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____________________________________________________________________ 

Hyvinvointi tarkoittaa yksilön henkilökohtaista kokemusta siitä, että elämä on hyvää 

ja onnellista. Kaikilla on oma käsityksensä siitä mitä tähän kokemukseen sisältyy, 

mutta monet asiat ovat kaikilla samoja. Hyvinvointiin vaikuttavat tekijät voidaan jakaa 

kolmeen kategoriaan. Terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvoin-

tiin. Riittävän ja oikeanlaisen liikunnan sekä palautumisen avulla voidaan vaikuttaa 

positiivisesti näistä terveyteen ja koettuun hyvinvointiin. 

 

Maaseutuyrittäjä on maatalouden ammattilainen, joka toimii yrittäjänä omalla maati-

lallaan. Maaseutuyrittäjän työ on rankkaa sekä fyysisesti että psyykkisesti. Maaseu-

tuyrittäjän työhön kuuluu useita fyysisesti raskaita työvaiheita, jotka kuormittavat 

tuki- ja liikuntaelimistöä. Runsaat viikkotyötunnit, säädökset, kiire ja vaikeus irrottau-

tua töistä aiheuttavat stressiä, josta palautumiseen ei ole riittävästi aikaa. Vähäinen 

liikunta ja ylipaino sekä sen liitännäissairaudet heikentävät palautumista ja hyvinvoin-

tia entisestään. 

 

Liikunnan ja palautumisen avulla voidaan maaseutuyrittäjän hyvinvointia parantaa 

monella tapaa. Liikunta ehkäisee ja vähentää stressiä sekä vahvistaa elimistöä krooni-

sen stressin rappeuttavia ja sairastuttavia vaikutuksia vastaan. Lihaskuntoharjoittelulla 

voidaan ehkäistä ja hoitaa tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia. Kestävyysliikunnalla 

voidaan vahvistaa hengitys- ja verenkiertoelimistöä, vähentää ylipainoa, tehostaa pa-

lautumista ja ehkäistä elintapasairauksien syntyä. Rentoutusharjoitteilla voidaan te-

hostaa palautumista ja vähentää stressiä. 

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää Satakunnan alueen maaseutuyrittä-

jille suunnattu hyvinvointipäivä. Päivän tarkoituksena oli tarjota tietoa liikunnan sekä 

palautumisen vaikutuksesta hyvinvointiin ja tutustuttaa osallistujia helppoihin liikun-

tamuotoihin sekä rentoutustekniikoihin. Tarkoituksena oli myös tarjota rentouttava ti-

laisuus kiireisille yrittäjille. Päivä järjestettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun ti-

loissa, syyskuussa 2018. Työn tilaajana oli DIDIVE-hanke. 
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____________________________________________________________________ 

Well-being means individual's personal feeling, that life is good and happy. Everyone 

has their own idea of what this kind of life includes, but many things are the same. 

These factors can be divided in to three groups. Health, material well-being and felt 

well-being. Right kind of, and sufficient exercise and recovery can have positive effect 

on health and feeling of well-being. 

 

Rural entrepreneur is agriculture professional, who works as entrepreneur at his own 

farm. Rural entrepreneur's work is demanding both physically and mentally. Rural en-

trepreneur's work includes many physically demanding phases, which but a load on 

the musculoskeletal system. Lot of weekly working ours, regulations, hurry and having 

hard time taking time off work causes stress, which they don’t have time to recover 

from. Too little exercise and overweight with its comorbidities also lowers recovery 

and well-being. 

 

With exercise and recovery rural entrepreneur's well-being can be improved by many 

ways. Exercise prevents and lowers stress and strengthens body’s systems against the 

degenerative and disease-causing effects of chronic stress. With strength training mus-

culoskeletal systems problems can be prevented and treated. Endurance exercise can 

be used to strengthen respiratory and circulatory system, lower excess weight, boost 

recovery and prevent diseases. Relaxation exercises can boost recovery and lower 

stress. 

 

The meaning of this theseus was to arrange a wellness day intended for rural entrepre-

neurs in Satakunta. Idea of the day was to offer knowledge about the positive effects 

of exercise and recovery on well-being and introduce easy exercise forms and relaxa-

tion methods to the participants. Also, the meaning was to offer relaxing occasion for 

the busy entrepreneurs. Wellness day was arranged on September 2018 at Satakunta 

university of applied sciences. Subscriber of the work was DIDIVE-project. 
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1 JOHDANTO 

Maaseutuyrittäjät ovat merkittävä elinkeinoryhmä Suomessa. Maatalouden työllisiä 

oli vuonna 2013 n. 83000, ja maatalous työllistää välillisesti tavaroiden ja palveluiden 

hankinnalla n. 15000 henkilöä. Maatilatalous on suomessa tärkein yksittäinen maaseu-

tuelinkeino. Vaikka maatilojen koot ovat kasvaneet maaseutuyritykset ovat edelleen 

suurimmaksi osaksi pien- ja yksinyrityksiä. Maaseudulla arvioitiin vuonna 2013 ole-

van noin 130 000 pienyritystä, joista 29 % oli perustuotantotiloja, 13 % monialaisia 

tiloja ja 58 % muita pienyrityksiä. (Niemi & Ahlsted 2015, 9-10). 

 

Vaikka kehittyvä teknologia on tarjonnut helpotusta moniin fyysisesti raskaisiin työ-

vaiheisiin, on maaseutuyrittäjien työ usein fyysisesti kuormittavaa. Maaseutuyrittäjillä 

onkin runsaasti vaivoja tuki- ja liikuntaelimistössä, kuten polvissa, selässä ja niska- 

hartiaseudulla. (Häyhä 2015). Maaseutuyrittäjän työ -kuten muidenkin yrittäjien työ- 

on henkisesti rasittavaa muun muassa kiireen ja yrityksen pitämisestä syntyvän vas-

tuun vuoksi. Maaseutuyrityksen toimintaa valvoo ja säätelee usea taho, mikä aiheuttaa 

lisää paineita maaseutuyrittäjälle. Yrittäjät kokevatkin keskimäärin huomattavasti 

enemmän stressiä kuin palkansaajat (Aura 2010). 

 

Fyysisen ja henkisen kuormittuneisuuden vastapainoksi yrittäjien tulisi palautua riit-

tävästi, mutta tätä harvoin tapahtuu. Maaseutuyrittäjät usein asuvat työpaikallaan, 

mikä hankaloittaa työstä irtautumista ja voi tätä myötä haitata palautumista. Vapaa-

ajalla tapahtuvalla liikunnalla voitaisiin vähentää työn rasittavuutta, mutta liikunnan 

harrastaminen on maaseutuyrittäjillä vähäistä. Ylipaino ja sen liitännäissairaudet ovat 

myös yleisempiä yrittäjillä kuin palkansaajilla, mikä heikentää koettua hyvinvointia ja 

vaikeuttaa stressistä palautumista. Liikunnan lisäämiseen ja ylipainon vähentämiseen 

ollaan kuitenkin yrittäjien keskuudessa halukkaita. Liikunnan ja palautumisen määrää 

lisäämällä voidaan maaseutuyrittäjien hyvinvointia kehittää kokonaisvaltaisesti ja näin 

myös vaikuttaa yritysten toimintaan positiivisesti. Yrittäjä on oman yrityksensä tärkein 

osa. (Aura 2010; Häyhä 2015) 
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Tämän opinnäytetyön tuotos on DIDIVE-hankkeelle järjestettävä hyvinvointipäivä. 

DIDIVE – Dialogia, digitalisaatiota ja verkostoyhteistyötä maaseutuyrittäjien työhy-

vinvoinnin ja tuloksellisuuden tueksi -hanke on valtakunnallinen, maaseutuyritysten 

kehittämiseen tähtäävä hanke, joka toteutetaan kolmella maantieteellisellä alueella. 

Hankkeen päätoteuttaja on Seinäjoen ammattikorkeakoulu ja osatoteuttajia ovat Kaak-

kois-Suomen ja Satakunnan ammattikorkeakoulut. Hankeen rahoitus tulee ELY-

keskukselta, Euroopan sosiaalirahastosta. Hyvinvointipäivä järjestetään hankkeeseen 

osallistuville Satakunnan alueen maaseutuyrittäjille. Ajatus hyvinvointipäivästä ja hy-

vinvointipäivän sisältö pohjautuu osittain hankkeen osallistujilta aikaisemmin saatuun 

palautteeseen. 

 

Maaseutuyrittäjän hyvinvoinnin osatekijöiden selvittämisessä käytetyissä tutkimuk-

sissa (Häyhä 2015; Aura 2010; Mäkelä-Pusa 2011) tutkittiin maaseutuyrittäjien hyvin-

voinnin sijasta maatalousyrittäjien ja muiden yrittäjien, sekä yleisesti kaikkien yrittä-

jien hyvinvointia. Maatalousyrittäjät ovat kuitenkin myös maaseutuyrittäjiä. Tutki-

muksissa muilla yrittäjillä tarkoitettiin muita yrittäjiä, jotka eivät ole maatalouden har-

joittajia. Pelkkää yrittäjä-termiä käytettiin kuvaamaan yleisesti kaikkia yrittäjiä. Käy-

tän tässä opinnäytetyössä näitä samoja termejä niiden alkuperäisissä asiayhteyksis-

sään.  

2 HYVINVOINTI 

2.1 Hyvinvointi käsitteenä 

Synonyymit.fi -sivustolle syötettynä hyvinvointi -sanan kanssa samaa tarkoittavia 

ovat; etu, hyöty, mukavuus, iloinen, onnellisuus, terveys ja kukoistus. Hyvinvoinnin 

vastakohtia taasen ovat sairaus, kipeys, kivuliaisuus, kipu ja vastoinkäyminen. (Syno-

nyymit.fi www-sivut). Tämän perusteella hyvinvointi on siis kaikkea hyvää, asioita 

jotka kohottavat mielialaa ja lisäävät onnellisuutta. Hyvinvoinnista ja terveydesä pu-

hutaan usein samaa tarkoittavina. Hyvinvointi määritellään kuitenkin terveyttä laajem-
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maksi käsitteeksi. Se sisältää sairauksien puuttumisen lisäksi onneellisuuden ja elä-

mään tyytyväisyyden tunteen. Hyvinvointi on henkilön oma kokemus hänen tämän-

hetkisestä onnellisuudestaan. (Peltomaa 2015, 104). 

 

Hyvinvointi on kokemus, tunne siitä, että elämä on hyvää ja onnellista. Hyvinvoinnin 

kokemus on henkilökohtainen, ja ihmisillä on eriäviä mielipiteitä siitä, millainen on 

hyvä ja onnellinen elämä ja mitä se pitää sisällään. On kuitenkin kaikille ihmisille yh-

teisiä asioita, jotka vaikuttavat hyvinvoinnin kokemukseen. Hyvinvointi jaetaan 

yleensä kolmeen osaan; terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin, ja koettuun hyvin-

vointiin tai elämänlaatuun. Yksilöllisen hyvinvoinnin osatekijöiksi luetaan muun mu-

assa sosiaaliset suhteet, itsensä toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen pääoma. 

Myös toimintakyky on tärkeä osa ihmisen hyvinvointia. (terveyden ja hyvinvoinnin 

liiton www-sivut 2018). 

 

Hyvinvoinnin osatekijöiksi voidaan mainita kaikki terveyteen, materiaaliseen hyvin-

vointiin ja koettuun hyvinvointiin vaikuttavat tekijät (terveyden ja hyvinvoinnin liiton 

www-sivut 2018). Terveys voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen ter-

veyteen. Fyysiseen terveyteen vaikuttaa muun muassa sairaudet ja toimintakyky. 

Psyykkinen terveys on mielenterveyttä, ja siihen vaikuttaa muun muassa turvallisuu-

den tunne, itsetunto ja elämäntilanne. Sosiaaliseen terveyteen vaikuttaa yhteisöllisyys 

ja yksilön osallistuminen. (Otavan opiston www-sivut 2019). Materiaalisella hyvin-

voinnilla tarkoitetaan omaisuuden tilaa. Koettuun hyvinvointiin ja elämänlaatuun voi 

vaikuttaa mikä tahansa ihmisen elämässä, ja vaikuttavat asiat voivat vaihdella yksilöit-

täin. Voidaan siis sanoa, että hyvinvointi on katsojan silmissä. (Pyykkönen 2012, 62). 

Jokaisella on siis omanlaisensa käsitys siitä mitä on hyvinvointi. 

