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Tyokyky toimii tydhyvinvoinnin lahtokohtana ja tyokyvyn perustana toimivat terveys
ja toimintakyky. Nykyaan vapaa-aikana harrastetaan liikuntaa suhteellisen paljon,
mutta silti monen fyysinen aktiivisuus jaa melko alhaiseksi. Muutos johtunee siita,
ettd ty0ssa ja arjessa tapahtuva fyysinen aktiivisuus on vahentynyt huomattavasti ja
inaktiivinen aika on noussut.

Etenkin istumaty6té tekevien ihmisten fyysisen aktiivisuuden maara saattaa jaada
alhaiseksi ja liiketta tulisikin lisata myos tyopaivaan. Opinnaytetyon tarkoitus on aut-
taa Lakeuden Tilineuvos Oy:n henkilostoa lisaéamaéan fyysista aktiivisuutta, osana
tydhyvinvoinnin edistamista. Opinnaytetydmme tavoitteena oli pitaa informatiivinen
ja toiminnallinen koulutustilaisuus fyysisen aktiivisuuden lisddmisesta Lakeuden Ti-
lineuvos Oy:n henkildstolle. Koulutustilaisuus rakentui teoriaosuudesta ja toiminnal-
lisesta osasta. Koulutustilaisuuteen osallistui yrityksen koko henkilésté mukaan lu-
kien tybnantaja.

Koulutustilaisuus toteutettiin huhtikuussa 2018 Lakeuden Tilineuvos Oy:n toimiti-
loissa. Koulutustilaisuus alkoi teoriaosuudella, jonka jalkeen oli puolen tunnin akti-
voiva tauko ja tauon jalkeen alkoi toiminnallinen osuus. Kaikki olivat arvioineet kou-
lutustilaisuuden onnistuneen erinomaisesti ja kaikki olivat kokeneet sen hyodyl-
liseksi. Syksylla 2018 Lakeuden Tilineuvos Oy:sta kerrottin muun muassa, etta
kolme kuudesta tyontekijasta suorittaa taukoliikuntaa paivittain, jumppapalloja kay-
tetdan tyotuoleina ja liséksi pallot ovat vapaasti myos asiakkaiden kaytossa. Yrityk-
sesta arvioidaan, etta arjen liikunnallisuus tydyhteistssa on yleisesti ottaen hieman
lisdantynyt ja koulutustilaisuus saattoi antaa riittdvan motivaation tyéhyvinvoinnin
kehittamiseen jatkossakin.

Avainsanat: tydhyvinvointi, tyokyky, fyysinen aktiivisuus, fyysinen inaktiivisuus, is-
tuminen, terveysliikunta, taukoliikunta, motivointi
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Work capacity is the foundation for wellbeing at work and the basic elements that
determine the level of work capacity are health and performance. Nowadays, people
spend much of their free time engaging in physical activities and hobbies, but the
overall level of physical activity can still be relatively low. This may be caused by the
fact that physical activity during both work and leisure time has declined significantly
and inactivity has in turn increased.

The level of physical activity of those who work in a sedentary manner can be es-
pecially low and physical activities should be introduced as part of the workday, as
well. The objective of this thesis is to assist the personnel of Lakeuden Tilineuvos
Oy to increase the amount of physical activity at the workplace as a part of improving
their overall wellbeing at work. Our aim was to arrange an informative and functional
educational event about how to increase physical activity at the workplace. The
event consisted of two parts, a theoretical section and an interactive section. The
employer and all the employees attended the event.

The educational event was carried out in April 2018 at the business premises of
Lakeuden Tilineuvos Oy. The event began with a theoretical presentation that was
followed by a physically activating 30-minute break. After the break, the event was
continued with a more interactive program. All the participants evaluated the event
as successful and they felt that the event was beneficial to them. In the autumn of
2018 the participants reported that three out of six employees have formed a habit
of performing physical exercises during breaks. They also reported that they have
acquired some sporting equipment such as exercise balls, that are now available at
the office so that employees and clients may utilize them as chairs. In general, the
participants estimate that their level of physical activity has increased to some extent
and that the educational event may have given an adequate motivational boost to
continue to develop wellbeing at work more in the future.

Keywords: Well-being at work, working ability, working capacity, physical activity,
physical inactivity, sitting, health enhancing physical activity, break exercise, mo-
tivating
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1 JOHDANTO

Nykyinen elaméntapa suosii entistd enemman fyysista passiivisuutta ja fyysisesti
passiivinen elamantyyli rinnastetaan jo lihavuuden, tupakoinnin ja alkoholin ohella
kansanterveydelliseksi ongelmaksi maailmanlaajuisesti. Suomalainen aikuisvaesto
viettdad jopa 80 prosenttia paikallaan hereilla ollessaan. Taméa johtunee siita, etta
kevyt fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ihmisten arjessa. Tyomatkat, asioinnit ja
muu siirtyminen tapahtuu paaasiassa kulkuneuvoilla. Myos tyonteko tapahtuu mo-
nilla aloilla nykyaan istuen ja se lisda entisestaan paikallaan oloa arjessa. Toimia
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja istumisen vahentamiseen tulisi siis tehda. (So-

siaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 10.)

Huono fyysinen kunto sekad vahainen fyysinen aktiivisuus kasvattavat ennenaikai-
sen kuoleman riskia. Aikuisten liikkuntasuositukset vaativat kohtuukuormitteista kes-
tavyysliikuntaa, esimerkiksi reipasta kavelya, ainakin 150 minuuttia viikossa tai 75
minuuttia raskasta liikuntaa viikossa, esimerkiksi juoksua. Lihaskestavyytta ja -voi-
maa yllapitavaa tai kasvattavaa liikkuntaa pitaisi harjoittaa ainakin kahtena paivana
viikossa. Lisaksi ikdantyneet tarvitsevat nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapita-

vaa ja kasvattavaa liikkuntaa. (Liikunta: Kaypa hoito-suositus 2016.)

Tybelamassa liikkunta on tarkeéssa roolissa. Silla pystytddn ennaltaehkaisemaan ja
hoitamaan ty0- ja toimintakyky& uhkaavia tai heikentavia sairauksia. Liikunta myo6s
kehittaa psyykkisia ja fyysisia voimavaroja seka vahentaa tyontekijdiden sairastu-
mista. Tyopaikalla sdanndllinen lilkunta nakyy tyokyvyn paranemisena, tasokkaim-
pina elinvuosina seka sairauspoissaolojen vahenemisené. Saanndllinen liikkuminen
vahentaa unettomuutta, antaa virkistavan unen, parantaa itsetuntoa ja elamanhal-
lintaa, auttaa hallitsemaan tydstressia ja rentoutumaan seka vaikuttaa myonteisesti

tyosuoritukseen ja tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos, [Viitattu 13.9.2018].)

Tybkyky on olennainen osa tydhyvinvointia ja toimii sen lahtokohtana (Ty6turvalli-
suuskeskus 2011, 2). Vaikka tyokykyyn voidaankin vaikuttaa positiivisesti liikun-
nalla, niin vaikutukset tydhyvinvointiin on pienet. Yksilon harrastaman liikunnan hyo-
dyt keskittyvat kuitenkin ensisijaisesti yksilélliseen toimintakykyyn seka terveyteen
ja siten enemman vain tyokykyyn. Tydhyvinvoinnin edistdmiseen tarvitaan siis mui-

denkin siihen vaikuttavien tekijoiden huomioimista ja systeemitason toimenpiteité



esimerkiksi tydn organisoinnin ja ty6olosuhteiden suhteen. (Vuori, Taimela & Kujala
2012, 175-177; Tyoterveyslaitos, [Viitattu 7.4.2018].)

Opinnaytetyon tarkoitus on auttaa Lakeuden Tilineuvos Oy:n henkilostoa lisddméaan
fyysista aktiivisuutta, osana tydhyvinvoinnin edistamista. Opinnaytetydmme tavoit-
teena oli pitdad informatiivinen ja toiminnallinen koulutustilaisuus fyysisen aktiivisuu-

den lisdamisesta Lakeuden Tilineuvos Oy:n henkildstélle.

Koulutustilaisuus rakentui tutkitun teoriatiedon pohjalta huomioiden liséksi esiselvi-
tyksessa ilmenneet seikat. Tutkittu tieto fyysisen aktiivisuuden lisaamisesta tuki
my6s omia ajatuksiamme sen potentiaalisista vaikutusmahdollisuuksista tyéhyvin-
vointiin ja jaksamiseen, kunhan huomioon otettaisiin myds organisaatio- ja yksilota-

son toimintatapojen muuttamisen tarve.



2 TYOHYVINVOINTI JA SEN EDISTAMINEN TYOYHTEISOSSA

Koho (2013, 66) toteaa tyohyvinvoinnin olevan k&site, josta on vaikea tehda yhta
tarkkaa maaritelmaa, silla sen ulottuvuudet ovat koko ajan laajenevia tyéelaméan uu-
distumisen ja muuttumisen myo6ta. Han kertoo tyéhyvinvoinnin syntyvan sujuvassa
ja kehittyvassa tyossa, jossa on mukana turvallinen tydymparistd seka terveytta ja
tyokykya yllapitava tyoyhteisd. Sosiaali- ja terveysministerio maarittelee tydhyvin-
voinnin samankaltaiseksi kokonaisuudeksi, jossa yhdistyy itse tyd ja sen mielek-

kyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi (Ty6hyvinvointi, [viitattu 8.3.2018]).

