniten ja koetaanko sovellus virkistavaksi. Saatiin tietaa
myds, miksi sovellusta ei kayteta ja miksi sita ei koettu hyvana. Yksilohaastatteluun saa-
tiin seka miehia ettd naisia. Haastateltavat olivat eri ikaisia, tekivat erilaisia tybtehtavia ja
joko kayttivat tai eivat kayttaneet Break Pro -sovellusta. Heilta saatiin tietdd muun mu-
assa, miten sovelluksen kayttd helpottaa tydpaivan aikana ja miksi se hairitsee, eika

houkuttele kaikkia kayttajikseen.

Kaiken kaikkiaan saatiin selville, ettd Break Pro auttaa kayttajiaan enemman tai vahem-
man riippuen sen kayttdmaarista viikoittain. Vahemman sovellusta kayttavat saivat va-
hemman hyétyja kuin enemman kayttavat. Mielenkiintoista kylla, eniten eivat kuitenkaan
aina hydtyneet sovellusta paivittain kayttavat, vaan 3—4 kertaa viikossa kayttavat tyonte-
kijat. 3—4 kertaa viikossa sovellusta kayttavilla oli vahiten niska-hartiaseudun vaivoja ja
he myos virkistyivat sovelluksen kaytdn ansiosta toiseksi eniten. Virkistyminen oli vain

muutaman prosentin yleisempaa joka paiva sovellusta kayttavilla. Saatiin myds tietaa,
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ettd hieman yli puolet sovellusta kayttavista vastaajista koki tydhyvinvointinsa parantu-
neen Break Pron my6ta. Nain koki naisista 54,1 % ja miehisté 46,7 %. Eniten Break Pro
vahentaa kayttajillaan fyysisia rasituksia, mutta lievittaa toisaalta myds stressia. Puolet
haastatelluista kertoi verenkierron parantuvan, kun sovellusta kaytetdan. Verenkierron
aktivoima kuona-aineiden poisvirtaaminen voi olla osasyy koettuun fyysiseen helpotuk-

seen.

Sovellus auttaa osaa tyontekijoista myos, vaikka he eivat varsinaisesti kayta sitd. Sovel-
luksen automaattinen pomppaaminen ruudulle muistutti joitakin siita, etta on aika suoris-
taa ryhti tai kdyda jaloittelemassa. Sovelluksen kayttamattdmyys johtui vastaajien mu-
kaan eniten kiireesta ja toiseksi eniten laiskuudesta. Muita syita oli muun muassa sovel-

luksen kaytdn nolous ja se, ettei henkilo ole paljoa ty6pisteensa luona.

Taman tyon tuloksena olisi ollut mielenkiintoista tietaa, vahentyivatko tuki- ja liikuntaelin-
sairauksista johtuvat poissaolot. Break Pron kayttdminen voisi nimittain vaikuttaa tallai-
siin sairauksiin positiivisesti. Sairaspoissaolodataa ei kuitenkaan onnistuttu saamaan,
joten poissaolojen mahdollinen vahentyminen jai selvittamatta. Mikali tahan tydohon pe-
rustuen tehtaisiin jatkotutkimusta, voisi tallainen vertailu ennen ja jalkeen sovelluksen
kayttéonoton olla hyddyllinen tieto. Nain saataisiin tietda tuoko Break Pro kohentuneen
hyvinvoinnin lisdksi mahdollisesti sdastoja vahentyneina sairaspoissaoloina. Toinen mie-
lenkiintoinen tutkimuskohde olisi selvittda, mika on kaikista optimaalisin maara kayttaa
Break Prota. Naiden tulosten perusteella maara oli useimmiten 3—4 paivana viikossa,

joka oli yllattavaa.

Suomen Pankki ja Finanssivalvonta voivat hyddyntaa ty6ta, mikali olisi ajankohtaista
miettid kannattaako sovelluksen tilaamista jatkaa. Tiedosta on hydtya varmasti myds
muille, jotka miettivat taukoliikuntasovelluksen kannattavuutta. Lisaksi yksittaiset tyonte-
kijat voivat tydn avulla arvioida kannattaisiko heidan harrastaa jonkinlaista taukoliikun-
taa. Tydn perusteella taukoliikunnasta kuitenkin on kiistatta hyétya, oli sita sitten enem-

man tai vahemman.
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Microsoft Forms -kysely

1. Ikasi

18-25/26-35/36-45/46-55/56—-65/66—75

2. Sukupuoli

mies/nainen/en halua vastata

3. Tyopaivan pituus (tuntia, minuuttia)

4. Teetko istumaty6ta?

Kylla/En (Go to 6)

5. Kuinka monta vuotta olet ollut istuma-/paatetyéssa?

6. Seisotko paivan aikana?

Kylla, paivittain/Kylla, joskus/En (Go to 8)

7. Kuinka suuren osan paivasta seisot (yleensa)? (tuntia, minuuttia)
8. Liikutko vapaa-ajallasi (esim. ryhmaliikunta, pyoraily, lenkkeily...)?
Kylla/En (Go to 11)

9.Mita liikuntaa?