 

Hyvinvoinnin osa-alueista terveyteen, ja sen osa-alueista erityisesti psyykkiseen ja 

fyysiseen terveyteen, vaikuttaa monen muun asian ohella liikunnan ja palautumisen 

määrä. Maaseutuyrittäjien hyvinvointia tarkastellessa keskitytään terveyteen ja siihen 

vaikuttaviin tekijöihin (Kuvio 1). 
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Kuvio 1. Erittelemällä maaseutuyrittäjien hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä ter-

veyden osa-alueeseen kuuluvat, saadaan selville ne, joihin liikunnalla ja palautumi-

sella on vaikutusta. 

psyykkinen 

turvallisuus, itsetunto 

fyysinen 

sairaudet, toimintakyky 

sosiaalinen 

osallistuminen, yhteisöl-

lisyys 

 

liikunnalla ja palautumisella kehitettävät maaseutuyrittäjän hyvinvoinnin osatekijät 

terveys materiaalinen hyvin-

vointi 

koettu hyvinvointi 

liikunta ja palautuminen sekä niiden vaikuttavuus 

maaseutuyrittäjän hyvinvointiin vaikuttavat tekijät 
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2.2 Maaseutuyrittäjän hyvinvointi 

Kappaleessa käsitellään yhdessä maaseutuyrittäjien, maatalousyrittäjien ja yleisesti 

kaikkien yrittäjien hyvinvointia. Löydösten mukaan maaseutuyrittäjien ja muiden yrit-

täjien hyvinvointiin vaikuttavat asiat ovat jokseenkin samoja, vaikka erojakin löytyy 

(Mäkelä-Pusa 2011).  

2.2.1 Maaseutuyrittäjä 

Maaseutuyrittäjä on maatalouden ammattilainen, joka toimii yrittäjänä omalla maati-

lallaan. Yrityksen toimenkuvaan voi kuulua metsänhoidon, maanviljelyn ja tuotan-

toeläinten hoidon lisäksi esimerkiksi koneurakointia, maatilarakentamista, maaseudun 

maisemahoitoa sekä maatilamatkailutoimintaa ja maataloustuotteiden jatkojalosta-

mista. (Ammattinetti www-sivut 2018). Maatalousyrittäjät ovat myös maaseutuyrittä-

jiä. Maatalousyrittäjällä tarkoitetaan maatalousyrittäjän eläkelain mukaan maatalou-

den harjoittajaa, jolla on vähintään 5 hehtaaria maata, ammattimaista kalastusta har-

joittavaa, joka ei ole työsuhteessa, tai poronomistajaa, joka tekee poronhoitotyötä 

(Maatalousyrittäjän eläkelaki 22.12.2006/1280, 3§). 

2.2.2 Kuormittuneisuus ja psyykkinen terveys 

Vaikka teknologia on helpottanut työnteon fyysistä rasittavuutta lähes kaikilla aloilla, 

kuuluu maaseutuyrittäjän työnkuvaan edelleen paljon fyysisesti raskaita työvaiheita. 

Maatalousyrittäjät kokevatkin usein työnsä fyysisen rasittavuuden yhdeksi eniten työs-

säjaksamista heikentävistä asioista (Mäkelä-Pusa 2011, 28). Maaseutuyrittäjät joutu-

vat työssään tekemään paljon raskaiden taakkojen nostamista ja tästä syystä heillä on 

myös erityisen paljon selän, niska-hartiaseudun, lonkkien, polvien ja nilkkojen vaivoja 

(Häyhä, 2015).  

 

Maatalousyrittäjät ja muut yrittäjät tekevät töitä viikkotasolla suuria tuntimääriä. Maa-

talousyrittäjien päivittäinen työtuntimäärä on hieman alhaisempi kuin muilla yrittäjillä 

keskimäärin, mutta he tekevät töitä useampina päivinä viikosta, mistä syystä työtunti-

määrä on viikkotasolla tarkasteltuna muiden yrittäjien kanssa lähellä samaa. (Mäkelä-
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Pusa 2011, 22). Palautumiselle fyysisesti raskaasta työstä jää siis vain vähän aikaa. 

Verrattaessa palkansaajiin suomalaisilla yrittäjillä onkin selkeästi enemmän työssäjak-

samisongelmia (Aura 2010, 32). 

 

Yrittäjät kokevat stressiä huomattavasti enemmän kuin palkansaajat (Aura 2010, 34). 

Pienyrittäjällä tämä voi korostua sillä yrityksen tuotto on riippuvainen suuresti yrittä-

jän omasta työpanoksesta. Yrittäjillä koetun stressin määrää nostaa korkean viikkotyö-

määrän, heikon työkyvyn ja ajankäytön ongelmien lisäksi omat elintavat (Aura 2010, 

35). Edellämainittujen ongelmien aiheuttama stressi myös vaarantaa osaltaan yrittäjän 

terveyden ja lisää riskiä sairastaa useita sairauksia, mikä heikentää hyvinvointia siltä 

osin. Sairastelulle ei ole kuitenkaan aikaa sillä maatalouden lomittajia voi olla hankala, 

tai lähes mahdoton saada lyhyellä varoitusajalla (Mäkelä-Pusa 2011, 30-31).  

 

Maaseutuyrittäjät asuvat usein työpaikallaan, joten täydellinen työstä irroittautuminen 

voi olla myös hankalaa, eikä usein edes mahdollista (Mäkelä-Pusa 2011). DIDIVE-

hankkeeseen osallistuvilla maaseutuyrittäjillä työ- ja vapaa-ajan tasapainottelu sekä 

töistä palautuminen koettiin alkukartoituskyselyssä heikoiksi. EU:n byrokratia ja sää-

dökset, kylmä talvi, kiire ja työn heikko kannattavuus suhteessa työn määrään mainit-

tiin työmotivaatiota heikentäviksi seikoiksi. Vertaistuki koettiin osallistujien kesken 

tärkeäksi, ja sitä toivottiin hankkeeseen sisällytettäväksi. (Liite 3). 

2.2.3 Fyysinen terveys, elintavat ja liikunta 

Yrittäjämiehistä 22%:lla ja yrittäjänaisista 14%:lla on suuri tai hyvin suuri riski sairas-

tua tyypin 2 diabetekseen. Tämä on paljon korkeammalla kuin palkansaajilla keski-

määrin. Ylipaino on myös yrittäjillä hyvin yleistä, ja se liitetään voimakkaasti tyypin 

2 diabetekseen. Suomalaisista yrittäjämiehistä vain 25% ja yrittäjänaisista 49% on nor-

maalipainoisia. Ylipaino on liitetty myös sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksien ja 

joidenkin syöpätyyppien syntyyn mikä tekee siitä voimakkaan vaikuttajan yrittäjien 

hyvinvointiin. Muutoshalukkuus painon pudottamiseen on kuitenkin ylipainoisilla 

yrittäjillä suurta. (Aura 2010, 17-19). 
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Yrittäjät ovat palkansaajiin verrattuna keskimäärin fyysisesti passiivisempia. Tervey-

den kannalta riittävästi liikkuvia on naisyrittäjistä 33% ja miesyrittäjistä 26%. Verrat-

taessa palkansaajiin yrittäjät liikkuvat keskimäärin selvästi vähemmän. Muutoshaluk-

kuus on tässä asiassa yrittäjien keskuudessa suurta. Liikuntapassiiveista on valmis 

muutokseen heti 40% ja 37% harkitsee sitä vakavasti. (Aura 2010, 37). Yrittäjien lii-

kunta-aktiivisuudella on selkeä yhteys niska- ja hartiaseudun kiputiloihin, selän oirei-

siin, diabetes-riskiin, kohonneeseen verenpaineeseen ja sairauspoissaoloihin. Lii-

kunta-aktiivisuudella on myös suuri vaikutus koettuun työkykyyn, liikunnallisesti pas-

siiveilla se on asteikolla 1-10 7,19, kun taas kuntoliikkujilla 8,30. (Aura 2010). Myös 

DIDIVE-hankkeen maaseutuyrittäjillä terveydestä huolehtiminen ja liikunnan harras-

taminen oli alkukartoituskyselyn vastausten mukaan heikkoa (Liite 3). 

 

Noin 60% maatalousyrittäjistä, ja puolet muista yrittäjistä arvioi tarvitsevansa kuntou-

tusta välittömästi tai lähitulevaisuudessa. Halun osallistua kuntoutukseen välittömästi 

tai lähitulevaisuudessa ilmoitti Mäkelä-Pusan vuoden 2011 tutkimuksessa kaikista 

yrittäjistä 45% ja erikseen maatalousyrittäjistä 60%. Kuntoutukselle siis koetaan tar-

vetta ja siihen ollaan valmiit osallistumaan. (Mäkelä-Pusa 2011, 39-40). 

 

Elintavoista tupakointi on yrittäjillä paremmalla tolalla kuin palkansaajilla. Alkoholin 

käyttö on kohtuullista mutta hieman runsaampaa kuin palkansaajilla keskimäärin. Ra-

vitsemuksellinen puoli on myös elintavoista suhteellisen hyvällä mallilla, ainoastaan 

ruokailurytmissä ja suolan saannissa on parantamisen varaa. (Aura 2010, 38-40). Ruo-

kailurytmin heikkous saattaa osin johtua kiireisestä ja usein arvaamattomasta työn 

luonteesta. 

 

Yrittäjät luopuvat kiireen takia ensimmäiseksi oman työkykynsä ja hyvinvointinsa 

huolehtimisesta. Tällainen ratkaisu vaarantaa yrittäjän oman ja yrityksen tulevaisuu-

den. Työkyvystään yrittäjät kertovat huolehtivansa lomailemalla ja työterveyspalvelun 

järjestämisellä. (Malinen 2010, 5). Tutkimusten mukaan yrittäjät kuitenkin usein eivät 

järjestä itselleen minkäänlaista työterveyhuoltoa. Usein tälle ei koeta tarvetta. (Mä-

kelä-Pusa 2011, 34-35). Muita keinoja työkyvystä huolehtimiseen ja työstä palautumi-

seen maaseutuyrittäjillä on lomailu, liikunta, harrastukset, metsästys ja saunominen 

(Liite 3), mutta kuten aiemmin mainittu, on liikunnan määrässä ja elintavoissa vielä 
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parannettavaa. Yrittäjät kokevat, että omasta työkyvystä ja hyvinvoinnista huolehtimi-

nen on tärkeää, mutta se ei ole riittävällä tasolla (Malinen 2010, 5). 

3 MAASEUTUYRITTÄJÄN HYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT 

TEKIJÄT 

3.1 Stressi 

Stressi oli tutkimusten mukaan yksi maaseutuyrittäjien hyvinvointia heikentävä tekijä 

(Aura 2010; Mäkelä-Pusa 2011). Jotta stressin hoitamiseen voidaan ryhtyä, täytyy en-

sin selvittää stressin toiminta- ja syntymekanismit. On myös tärkeää tietää mitä vaiku-

tuksia pitkäaikaisella stressillä on hyvinvoinnin muihin osa-alueisiin. 

3.1.1 Akuutti stressireaktio 

 

Stressireaktio on toimintaan valmistava sopeutumismekanismi, jonka tarkoituksena on 

taata meille paremmat selviytymismahdollisuudet haastavissa tai vaarallisissa tilan-

teissa. Ihmisille ja muille nisäkkäille ominaista stressireaktiota kutsutaa yleisesti ter-

millä fight ro flight -taistele tai pakene, sillä se valmistaa meidät tarpeen vaatiessa 

taistelemaan tai pakenemaan. Se antaa meille hetkellisesti käyttöömme suuremman 

osan kehomme ja mielemme resursseista, jolloin voimme selviytyä tehokkaammin uh-

kaavasta tai muuten vaativasta tilanteesta. (Benson & Casey 2011, 1; Harvard health 

Publishing 2018). 

 

Akuutin stressireaktion seurauksena kehossa tapahtuu toimintaan valmistavien elintoi-

mintojen kiihtymistä. Sydämen syke kohoaa, verenpaine nousee, hikoilu lisääntyy, li-

hakset jännittyvät, vireystila kohoaa ja näkökenttä kapenee. Tämä kaikki tapahtuu vain 

muutamassa sekunnissa, ja osa kuten lihasten jännittyminen jo saman sekunnin sisällä. 
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Tämä reaktio on tahdosta riippumaton, emmekä kykene sitä pelkästä käskystä aiheut-

tamaan tai lopettamaan. Vaaran ollessa ohi kehomme palautuu jälleen vähitellen nor-

maaliin tilaansa. (Harvard health publishing 2018; Everly & Lasting 2013) 

 

3.1.2 Stressireaktion fysiologia 

Ihmisen hermosto jaetaan kahteen osaan. Keskushermostoon ja ääreishersmostoon. 