Manka & Manka (2016, 46-47) kayttavat tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista voi-
mavaralahtoista mallia. Siina voimavarat on jaettu erilaisiin "paaomiin”, jotka ovat
rakennepé&doma, sosiaalinen paaoma ja psykologinen padoma. Mallissa kuvattuun
rakennepddomaan vaikuttavat organisaatio ja tyon hallinta, eli joustavuus, tavoit-
teellisuus, jatkuva tyéssa kehittyminen, toimiva tydymparisto, vaikuttamismahdolli-
suudet sekd oppiminen ja tydn monipuolisuus. Sosiaaliseen paaomaan vaikuttavat
johtaminen ja tydyhteiso, eli osallistuva ja kannustava johtaminen, avoin tyéyhteison
vuorovaikutus ja henkilékunnan tyoyhteisétaidot. Psykologiseen paaomaan vaikut-
taa tyontekija itse, eli yksilon henkilokohtainen terveys seka fyysinen ja henkinen
kunto. Manka ja Manka toteavat lisdksi, etta tydyhteison yksittdinen jasen voi kokea
huonoa oloa, vaikka muut edell& mainitut osatekijat olisivatkin paasaantoisesti kun-
nossa. Tama johtuu heiddn mukaan siita, ettéd jokainen yksilo tulkitsee tydyhteiso-

aan sekéa organisaatiota omien asenteiden ja kokemusten lavitse.

Kokonaisvaltaiseen tydohyvinvoinnin edistamiseen vaaditaan usean eri asian huomi-
oimista yksittaisella tyopaikalla. Tyoterveyslaitoksen verkkosivulla todetaan, etta
tydhyvinvoinnin ja terveyden edistaminen tydpaikoilla tulee tapahtua aina yhteis-
tydssé johtajien, esimiesten ja tyontekijoiden kanssa. Eli koko organisaatiolla tulee
olla yhteiset ja selvat pelisddnnét, kun tavoitellaan tydhyvinvoinnin ja terveyden
edistamista. Toimet voi kohdistua esimerkiksi henkildst6on, tydymparistoon, tydyh-
teisdon, tyoprosesseihin tai johtamiseen. Silti tyosta irrallisilla yksittaisilla terveys-
tempauksilla tyéhyvinvointia ja terveytta ei voida merkittavasti edistaa. (Tyoterveys-
laitos, [Viitattu 7.4.2018].)



Tybkyky on olennainen osa tydhyvinvointia ja toimii sen lahtokohtana (Ty6turvalli-
suuskeskus 2011, 2). Fyysinen toimintakyky, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky
seka terveys toimivat taas tyokyvyn perustana (Tyo6terveyslaitos 6.9.2018). Liikun-
nalla on myonteisia vaikutuksia naihin tyokyvyn perustana oleviin ominaisuuksiin
(Huttunen, 2018). Yksilon omaehtoisesti harrastama liikunta tai likunnan maaran
lisddminen toki yllapitda hanen tyokykyaan, mutta se ei pelkastaan riita edistamaan
tyohyvinvointia laajemmin tai saa aikaan muutoksia tydymparistdssa tai -yhteisgssa.
Liikunnan hyddyt keskittyvat siis ensisijaisesti yksilolliseen toimintakykyyn seka ter-
veyteen ja siten myds valillisesti tyokykyyn ja néin ollen mahdollisesti tyéhyvinvoin-
tiin. Ty6hyvinvoinnin edistdmiseen tarvitaan kuitenkin lisaksi systeemitason toimen-
piteitd muun muassa tyon organisoinnin ja tybolosuhteiden suhteen. (Vuori, Taimela
& Kujala 2012, 175-177.)

Tyokykya ja siihen vaikuttavia asioita voidaan kuvata talona, jossa on nelja kerrosta
(Kuva 1.) Talon alimmasta kerroksesta loytyvat terveys ja toimintakyky, joka toimii
tyokyvyn perustana. Seuraavana on osaaminen, johon sisaltyy opiskelun ja tydn
kautta hankitut tiedot ja taidot, seka halu oppia uutta ja kehittda itseaan lapi elaman.
Arvot, asenteet ja motivaatio l6ytyvat talon kolmannesta kerroksesta. Kerros ku-
vastaa sitd, miten ihminen onnistuu sovittamaan tyon ja muun elamansa yhteen. Se
siséltdd myos henkilon oman asenteen ja motivaation tyotdén kohtaan. Ylin kerros
kuvastaa itse tyopaikkaa. Siihen sisaltyvat tydolot, johtaminen, tyoyhteis6 ja or-
ganisaatio. Merkittdvassa osassa tassa kerroksessa on johtajien ja esimiesten vas-
tuu tyon organisoimisesta ja tydkyvyn kehittamiseen tahtaavista toimista. Tyokykyyn
vaikuttaa myos perhe, lahiyhteiso ja toimintaymparisto, jotka mallissa ympardi-
vat taloa. Mallin tarkoitus on havainnollistaa, kuinka jokaisen elementin on oltava
tasapainossa toiseen, ettd tyokyky pysyisi optimaalisena. Malli kuvaa myo6s sita,
kuinka vastuu yksilon tyokyvysta jakaantuu yksildlle itselleen sekéa yritykselle ja yh-

teiskunnalle. (Tyoterveyslaitos [viitattu 6.9.2018].)



Tybkykytalo

TOIMINTAYMPARISTO

YV o

— ih —

PERHE b

Tydterveyslaitos
Kuva 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos, [viitattu 6.8.2018]).
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3 FYYSINEN AKTIIVISUUS TYOKYVYN YLLAPITAJANA

Vuori, Taimela ja Kujala (2012, 19-20) toteavat liikunnan olevan osa fyysista aktii-

visuutta. Kasitteena he maaérittelevat asian seuraavasti:

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen, energianku-
lutusta lisdavan toiminnan. Fyysinen aktiivisuus viittaa pelkastaan fyy-
sisiin ja fysiologisiin tapahtumiin eika sisalla kannanottoja tai odotuksia
toiminnan syihin esimerkiksi psyykkisiin tai sosiaalisiin vaikutuksiin.

Fyysinen aktiivisuus suomen kielessd ymmarretaan usein tarkoittavan samaa kuin
likkuminen. Liikkuminen sanana voidaan erottaa sanasta liikunta, silla likunta saat-
taa monilla henkil6illa muodostaa ajatuksen jonkin lajin harrastamisesta. Liikkumi-
nen taas ymmarretaan helpommin laajemmaksi kasitteeksi kuin liikunta. Henkil6lla
voi olla negatiivisia kokemuksia tai ennakkoluuloja liittyen sanaan liikunta, mutta
ehka harvemmin sanaan liikkuminen. Tasta voi olla hyotya silloin, kun halutaan edis-
taa fyysista aktiivisuutta eri kohderyhmissé tai yhteyksissa. (Vuori, Taimela & Kujala
2012, 20.)

Vapaa-ajalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus jaotellaan yleensa liikuntaan ja muuhun
fyysiseen aktiivisuuteen. Muuta fyysista aktiivisuutta voidaan myos nimittaa paivit-
taisiksi arkiaskareiksi. Tahan kuuluvat esimerkiksi ruumiilliset kodinhoitoty6t, kavely
tai pyoraily ty6paikalle ja muun asioinnin aikana tapahtuva fyysinen aktiivisuus. Péi-
vittaisista arkiaskareista merkittdva osa on kuormittavuudeltaan kevytta tai korkein-
taan kohtalaista. Silti pienetkin erot fyysisessa aktiivisuudessa voivat merkita koko-
naisuuden kannalta paljon, silla hereilla vietettyéd vapaa-aikaa on viikossa noin 65
tuntia. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 27.)

Vaikka vapaa-aikana liikuntaa harrastetaan nykyaan suhteellisen ahkerasti, jaé mo-
nella paivittdinen fyysinen aktiivisuus silti kokonaisuudessaan melko matalaksi.
Muutos johtunee siita, etta tydssa ja arjessa tapahtuva fyysinen aktiivisuus on va-
hentynyt huomattavasti. Suomalaisella aikuisvaestolla fyysinen passiivisuusaika on
jopa 80 prosenttia paivastd. Tama saattaa johtua myos siita, ettéa nykyinen elaman-
tyyli suosii fyysista passiivisuutta, eika valttamatta kannusta likkumaan suositusten

mukaan. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013, 10.)
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FinTerveys 2017-tutkimuksen mukaan lahes 90 prosenttia 30 vuotta tayttaneista ih-
misista arvioivat selviytyvansa puolen kilometrin kévelymatkasta vaikeuksitta. Run-
saalle kolmasosalle vastaajista sadan metrin matkan juokseminen tuotti kuitenkin
vaikeuksia. Puolen kilometrin kdvelysséa sek& portaiden nousussa koetut vaikeudet
alkoivat yleistyd 50-60 vuotiailla. Valtaosa tydikaisista selviytyivéat puolen kilometrin
kavelymatkasta vaikeuksitta, mutta sadan metrin juoksemisessa vaikeudet alkoivat

yleistya jo 30-39 vuotiaiden kohdalla. (Koponen ym. 2018, 107.)

Husu ym. (2016, 1) ovat tutkineet suomalaisten fyysisen aktiivisuuden ja liikkumat-
tomuuden maaraa. Heidan tarkoituksenaan oli selvittaa eritehoiseen fyysiseen ak-
tiivisuuteen kaytettya aikaa ja sitda, kuinka terveysliikuntasuositusten mukainen kes-
tavyysliikunnan osuus toteutuu osallistujilla keskimé&arin. Tutkimukseen osallistui
1587 suomalaista miesta ja naista, ialtdan 18 - 85 vuotiaita. Osallistuneiden keski-
ika oli 53 vuotta ja heistd 58 prosenttia oli naisia. Tuloksia mitattiin neljan paivan
ajan vyotarolla pidettavalla kolmiakselisella kiihtyvyysmittarilla. Mittaria pidettiin vy6-
tarolla vahintddn 10 tuntia paivassa. Tuloksista selvisi, etté osallistujat viettivat kes-
kimaarin 59 prosenttia hereillaoloajastaan taysin fyysisesti passiivisesti eli istuen tai
maaten. Taman liséksi 17 prosenttia ajasta seistiin paikoillaan, 15 prosenttia ajasta
suoritettiin kevytta fyysista aktiivisuutta ja 9 prosenttia reipasta fyysista aktiivisuutta.