10. Kuinka monta kertaa viikossa liikut?

11. Ovatko hartiasi kipeat tai jumissa?

Kylla, usein/Kylla, joskus/Ei

12. Onko sinulla tydpisteellasi kaytdssa ergonomiaa parantavia valineita (sahkopoyta,
erikoistuolit, tasapainolauta, matto, erikoishiiri...)?
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Kyll&/Ei (Go to 16)

13. Mik&/mitka?

14. Saitko valineet kayttdon ennen sovelluksen (Ergo Pro) kayttamisen aloittamista, vai
jalkeen?

Ennen/Jalkeen

15. Kaytatkd niita?

Kylla, paivittain/Kylla, joskus/En

16. Kaytatkoé Ergo Pro -sovellusta?

Kylla/Olen kokeillut sitéd (Go to 21) /En (Go to 21)

17. Kuinka monta kertaa viikossa kaytat Ergo Prota?

1-2 kertaa/3-4 kertaa/Joka paiva

18. Kuinka monta kertaa paivassa kaytat Ergo Prota?

Voit vastata tdhan ja seuraavaan kysymykseen, tai vastata vain jompaan kumpaan.

19. Monenko tunnin valein? (tuntia, minuuttia)

Voit vastata tahan ja edelliseen, tai vain jompaan kumpaan.

20. Teetko liikkeet mielestasi rauhallisesti ja ohjeiden mukaan?

Kylla (Go to 24)/En (Go to 24)

21. Teetkd6 oma-aloitteista taukoliikuntaa?

Kylla/En (Go to 23)

22. Millaista taukoliikuntaa?
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23. Jos et kayta Ergo Prota, mika on kayttamattémyyden syy? Mikali annetut vaihtoehdot
eivat kuvaa Sinua, kirjoita oma vastauksesi kohtaan ‘Other’.

En mielestani tarvitse sita (olen skarppina muutenkin)/Se on minusta hankala kayttaa/
Se arsyttdd minua/En kehtaa tehda sen ohjaamaa taukoliikuntaa tyopisteellani/Other
(kaikki vastaukset Go to 33)

24. Jos sinulla on (joskus) niskajumeja ja/tai paansarkyja, ja kaytat Ergo Prota, ovatko
niskajumit ja/tai paansaryt véhentyneet sovelluksen kayttdmisen aloittamisen jalkeen?

Kylla/Ei

25. Koetko Ergo Pron parantavan tydskentelyasi (virkistytkd jollain tavalla)?

Kylla/Kylla, valilla/En

26. Vahentaakd/lievittaako Ergo Pro -sovelluksen kayttd psyykkista tai fyysista rasitus-
tasi?

Ei/Kylla, psyykkista/Kylla, fyysista

27. Tunnetko tydkykysi/-hyvinvointisi parantuneen sovelluksen kaytén myo6ta (oma ko-
kemuksesi)?

Kyll&/Ei/En tieda

28. Ovatko sairauspoissaolosi vahentyneet mielestasi taukoliikunnan my6ta?

Kyll&/Ei/En ole varma

29. Muutitko liikuntatapojasi sovelluksen kayttamisen jalkeen, vai liikutko samoin kuin
ennenkin?

Liikun samoin/Liikun vahemman/Liikun enemman

30. Millaiseksi koit tydhyvinvointisi ennen sovelluksen kayttamista?

Hyvaksi/Huonoksi/ En tieda/Ei vaikutusta

31. Millaiseksi koet tydhyvinvointisi nykyisin?
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Paremmaksi/Ei vaikutusta/Huonommaksi

32. Mikali koet stressia tydpaivan aikana, auttako taukojumppa sen lievittdmiseen?
Kylla/Ei

33. Millaiseksi koet muuten hyvinvointisi?

Hyvaksi/Huonoksi/En tieda

34. Vapaata sanaa sovelluksesta, sen vaikutuksesta hyvinvointiin, tai muusta?