Keskushermosto käsittää kaikki aivojen osat sekä selkäytimen. Aivot voidaan jakaa 

toiminnallisesti kolmeen eri tasoon. Korkein taso on isoaivot, se on vastuussa kaikista 

korkeimmista aivotoiminnoista kuten aistitiedon käsittelystä, motoriikasta, muistami-

sesta ja ongelmanratkaisusta. Seuraava taso on Limbinen järjestelmä. Se on useiden 

aivojen osien muodostama järjestelmä, johon kuuluu muun muassa thalamus, hippo-

kampus, aivolisäke, mantelitumake ja hypothalamus. Limbinen järjestelmä on vas-

tuussa alemmista aivotoiminnoista kuten tunnetilojen säätelystä, ja on tärkeässä osassa 

puhuttaessa stressireaktion syttymisestä. Toiminnallisesti alimpaan tasoon aivoissa 

kuuluu aivoverkosto ja ydinjatke. Ydinjatke ylläpitää hengissä pysymisen kannalta tär-

keimpiä elintoimintoja kuten sydämensykettä ja hengitystä, ja aivoverkosto pitää vi-

reinä aivojen ylempiä osia. Ääreishermosto tarkoittaa kaikkia keskushermoston ulko-

puolella sijaitsevia, ja siitä lähteviä hermoja. Ääreishermosto jaetaan kahteen osaan, 

somaattiseen ja autonomiseen hermostoon. Somaattinen hermosto kuljettaa mm. tun-

toaistimuksia aivoihin, sekä motorisia viestejä aivoista lihaksille. Autonomisen her-

moston toiminta on tahdosta riippumatonta. Se säätelee sydämen lyöntinopeutta, sekä 

sileiden lihasten ja rauhasten toimintaa. Autonominen hermosto koostuu kahdesta 

osasta; sympaattisesta (kiihdyttävä) ja parasympaattisesta (rauhoittava) hermostosta. 

(Everly &Lating 2013, 21-23). 

 

Stressireaktion aktivoitumisen kannalta tärkein, päättävä keskushermoston osa on hy-

pothalamus, joka on osa limbistä järjestelmää, tiedostamatonta aivotoimintaa. Se on 

autonomisen hermoston ja hormoneja tuottavan sisäeritysjärjestelmän tärkein säätely-

järjestelmä. Hypotalamus käynnistää stressireaktion vaaran uhatessa nostamalla sym-

paattisen hermoston aktivaatiota, sekä lähettämällä lisämunuaisille aivolisäkkeen 

kautta käskyn erittää stressihormoneja. (Peltomaa 2015, 20-21; Kuvio 2). 
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Sympaattinen hermosto on autonomisen hermoston toinen osa. Sen aktivaatio on luon-

teeltaan kiihdyttävä, toimintaan valmistava. Se kiihdyttää sydämen sykettä ja siirtää 

verenkiertoa pois selviytymisen kannalta toisarvoisista järjestelmistä kuten iholta ja 

ruoansulatuselimistöstä, kohti tilanteen kannalta tärkeämpiin elimiin kuten lihaksiin ja 

aivoihin, sekä avaa keuhkoputkia ja kiihdyttää hengitystaajuutta, jolloin ilma pääsee 

kulkemaan keuhkoissa paremmin ja veri hapettuu tehokkaammin. Se vaikuttaa kohde-

elimiin suoran hermoyhteyden kautta, sekä aktivoimalla lisämunuaisten ydinten ad-

reanaliinin ja noradreanliinin eritystä. Adrenaliini muun muassa nostaa sydämen sy-

kettä ja noradrenaliini supistaa verisuonia. Sympaattisen hermoston aiheuttama suora 

kohde-elinten kiihdytys tapahtuu lähes välittömästi, kun taas stressihormonien vaiku-

tus alkaa vasta 20-30 sekunnin kuluessa. (Harvard health publishing 2018; Peltomaa 

2015, 21-22; Kuvio 2). 

 

Toinen autonomisen hermoston osa on nimeltään parasympaattinen hermosto. Tämä 

on luonteeltaan rauhoittava ja palauttava. Se saa aikaan elimistössä vastakkaisen reak-

tion kuin sympaattinen hermosto, ja on luonteeltaan rauhoittava ja rentouttava. Se siir-

tää verenkiertoa ruoansulatuselimille ja iholle ja laskee sydämensykettä. (Peltomaa 

2015, 21-22). 

 

Hypotalamus käynnistää kehon stressitoimintoja myös toista kautta. Se saa aivolisäk-

keen kautta aikaan kortisolin vapautumisen lisämunuaisten kuorikerroksesta Kortisoli 

vapauttaa maksasta ja muista elimistön energiavarastoista kuten varastorasvasta ve-

reen glukoosia ja vapaita rasvahappoja. Näiden on tarkoitus antaa lihasten käyttöön 

helppoa ja nopeaa energiaa, jota tarvitaan taistellessa tai paetessa mahdolliselta vaa-

ralta. Kortisoli ylläpitää stressireaktiota vaaran jatkuessa pidempään. Tätä stressihor-

moneja vapauttavaa järjestelmää kutsutaan Hypotalamus-aivolisäke-lisämunuais-

kuori-akseliksi (Hypothalamus Pituitary Adrenal cortex axis, HPA). HPA-akselin toi-

minta on stressireaktion järjestelmän osista hitain. Se on eniten vastuussa kroonisesta 

stressistä ja sen aiheuttamista ongelmista. (Everly & Lasting 2013, 36-37; Harvard 

health publishing 2018; Peltomaa 2015, 21; Kuvio 2). 
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Stressireaktion seurauksena myös somaattisen, tietoisen luurankolihaksia liikuttavan 

hermoston toiminta kiihtyy ja lihakset jännittyvät (Everly & Lasting 2013, 32). Näin 

keho on valmiimpi ampaisemaan liikkeelle tilanteen vaatimaan suuntaan.  

 

Mantelitumakkeella on tärkeä rooli stressireaktion säätelyssä. Se on aivojen tunnesää-

telyn ja tunteiden käsittelyn keskus. Se käsittelee aisteista tulevaa tietoa ja tietoisen 

mielen ajatuksia, ja päättää tunnetilojen säätelystä näiden pohjalta. Se pystyy käynnis-

tämään stressireaktion aktivoimalla hypotalamusta. Tunteet säätelevätkin suurelta osin 

stressin määrää. Jos ajattelet tulevaa työhaastattelua, koet ahdistavaa tunnetta ja se ai-

heuttaa stressiä. Jos ajattelet mukavia asioita, vaihtuu tunnetila hyväksi, mukavaksi, ja 

stressitasot laskevat, parasympaattisen hermoston toiminta kiihtyy ja stressihormonien 

taso elimistössä laskee. Stressireaktion voimakkuus riippuen tilanteen ja uhan uhkaa-

vuustasosta. Hypätessä karkuun auton tieltä on stressireaktio selvästi voimakkaampi 

kuin kaukaisessa tulevaisuudessa häämöttävää koetilannetta murehtiessa. (Everly & 

Lasting 2013, 176, Harvard health publishing 2018). 
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Kuvio 2. Stressireaktion vaikutusreitit. 

 

3.1.3 Krooninen stressi 

Ongelmalliseksi stressi muodostuu silloin kun se on jatkuvaa, eikä anna meille aikaa 

palautua sen aiheuttamasta rasituksesta. Tätä voidaan havainnollistaa urheilijoiden lii-

kunnan avulla. Kun urheilija harjoittelee kovaa, hän rasittaa voimakkaasti suoritukseen 

vaadittavia elimiä, kuten luurankolihaksia ja sydäntä. Jotta urheilija pystyy samaan, tai 

kovempaan liikuntasuoritukseen seuraavalla harjoituskerralla, täytyy hänen antaa ke-

hollensa aikaa, jotta se voi palautua harjoituksen aiheuttamasta rasituksesta. Liian 

usein toistuva raskas harjoittelu ja huonot palautumiskeinot ylikuormittavat suorittavia 

elimiä ja johtavat huonontuneeseen kuntoon. Pitkään jatkuessaan ylikuormittuminen 

voi johtaa loppuunpalamiseen tai ylikuntoon, josta palautuminen vaatii paljon aikaa. 

(Virolainen 2012, 95-98). 

 

Stressiä voidaan ajatella esimerkin liikuntana, sillä se samalla tavoin rasittaa elimistöä 

ja kuluttaa kehon voimavaroja. Jotta elimistö jaksaa suoriutua seuraavastakin stressi-

tilanteesta riittävällä tavalla, täytyy sen korjata stressin aiheuttamaa kudosten rasittu-

neisuutta ja täyttää energiavarastoja, eli palautua. Henkinen stressi vaikuttaa suurelta 

osin samalla tavoin kuin fyysisen rasituksen aiheuttama stressi. Liikunta kuitenkin 

hyödyntää stressin aiheuttamia vaikutuksia eri tavoin kuin henkisen stressin aikainen 

fyysinen passiivisuus, ja näin niiden lopulliset vaikutukset meihin myös eroavat toi-

sistaan. Liikunnalla voidaan jopa alentaa stressiä ja vähentää sen negatiivisia vaiku-

tuksia meihin. (Everly & Lating 2013, 296-301). 

 

Krooninen stressi aiheutuu useammin psyykkisistä tekijöistä, kuin oikeista meitä uh-

kaavista vaaroista. Tällaisia syita ovat usein tulevien asioiden murehtiminen tai pelko 

tulevista tapahtumista kuten työhaastattelu tai vaikkapa koulussa luokan edessä esiin-

tyminen. Joskus hyvin voimakkaasti stressaava tilanne kuten vakavan tapaturman to-

distaminen, voi jättää stressireaktion yliherkistyneeksi, jolloin henkilö on jatkuvassa 
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lievässä stressitilassa, ja pienikin ärsyke voi laukaista voimakkaan stressireaktion. 

Traumasta johtuvat takaumat voivat myös äkillisesti nostaa stressitasoja. Tällaista tilaa 

kutsutaan nimellä Post Traumatic Stress Disorder, eli traumaperäinen stressihäiriö, ly-

henne PTSD. (Everly & Lasting 2013, 409-414). 

3.1.4 Kroonisen stressin vaikutus terveyteen 

Stressin sydäntä rasittava vaikutus toimii kolmella eri tavalla. Sympaattinen hermosto 

kohottaa syketaajuutta, adrenaliini kohottaa sydämensykettä ja noradrenaliini supistaa 

verisuonia. Sydän pumppaa verta suurella voimalla korkeaa painetta vastaan, mikä ra-

sittaa sitä voimakkaasti. Pitkään jatkuessaan tällainen rasitus voi aiheuttaa sydänlihak-

sen paksuuntumista. Sydänlihaksen paksuuntuessa tällaisen jatkuvan rasituksen takia, 

sen voima ei kuitenkaan kasva sillä sydänlihaksen verenkierto ei kehity samaa tahtia 

paksuuden lisääntyessä. Tämä johtaa siihen, että sydän heikkenee ja sen iskutilavuus 

pienenee. Tarpeeksi pitkälle edetessään tämä tila voi aiheuttaa sydänpysähdyksen ja 

kuoleman. Stressi lisää myös todennäköisyytta harrastaa niin sanottuja huonoja elin-

tapoja, kuten tupakointia ja alkoholin kulutusta, jotka nostavat sydän- ja verisuonisai-

rauksien riskiä. (Peltomaa 2015, 23; Everly & Lasting 2013, 74; Benson & Casey 

2011, 33). 

 

Stressireaktion aikaansaama korkea verenpaine aiheuttaa pitkään jatkuessaan veri-

suonten seinämien kovettumista, mikä lisääverisuonten repeämisen ja kehon sisäisten 

verenvuotojen riskiä. Stressin aiheuttama sepelvaltimoiden supistuminen voi sepelva-

timotautia sairastavalla olla kohtalokasta. (Everly & Lasting 74-76; Benson & Casey 

2011, 34). 

 

Stressi vapauttaa myös lisämunuaiskuoresta kortisolia verenkiertoon, tämä saa aikaan 

glukoosin ja vapaiden rasvahappojen vapautumisen kehon kudoksista verenkiertoon. 

Tämän toiminnon tarkoituksena on tarjota lihasten käyttöön helppoa energiaa. Liikun-

tasuoritus käyttäisi vapaat rasvahapot lihasten energiaksi, mutta stressin aikainen fyy-

sinen passiivisuus saa aikaan sen että ne jäävät vereen käyttämättöminä. Pitkään käyt-

tämättömänä oltuaan rasvahapot muuttuvat kaksivaiheisen prosessin kautta kolestero-

lia kuljettaviksi LDL-proteiineiksi, jotka on yhdistetty lisääntyneeseen verisuonten 
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tukkeumien riskiin. (Everly & Lating 2013, 297). Stressin on osoitettu nostavan veren 

kolesterolitasoja, ja sympaattisen hermoston kiihdytys saa verihiutaleet tarttumaan toi-

siinsa helpommin. Stressireaktio myös aiheuttaa kehossa tulehdustilan, joka pitkään 

jatkuessaan voi aiheuttaa valtimotautia. Yhdessä nämä mekanismit nostavat voimak-

kaasti verisuonten tukkeutumien riskiä. (Benson & Casey 2011, 33-34). 