Vain prosentin verran ajasta suoritettiin rasittavaa fyysista aktiivisuutta.

Tulokset osoittavat, etta reilusti yli puolet kohderyhman hereill&oloajasta kului fyysi-
sesti passiivisesti ja paivan aikana tapahtunut fyysinen aktiivisuus oli paaasiassa
kevyttd. Ainoastaan vajaa neljannes osallistujista saavutti terveysliikuntasuositusten

mukaisen liikunnan maarén. (Husu ym. 2016, 9).

Husu ym. (2016, 8-9) toteavat, etta olisi vaestdn terveyden edistamisen nakokul-
masta tarkeaa loytaa keinoja vahentamaan fyysista passiivisuusaikaa ja lisaamaan
esimerkiksi kevytta fyysista aktiivisuutta, etenkin fyysisesti passiivisten keskuu-
dessa. He painottavat lisaksi, etta pelkastaan reippaan tai rasittavan likunnan lisaa-
minen ei valttamatta riitd kumoamaan runsaan ja pitkékestoisen liikkumattomuuden

mukana tuomia terveyshaittoja.

Vuonna 2014 Suomessa tutkittin myo6s liikunnan harjoittamisen hyotyja. Siina ta-

voitteena oli arvioida 12 kuukauden liikunnan harjoittamisen vaikutusta tyokykyyn ja
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hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoon. Tutkimukseen osallistui 371 tervetta
tyossa kayvaa miesta ja naista. Heista 33 toimi kontrolliryhmassa. Harjoitusryhmalle
suoritettiin 12 kuukauden harjoitusohjelma, jota seurasi 12 kuukauden seuranta.
Harjoitusryhma jaettiin viela alaryhmiin tyokykyindeksin (WAI-luokitus) perustason
arvoilla huono, kohtalainen, hyva ja erinomaisen mukaan. (Kettunen, Vuorimaa &
Vasankari 2014, 3860-3862.)

Harjoitteluryhman ohjelma sisalsi nelja kahden paivan mittaista harjoitteluleiria in-
tervention eri vaiheissa Suomen Urheiluinstituutissa, jossa suoritettiin mittaukset.
Harjoitusryhman henkilét muodostivat 15-20 hengen ryhméat samassa yrityksessa
tydskentelevista henkildista. Jokaisella ryhmalla oli myds oma valmentaja, joko fy-
sioterapeutti tai likuntaneuvoja. Harjoitusleirien valilla harjoitusohjelmaan siséaltyi 1-
2 ohjattua ryhmaharjoitusta kuukaudessa ja kolmesta viiteen valvomatonta harjoi-
tusta viikossa. Jokaisella oli myds yksildllinen harjoitteluohjelma, joka perustui hei-
dan arvioituun hapenottokykyynsa (VO2max.) ja he tayttivat myos liikuntapaivakir-
jaa. Harjoitteluissa osallistujien syke oli pdaasiassa kohtuullisella tasolla, 1&hinna
60-80 prosenttia osallistujan arvioidusta maksimisykkeesta. (Kettunen, Vuorimaa &
Vasankari 2014, 3861-3862.)

Kahdentoista kuukauden intervention aikana keskimaarainen tyokykyindeksi (WAI)
parani 3 prosentilla ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto (VO2max.) 7 prosen-
tilla harjoitusryhmassa. Harjoitteluryhman itseilmoitettu vapaa-ajan fyysinen aktiivi-
suus lisaantyi 71 prosentilla. Kontrolliryhmalla tulokset laskivat 12 kuukauden jal-
keen tyokykyindeksin osalta 2 prosenttia ja hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon
osalta 3 prosenttia. (Kettunen, Vuorimaa & Vasankari 2014, 3863—3865.) Tutkijat
paattelevat, etta fyysinen harjoittelu, joka kehittd&d hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa, voisi edistéad myos tyokykya. He korostavat, etta tyokykyindeksi parani eri-
tyisesti niilla henkil6illa, joiden lahtdtaso oli arvioitu heikoksi tai kohtalaisesti. (Ket-
tunen, Vuorimaa & Vasankari 2014, 3867.)
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3.1 Vahemman istumista

Suomalaiset aikuiset viettavéat suurimman osan valveillaolostaan fyysisesti passiivi-
sesti, padasiassa istuen. Nykyisin tydelaméssa tyonteko tapahtuu suurelta osin is-
tuen. Paikallaanololla ja istumisella on yhteys useisiin pitkaaikaissairauksiin, esi-
merkiksi valtimosairauksiin ja diabetekseen. Pitkdan jatkunut istuminen voi kuormit-
taa kehon tukirakenteita yksipuolisesti ja on suurella todennakoisyydella yhteydessa
niska- ja alaselkékipuihin. Tutkimusnayttd aiheesta on kuitenkin toistaiseksi va-
haista. (UKK-Instituutti 6.3.2018a.) On silti selvaa, ettéa runsas yhtéjaksoinen istumi-

nen on yleisesti ottaen terveydelle haitallista (Liikunta: Kéypa hoito-suositus 2016.)

Istuminen on staattinen asento, jossa isot asentoa yllapitavat lihakset ovat passiivi-
sena. Suurten lihasryhmien ollessa passiivisena, eivat ne myoskaan kuluta ener-
giaa. Alhainen energiankulutus nostaa myos lihomisen riskia. Istuma-asennossa
alaraajat ja vartalo ovat suorassa kulmassa suhteessa toisiinsa, vaikka naiden nor-
maali liikelaajuus on kolmanneksen pienempi. Nain ollen selkd pyoristyy ja selan
lihakset rasittuvat seka valilevyt kuormittuvat epatasaisesti. Istuessa lonkan koukis-
tajalihakset ovat lyhentyneessa asennossa ja pakaralihaksiin kohdistuu painetta ja
venytystd. Taman seurauksena muun muassa pakaralihasten toiminta saattaa hei-
kentya ja epatasapaino suurten asentoa yllapitavien lihasten vdlille syntyy. (Pesola
2015, 6-7.)

Chau ym. (2013, 1-2, 12) ovat todenneet tekemassaan meta-analyysissa, etta pai-
vittdisen istumisen ja kuoleman riskin valilla on yhteys. Heidan analyysimallissaan
oli otettu huomioon myads fyysinen aktiivisuus. Istuma-ajan lisdantyessa tunnilla ko-
konaiskuolleisuuden riski kasvoi 2 prosenttia. He toteavat, etté istuessa yli seitse-
man tuntia paivassa yksi lisatunti istuen lisasi kuolleisuutta 5 prosenttia eli riski kas-
vaa kauan istuvilla entista enemman jokaista tuntia kohden. Taman analyysimallin
mukaan yli 10 tuntia paivassa istuvan kuoleman riski arvioidaan olevan 34 prosent-
tia. He arvioivat myos, ettda maailmanlaajuisesti 5,9 prosenttia kokonaiskuoleman-
riskisté voidaan katsoa johtuvan istumisesta, kun otetaan huomioon myds henkilén

fyysisen aktiivisuuden taso.
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Yhtéjaksoisessa istumisessa on oleellista muistaa tauottaa istumista riittdvan usein.
Istuminen olisi suositeltavaa katkaista ylos nousemalla, liikuskelemalla tai venytte-
lemaéll& noin puolen tunnin vélein. (Pesola 2015, 10.) Vaikka pitkaan jatkuvassa pai-
kallaan istumisessa asento pysyisi ergonomisesti hyvana, ei kaikilta haitoilta silti
valtyta. Selan valilevyjen aineenvaihdunta ja alaraajojen verenkierto vaikeutuu edel-
leen, jos istumista ei katkaista ylos nousemalla. Itsensa liikuttelemisesta ja asento-

jen vaihtelusta istuma-asennossa on myds apua. (Koskelo 2006, 25, 66-67.)

Tyoyhteisdissa olisi hyva huomioida istumisen maara ja sen tauottaminen seka ke-
hittda yhdessa naille pelisddnnét ja seurantamenetelmat. Erityisesti ymparistoissa,
joissa istumista kertyy paljon, tulisi vastuuhenkiléiden, esimiesten ja johdon nostaa
asia esille esimerkiksi palavereissa, kehityskeskusteluissa, osana perehdytysta tai
muissa yhteisissa hetkissa. Uusien istumista vahentavien ja fyysista aktiivisuutta li-
saavien toimintatapojen Iéytaminen ja kayttéonotto on helpompaa ja pysyvampaa,
kun huomioidaan yksilon omat toiveet, tyon luonne seka muut elintavat. Thmisen
toimintaympariston ollessa liikkumiseen kannustava ja istumisen vahentamista hel-
pottava on kynnys toimintatapojen muuttamiseen matalampi. (Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2015, 29-30.)

Yksi toimiva vaihtoehto istumisen vahentamiseen ja likkumisen lisaamiseen tydéym-
paristéssa nayttaisi olevan saadettavien seisomatyopisteiden kayttd (Grunseit ym.
2013, 7-9; Dutta ym. 2014, 661-663). Saadettavien seisomatydpisteiden vahvuus
on monipuolisempi asennon vaihtamisen mahdollisuus. TAma omalta osaltaan saat-
taa nostaa tyopaivan aikaisen spontaanin liikkumisen ja asentojen vaihtelun maa-
raé. (Pesola 2015, 43-44.)

3.2 Taukoa tyopéaivaan liikkunnalla

Liikunnalla on todettu olevan psyykkisia ja sosiaalisia terveysvaikutuksia. Liikunta
tarjoaa valitontd mielihyvaa seka lieventad pettymysta, turhautumista ja mahdollis-
ten vastoinkdymisten seurauksena syntyvaa aggressiivisuutta. Se on myos keino

rentoutua ja palautua. Tata kautta likunnalla on yhteys esimerkiksi stressin sietoky-
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kyyn, keskittymiskykyyn seké kokonaisvaltaiseen henkiseen kestokykyyn ja itsetun-
toon. Edella mainitut asiat kehittavat yksilotydskentelya ja sosiaalista vuorovaiku-
tusta tyossa. (Aura & Sahi, 2006, 15.)