 

Stressi siirtää verenkiertoa pois ruoansulatuselimiltä kohti lihaksia ja aivoja ja alentaa 

ruoansulatuksen aktiivisuutta. Tämä voi johtaa ruoansulatushäiriöihin ja heikentynee-

seen kykyyn käsitellä ruoasta saatavia ravintoaineita. Stressi myös lisää mahahappojen 

eritystä ja kroonisen stressin onkin todettu altistavan närästykselle, mahahaavoille ja 

ruokatorven tulehdukselle. Stressillä on myös myötävaikuttava vaikutus ärtyneen-

suolen oireyhtymän syntyyn. Samalla se pahentaa ärtyneensuolen oireyhtymästä kär-

sivien oireita. (Benson & Casey 2011, 38). 

 

Vaikka stressi hetkellisesti nostaakin immuunipuolustuksen tehoa, se pitkään jatkues-

saan heikentää sitä. Tällöin immuunipuolustus on liian heikko taistellakseen baktee-

reja ja viruksia vastaan, ja ihminen sairastuu helpommin. Tällä saattaa olla yhteyttä 

myös syöpien syntymekanismiin. (Benson & Casey 2011, 35, 37). 

 

Kroonisen stressin on havaittu vanhentavan elimistöä. Tämä havainto perustuu kro-

mosomien päissä sijaitsevien telomeerien pituuden tutkimiseen paljon stressiä koke-

villa henkilöillä. Henkilön solujen vanheneminen ja telomeerien lyhentyminen on lin-

kitetty vahvasti toisiinsa. Krooninen stressi kiihdyttaa telomeerien lyhenemistä ja näin 

ollen vanhentaa kehoa. (Benson & Casey 2011, 33). 

 

Pitkittynyt stressireaktio voi sairastuttaa myös psyykkisellä puolella. Stressillä saattaa 

olla osansa ainakin ahdistuksen, masennuksen ja skitsofrenian synnyssä Everly & Las-

ting 2013, 91-92). On epäilty, että yliaktiivinen HPA-akseli olisi osasyyllinen masen-

nuksen oireisiin ja masennusta potevilla onkin voitu todeta tavallista korkeampia mää-

riä kortikotropiinia vapauttavaa hormonia (corticotropin-releasing hormone, CRH), 

joka stimuloi aivolisäkettä ja vapauttaa tätä kautta kortisolia lisämunuaisten kuoriker-

roksesta. Voimakas stressaava tapahtuma lapsuudessa voi yliaktivoida HPA-akselin 

loppuelämäksi, mikä saattaa johtaa masennukseen (Harvard health publishing 2019). 
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Krooninen stressi voi vaikeuttaa nukahtamista ja heikentää unen laatua. Excenta OY:n 

vuonna 2010 julkaiseman yrittäjille suunnatun kyselytutkimuksen tulosten mukaan 

yrittäjien koetulla stressillä oli selkeä vaikutus työkykyyn ja unen määrään. Paljon 

stressiä kokevilla työkyky ja unen määrä olivat heikommalla tolalla kuin vähän stres-

saavilla. (Aura 2010, 34-35). Tämän perusteella ei voida kuitenkaan sanoa vaikuttaako 

stressi unen määrää alentavasti vai lisääkö vähäinen unen saanti koetun stressin mää-

rää. Stressi ja uni vaikuttavat kuitenkin toinen toisiinsa, joten vaikutus saattaa olla mo-

lempiin suuntiin (Everly & Lasting 2013, 372-373). Stressin aiheuttama vireystilan 

kohoaminen voi myös heikentää unen aikana tapahtuvaa palautumista ja lyhentää unta, 

mikäli stressihormonien tasot eivät laske riittävästi ennen nukahtamista (Peltomaa 

2015, 57.) Voimakas stressi voi myös toisaalta pitkittää ja syventää unta keinona paeta 

stressin aiheuttajaa (Everly & Lasting 2013, 272). 

3.2 Tule-ongelmat 

Useimmat kokevat jossain elämän vaiheessa kipuja selässä. Useimmiten nämä kivut 

kohdistuvat alaselkään. Selkäkivut alkavat yleisimmin äkillisesti. Ne rajoittuvat 

yleensä alaselän alueelle, mutta joskus säteilevät myös pakaroihin tai alaraajoihin. 

Suurin osa tällaisista äkillisesti ilmenevistä selkäkivuista katoaa itsestään päivissä tai 

viikoissa, eikä jälkivaikutuksia myöhemmin ilmene. Vain harvoin selkäkipu johtuu 

jostain sairaudesta, kuten syöpäkasvaimesta. Tällöin kipu ja oireet ovat voimakkaam-

pia ja saattaa ilmetä halvaus ja puutumisoireita sekä virtsanpidätysongelmia. Näiden 

oireiden ilmaantuessa on viisasta suunnata lääkärille. (Vuori 2018, 81-82). Tässä kap-

paleessa puhun hyvänlaatuisista selkäkivuista, joihin ei liity edellämainittuja, vakavia 

oireita. 

 

Alaselkäkivut ilmenevät usein raskaiden nostojen aikana, tai huonoissa työasennoissa. 

Väsyminen ja häiriintyminen suoritettavan toiminnon aikana lisää myös selkäkivun 

ilmaantumisen riskiä. Alaselän kipujaksojen ilmenemisen ja toistumisen tödennäköi-

syyttä lisääviä tekijöitä ovat mm. tapaturmat, autolla ajo, runsas istuminen, huono ryhti 

ja huonounisuus. Runsas ylipaino lisää myös selkäkipujen riskiä. (Vuori 2018, 83). 

Maaseutuyrittäjillä nämä tekijät ovat yleisiä, mikä selittää hyvin selkäkipujen runsaan 

määrän. 
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Alaselkäkipu johtuu jonkin alaselän kudoksen, kuten lihaksen, välilevyn tai nivelen 

ongelmasta. Kivun tarkkaa lähdettä on yleensä kuitenkin vaikea paikantaa. Erilaisiin 

kuvausmenetelmiin kuten röntgenkuvaukseen ei voi kivun syytä paikannettaessa luot-

taa, sillä selästä voi löytyä useita muutoksia, vaikka mitään kipuja ei olisikaan, ja toisin 

päin. (Vuori 2018, 82). 

 

Niska- ja hartiaseudun vaivat ovat hyvin yleisiä. Yleensä oireena on jomottava kipu, 

joka voi tuntua vain niskassa, mutta oireet saattavat myös ulottua hartioihin, käsiin, 

yläselkään tai päähän. Oireet usein pahenevat työpäivän aikana ja helpottavat vapaa-

ajalla. Useimmiten niskäkipujen syynä on kaulan ja hartioiden lihasten pitkään jatku-

nut jännitystila. Tällainen aiheutuu usein, kun istutaan pitkään tietokoneen ääressä, pää 

eteenpäin työntyneenä. Jännitystilan saattaa aiheuttaa myös pitkään toistuvat käsillä 

tehtävät nostot, joissa hartiat jännittyvät. Pään ja vartalon kiertyneet ja kääntyneet 

asennot lisäävät myös niskakipujen riskiä. Myös mm. ylipaino, psyykkinen rasittunei-

suus ja tupakointi lisäävät niskakipujen ilmaantumisen riskiä. (Vuori 2018, 169, 170). 

 

Niskakivun lähde on useimmiten niskan alueen pehmytkudoksissa kuten lihaksissa tai 

jänteissä. Syy voi olla lihasväsymys, lihaksen vaurio, vaurion aiheuttama tulehdustila, 

tai alueen heikentyneen verenkierron aiheuttama kivulle altistavien aineenvaihdunta-

tuotteiden kerääntyminen. Pitkään jatkuneena lihasten heikentynyt aineenvaihdunta 

surkastuttaa lihaksia ja heikentää niiden voimaa. Niskakipu voi johtua myös lihaskal-

vojen kipupisteistä, joiden aiheuttama lihasjännitys aiheuttaa lihaksen aineenvaihdun-

nan huonontumista ja lihaksen herkistymistä kivulle. Myös välilevyrappeumat tai 

muut sairaudet voivat olla syy niskakivuille, tällöin voi esiintyä säteilykipu hartioihin 

ja yläraajoihin, tuntopuutoksia tai lihasvoiman heikentymistä. Näiden oireiden ilmaan-

tuessa on syytä hakeutua lääkäriin. (Vuori 2018, 170-171). 

 

Lonkan ja polven kipuihin on paljon mahdollisia syitä. Ongelma voi olla nivelen si-

sällä, luissa tai ympäröivissä kudoksissa. Myös hermopinteet lantion ja selän alueella 

voivat aiheuttaa säteilykipua alaraajoissa. Yleisimpiä kivun aiheuttajia aikuisilla ovat 

nivelrikko, tulehduksellinen nivelsairaus, vamman jälkitila sekä rasituksesta aiheutu-

nut nivelpussintulehdus tai jännekivut. Ylipaino, vähäinen liikunta, raskas ruumiilli-
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nen työ ja tapaturmat ovat riskitekijöitä ainakin polven ja lonkan nivelrikolle ja jänne-

tulehdukselle. (Arokoski, Mikkelsson, Pohjolainen & Viikari-Juntura 2015, 30, 187-

189).  

3.3 Maaseutuyrittäjien yleisimmät elintapasairaudet 

Ylipaino tai lihavuus tarkoittaa sitä, kun henkilöllä on rasvakudosta enemmän kuin on 

määritelty normaaliksi. Normaalin ylärajaksi on määritelty sellainen määrä, jolloin ter-

veyteen vaikuttavat riskit alkavat selvästi kasvaa. Ylipaino johtuu yleisimmin siitä, 

että henkilön energiansaanti on pitkään ollut suurempaa kuin kulutus. (Vuori 2018, 

150). 

 

Ylipainon tai lihavuuden määrittämiseen käytetään yleisesti kahta eri keinoa. Painoin-

deksiä ja vyötärönympärystä. Henkilön painoindeksi saadaan jakamalla henkilön 

paino (kg), pituuden (m) neliöllä. Normaali painoindeksi on välillä 18,5-24,9. 25-29,9 

merkitsee ylipainoa, 30-34,9 lihavuutta, 35-39,9 vaikeaa lihavuutta ja 40 tai suurempi 

sairaalloista lihavuutta. Painoindeksi voi olla huono mittari erityisen lihaksikkaan hen-

kilön kohdalla, mutta se voidaan ottaa helposti huomioon ylipainoa arvioidessa. Yli-

painoa voidaan arvioida myös vyötärönympärystä mittaamalla. Mitatessa mittanauha 

asetetaan lapaluun harjanteen ja alimman kylkiluun puoliväliin. Mittaus otetaan nor-

maalin uloshengityksen lopussa. Lihavuuden raja-arvot ovat naisilla 90cm ja miehillä 

100cm. Tämä ilmaisee erityisen hyvin vatsaonteloon ja sisäelimiin kertyneen rasvan 

määrän. Tämä rasva on terveydelle erityisen haitallista. (Vuori 2018, 147-148). 

 

Ylipaino on maailmanlaajuisesti suuri ja kasvava terveysongelma. Ylipainolla on suuri 

vaikutus yleiseen terveyteen, ja se luokitellaankin yhä useammin itsekin sairaudeksi 

(Vuori 2018, 147). Liiallinen paino rasittaa tuki- ja liikunta-elimiä, altistaa diabetek-

selle, sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksille, nostaa useiden syöpien riskiä ja hei-

kentää itsetuntoa (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014). Ylipaino rasittaa siis paljolti 

samoja elimiä kuin pitkäaikainen stressi, joten näiden yhteisvaikutuksesta terveys vaa-

rantuu entisestään. Yrittäjillä onkin stressin tavoin keskimäärin enemmän ongelmia 

ylipainon kanssa kuin palkansaajilla (Aura 2010, 19, 34). 
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Ylipainoon on liitetty kohonnut tyypin 2 diabeteksen riski. Diabetes on aineenvaih-

dunnan häiriö, jonka seurauksena verensokeritasot nousevat tavallista korkeammalle, 

ja sokeria erittyy virtsaan. Tämä häiriö johtuu yleensä useista eri sairauksista. Diabetes 

jaetaan kahteen eri ryhmään. Tyypin 1 ja tyypin 2 diabetekseen. Tyypin 1 diabetek-

sessa kohonnut verensokeri johtuu haiman insuliinia tuottavien solujen tuhoutumi-

sesta. Insuliini on hormoni, joka saa aikaiseksi veressä olevan sokerin imeytymisen 

sitä tarvitseviin kudoksiin. Tyypin 2 diabeteksessa kohonnut verensokeri aiheutuu in-

suliinin heikentyneestä vaikutuksesta eli insuliiniresistenssistä sekä heikentyneestä in-

suliinin erityksestä. Tyypin 1 diabetes on yleensä synnynnäinen, eikä sitä voi elinta-

voilla parantaa. Tyypin 2 diabetes aiheutuu usein huonojen elintapojen, kuten tupa-

koinnin, huonon ravinnon ja liikunnan puutteen vaikutuksesta. (Ilanne-Parikka, Rön-

nemaa, Saha & Sane 2009). 