Taukoliikunnalla pyritddn ehkdisemaan paivittaisissa tyorutiineissa esiintyvien yksi-
puolisten tydasentojen tuottamia lihasjannitystiloja ja tastda seuraavaa lihasvasy-
mysta. Taukojumppa on esimerkiksi yksi tapa toteuttaa taukoliikuntaa téissa. Siina
oleellista on lihastydbn pumppaava luonne. Se tarkoittaa, ettd lihaksen jannitysta
seuraa aina rentoutus. Tdmé edesauttaa lihaksiston aineenvaihduntaa ja nostaa

energian kulutusta. (Pesola 2015, 52.)

Amerikassa on tutkittu Booster Break taukoliikuntaohjelman vaikutuksia yhden vuo-
den seka puolen vuoden ajalta. Booster Break taukoliikuntaohjelma on suunniteltu
katkaisemaan yhtgajaksoista istumista ja lisaéamaan fyysistd aktiivisuutta toissa.
Kohdeyrityksista koulutettiin kahdesta viiteen tyontekijaé ohjaamaan taukoliikunta-
ohjelmaa seka motivoimaan myo6s kollegoitaan osallistumaan taukoliikuntahetkiin
omissa tyopaikoissaan. Ohjelma koostuu 15 minuutin taukoliikunnasta, joka sisaltéaa
aerobisen lammittelyn (1-2 minuuttia), elvyttavia, vahvistavia ja venyttavia liikehar-
joituksia (10-12minuuttia), liikkuvuuteen keskittyvan jaahdyttelyn (1-2 minuuttia)
seka rentoutus- ja mielikuvaharjoitteita (15-30 sekuntia). Taukoliikuntavalineita ei
kaytetty vaan harjoitus suoritettiin omaa kehoa hyoddyntaen. (Taylor ym. 2013, 414-
416.)

Interventiojakson jalkeen tutkijat pystyivat analysoimaan osallistuneiden kyselyvas-
tausten perusteella kolme tarkeinta teemaa, jotka osoittavat Booster Break taukolii-
kuntaohjelman edut. Tarkeimmaksi nousi, etta se vahentaa stressia ja edistaa tyy-
tyvaisyytta toissé. Toiseksi tarkein teema oli, etta se lisasi terveystietoutta ja edisti
terveystottumusten muutosta. Kolmanneksi teemaksi nostettiin, etta se lisasi sosi-
aalisia vuorovaikutussuhteita tydpaikalla. Kehittdmisen kohteiksi kyselyvastausten
perusteella nostettiin kaksi teemaa. Ensimmainen oli vaihtoehtojen puute taukolii-
kuntaohjelman sisalléssa ja toinen oli esimiesten antaman tuen puute taukoliikun-

nan toteuttamisessa. (Taylor ym. 2013, 418-420.)

Aura & Sahi (2006, 17) korostavat tyopaikkaliikunnan onnistumisen avainasioiksi

muun muassa liikunnan suunnittelun, ty6terveyshuollon konsultoinnin liikkunnan
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edistimisessa seka liikuntakynnyksen madaltamisen useilla pienilla, mutta samaan
paamaaraan tahtaavilla teoilla. Mahdollisiksi liikuntainvestoinniksi he nostavat esi-
merkiksi liikuntavastaavan nimeamisen ja koulutuksen, ty6paikan omien liikkuntaa ja
likkumista tukevien tilojen parannukset sekéa yksilollisen tai ryhmaliikuntamahdolli-
suuksien organisoinnin ja tukemisen. Edella mainitut asiat korostavat sita, etta tyon-
antajien ja esimiesten rooli tydpaikka- ja taukolikunnan mahdollistajina tai estdjina

on hyvin suuri.
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4 LISAA TERVEYSLIIKUNTAA ARKEEN

Kun liikkunnan harrastamisen pééaasiallisena tavoitteena on terveyskunnon yllapito
tai kehittdminen, niin voidaan puhua terveysliikunnasta. Siihen voidaan liittda niin
kuntoliikunta, urheilu, ruumiilliset arkiaskareet kuin myos tydpaikka- ja tyématkalii-
kunta. Terveyskunnon kannalta oleellista on, etta toteutettu likkunta tai fyysinen ak-
tilvisuus on s&annollista, riittavan usein ja tarpeeksi pitkdan tapahtuvaa seka vahin-
taankin kohtuullisesti kuormittavaa, mutta ei silti liiallista. (Huttunen 2018.) Kohtuu-
kuormitteisella liikunnalla tarkoitetaan yleensa sita, etta likunnan aikana hengastyy,
mutta pystyy silti puhumaan. Kohtuukuormitteinen liikunta toimii myos perustana
terveysliikuntasuosituksessa. Se on riittavan rasittavaa kunto- ja terveyshyoétyjen ta-
voittamiseen, mutta silti turvallisella tasolla perusterveelle ihmiselle. (Tarnanen,

Rauramaa & Kukkonen-Harjula.)

Liikunta on suunnitelmallista ja sdannollista fyysista aktiivisuutta. Sen tarkoituksena
on yleensa terveyden tai kunnon sailyttaminen tai kehittaminen. A&ritapauksissa
raskas liikunta kuluttaa lepoaineenvaihduntaan verrattuna melkein 20-kertaisesti
energiaa aikayksikkoa kohti. Yleensa inmisten fyysinen aktiivisuus kohdentuu luok-
kiin kohtalainen ja kevyt. Talloin energiankulutus kiihtyy aktiivisuuden aikana vain 2-
6 kertaiseksi lepotilaan verrattuna. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 27.) Kuor-
mittavuudeltaan hyvin kevyen liikkunnan vaikutukset eivat valttamatta riitd edista-
maan terveytta yhta tehokkaasti, mutta se suojaa ja auttaa pienentdméaan liikkumat-

tomuudesta aiheutuvia terveyshaittoja (Huttunen 2018; Chau ym. 2013, 1).

4.1 Terveysliikuntasuositukset

U.S. Department of Health and Human Services eli Yhdysvaltain valtiollinen terveys-
virasto on julkaissut viimeisimmat terveysliikuntasuositukset vuonna 2008. Suosi-
tuksissa on maaritelty aikuisten 18—64 -vuotiaiden terveysliikuntasuositukset. Suo-
situksissa painotetaan erityisesti sitd, etta kaikkien aikuisten tulisi valttaa inaktiivi-

suutta ja ettd vahainenkin fyysinen aktiivisuus on parempi kuin fyysinen inaktiivi-
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suus. (Physical activity guidelines for Americans 2008, 8.) UKK-Instituutin julkai-
sema liikuntapiirakka, jota kaytetddn apuvélineena esimerkiksi terveysneuvon-

nassa, on laadittu naiden suositusten pohjalta (UKK-Instituutti 6.3.2018b.)

Liikuntasuosituksen mukaan terveyden kannalta riittavasti likkuakseen tulisi aikui-
sen harrastaa kestavyysliikuntaa viikossa vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti
tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti. Harjoittelun tulisi tapahtua vahintaan 10 minuutin
yhtendaisissé jaksoissa ja mieluiten tasaisesti jaettuna useammalle paivalle viikossa.
Taman lisaksi aikuisten tulisi tehda erilaisia lihaskuntoharjoitteita vahintd&an kahdesti
viikossa. Lihaskuntoharjoitteet tulisi suorittaa reippaalla tai rasittavalla tasolla ja niin,
ettd kaikki isot lihasryhmat osallistuisivat aktiviteettiin. Lisatékseen liikunnan harras-
tamisen tuomia terveyshyotyja laajemmin aikuisen tulisi pyrkia likkumaan yhteensa
viisi tuntia viikossa reippaasti tai 2 tuntia 30 minuuttia rasittavasti. (Physical activity
guidelines for Americans 2008, vii; UKK-Instituutti 6.3.2018b.)

4.2 Terveysliikunnan vaikutukset

Terveysliikunnalla voidaan saavuttaa useita positiivisia vaikutuksia elimiston ja toi-
mintakyvyn eri osa-alueille. Se vaikuttaa myonteisesti esimerkiksi sokeriaineenvaih-
duntaan, luuston terveyteen, verenpaineeseen, kolesteroli arvoihin ja painonhallin-
taan. Sen avulla on mahdollista ehkaista sydan- ja verisuonisairauksia, 2. tyypin
diabetesta seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. (Huttunen 2018; Liikunta 2016; UKK-
Instituutti 6.3.2018b.)

Liikunnan voidaan katsoa olevan terveystottumus ja likunnalla vaikuttaa olevan yh-
teys myds ihmisten kokemuksiin hyvinvoinnista ja hyvasta olosta. Nama yhteydet
ovat kuitenkin heikompia kuin sdanndéllisella fyysisella aktiivisuudella saavutettavat
vaikutukset kuntoon, fyysiseen suorituskykyyn ja sairauksien ehkaisyyn. Liikunnan
on silti todettu vahentavan epamieluisia kehontuntemuksia ja tuottavan mielihyvaa,
voimistumista, virkistymistd seka rentoutumista liikuntakerran aikana ja enintaan
muutamaksi tunniksi sen jalkeen. Naisséa tuntemuksissa voi olla suuria eroja yksil6i-
den valilla. Saanndlliseen liikuntaan tottumisen ansiosta myonteisia elamyksia ilme-

nee ja ne voimistuvat. Myonteiset elamykset taas lisdavat liikkumisen halua ja taten
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yllapitavat liikuntamotivaatiota. Useat liikunnan aloittelijat saattavat kuitenkin kes-
keyttaa tai jopa lopettaa liikunnan, jos siihen on liittynyt epamiellyttavia tuntemuksia
tai elamyksia. Silti psyykkisia haittoja sdanndllisen terveysliikunnan ei ole osoitettu
tuottavan. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 43-45.)