 

Diabetes on voimakkaasti yleistymässä ympäri maailmaa. Arvioiden mukaan vuonna 

2025 maailmassa diabetesta sairastaa 330 miljoonaa ihmistä ja näistä valtaosa -noin 

80-90%- on tyypin 2 diabeetikoita. Suomessa diabetesta sairastaa noin 500 tuhatta 

henkilöä, ja näistä puolet sairastaa diabetesta tietämättään. Diabeteksen sairastaminen 

lisää riskiä sairastua sydän- ja verisuonitauteihin kuten sepelvaltimotautiin ja aivohal-

vaukseen. Korkea verensokeripitoisuus aiheuttaa myös muutoksia muun muassa sil-

mien ja munuaisten hiusverisuonistossa, mikä johtaa näön heikentymiseen ja munu-

aisongelmiin kuten munuaisten vajaatoimintaan. Diabetes aiheuttaa myös muun mu-

assa ääreishermoston vaurioita (neuropatia) ja useita iho-ongelmia. Erektiohäiröt ovat 

myös yleisempiä diabeetikoilla. Elintapojen kuten liikunnan ja ravinnon merkitys on 

suuri taudin ennaltaehkäisyssä ja hoidossa. (Fogelholm, Vuori &Vasankari 2014; 

Ilanne-Parikka, Rönnemaa, Saha & Sane 2009, 9-11, 13, 392, 422, 436, 432) 

 

Metabolinen oireyhtymä on toinen voimakkaasti ylipainoon liitetty sairaus. Metaboli-

nen oireyhtymä tarkoittaa elimistön tilaa, jossa esiintyy samanaikaisesti useita sydän- 

ja verenkiertoelimistön vaaratekijöitä. Oireyhtymä altistaa valtimotaudeille ja tyypin 

2 diabetekselle. Metabolinen oireyhtymä voidaan todeta jopa kolmannella aikuisväes-

töstä. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014). 

 

Sydän ja verisuonisairauksien ryhmän yleisimpiä sairauksia ovat sepelvaltimotauti, 

verenpainetauti, erilaiset rytmihäiriöt, sydänlihasrappeuma, sydän- ja aivoinfarktit ja 



24 

läppäviat. Jotkin sairaudet ovat synnynnäisiä mutta suurin osa kehittyy elinaikana huo-

nojen elintapojen johdosta. Perinnöllisyys vaikuttaa myös sairauksien kehitykseen, 

mikä tarkoittaa, että jotkut sairastuvat helpommin kuin toiset. (thl.fi 2018). 

 

Sydän ja verisuonitaudit muodostavat yhdessä suurimman yksittäisen kuolinsyiden 

ryhmän (thl.fi 2019). Vuonna 2013 niihin kuoli noin 20 000 suomalaista (kansanter-

veys.fi 2016). Selvästi eniten kuolemia aiheuttaa sepelvaltimotauti, joka oli vuonna 

2012 vastuussa noin 12 000 kuolemasta. Sydän ja verisuonitautien esiintyvyyttä on 

saatu suomessa vähennettyä viime vuosikymmenten aikana lääkityksellä ja elintapojen 

muuttumisella (thl.fi 2019). Elintavoista sydän ja verisuonisairauksien riskiä lisää 

muun muassa tupakointi, suuri suolan ja tyydyttyneiden rasvojen saanti ravinnosta, 

fyysinen passiivisuus ja alkoholin suurkulutus (thl.fi 2019). Näistä suolan syönti ja 

fyysinen passiivisuus ovat asioita joihin maaseutuyrittäjien tulisi kiinnittää huomiota. 

Sydän- ja verisuonisairauksien riskiä nostaa aiemmissa kappaleissa käydyistä maaseu-

tuyrittäjän hyvinvoinnin ongelmista myös diabetes, metabolinen oireyhtymä, ylipaino 

ja krooninen stressi (Everly & Lasting 2013, 71-76; Fogelholm, Vuori & Vasankari 

2014, 114, 124; thl.fi 2019). 

4 LIIKUNTA 

4.1 Liikunta 

Liikunta-sanalla tarkoitetaan usein vapaa-ajalla tapahtuvaa urheilullista toimintaa 

(Vuori 2018). Liikuntaa käytetään myös kuitenkin kuvaamaan monenlaista muutekin 

fyysistä aktiivisuutta. Kuntoliikunnalla tarkoitetaan oman kuntotason kohottamiseen 

tähtäävää liikuntaa, kun taas terveysliikunta tähtää liikunnan terveyshyötyjen saami-

seen. Kuntoliikunta tapahtuu usein kuntosalilla tai lenkkipolulla, kun taas terveyslii-

kuntaa voi lenkkipolun lisäksi harrastaa vaikka kotona pihatöitä tehden. Tällaisesta 

arkiaskareita hyödyntävästä liikunnasta käytetään termiä arkiliikunta tai hyötyliikunta, 

joskus myös perusliikunta (ukk-instituutin www-sivut 2018). Liikunta on kuitenkin 

pohjimmiltaan lihasten tuottamaa kehon liikettä. 
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4.2 Liikunnan aikainen energiantuotto ja eri kunto-ominaisuuksien harjoittaminen  

Liikunta on lihastyötä. Lihakset liikuttavat kehoa ja kehon osia supistumalla. Supistu-

akseen lihas tarvitsee energiaa, jota se saa pääasiallisesti joko sokerista eli glukoosista, 

tai rasvasta. Lihassolujen energiantuottotavat voidaan jakaa kategorisesti aerobiseen 

ja anaerobiseen. Aerobinen energiantuotto vaatii toimiakseen happea, kun taas anae-

robinen toimii ilman happea. Glukoosin käyttö energiaksi on pääosin anaerobista ja 

rasvan käyttö aerobista. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 21-22). 

 

Glukoosia lihakset käyttävät pääosin energianlähteenään silloin, jos tarvitaan suurta, 

hetkellistä voimantuottoa. Se on varastoituneena lihaksiin ja on näin ollen helposti ja 

nopeasti lihassolujen käytettävissä. Lihasten glukoosivarastoja käytettäessä lihaksiin 

muodostuu maitohappoa, mikä tuntuu poltteena töitä tekevässä lihaksessa. Glukoosia 

on kuitenkin saatavilla lihaksissa rajoitetusti ja sen sivutuotteena syntyvä maitohappo 

happamoittaa lihasta ja estää lihastyötä, joten tämä energiantuottotapa ei ole ideaalinen 

pitkäkestoisessa suorituksessa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 21). 

 

Rasva toimii energianlähteenä silloin kun lihastyötä tehdään matalammalla voimalla, 

pitkäkestoisemmin. Tällöin energiantuotto lihassolussa on hidasta. Suurin osa tarvit-

tavasta rasvasta tulee verenkiertoa pitkin kehon rasvakudoksesta. Tällainen lihastyö ei 

kuitenkaan aiheita lihaksen maitohappoisuutta, joten lihastyö voi jatkua pitkään, teo-

riassa niin pitkään kun kehossa on rasvaa saatavilla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 

2014, 22). 

4.3 Terveysliikuntasuositukset 

UKK-instituutti on luonut alan viimeisimpään tutkimustietoon pohjautuvat terveyslii-

kuntasuositukset, joiden mukaan liikuttaessa saadaan suurin osa liikunnan terveyshyö-

dyistä. Niiden mukaan viikossa tulisi harjoittaa kestävyyskuntoa kohtuullisesti kuor-

mittavasti 2 tuntia ja 30 minuuttia, tai rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia. Lihaskuntoa 

ja liikehallintaa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 

2014, 67-67, 73-75; UKK-instituutin www-sivut). 
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Liikuntaa jossa aerobisen energiantuoton osuus on lähes 100% kutsutaan kestävyyslii-

kunnaksi (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 22.) Kestävyysliikuntaa harjoitetta-

essa rasitetaan töitä tekevien lihasten lisäksi hengitys- ja verenkiertoelimistöä. Hengi-

tys- ja verenkiertoelimistöön kuuluu keuhkot, sydän ja verisuonet. Kestävyysharjoit-

telun vaikutuksesta muun muassa hengityksen minuuttitilavuus kasvaa, veren määrä 

ja hemoglobiini lisääntyvät, sydämen iskutilavuus kasvaa ja lihasten hiusverisuoniston 

tiheys kasvaa. Tällöin happi kulkeutuu tehokkaammin töitä tekeviin lihaksiin, sekä 

maitohappo ja hiilidioksidi kulkeutuvat niistä pois. (Kotiranta & Seppänen 2016, 30, 

36-37). Kestävyyskunnon harjoittamiseen hyviä kuntoilumuotoja ovat muun muassa 

kävely, sauvakävely, uinti ja pyöräily (Aalto & Seppänen 2013, 47). 

 

Liikehallinnan harjoittamisella tarkoitetaan hermoston ja tasapainon kehittämistä niitä 

haastavilla harjoitteilla. Pystyasennossa tehtävät harjoitteet ovat parhaita tasapainon 

kannalta. Mitä pienempi tukipinta on, sitä haastavampi on harjoite tasapainolle. Hyviä 

liikuntalajeja liikehallinnan kehittämiseen ovat muun muassa pallo- ja mailapelit. Lii-

kehallinnan harjoittaminen vaatii hyvää vereystasoa, joten mikäli niitä harjoitetaan li-

haskunnon kanssa samalla kertaa tulee liikehallinta harjoitella ensin. Lihaskunnon har-

joittamisella voidaan kehittää lihaksen massaa ja voimaa. Voima kehittyy harjoittelun 

alussa lähinnä hermostollisen oppimisen kautta. Vasta 6-8 viikon harjoittelun seurauk-

sena voima kasvaa lihasmassan kasvun seurauksena. Lihasvoimaharjoittelussa suosi-

teltava vastus on 70-80% lihaksen maksimivoimasta. Toistoja tulisi tällöin tehdä 8-12. 

(Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 207-209). 

4.4 Liikunnan vaikutus stressiin ja mielialaan 

Liikunta-aktiivisuudella ja koetulla stressillä on yrittäjille selkeä yhteys. Suurempi 

fyysinen aktiivisuus on yhteydessä alempaan koetun stressin määrään (Aura 2010, 35). 

Yhteys liikunnan ja stressin välillä ei ole sinänsä ihmeellinen tai yllättävä. Liikunnan 

stressiä alentavasta ja sen haittoja ehkäisevästä vaikutuksesta on paljon aikaisempaa 

tutkimustietoa. Liikunnan lisääminen onkin yksi keino vähentää stressiä ja suojata ke-

hoa sen kroonisilta, terveyttä heikentäviltä vaikutuksilta. (Everly & Lasting 2013, 293-

310). 
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Liikunta aiheuttaa itsessään stressiä nostamalla sympaattisen hermoston aktiivisuutta 

ja vapauttamalla stressihormoneja, mutta sen vaikutukset elimistöön ovat hyvin erilai-

set. Stressin aikana sydämen syke kohoaa ja se pumppaa verta tehokkaammin lihak-

sille ja aivoille, liikunnan aikana lihasten toistuva pumppaava liike kuitenkin avustaa 

veren paluu-kierrossa. Tämä osaltaan vähentää sydämeen kohdistuvaa rasitusta. Lii-

kunnan aikana lihakset käyttävät stressin verenkiertoon vapauttamia vapaita rasvahap-

poja, mitkä muutoin aiheuttaisivat ongelmia nostamalla veritulppien riskiä. Liikunta 

alentaa stressin kohottamaa verensokeriatasoa käyttämällä veren glukoosia lihasten 

energiaksi. (Everly & Lasting 2013, 296-297, 301). 

 

Stressin aikana verenkierto iholle heikkenee verenkierron ohjautuessa suurille lihak-

sille ja aivoille, mutta liikunnan vaikutuksesta se jälleen lisääntyy kehon poistaessa 

lihastyön vapauttamaa lämpöä. Tämä mahdollisesti alentaa verenpainetta. (Everly & 

Lasting 2013, 297). 

 

Liikunnan aiheuttaman stressin on todettu vapauttavan enemmän noradrenaliinia, kun 

taas henkisen stressin suuremmassa määrin adrenaliinia. Sydänlihas on alttiimpi ad-

renaliinin vaikutuksille, joten se joutuu suuremman rasituksen alle henkisessä stres-

sissä. Voimakas henkinen stressi voi aiheuttaa rytmihäirön mikä voi olla iskeemistä 

sydänsairautta sairastavalle vaarallista, tätä ei tapahdu samoissa määrin liikunnan ai-

kana. Vaikka siis liikunta itsessään aiheuttaa keholle stressiä, eivät sen vaikutukset 

vältämättä lisää henkisen stressin aiheuttamien terveyshaittojen määrää. (Everly & 

Lasting 2013, 297). 

 

Liikunnalla voidaan myös vähentää koetun stressin määrää ja vähentää stressin elimis-

tölle aiheuttamaa rasitusta. Kehon palautuessa liikuntasuorituksesta lihasten ja aivojen 

väliset yhteydet heikkenevät mikä aiheuttaa lihasten rentoutumista. On osoitettu, että 

tällä mekanismilla on ahdistustasoja alentava vaikutus. (Everly & Lasting 2013, 298). 

Liikunnalla on myös todettu olevan mielialaa kohottava vaikutus noin 2-4 tunnin ajan 

20-40 minuuttia kestäneen liikuntasuorituksen jälkeen. Tätä vaikutusta on kuitenkin 

tutkittu vain kestävyysliikunnalla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 46). 

 

Kestävyysliikunnan myötä keuhkojen kapasiteetti kasvaa mikä johtaa alentuneeseen 

hengitystaajuuteen. Matalampi hengitystaajuus, ja erityisesti pidentynyt uloshengitys, 
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lisää parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja näin ollen vähentää stressiä. Liikun-

nan stressiä ja ahdistusta alentaviksi mekanismeiksi on ehdotettu myös muun muassa 

liikunnan vapauttamia endorfiineja sekä ruumiinlämmön nousua. (Everly & Lasting 

2013, 297-298, 225-226). 

 

Liikunnalla voidaan hoitaa myös masennusta ja se onkin yhtä hyvä hoitomuoto kuin 

muutkin käytössä olevat. Kestävyysliikunta on tehokkaampaa masennuksen hoidossa 

kuin vastusharjoittelu mutta yhdessä niillä voi olla vielä voimakkaampi vaikutus. Lii-

kunta vahvistaa niitä elintoimintoja, joita stressi rasittaa ja tästä syystä se parantaa 

stressinsietokykyä. Lisäksi se alentaa stressiherkkyyttä. (Everly & Lasting 2013, 300-

301). 

 

Stressiltä suojaavia ominaisuuksia ovat muun muassa parantunut sydän- ja verenkier-

toelimistön kunto, alentunut kehonpaino, vähentynyt ahdistus, parantunut glukoosin 

käyttö, vähentynyt lihasaktiivisuus levossa sekä parantunut minä-kuva. Kestävyyslii-

kunta lisää hengitystilavuutta mikä johtaa rauhallisempaan hengitykseen, ja alentaa 

sydämen leposykettä, näiden molempien on todettu vähentävän sympaattisen- ja lisää-

vän parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja näin ollen vähentävän stressiä. 

(Everly & Lasting 2013, 301). 

 

Liikunnan harrastaminen voi parantaa unen laatua ja helpottaa nukahtamista. Erityi-

sesti kestävyysliikunnan harrastaminen on suositeltavaa, mutta juuri ennen nukku-

maan menoa kannattaa liikuntaa kuitenkin välttää, sillä liikunnan aiheuttama vireysti-

lan nousu voi heikentää nukahtamista. Hyväkuntoiset henkilöt nukkuvat paremmin 

kuin huonokuntoiset. (Hedensjö 2014, 145-147). 

 

4.5 Liikunnan vaikutus tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin 

Tuki- ja liikuntaelimistön vaivat ovat iso ongelma maaseutuyrittäjillä. Osittain syynä 

on raskaiden työvaiheiden runsas määrä, ja osittain ylipaino ja vähäinen liikunnan har-

rastaminen mikä johtaa tuki- ja liikuntaelimistön huonontuneeseen kuntoon. Ergono-
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mialla on myös osansa näiden ongelmien synnyssä ja ehkäisyssä. Minkä tahansa lii-

kuntaharjoittelun on todettu vähentävän selkäkivusta johtuvien työpoissaolojen mää-

rää. Syyksi on arvioitu sekä fyysisen toimintakyvyn ja nivelruston aineenvaihdunnan 

parantumista että parempaa henkistä hyvinvointia. Oikeanlaista nostotekniikkaa ja se-

län hallintaa kehittävät harjoitteet ovat tärkeitä selkäongelmista kärsiville. Myös kä-

vely ja kaikenlainen muu fyysinen aktiivisuus on tärkeää. Niska- ja hartiaseudun on-

gelmissa parasta hoitavaa liikuntaa on dynaaminen, yläraajoilla harjoitettava liikunta 

kuten keppijumppa. Niska- ja hartiaseudun ongelmat johtuvat usein huonoista työ-

asennoista ja heikosta työryhdistä, joten ergonomiaan keskittyminen ja oikeanlaista 

ryhtiä opettavien harjoitteiden tekeminen on myös tärkeää. (Fogelholm, Vuori & Va-

sankari 2014, 166-172). Alaraajojen lihasvoimaa ja liikehallintaa kehittävällä harjoit-

telulla voidaan ehkäistä kaatumisista johtuvia tapaturmia.  

4.6 Liikunnan vaikutus yleisimpiin maaseutuyrittäjien elintapasairauksiin 

Liikunnalla on vaikutusta suomalaisten yrittäjien ja maaseutuyrittäjien terveyteen. 

Yrittäjät liikkuvat liian vähän, mutta muutokseen ollaan valmiita ja halukkaita. Lii-

kunnan harrastamisella on paljon terveyden kannalta suotuisia vaikutuksia. Lisäämällä 

liikunnan määrää voidaan vähentää riskiä sairastua useisiin sairauksiin ja näin vähen-

tää tarvetta sairaslomille tai ennenaikaiselle eläköitymiselle. Parantunut terveydentila 

lisää koettua hyvinvointia. (Aura 2010; Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014) 

 

Riittävällä liikunnalla voidaan ehkäistä painon nousua ja alentaa jo saavutettua painoa, 

sekä vähentää ylipainon keholle aiheuttamaa rasitusta. Vaikka olisi fyysisesti aktiivi-

nen ja hyväkuntoinen, on ylipainolla silti terveyttä heikentävä vaikutus ja painoindek-

sin mukaisen terveen painon tavoittelu on aina järkevää. Lihaskuntoharjoittelu tai voi-

maharjoittelu kasvattaa lihaskudoksen määrää elimistössä, mikä lisää energiankulu-

tusta. Tämä lisääntynyt energiankulutus levossa voi nopeuttaa laihtumista. Kestävyys-

liikunta nostaa kulutettujen kalorien määrää suurimmalta osin harjoittelun aikana. 

Kestävyysliikunta on myös tärkeää sydämen ja verisuonten kunnolle, mikä estää liha-

vuuden aiheuttamia terveydelle epäsuotuisia vaikutuksia, sekä lisää energiankulutusta 

laihtumisen kannalta merkittävästi säännöllisesti tehtynä. Kaikenlainen fyysinen aktii-

visuus, oli se sitten kuntokävelyä, työmatkapyöräilyä tai puutarhan hoitamista kuluttaa 
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energiaa ja näin ollen on laihtumisen kannalta samanarvoista. Suositeltava määrä lii-

kuntaa lihavuuden ehkäisyssä ja hoidossa on 45-60min reipasta kävelyä vastaava 

määrä liikuntaa päivässä. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 112-121). 

 

Liikunnalla voidaan ehkäistä 2 tyypin diabeteksen syntyä ja vähentää sen oireita. Sekä 

tyypin 2 diabeteksen että metabolisen oireyhtymän syntyyn on liitetty myös vähäinen 

fyysinen aktiivisuus. Liikunnan määrää lisääämällä voidaan myös vastaavasti hoitaa 

molempia sairauksia. Sopiva määrä liikuntaa metabolisesta oireyhtymästä kärsivälle, 

aiemmin vähän liikkuneelle henkilölle on puoli tuntia reipasta kävelyä päivässä. Li-

haskuntoharjoittelu esim. kuntosalilla olevilla harjoituslaitteilla voi olla diabeetikolle 

hyvä liikuntavaihtoehto, mikäli jaloissa on haavaumia tai nivelrikkoa, joka haittaa kä-

velyä. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 124-129). 

  

Sydän- ja verenkiertoelimistön sairaudet ovat eniten kuolemia aiheuttava ongelmia ke-

hittyneissä maissa. Niihin kuuluu kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti, aivohalvaus 

ja ääreisvaltimoiden ahtautuminen. Näitä kaikkia voidaan ehkäistä ja hoitaa liikunnan 

avulla. Fyysisellä passiivisuudella on myös todettu vahva yhteys näiden sairauksien 

syntyyn. Liikunta voi myös alentaa stressin määrää, mikä on sydän- ja verisuonisai-

rauksien riskitekijä (Everly & Lasting 2013, 296-302.) Tärkeintä sydämen ja verisuon-

ten kunnon kannalta on kestävyystyyppinen liikunta. Kestävyysliikunta alentaa le-

posykettä ja verenpainetta, vähentää kolesterolin määrää ja ehkäisee veritulppien ris-

kiä. Kestävyystyyppisellä liikunnalla on todettu korkeaa verenpainetta sairastavilla ve-

renpainetta alentava vaikutus, joka jatkuu jopa 12-16 tuntia liikuntasuorituksen jäl-

keen. Tämä löydös korostaa säännöllisen liikunnan tärkeyttä korkeaa verenpainetta 

sairastavilla. Liikunta saattaa myös vähentää stressin aiheuttamien veritulppien riskiä 

käyttämällä veressä virtaavia vapaita rasvahappoja (Everly & Lasting 2013, 297.) Lii-

kuntasuositukset sydän- ja verisuonisairauksien hoidossa ovat samoja kuin yleiset ter-

veysliikuntasuositukset. Kuitenkin erityisen raskasta voimaharjoittelua kannattaa vält-

tää sen verenpainetta kohottavan vaikutuksen takia, ja lihaskuntoharjoittelu kannattaa-

kin suorittaa kuntopiirityyppisesti kevyemmillä vastuksilla. (Fogelholm, Vuori & Va-

sankari 2014, 34, 132-145). 

 

Vähäinen liikunta lisää riskiä sairastua useisiin eri syöpätyyppeihin kuten mm. paksu-

suolensyöpään, rintasyöpään, eturauhassyöpään, ja keuhkosyöpään. Liikunnalla on 
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kaikilta näiltä suojaava vaikutus. Liikunnan syövältä suojaava vaikutus perustuu sekä 

liikunnan painoa alentavaan vaikutukseen, että sen aiheuttamiin suoriin vaikutuksiin. 

Liikunta aiheuttaa kehossa syövän ehkäisyn kannalta edullisia muutoksia, joita ovat 

mm. parantunut immuunijärjestelmän ja suolen toiminta sekä hormonalliset muutok-

set. Liikunnasta on todettu olevan hyötyä myös syöpähoitojen aikana. Liikunta vähen-

tää syöpäpotilaiden kuolleisuutta jopa 30%. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2014, 

150-154). 

 

Excentan vuonna 2010 julkaisemaan tutkimukseen vastanneilta yrittäjiltä löydettiin 

selvä yhteys koetun työkyvyn ja terveyden, ja sairaspäivien määrän väliltä. Kun sekä 

koettu työkyky että terveys olivat erinomaisia, oli sairaspäivien keskiarvo tasoa 4-6 

päivää vuodessa. Kun taas molemmat olivat punaisella, eli heikoimmalla, oli sairas-

päivien keskiarvo 70 päivää vuodessa. Löydösten mukaan liikunnallisesti aktiivisilla 

oli myös vähemmän sairaspäiviä kuin passiivisilla. Eroon vaikutti lisäksi kehon paino, 

ylilihavilla sairaspäivien määrä oli selkeästi suurempi kuin muilla. (Aura 2010, 22).  

5 PALAUTUMINEN 

5.1 Palautuminen 

Palautumisella tarkoitetaan stressistä ja rasituksesta elpymistä. Stressi ja palautuminen 

voidaankin nähdä toistensa vastavoimina. Rasituksen aiheuttama voimavarojen hupe-

neminen vaatii niiden palauttamista takaisin entiselle tasolleen. Palautuminen voi tar-

koittaa fyysisestä tai psyykkisestä rasituksesta palautumista. Fysiologisesti palautumi-

nen on elimistön viresytilan palautumista sille tasolle, millä se oli ennen rasitusta. 

Psyykkinen palautuminen on sitä kun henkilö kokee olevansa palautunut ja on kyke-

neväinen jatkamaan toimintaa. Heikko palautuminen altistaa useille sairauksille ja hei-

kentää koettua hyvinvointia. (Peltomaa 2015, 82). 