Liikunnan hyvinvointivaikutuksia on tutkimuksissa todella vaikea erottaa liikkuntati-
lanteen ja —ymparistdn seka lilkkujan odotusten vaikutuksista. Ne eivat ole peraisin
fyysisen suorituskyvyn tai kunnon paranemisesta. Eri liikuntalajien valisia eroja ei
tunneta kovin tarkasti. Eniten on tutkittu pitkaaikaisen kestéavyysliikunnan tuottamia
hyvinvointivaikutuksia. Saannollinen fyysinen aktiivisuus, etenkin saanndllinen va-
paa-ajan liikunta nayttaisi silti vdhentavan masentuneisuuden ja psyykkisen kuor-
mittuneisuuden merkkeja erityisesti keski-ikéaisissa ja sitd vanhemmissa vaestoryh-
missa. Saanndllista liikuntaa harrastavilla hyvinvointi ei kehity likunnan maaran li-
saamisella yhta selkeasti kuin vahan liikkkuneilla. Saanndllinen liikunta kehittaa fy-
siologista ja psyykkista akuutin stressin sietoa, mutta se ei riitd varmistamaan hy-
vinvointia, jos fyysinen ja psyykkinen kuormitus jatkuu pitk&d&n voimakkaana. (Fo-
gelholm, Vuori & Vasankari 2011, 43, 46.)

Siirryttaessa enintaan yhden tunnin liikunnasta 1,5 tunnin liikuntaan viikossa, koko-
naiskuolleisuuden riski pienenee nopeasti vertailutasosta 1,0 noin 0,8:aan. Liikku-
essa seitseman tuntia viikossa riski pienenee noin tasolle 0,6. Silti suurin osa koko-
naiskuolleisuuden riskin pienenemisestéa saadaan liikkumalla 2-2,5 tuntia viikossa.
Pienempi maara liikuntaa on myds hyodyllista vahan liikkuvalle henkilélle. Tutkimus-
nayttd perustuu kohtalaisesti tai paljon kuormittavaan vapaa-ajan liikuntaan, mutta
myds kotity6t, tyoliikunta sekd tydmatkojen likkuminen voivat olla hyodyllisia. (Fo-
gelholm, Vuori & Vasankari 2011, 64.)

4.3 Liikkumisen lisdamiseen motivoiminen

Asiakkaan kannalta liikuntaneuvonnasta on hydtya vain silloin, kun lilkkunta sopii ha-
nen omaan elamantilanteensa. On siis oleellista, etta ammattilainen perehtyy aluksi
asiakkaan elamaan ja selvittaa millaiselta pohjalta asiakas tekee ratkaisujaan. Siksi

asiakkaan nakokantojen ja niiden taustan selvittaminen toimii lahtokohtana hyvélle
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neuvonnalle. Asiakkaan nakemyksiin perehtyminen lisdd todennakoisesti luotta-
musta ja taten edistaa sitoutumista niin neuvontaan kuin liikuntaan tulevaisuudessa.
Toimivassa liikuntaneuvonnassa on hyva selvittdd asiakkaan nykyinen ja aiempi
fyysisen aktiivisuuden taso. N&ita asioita selvitettaessa voi esiin nousta syita liikun-
nan harrastamisen vahentymiselle tai loppumiselle. Ammattilainen saa nain asia-
kaskohtaista tietoa, jota voi taydentda jatko kysymyksilla, joilla saa mahdollisesti
lisaa selvyytta likkumisen vahaiselle harrastamiselle. (Fogelholm, Vuori & Vasan-
kari 2011, 214.)

Asiakkaan nékdkulmasta fyysisen aktiivisuuden lisddminen on tarkeaa vain silloin,
jos muutos on hanen omasta mielestdan mahdollinen ja edistaa hanelle itselleen
tarkeitd asioita. Tama on hyvé ottaa huomioon tavoitteiden asettelussa, etteivat asi-
akkaalle tarkeat pyrkimykset joudu tekojen tasolla ristiriitaan. On |6ydettava rat-
kaisu, jossa liikkuminen toimii omien pyrkimysten valineena. (Fogelholm, Vuori &
Vasankari 2011, 214.) Tama tarkoittaa, etté jos asiakas esimerkiksi haluaisi viettaa
enemman aikaa perheensa parissa eika siitd syysta haluaisi kayttaa lisaa aikaa lii-
kuntaan, voisi ratkaisuksi kayda perheen yhteisen liikuntaharrastuksen aloittami-
nen. Nain fyysisen aktiivisuuden lisddminen ei veisi aikaa hdnen omasta pyrkimyk-

sestaan viettaa aikaa perheen kanssa.

Henkildn motivaatio, valmius ja kyvykkyys uusien toimintatapojen, esimerkiksi liik-
kumisen lisaamiseen, voidaan selvittdd muutosvaihemallin avulla. Siinéa ajatuksena
on, ettd muutosten toteuttaminen on prosessi, jossa edetaan tunnistettavien ja toi-
sistaan eroavien vaiheiden kautta. Muutosvaiheiden tunteminen antaa tukea oh-
jaukselle. Muutosvaihe voidaan saada selville keskustellessa ohjattavan kanssa.
(Prochaska & Velicer 1997,38-39; Marttila 28.12.2010.)

Muutosvaihemallissa on erotettavissa viisi vaihetta, jotka ovat esiharkinta, harkinta,
valmistelu, toiminta ja yllapito. Esiharkintavaiheessa henkilo ei viela ole tunnista-
nut ongelmaansa. Hanella ei ole valttamatta riittavia tietoja tai kykyja tunnistaa on-
gelmaansa ja sen vaikutuksia terveydelle. TAman vaiheen tukemisessa tarkeda on
ohjata henkild6 nakemaan muutoksen tarpeellisuus ja hyédyt. Harkintavaiheessa
ihminen jo tunnistaa muutoksen tarpeellisuuden. Tdma auttaa henkiléa pohtimaan

muutoksen seurauksena saavutettavia hyotyja tai tilanteen muuttumattomuuden ai-
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heuttamia haittoja. TA&man vaiheen tukemisessa on oleellista ohjata henkil6a ajatte-
lemaan hanelle itselleen sopivia konkreettisia ratkaisuja muutoksen tavoittelussa.
(Prochaska & Velicer 1997,39; Marttila 28.12.2010.)

Valmisteluvaiheessa henkildlla on alkanut hahmottua jo suunnitelma. Hanella on
jo konkreettisia ratkaisuja muutoksen toteuttamiseen ja vahva aikomus ne myags to-
teuttaa. Tassa vaiheessa ohjaajan on hyva tukea henkilén toimintasuunnitelmaa ja
antaa apua sen toteuttamiseen. Toimintavaihe saavutetaan, kun henkil6 on aloit-
tanut suunnitelmiensa toteuttamisen ja on sitoutunut niihin. TAssa vaiheessa oh-
jaaja voi tukea tulosten seurannalla ja antaa positiivista palautetta tapahtuneista toi-
mintatapojen muutoksista. Yllapitovaiheessa henkild on saavuttanut tason, jossa
elintapamuutoksen voidaan katsoa tapahtuneen. Han on jatkanut muutoksen yllapi-
tamista jo pitemman aikaa ja se on vakiintunut osaksi hdnen arkeaan. Tassa vai-
heessa tuetaan henkilda toteuttamaan itse muutoksen seurantaa ja annetaan posi-
tiivista palautetta tavoitteiden toteutumisesta. Koska muutos on monimutkainen pro-
sessi voi henkil6 kulke vaiheiden valilla my6s edestakaisin. Paluu aiempaan vaihee-
seen ei kuitenkaan tarkoita valttdmatta epaonnistumista vaan voi olla osa henkilén
pyrkimyksia etsia itselleen entista toimivampia toimintatapoja edellisesté vaiheesta.
(Prochaska & Velicer 1997,39; Marttila 28.12.2010.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on auttaa Lakeuden Tilineuvos Oy:n henkilostoa lisddmaan

fyysista aktiivisuutta, osana tyéhyvinvoinnin edistamista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli pitdd informatiivinen ja toiminnallinen koulutustilai-

suus fyysisen aktiivisuuden lisddmisesta Lakeuden Tilineuvos Oy:n henkildstolle.
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6 OPINNAYTETYON MENETELMA JA TOTEUTUS

Opinnaytetyon yksi toteuttamisvaihtoehto on toiminnallinen opinnaytetyd. Ammatil-
lisessa kentédssa toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on kaytannon toiminnan
ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestdminen tai sen jarkeistaminen. Se voi
olla ammatilliseen kaytantoon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus, ymparistéoh-
jelma tai turvallisuusohjeistus. Toiminnallinen opinnaytetyd voidaan myds toteuttaa
my0s tapahtuman toteuttamisena. Sen tulisi olla alan tietojen ja taitojen hallintaa
osoittava. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutuksen tulisi perustua tydelamalahtoi-
syyteen, kaytannonlaheisyyteen ja tutkimukselliseen asenteeseen. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotos ei pelkastaan riita opinnaytetytksi ammattikor-
keakoulussa. Sen liséksi tydsséa tulee olla teoreettinen viitekehys. Se osoittaa opin-
naytetyontekijan kyvyt yhdistaa teoria kaytantoon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-
42.) Toiminnalliseen opinnaytety6hon kuuluu opinnaytetytraportti. Se on julkinen
asiakirja, joka hyvin toteutettuna osoittaa tekijoiden kypsyyden seka auttaa mahdol-
lisesti muita tutkimuksen tekijoitd antamalla ideoita ja ndkokulmia. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 65,67.)