 

Fysiologista palautumista voidaan tarkkailla autonomisen hermoston tilaa seuraa-

malla. Sympaattisen hermoston eli stressihermoston ollessa vallassa sydämen sykevä-
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livaihtelu pienenee, kun taas parasympaattisen hermoston aktiivisuuden noustessa sy-

kevälivaihtelu kasvaa. Sydämen sykevälivaihtelua seuraamalla voidaan siis seurata 

henkilön palautumista. Tätä varten on kehitetty digitaalisia mittareita. Näistä tunnetuin 

ja eniten käytetty on firstbeat hyvinvointimittari, jota DIDIVE-hankkeen osallistujat-

kin ovat kokeilleet. Mittari mittaa useiden päivien aikana käyttäjänsä sykevälivaihte-

lua. Tiedot syötetään firstbeat hyvinvointianalyysi ohjelmaan, joka näyttää kaavion 

muodossa mitattujen päivien aikaisen palautumisen. (Peltomaa 2015, 27-28, Firstbeat 

www-sivut). Psyykkistä palautumista voi parhaiten arvioida itse tuntemuksiaan ha-

vainnoimalla. Paineen tunne, ärtymys ja kuormittuneisuuden tunne ovat joitakin merk-

kejä palautumisen tarpeesta. Psyykkistä palautumista voi arvioida myös sitä varten 

laaditulla kyselyllä. (Peltomaa 2015, 86,87). 

 

Parasympaattisen hermoston ja muun stressijärjestelmän aktiivisuuteen ei voi suoraan 

tahdonalaisesti vaikuttaa, mutta palautumista voi aktivoida epäsuorasti hengitykseen 

ja ajatuksiin keskittymällä. Hengitys ja autonominen hermosto vaikuttavat toinen toi-

siinsa. Sympaattinen hermosto nopeuttaa, kun taas parasympaattinen hermosto rau-

hoittaa sydämensykettä ja hengitystiheyttä. Sama vaikutus toimii myös toisin pain. 

Rauhoittamalla ja syventämällä hengitystä voidaan parasympaattisen hermoston aktii-

visuutta lisätä, jolloin palautuminen lisääntyy. Erityisesti uloshengityksen aikan pa-

rasympaattinen hermosto aktivoituu. Uloshengitystä pidentämällä palautumista on 

näin ollen mahdollista lisätä. Ajatukset vaikuttavat osaltaan stressireaktion aktivoitu-

miseen. Murehtiminen, sekä tunteet kuten pelko ja viha lisäävät stressiä erityisesti 

HPA-akselin kautta vaikuttamalla. Vähentämällä ajatuksia, jotka lisäävät näiden tun-

teiden kokemista, voidaan stressiä vähentää. Tämä onnistuu muun muassa mieluisan 

harrastuksen tai rentoutusharjoitusten avulla. Hengitysharjoitusten avulla on myös 

mahdollista vähentää pelkoja ja lisätä sisäisen hallinnan tunnetta, mikä osaltaan vai-

kuttaa koetun stressin määrään. (Everly & Lasting 2013, 28, 225-226; Peltomaa 2015, 

85). 

 

Jotta töistä palautuminen on riittävää on vapaa-ajalla syytä tehdä asioita jotka poik-

keavat mahdollisimman paljon työn kuvasta. Tällöin töissä rasittuneet psyykkiset ja 

fyysiset ominaisuudet pääsevät palautumaan ilman tarvetta täydelliselle passiivisuu-

delle. (Peltomaa 2015, 83). Työpäivän aikaista palautumista voi lisätä vuorottelemalla 
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työtehtäviä. Tekemällä esimerkiksi fyysisesti ja henkisesti raskaita työtehtäviä, saa toi-

nen ominaisuus aikaa palautua toisen rasittuessa. (Virolainen 2012, 94). 

 

Rentoutuminen on tila jolloin kehon palautuminen aktivoituu ja stressi vähenee. Ren-

toutumisen aikana pintaverenkierto lisääntyy, ruumiinlämpö nousee, pulssi ja hengi-

tystiheys laskevat ja verenpaine alenee. (Peltomaa 2015, 93). Rentoutusharjoitteiden 

avulla voidaan lisätä sekä fyysistä että psyykkistä palautumista. Rentoutusharjoitteissa 

tarkoituksena on rentouttaa kehoa ja mieltä, ja aktivoida palautumista. Kroonisen 

stressin vähetessä sen negatiiviset vaikutukset kehoon vähenevät. Rentoutua voi ren-

toutusharjoitteiden lisäksi monella eri tapaa. Rauhalliset harrastukset kuten musiikin 

kuuntelu tai saunominen (ilman olutta) ovat hyviä rentoutustapoja. Oman itselle sopi-

van ja miellyttävän rentoutuskeinon löytäminen on hyvä keino vähentää stressiä ja li-

sätä palautumista. Rentoutusharjoitteiden hyötynä on että niitä voi harjoittaa työpäivän 

lomassa jolloin työssäjaksaminen parantuu. 

5.2 Palautuminen ja uni 

Uni on palautumisen kannalta tärkeää aikaa. Riittämätön unensaanti aiheuttaa väsy-

mystä ja suorituskyvyn heikentymistä. Koettu stressi heikentää unen laatua ja vaikeut-

taa nukahtamista. Paljon stressiä kokevilla on unen aikana sykevälivaihtelu vähäisem-

pää, mikä viittaa heikompaan palautumiseen. Alle kuuden tunnin yöunet lisäävät myös 

sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Univajeella on monia terveydelle haitallisia vai-

kutuksia. Se altistaa muun muassa diabetekselle ja sepelvaltimotaudille. (Peltomaa 

2015, 99-101). 

 

Ihmisellä on sisäinen kello joka säätelee unirytmiä. Tämä kello valmistaa meidät uneen 

muun muassa nostamalla unihormoni melatoniinin tasoja elimistössä. Sisäisen kellon 

toimintaa häiritsee kuitenkin muun muassa valosaaste, sillä silmiin osuva valo vaikut-

taa suoraan sisäisen kellon toimintaan. Ilman keinovaloa keho valmistautuisi nukku-

maan silloin kun aurinko laskee ja tulee pimeää. Säännöllinen unirytmi on tärkeää sillä 

silloin sisäinen kello toimii parhaiten. Nuorilla sisäinen kello on muovautuvampi kuin 

iäkkäämmillä, joten univajeen aiheuttamat terveysriskit ovat suuremmat iän kertyessä. 
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Ihmisillä on myös yksilöllisiä taipumuksia nukkua tiettyyn aikaan. Jotkut ovat aamu-

virkkuja, kun taas toiset iltavirkkuja. Osa taipumuksesta on geneettistä, joten siihen ei 

voi itse vaikuttaa. Iltavirkuille kertyy enemmän terveyshaittoja, sillä useimmiten töihin 

ja kouluun täytyy herätä aikaisin aamulla. (Partonen 2014, 51-54, 35). 

6 TARKOITUS 

 

DIDIVE – Dialogia, digitalisaatiota ja verkostoyhteistyötä maaseutuyrittäjien työhy-

vinvoinnin ja tuloksellisuuden tueksi -hanke on kolmella maantieteellisellä alueella 

toteutettava hanke, jonka tavoitteena on maaseutuyritysten kehittäminen tarvelähtöi-

sesti. Hankkeen kehittämistoiminnan välineitä ovat vuoropuhelu eli dialogi, vertais-

verkosto ja työpajat, sekä digitaaliset mahdollisuudet kuten hyvinvointiteknologia-

mittaukset, mobiilisovellukset ja sosiaalinen media (DIDIVE-hankkeen www-sivut). 

Osallistujien hankkeen aikana käyttämät digitaaliset hyvinvointimittarit mittasivat 

muun muassa fyysistä aktiivisuutta, rasittuneisuutta ja palautumista, sekä unen laatua 

ja määrää. Käytettyjä mittareita olivat muun muassa Firstbeat, Fibion sekä Moodmet-

ric. Hyvinvointipäivän sisällön teema perustuu osittain näihin mittareihin. 

 

Ajatus hyvinvointipäivän toteuttamiseen on lähtöisin yhdeltä DIDIVE-hankkeen osal-

listuvalta maaseutuyrittäjältä. Hankkeen ryhmäläisille oli toteutettu aiemmin alueelli-

nen työpaja, joka oli suljettu pieni ryhmä. Yksi ryhmäläinen oli kokenut erittäin tärke-

äksi oman ryhmän kokoontumisen tietyssä paikassa tiettyyn aikaan. Hän oli myöhem-

min hankkeen yrityskäynnillä esittänyt toiveen yhteisestä iltapäivästä omalle pienryh-

mälle, joka sisältäisi toiminnallista yhdessäoloa ja tietoa omasta terveydestä ja hyvin-

voinnista.  

 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa DIDIVE-hankkeen osal-

listuville satakunnen alueen maaseutuyrittäjille hyvinvointipäivä Satakunnan ammat-

tikorkeakoulun tiloissa. Hyvinvointipäivän on tarkoitus tarjota osallistujille tietoa 

omasta hyvinvoinnista, sekä mahdollisuuksista kehittää omaa hyvinvointia liikunnan 

ja palautumisen avulla. Osallistujille kerrotaan myös mitä mahdollisia vaikutuksia 
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näillä on työtehokkuuteen ja työn tuottavuuteen. Hyvinvointia käsitellään yleisellä ta-

solla, mutta näkökulma painottuu terveyteen ja koettuun hyvinvointiin. Hyvinvointi-

päivän on myös tarkoitus tarjota osallistujille vertaistukea, sekä toiminnallista teke-

mistä ja yhdessäoloa.  

 

Opinnäytetyön tavoitteena on lisätä maaseutuyrittäjien hyvinvointia terveyden ja fyy-

sisen sekä henkisen jaksamisen osalta, ja tätä kautta kehittää maaseutuyrityksiä. Hy-

vinvointipäivän tavoitteena on lisätä osallistujien tietämystä omasta hyvinvoinnista ja 

siihen liittyvistä tekijöistä, sekä tarjota heille työkäluja oman hyvinvointinsa kehittä-

miseen liikunnan ja palautumisen avulla. Hyvinvointipäivänä tutustutaan toiminnalli-

sesti liikuntalamuotoihin sekä rentoutusharjoitteisiin, joita toivon mukaan yrittäjät in-

nostuvat harjoittamaan vapaa-ajallaan. 

 

Yrittäjät kokevat oman työnsä yleensä mielekkääksi, ja ovat motivoituneita työhönsä. 

Yrittäjät kokevat voivansa vaikuttaa omaan työskentelyynsä paljon, mikä onkin usein 

syy miksi yrittäjäksi ryhdytään. (Virolainen 2012, 204, 205). Yrittäjien korkea työmo-

tivaatio voidaan nähdä voimavarana maaseutuyrittäjien liikunnan ja palautumisen li-

säämisessä. Jos heidät saadaan riittävän hyvin ymmärtämään kuinka suuri vaikutus 

liikunnalla ja palautumisella on työnteon tehokkuuteen ja yrityksen tuottoon, voidaan 

olettaa heidän myös kiinnittävän niihin enemmän huomiota, ja lisäävän niiden määrää 

arjessansa. 

 

7 MENETELMÄT 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö poikkeaa sisällöltään ja menetelmiltään tutkimukselli-

sesta opinnäytetyöstä. Toiminnallisen opinnäytetyön tuotos perustuu aikaisempaan 

tutkittuun teoriatietoon ja sen soveltamiseen. Toiminnallinen opinnäytetyö sisältää 

tuotoksen ja raportin. Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tuotoksena on hyvinvoin-

tipäivä. Raportti sisältää kertomuksen tuotoksen, eli hyvinvointipäivän suunnittelusta, 

valmistelusta ja toteutuksesta, sekä saadusta palautteesta. Opinnäytetyön kirjallinen 
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osuus sisältää teoriatietoa maaseutuyrittäjien hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä, ja 

niiden vaikutuksesta yrittäjän työtehokkuuteen, sekä liikunnan ja palautumisen vaiku-

tuksista näihin hyvinvoinnin osatekijöihin. Teoriatietoa käytetään pohjana hyvin-

vointipäivän sisällön suunnittelussa. (Vilkka 2003). 

  

Hyvinvointipäivä toteutetaan 1.11.2018 kello 13-16.00 Satakunnan ammattikorkea-

koulun tiloissa. Työn tilaajana on DIDIVE-hankkeen Satakunnan ammattikorkeakou-

lun osasto, ja sen toteuttamista valvoo hankkeen Satakunnan ammattikorkeakoulun 

osaston projektipäällikkö. Tiedonkeruu hyvinvointipäivän sisältöä varten tapahtuu 

käyttämällä muun muassa Satakunnan ammattikorkekoulun kirjastoa, Satakirjastoja, 

tietokanta Pubmed:a, fysioterapiatukimusten hakukone Pedro:a ja Google scholaria. 