Paadyimme valitsemaan tydmme toteutusmuodoksi toiminnallisen opinnaytetyon.
Valintaamme ohjasi menetelman kaytannonlaheisyys, joka miellytti meita ja tyon ti-
laajan toimeksiannon luonne. Tyon tilaajana toimi Lakeuden Tilineuvos Oy ja yrityk-
sen toiveena oli, ettd auttaisimme tydhyvinvoinnin edistamisessa kyseisessa yrityk-
sessa. Opinnaytetyonprosessimme alkuvaiheessa ajatukset ja ideoinnit tuotoksesta

lahtivat suuntaamaan vahvasti koulutustilaisuuden jarjestamiseen.

6.1 Kohderyhmén kuvaus ja aiheen valinta

Lakeuden Tilineuvos Oy on pitkdan Seingjoella toiminut tilitoimisto. Yrityksen hen-
kilosto koostui opinnaytetyon toteutuksen aikaan 5 henkilostéd, mukaan lukien yrityk-

sen johtaja.
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Teimme Lakeuden Tilineuvos Oy:lle kevaalla 2017 tydergonomiakartoituksen osana
Seinajoen Ammattikorkeakoulun tyofysioterapian kurssia. Yritys innostui yhteisesta
toiminnastamme ja toivoi mahdollista jatkoa, jos tilaisuus tulisi. Ehdotimme, etta te-
kisimme opinnaytetydmme heille heidan toiveidensa ja tarpeidensa mukaan. Viela
tassa vaiheessa heilla ei ollut varsinaista aihetta nimetd, mutta tyéhyvinvointiin liit-
tyen yritys toivoi parannusta. Otimme heihin yhteyttd myéhemmin toukokuussa
2017 ja ehdotimme aiheeksi koulutustilaisuuden jarjestamista fyysisen aktiivisuuden
lisddmisesta osana ty6hyvinvoinnin edistamista. Yritys innostui ajatuksesta ja otti
tarjouksen vastaan. Sopimus yhteistydsta virallistettiin vuodenvaihteessa 2017-

2018, kun olimme saaneet opinnaytetydsuunnitelman hyvaksytyksi.

Aiheena tydhyvinvointi ja siihen vaikuttaminen kiinnosti meita, silla viime aikoina se
on ollut paljon esilla. Etenkin tyénteon luonteen muuttuminen entistda enemman fyy-
sista passiivisuutta lisdavaksi on herattanyt paljon keskustelua maailmanlaajuisesti.
Tyohyvinvointiin liittyen erityisesti fyysisen aktiivisuuden lisaéaminen tydpaivaan ja
sen vaikutukset jaksamiseen toissa seka vapaa-ajalla olisi hyva viitekehys ajatellen
opinnaytetyon tekijoita ja kohdeyrityksen henkildstoa.

6.2 Esiselvitys

Opinnayteprosessin alussa toimeksiantajan toiveena oli, etta koulutustilaisuuden si-
sélto kasittelisi mahdollisimman konkreettisesti juuri Lakeuden Tilineuvos Oy:n hen-
kiloston tyéhyvinvointiin vaikuttavia asioita. Keskustelimme asioista, joihin yritys kai-
paisi kehitystda seka kysyimme henkildkunnan omia toiveita, joita kirjasimme ylos
koulutustilaisuuden rakenteen suunnittelua varten. Nain varmistuimme olevamme

samalla aaltopituudella koulutustilaisuuden aiheista toimeksiantajan kanssa.

Jo viitekehyksen kirjoitusvaiheessa totesimme, etta koulutustilaisuuden aiheen kan-
nalta olisi oleellista kerata esitietoja henkildston sen hetkisesta terveydentilasta, pai-
vittaisen fyysisen aktiivisuuden maarasta seké istumisen maarasta. Toteutimme ta-
man esiselvityksen helmikuussa 2018. Kaytimme esiselvityksessa apuna UKK-ter-
veysseulalomaketta, istumispaivékirjaa ja liikuntapaivakirjaa (UKK-instituutti, [Vii-
tattu 12.9.2018]; KKI-Istumiskortti 2012; UKK-Instituutti 2009). Henkildst6lla oli kay-

tossaan Applen alypuhelimet, joista |0ytyi valmiina sovelluksena askelmittari, jota
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pyysimme kayttamaan paivittaisten askelten seuraamiseen (Apple Inc., [Viitattu
12.9]). Yrityksen tyontekijat tayttivat istumis- ja likuntapaivéakirjoja ja seurasivat as-

kelten maaraa yhden viikon ajan.

UKK-terveysseulalomakkeella oli tarkoitus selvittaa henkilostén sen hetkinen ter-
veydentila, liikuntamotivaatio seka fyysisen aktiivisuuden taso heiddn oman arvi-
onsa ja kasityksensa mukaan. Istuma- ja liikuntapaivakirjalla seké askelmittarilla oli
tarkoitus saada selville henkildston fyysisen aktiivisuuden maaré ja laatu yhden vii-

kon ajalta konkreettisemmin.

Esiselvityksessa esiin nousseita asioita lahdimme kasittelemaan viitekehyksemme
puitteissa ja miettimaan mita asioita lahdemme heille painottamaan. Talta pohjalta
aloimme valmistella varsinaista koulutustilaisuutta ja kokosimme informatiivisen esi-
tyksen, jossa on otettu huomioon yrityksen tyontekijoiden sen hetkinen fyysinen ak-
tiivisuus tyossa ja vapaa-ajalla, terveydentila ja muut esille nousseet huomioitavat

asiat.

6.3 Koulutustilaisuus

Koulutustilaisuus toteutui 27.4.2018 opinnaytetyon toimeksiantajan toimitiloissa.
Yrityksen toimitilat olivat suljettuna tuona péaivana ja se mahdollisti koko yrityksen
henkiloston, mukaan lukien tydnantajan osallistumisen koulutustilaisuuteen. Aikaa
koulutustilaisuuteen oli varattu kokonaisuudessa nelja ja puoli tuntia, joista kaksi
tuntia oli varattu teoriaosuudelle ja kaksi tuntia toiminnalliseen osuuteen. Toiminnal-
lisen osuuden loppuun varattiin noin 15 minuuttia palautteiden kerdamiselle. Osuuk-

sien valissa pidettiin pidempi, noin puolen tunnin aktivoiva tauko.

Koulutustilaisuuden sisaltd (LIITE 1.) rakentui tutkitun teoriatiedon pohjalta huomi-
oiden liséksi esiselvityksessa ilmenneet seikat. Tutkittu tieto fyysisen aktiivisuuden
lisaamisesta tuki myos omia ajatuksiamme liikunnan vaikutuksista tyohyvinvointiin

ja jaksamiseen.

Koulutustilaisuus aloitettiin teoriaosuudella, jota ennen osallistujille jaettiin orien-
toiva tietoiskumateriaali (LIITE 2.), joka kasitteli henkildstéliikunnan vaikuttavuutta
tyopaikalla (Suomen Olympiakomitea 8.9.2017). Teoriaosuutta varten oli valmisteltu
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informatiivinen diaesitys, joka pohjautui teoreettisessa viitekehyksessa ja esiselvi-
tyksessa esiin nousseisiin asioihin. Se sisalsi osuudet tyéhyvinvoinnin edistami-
sesta, fyysisesta aktiivisuudesta, terveysliikunnasta, fyysisen aktiivisuuden lisdami-
sen hyddyista, tiivistelman esiselvityksen tuloksista seka luettelon keinoista, joita
kohdeyrityksen henkiléstd voisi mahdollisesti hyddyntéaé nyt ja tulevaisuudessa. Esi-

tys pidettiin keskustelevana ja osallistavana seka ajatuksia herattavana.

Aiheet kasiteltiin diaesityksessa virallisilla maaritelmilla, jotka esityksessa kaan-
simme helpommin ymmarrettavadn muotoon. Nain osallistujat pysyivat paremmin
mukana ja saivat yhdistettya kasitellyt asiat omaan arkeensa. Henkilostd osallistui
aktiivisesti koko esityksen ajan. Keskustelua syntyi eri osa-alueista ja ryhma pohti
valilla melko laajasti omia toimintatapojaan seka tdissa etta vapaa-ajalla. Teoria-
osuuden puolessa valissa ohjasimme noin viiden minuutin taukoliikunnan, jonka ta-

voitteena oli tuoda teoria heti kaytantoon.

Teoriaosuuden jalkeen pidimme puolen tunnin aktivoivan tauon. Tauon aikana esit-
telimme mukana tuomiamme taukoliikuntavalineita: kuminauhoja, puolipalloa, kun-
topalloa, kahvakuulaa, jumppapalloa seké jumppakeppeja. Tarkoituksena oli esittaa
helppoja ja edullisia vaihtoehtoja taukoliikunnan tueksi. Osallistujat saivat puolen
tunnin aikana tutustua naihin valineisiin ja annoimme niiden kayttdéon liittyvia vink-

keja ja selkeitd ohjeita.

Tauon jalkeen alkoi toiminnallinen osuus. Henkil6sto ohjeistettiin pohtimaan ja ide-
oimaan yrityksen omia tavoitteita fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi tydpaivaan
heille annettujen otsikoiden alle (LIITE 3). Ohjeistimme heita myds miettimaan miten
kukin voisi lisata aktiivisuuttaan vapaa-ajallaan. Kehotimme heitd hyddyntamé&an

teoriaosuudessa esille nousseita asioita ja keskusteluja sekd omia mielipiteitaan.

Padaasiallisena tavoitteena yritykselle muodostui taukoliikuntak&ytannon ottaminen
mukaan tyopaiviin ja onnistumista arvioitaisiin taukoliikuntaliikuntakalenterilla (LITE
4.). He asettivat myds kayttovuorot sdadettaville tyopisteille, joita ei ollut viela kai-
kille. He paattivat, etta jokainen saisi olla aina viikon kerrallaan kyseisilla tyopisteilla.
Tyon ja istumisen tauottamisesta paatettiin pitaa jatkossa paremmin huolta. Henki-
|6sto kokosi esitellyista taukoliikuntavalineista listan, jotka tultaisiin yritykseen hank-

kimaan tyOnantajan toimesta. Listalle paatyi jumppapalloja, vastuskuminauhoja,
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kahvakuula, kuntopallo, jumppamattoja ja puolipallo. Henkilostd paatti, etta esimer-
kiksi jumppapalloja tultaisiin hyddyntamaan istuimena tyontekijéilla ja etta pallot oli-
sivat myos asiakkaiden kaytettavissa. Lisaksi jarjestettiin oma tila taukoliikuntaa var-

ten.

Olimme koonneet kuvalliset ohjeet taukoliikuntaliikkeista, joita tydntekijat voisivat
halutessaan hyodyntaa tyopaivan aikana. Perusajatuksena listalle paatyneissa liik-
keissa oli, ettd ne olisivat helppoja ja suuria lihasryhmi& aktivoivia tai venyttavia seka
seisten tehtavia. Kavimme ohjeet yhdessa lapi ja ohjasimme liikkeet kertaalleen
koko ryhmalle. Jatimme ohjeet yritykselle, etta ne olisivat kaikkien tydntekijoiden
nahtavissa ja kaytettavissa. Kannustimme tyontekijoitd harrastamaan taukoliikuntaa
yhdessa tyokavereiden kanssa. Yhteiset taukoliikuntahetket voisivat kohentaa
omalla tavallaan tyGilmapiirid ja mahdollisesti motivoisivat kaikkia likkumaan tyopai-
van aikana enemman. Nain my6s kynnys jatkossa osallistua taukoliikuntaan voisi

olla matalampi.

6.4 Koulutustilaisuuden valitén palaute

Koulutustilaisuuden osallistujat tayttivat nimettdominé palautelomakkeen (LITE 5.)
valittdmasti koulutustilaisuuden paatyttya. Tasta saimme Kkirjallista palautetta koulu-
tustilaisuuden onnistumisesta, sisallosta ja tarpeellisuudesta. Palautekyselysta tul-
leet vastaukset olivat hyvin positiivisia. Kaikki olivat arvioineet koulutustilaisuuden
onnistuneen erinomaisesti ja kaikki olivat kokeneet sen hyddylliseksi. Osallistujat
kokivat koulutustilaisuuden sopivan pituiseksi ja helposti ymmarrettavaksi, vaikka
kasitellyt aiheet eivat olleet kaikilta osin ennestaan tuttuja. Osallistujien mielesta

koulutustilaisuuden pitdjat olivat helposti lahestyttavia ja asiantuntevia.

Koulutustilaisuuteen osallistujat kommentoivat palautelomakkeessa muun muassa

talla tavoin:
"Paljon hyvaa ja asiallista tietoa. Kaikin puolin hyodyllinen paketti.”

"ltse huomannut omassa fyysisessa jaksamisessa puutteita ja hyvat

taukojumpat tulivat todellakin koko porukalle tarpeeseen.”
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"Tilaisuuden avulla saatiin luotua hyvaa yhteishenkea.”
"Aion tauottaa istumista paljon enemman.”

"Saatiin hyvia ja kaytannonlaheisia ohjeita siihen, miten pienillda muu-

toksilla kannattaa lahtea liikkeelle.”

6.5 Koulutustilaisuuden my6hempi palaute — syksy 2018

Halusimme saada tietoa siitd, miten tydyhteison tekemat muutokset olivat jaaneet
elamaan yrityksessa kesalomien jalkeen. Paatimme olla yhteydessa viela opinnay-
tetyon yhteyshenkiloon Lakeuden Tilineuvos Oy:ssa, joka olikin innokas kertomaan

koulutustilaisuuden jalkeisia kuulumisia.

Yritys on koulutustilaisuuden jalkeen rekrytoinut yhden uuden tyontekijan. Uuden
tyontekijan perehdytyksessa on huomioitu koulutustilaisuudessa esitettyja asioita ja
kannustettu istumisen tauottamiseen ja taukoliikuntaan. Talla hetkella kolme kuu-
desta tydyhteison jasenesta suorittaa taukoliikuntaa paivittain ja merkitsee liikunnal-
liset tauot antamaamme kalenteriin. Jumppapalloja hyddynnetaan tydtuoleina ja li-
saksi pallot ovat vapaasti myos asiakkaiden kaytossa. Lisaksi liikuntavalineitd on
esitelty yrityksessa vieraileville asiakkaille. Saadettavia tyopisteitd on edelleen
kolme kappaletta ja niitd on mahdollisuus kaikkien kayttaa. Johtuen muista tyokii-
reistd, saadettavien tydpisteiden vaihto ei toistaiseksi ole sdanndllista. (Yhteyshen-
kild 11.9.2018)

Yhteyshenkil6 uskoo, etta koulutustilaisuus auttoi edistamaan tyohyvinvointia yrityk-
sessa. Yhteyshenkil6 arvioi, ettd tauko- ja muusta likunnasta puhuminen on ty6pai-
kalla avoimempaa ja ilmapiiri on yleisesti kannustava. Arjen liikunnallisuus tydyhtei-
sOssa on yleisesti ottaen hieman lisaantynyt. Koulutustilaisuudessa tuotiin esiin sel-
keitd matalan kynnyksen keinoja, joiden avulla fyysista aktiivisuutta on saatu lisattya
niin téissa kuin vapaa-ajallakin. (Yhteyshenkilo 11.9.2018)



29

7 POHDINTA

Kevaalla 2017 opinnoissamme oli meneillaan kurssi koskien tyofysioterapiaa. Kurs-
siin sisaltyi ergonomiakartoituksen tekeminen oikeassa tyoymparistéssa. Suori-
timme taman kartoituksen Lakeuden Tilineuvos Oy:ssa. Yrityksessa suhtauduttiin
avoimin mielin kartoituksen tekemiseen ja oltiin lopputulokseen tyytyvaisia. Tallgin
jo avattiin keskustelua tydhyvinvoinnista ja etenkin sen edistamisen keinoista. Opin-
naytetyoprosessimme lahti kayntiin myéhemmin samana kevaana aiheen valin-
nalla. Pohdimme erilaisia aihepiireja seka punnitsimme eri tutkimus- ja toteutusme-
netelmia. Toiminnallisen opinnaytetyén tekeminen oli selkeéasti paras vaihtoehto ja
totesimme, etta tassa olisi nyt mahdollisuus jatkaa yhteistyota Lakeuden Tilineuvos
Oy:n kanssa, joten paatimme vastata haasteeseen.

Pohdintaa viela heratti tulevan tuotoksen muoto. Vaihtoehtona oli tehda pelkka tau-
koliikuntaopas yrityksen kayttdon, mutta keskustelut opettajan kanssa ohjasivat
meitéa kehittamaan ideaamme pidemmalle. Niinpa paadyimme koulutustilaisuuden
jarjestamiseen. Tama osoittautui onnistuneeksi valinnaksi, silla saimme todennakoi-
sesti edistettya tyohyvinvointia yrityksessa koulutustilaisuuden avulla paljon parem-
min kuin pelkén oppaan avulla. Koulutustilaisuuden suunnittelu ja toimiminen kou-
luttajana oikeassa ty0ymparistdssa oli haastava tehtdva, mutta se oli opettavainen
kokemus, joka auttoi ymmartamaéan paremmin asiantuntevan ohjauksen merkitysta
terveystottumusten muutoksien tavoittelussa. Laajemman ammatillisen kasvun néa-

kokulmasta koulutustilaisuus oli parempi ratkaisu.

Fyysisen aktiivisuuden yhteys tyéhyvinvointiin seka naiden vaikutukset ihmisten ar-
jessa on aiheena hyvin mielenkiintoinen. Fyysisen aktiivisuuden lisddminen tyohy-
vinvoinnin edistamisen yhtena osana on mielestamme kiinnostava ja ajankohtainen
nakdkulma. Kuten tassa tydssé on tuotu esiin, fyysinen passiivisuus on yleisesti ot-
taen lisdantynyt merkittavasti ja olisi koko vaeston terveyden etu, jos l0ytyisi tehok-
kaita keinoja, joiden avulla voitaisiin lisata esimerkiksi kevyen fyysisen aktiivisuuden
maardé ihmisten arjessa. Voitaneen ennakoida, etta fysioterapeuttien tehtavaken-
talla, etenkin tyoterveyshuollon piirissd, naiden asioiden merkitys kasvaa entises-

taan.
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Toimeksiantajan toiveena oli saada ohjeistusta heidan henkildston tarpeet huomioi-
den. Opinnaytetydssa kasitellyn teoreettisen tiedon perusteella paatettiin toteuttaa
koulutustilaisuutta pohjustava esiselvitys. Esiselvityksen avulla saatujen tietojen pe-
rusteella koulutustilaisuuden sisalt6a pystyttiin kohdentamaan parhaiten Lakeuden
Tilineuvos Oy:n henkildston yhteisia tavoitteita vastaavaksi. Henkiloston oli luonte-
vampaa sitoutua koulutustilaisuudessa esitettyihin tietoihin, koska juuri heidan toi-
mintatapansa ja mahdollisuutensa oli esityksessa huomioitu. Koulutustilaisuuden
mahdollinen motivoiva vaikutus oli nain ollen vahvempi. Pystyimme tarjoamaan juuri
heille suunnattuja neuvoja ja yrityksen kaytantdihin soveltuvia keinoja muutosten

tueksi laajempien ja vaikeammin hahmotettavien kokonaisuuksien sijaan.

Tyohyvinvointi on arkielamassa laajalle levinnyt kasite. Ty6hyvinvoinnista puhutaan
paljon ja sen katsotaan kasittavan valtavan kirjon erilaisia asioita. Tassa alati muut-
tuvassa tydelamassa kasitteen ulottuvuudet kasvavat edelleen. Koska aihe on niin
laaja, taytyi tdssa opinnaytetydssa supistaa tydhyvinvointi konkreettisiin ja toteutta-
miskelpoisiin toimiin. Toteuttamiskelpoisuutta arvioitaessa tulee ottaa tietenkin huo-
mioon ehdotetun menetelman tehokkuus, mutta my6s sen vaatima aika ja raha.
Voidaan riidattomasti todeta, etta tydnantaja edellyttéaa tyontekijdiden tekevan toita.
Harva toiminta kannattaa, mikali tyontekijat kayttavat aikansa muuhun kuin lasku-
tettavaan tyohon. Tama asetelma luo helposti mielikuvia "turhista tauoista”. On kui-
tenkin tarkeda huomata, etta nimenomaan taukoliikunnan mahdollistamisella ja sii-
hen kannustamalla tytnantaja tekee sijoituksen tyontekijdéidensa kykyyn tuottaa yri-
tykselle tuloa pitkalla aikavalilla. Koulutustilaisuuden yhtena merkittdvana roolina oli
taman ajatuksen selkeyttdminen kohdeyrityksessa. Fyysisen toimintakyvyn kohene-
minen ja yllapitdminen auttavat ennaltaehk&isemaan sairauspoissaoloja seka tyo-
kyvyttdmyytté ja tydhyvinvoinnin edistaminen lisdd myds henkista jaksamista ja mo-
tivaatiota tyohon. Koulutustilaisuuden yhtena olennaisena elementtina oli siis tuoda
esiin fyysisen aktiivisuuden lisadmisen helppous ja ennen kaikkea kannattavuus niin
tyontekijoille kuin tydnantajalle. Oma roolimme oli toimia vain riittavan tiedon ja

suunnan antajina, silla muutokset taytyi saada lahtemaan heista itsestaan.

Koulutustilaisuuden teoriaosuus oli hyvin keskusteleva ja osallistujille esitettiin ky-

symyksia ja herateltiin nain keskustelua. Henkil6st6 sai kertoa omia ndkemyksidan
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esitetyista aiheista ja henkiloston vastaukset ndin osaltaan ohjasivat koulutustilai-
suuden kulkua. Osallistujat pysyivat nain aktiivisina koko esityksen ajan ja pystyivéat
reflektoimaan omaa arkeaan esitetyn tiedon valossa. Henkildston avoimuus ja in-
nokkuus keskusteluissa olikin positiivinen yllatys. Tilaisuudessa kasiteltiin esimer-
kiksi omia kokemuksia liikunnan parista ja osa rohkenikin kertoa myds huonoista
kokemuksistaan jotka kumpusivat jo koulun liikuntatunneilta saakka. Tama ohjasikin
koulutusta siihen, miten aikaisempi huono kokemus olisi mahdollista muuttaa hy-
vaksi, kun asioista on riittavasti tietoa. Koulutuksessa ohjaavana ajatuksena oli asi-
oiden esittdminen positiivisessa valossa, kannustavalla ja motivoivalla tavalla.
Tama osaltaan edistaisi iloisempaa ja huolettomampaa suhtautumista liikkumiseen

aikaisemmin opitun pakollisuuden ja jopa ahdistavuuden sijasta.

Koulutustilaisuuden toiminnallisessa osassa esittelimme taukoliikuntavélineita seka
ohjeita harjoitteiden suorittamiseen. Liséksi henkildston tuli pohtia ja tehdda oma
suunnitelma siitd, miten fyysista aktiivisuutta voisi liséata tyopaikalla ja miten vieda
naitd oppeja myos omaan vapaa-aikaan. Ulkopuolisen toimijan lasn&olo selke&sti
helpotti aiheesta keskustelua ja auttoi muokkaamaan yleista tyopaikan ilmapiiria

fyysista aktiivisuutta suosivampaan suuntaan.

Yksittaisella tapahtumalla on kuitenkin selkeét rajoitteensa. Koulutustilaisuudessa
yhteishenki ja osallistuvuus olivat hyvalla tasolla ja henkil6sto vaikutti asiasta kiin-
nostuneelta. Valiton palaute oli myds hyvin tyytyvaista ja suurin osa koki saaneensa
uutta puhtia fyysisen aktiivisuuden suhteen. Myoéhempi palaute kuitenkin osoitti,
ettei kaikkia sovittuja asioita ole toistaiseksi saatu toteutettua kaytanndssa. Ajan ku-
luessa kiinnostus saattaa laskea ja voidaan olettaa, etta tavoitteita ei endé nain pit-
kan ajan kuluttua en&a yhta innokkaasti yritetdk&&n saavuttaa. Positiivista oli, etta
noin puolet henkilostosta oli kuitenkin tehnyt selkeita ja pysyvalta vaikuttavia muu-
toksia. Tyohyvinvoinnin kasitteen ollessa niin laaja ja hieman abstrakti, ei ole mah-
dollista tehda oletuksia siitd, etta miten henkildstd kokee tydhyvinvointinsa kehitty-
neen koulutustilaisuuden seurauksena. Pysyvampid muutoksia saataisiin aikaan si-
ten, etta yksittdisen tapahtuman sijaan jarjestettaisiin useamman tapaamisen sarja.
Yksittdinen koulutustilaisuus luo hyvan pohjan sille, etta koulutukseen osallistuva

saa riittavat tiedot ja taidot vahintaan valmisteluvaiheeseen etenemistéa varten. Ti-
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laisuuden aikana osallistuja pystyy jasentdmaén ja harkitsemaan omia kehitystar-
peitaan ja saadun tiedon perusteella han pystyy siirtymaéan toimintatapojensa muu-
toksen valmisteluun. Osa taas siirtyi mahdollisesti toimintavaiheeseen. Useamman
tilaisuuden avulla voitaisiin paremmin varmistaa se, etté kaikki koulutukseen osal-
listuvat paasisivat samaan pisteeseen. Tarjoamalla lisda tukea ja ohjeistusta muu-
tosten seurannan ja pysyvyyden suhteen saavutettaisiin my6s todennakoéisesti pit-

kaaikaisempia vaikutuksia.

Lopuksi voidaan todeta, etta koulutustilaisuudessa esitettiin sopivassa maarin uutta
tietoa henkildstolle seka osallistettiin ja annettiin henkiléston tuoda omaa nakemys-
téaan esiin ja kehittaa tydhyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoita. Henkilost6 saatiin hera-
teltyd ajattelemaan omaa fyysista aktiivisuuttaan seka toissa etta vapaa-ajalla. Li-
saksi koulutustilaisuuden avulla edistettiin avointa ilmapiiria liikunnan suhteen tyo-
yhteisdssa saadun palautteen perusteella. Tyonantajan osallistuminen koulutustilai-
suuteen oli olennaisessa roolissa, silla lasndolollaan ja osallistumisellaan han antoi
henkilostdlle viestin siitd, ettd asia on héanelle tarkeé ja han haluaa sité tukea. Tassa
tapauksessa tytnantaja toimi siis mahdollistajana ja se viime kadessa onkin lahto-

kohtaisesti ehka tarkein tekija, kun tydhyvinvoinnin halutaan edistyvan.
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Liite 1. Koulutustilaisuuden sisaltd
Kello 10.00
Teoriaosuuden aloitus

Kasiteltavat aiheet: tydhyvinvointi, fyysinen aktiivisuus, fyysinen inaktiivisuus, fyysi-

sen aktiivisuuden ja inaktiivisuuden suhde, istumisen vaarat seka liikunta.
Kello 11.00
Lyhyt taukojumppa

Teoriaosuus jatkuu: Terveysliikunta, sdanndllisen likunnan vaikutukset, esiselvityk-

sessa nousseiden asioiden lapikayminen ja apuvalineita likunnan tueksi.
Kello 12.00-12.30

Aktivoiva tauko. Taukoliikuntavélineiden esittelya ja niiden kokeilua.
Kello 12.30-14.00

Toiminnallinen osuus



Liite 2. Tietoiskumateriaali

Henkilosto-
liikunta

on tyonantajan tukemaa litkuntaa ja
likkumiseen kannustavaa toimintaa

Tyopaikka voi
olla paikka, jossa

kannustetaan
lisdamaan liiketta
tyopaivan aikana,

tyomatkoilla ja

VELEERETLELEN
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tyontekijan tyokyvytto-
myyseclikkeesta
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sen tulokseen. Uskon, etta uhkaavia sairauksia. Myds istumisen vahentaminen tuo terveyshyotyja.
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vointiin ja moni
Stressin-
sietokyky
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johtamista_tukevat_palvelut/Kaikutyoolamapatvelut/Tyohy vimeainty/ Tyohy vinvointi_tuot Y Si elama
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Liite 3. Otsikot ideointia varten

MITEN TEEMME TYOPAIVISTA
AKTIIVISEMMANZ (strategia, tavoitteet,
pelisdannadt...)

Miten seuraamme edistymistae (jatkuvuus,
YSYVYys...)

Valinelista/hankinnat?
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Liite 4. Taukoliikuntakalenteri

TAUKOLIIKUNTA

Nimi
Nimi
Nimi
Nimi
Nimi
Nimi
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Liite 5. Palautelomake

Palautelomake. Auta meita arvioimaan koulutustilaisuuden onnistumista. Lomake

palautetaan nimettdmana.
1. Kuinka hyvin koulutustilaisuus onnistui? Ympyroi vastauksesi ja perustele.

a) heikosti b) tyydyttavasti c) hyvin d) erinomaisesti

2. Koitko tilaisuuden ty6paikallesi tarpeelliseksi? Ympyrdi vastauksesi ja

perustele

a) kylla b) en

3. Miten aiot jatkossa muuttaa toimintatapojasi, jos koet sen tarpeelliseksi?

(liittyen tilaisuuden aiheisiin)

4. Mité uutta opit koulutustilaisuudessa?

KIITOS VASTAUKSISTASI!