Lähteiden ikä saa olla korkeintaan 10 vuotta. 

 

Hyvinvointipäivän tarkoitus on tarjota osallistujille tiedon ja toiminnallisen tekemisen 

lisäksi yhdessäoloa ja vertaistukea. Hyvinvointipäivä toteutetaan iltapäivällä keskellä 

viikkoa, joten sen pituudeksi päätettiin kolme tuntia. Päivän rakenteen tulee olla sel-

lainen, että osallistujilla on aikaa rentoutua, esittää kysymyksiä ja saada niihin kattavia 

vastauksia, keskustella keskenään ja irtautua hetkeksi kiireisestä arjesta. Päivän sisältö 

jaetaan kolmeen osaan, joiden välissä on keskustelemiseen ja kahvitteluun varattua 

aikaa. Väliajoille varataan tila koululta, johon laitetaan tarjolle kahvia ja pientä väli-

palaa. Ensimmäisen osan tarkoitus on pitää sisällään teoriatietoa päivän aiheesta ja 

johdattaa toiminnallisten osuuksien pariin. Toinen ja kolmas osa ovat toiminnallista 

tekemistä, toinen keskittyy liikuntaan ja toinen palautumiseen. 

 

Hyvinvointipäivän sisällön suunnittelua varten on selvitettävä keskeisimmät maaseu-

tuyrittäjän hyvinvointiin vaikuttavat asiat. Hyvinvointi on laaja käsite, johon liittyy 

melkein kaikki yhteiskuntaan ja yksilöön vaikuttavat asiat. Työssä keskitytään siksi 

vain niihin hyvinvoinnin osa-alueisiin, joihin liikunnalla ja palautumisella on vaiku-

tusta. Hyvinvointipäivänä esitettävä teoria ja toiminnallisen osuuden sisältö perustuvat 

näihin valittuihin maaseutuyrittäjän hyvinvoinnin osatekijöihin. 

 

Hankkeen projektipäällikkö ilmoitti hankkeen yrittäjille hyvinvointipäivän ajankoh-

dan kesäkuussä 2018. Kutsut valmistuivat ja ne lähetettiin syyskuun 2018 alussa. Kut-

sujen sisältöä ja ulkoasua laadittiin yhdessä projektipäällikön kanssa. Kutsuissa tuli 
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selville hyvinvointipäivän aihe, paikka, ajankohta, ruokailumahdollisuudet ja toimin-

nalliseen osuuteen tarvittava varustus. Kutsuissa puhuttiin Tyky-päivästä, mutta myö-

hemmin tilaisuutta kutsuttiin hyvinvointipäiväksi, ja niin myös valmiissa opinnäyte-

työssä. Valmis kutsu liitteenä 1. 

7.1 Tiedonhankinta 

Opinnäytetyön aiheeseen liittyvien kirjojen etsintään käytettiin Satakunnan ammatti-

korkeakoulun kirjastoa sekä Satakunnan kirjastojen Porin kirjastoa. Lisäksi opinnäy-

tetyöntekijän kotoa löytyi aiheeseen liittyvää lähdekirjallisuutta. E-kirjoja löytyi 

SAMK:n kirjaston internetpalvelu finnan hakukoneen avulla. Tutkimusten etsimiseen 

käytettiin hakukoneina Pedro:a sekä Pubmed:in tietokantaa. Lähteinä käytetyt inter-

net-sivut ja -artikkelit löytyivät googlen scholar hakukoneella ja osan internet-sivuista 

opinnäytetyöntekijä sai tietoonsa opinnäytetyötä ohjaavalta opettajalta sekä “vahin-

gossa” selaillessa internettiä tietokoneella tai kännykällä, tällöin käytössä oli useim-

miten google-hakukone. Lähteenä käytetyt videot löytyivät Youtube videontoisto-pal-

velusta. Kutsuissa ja hyvinvointipäivän dia-esityksessä käytetyt kuvat löytyivät 

Googlen kuvahaku -palvelun avulla. Hakukoneelle oli mahdollista määritellä haetta-

vien kuvien kriteerit niin että niitä saa käyttää julkisesti ja jakaa eteenpäin. Käytettyjen 

lähteiden ikä sai olla enintään kymmenen vuotta. Lähteiden luotettavuutta arvioitiin 

pätevyyden ja puolieellisuuden mukaan. 

7.2 Hyvinvointipäivän liikuntamuodot 

Valittujen liikuntamuotojen tarkoituksena on kehittää monipuolisesti koko vartaloa ja 

valmistaa raskaan työn vaatimuksiin. Lisäksi harjoitteet parantavat kehonhallintaa ja 

vähentävät loukkaantumisriskiä. Harjoitteiden vaatimat välineet ovat myös vähäisiä. 
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7.2.1 Kahvakuulaharjoittelu 

Kahvakuulaharjoitteluun tarvittavat välineet ovat vähäiset, suurimman osan harjoit-

teista voi tehdä pelkästään kahvakuula ja lattia apuna. Kahvakuulaharjoittelulla on lu-

kuisia hyviä puolia. Se opettaa kehoa toimimaan yhtenä toimivana yksikkönä, sillä 

suuressa osassa harjoitteita kuulan liikuttamiseen käytetään kuulaa pitelevän käden li-

säksi lähes kaikkia kehon lihaksia. Se opettaa kehoa toimimaan kokonaisena yksik-

könä, ja valmistaa hyvin työnteon ja arkielämän raskaampiin askareisiin kuten lumen-

luontiin tai puutarhassa työskentelyyn. (Cotter 2014, 2). Kolme hyvinvointipäivään 

valittua harjoitetta ovat maastaveto, kahdenkäden etuheilautus ja etukyykky+työntö. 

 

Maastaveto kahvakuulalla opettaa käyttämään lantion ojennusta nostoissa, ja valmis-

telee teknisesti muita, klassisempia kahvakuulaharjoitteita, kuten etuheilautusta var-

ten. Maastaveto harjoittaa jossain määrin lähes kaikkia vartalon lihaksia, mutta eniten 

se rasittaa selän ojentajia, pakaroita ja reiden takaosan lihaksia. Kahvakuulamaasta-

veto suoritetaan leveässä haara-asennossa levytangolla suoritettavan maastavedon ta-

paan. Kahvakuulaa roikotetaan haarojen välissä, samalla toistuvasti vartaloa ojentaen 

ja koukistaen. (Cotter 2014, 81). 

 

Etuheilautus on kahvakuulaharjoittelun perusharjoitteita, joka luo pohjan kaikkiin 

muihin klassisiin kahvakuulaharjoitteiseen, kuten rinnallevetoon ja tempaukseen. Se 

opettaa oikeanlaista kahvakuulan hallintaa ja kehon käyttöä, valmistaen muuhun kah-

vakuulaharjoitteluun. Se harjoittaa samoja lihaksia kuin maastaveto mutta haastaa 

enemmän tasapainoa ja kehonhallintaa sekä korostaa lantion työn merkitystä. Kahva-

kuula heilautus suoritetaan heilauttamalla käsissä roikkotettavaa kahvakuulaa toistu-

vasti haarojen välistä kasvojen eteen. Kahvakuulan liike saadaan pääosin aikaan lanti-

onojennuksella. (Cotter 2014, 83). (https://www.kettlebellkings.com/kettlebell-

swing/). 

 

Kyykky harjoittaa tehokkaasti jalkojen koko lihaksistoa, erityisesti pakaroita ja etu-

reisiä. Ylöstyöntö harjoittaa enimmäkseen olkapäitä ja käsivarren ojentajia. Yhdessä 

edeltävien liikkeiden kanssa tehtynä saadaan harjoitettua tehokkaasti ja toiminnalli-

sesti lähes kaikkia vartalon lihaksia. Liike suoritetaan kyykistymällä ja ojentumalla 

https://www.kettlebellkings.com/kettlebell-swing/
https://www.kettlebellkings.com/kettlebell-swing/
https://www.kettlebellkings.com/kettlebell-swing/
https://www.kettlebellkings.com/kettlebell-swing/
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toistuvasti, samalla työntäen yläasennossa kahvakuulaa kohti kattoa ja tuoden sen ta-

kaisin rinnalle ennen uudelleen kyykkyyn laskeutumista. (Cotter 2014, 98, 99) 

(https://kettlebellsworkouts.com/kettlebell-two-handed-squat-press/) 

7.2.2 Kehonpainoharjoittelu 

Kehonpainoharjoittelu on harjoittelua, joka tapahtuu käyttäen vastuksena oman kehon 

painoa. Harjoitteluun ei tarvita välttämättä mitään välineitä, joten rahallisesti siihen ei 

tarvitse panostaa. Harjoittelussa voi myös kiinnittää vartaloonsa lisäpainoja, tai hel-

pottaa liikkeiden suoritusta apuvälineillä, harjoittelu on silti kehonpainoharjoittelua, 

liikkeet ovat samoja. Oman kehon hallitsemisen oppiminen luo hyvän pohjan myös 

siirryttäessä muihin harjoitusmuotoihin kuten kuntosaliharjoitteluun. Kun opit liikut-

tamaan omaa kehoasi oikealla tavalla, helpottuu myös erilaisilla välineillä tehtävän 

harjoittelun opettelu. Kehonpainoharjoittelua voi harrastaa miltei kuka tahansa sillä 

liikkeitä on suoritustavaltaan ja vaikeustasoltaan hyvin paljon erilaisia. (Härkönen & 

Rajala 2015, 8-11). 

 

Syväkyykky on ihmiselle luonnollinen asento. Jokaisen terveen henkilön tulisi pystyä 

olemaan tässä asennossa ongelmitta. Syväkyykyssä olemisen tulisi olla rentoa ja mu-

kavaa, tämä kertoo hyvin alaraajojen ja lonkan liikkuvuudesta. Jos jokin nivel ei taitu 

riittävästi, jotta täydellinen syväkyykky onnistuisi, on tämän nivelen lihaksia hyvä ve-

nytellä. Mikäli syväkyykkyyn ei pääse, voi kyykkyä harjoitella laskeutumalla vain niin 

alas kuin liikkuvuus antaa myöten. (Kehonpainoharjoittelu, Härkönen & Rajala 2015, 

40-43). 

 

Punnerrus on liike, jota moni on tottunut tekemään ja sitä käytetäänkin usein mittarina 

erilaisissa kuntotesteissä. Sen suorittaminen on kuitenkin usein hallitsematonta ja ho-

suvaa. Punnertaminen rasittaa rintalihaksia ja ojentajia, mutta oikein tehtynä myös 

keskivartaloa ja jossain määrin koko kehoa. Oikein suoritettuna se myös opettaa lapa-

luiden ja selän asennon hallintaa. Tekniikaltaan puhtaan punnerruksen opetteleminen 

on usein hyvä aloittaa polvet maassa tehtävillä punnerruksilla. (Härkönen & Rajala 

2015, 46-47). 
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Keskivartalon hallinta on tärkeää ehkäistäessä tuki- ja liikuntaelin vaivoja. Selän neut-

raalin asennon pitäminen kaikissa nostoissa ja nopeissa liikkeissä on ensiarvoisen tär-

keää, jotta vammoja ei pääse syntymään. Kuppiharjoituksella aktioidaan syviä vatsa-

lihaksia ja opetellaan hallitsemaan selän asentoa. Kuppiharjoituksessa pyritään lattialla 

selinmaaten pitämään alaselkä kiinni lattiassa, samalla kun sitä haastetaan jalkojen ja 

käsien asennoilla ja liikkeillä. (Härkönen & Rajala 2015, 57-60). 

7.3 Hyvinvointipäivän rentoutusmenetelmät 

Hengitystä säätelemällä tapahtuva rentoutuminen ja MBRS- tekniikat ovat palautumi-

sen tehostamiseen ja stressin vähentämiseen yleisesti käytettyjä ja paljon tutkittuja me-

netelmiä. Molemmilla on paljon positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin ja 

niiden harjoittaminen on suhteellisen helppoa ja yksinkertaista. Molemmat sopivat kii-

reisen yrittäjän arkeen ja työnlomaan sillä niiden toteuttamiseen ei tarvitse käyttää pal-

jon aikaa eivätkä ne vaadi mitään välineitä. 

7.3.1 Hengitysrentoutus 

Oikeanlainen hengitystapa on tärkeää kaikenlaisten rentoutusharjoitteiden kanssa. 

Hengityksen säätelyä on käytetty jo vuosituhansia keinona vähentää stressiä ja ahdis-

tusta. Stressi saa lihakset jännittymään ja hengityksen muuttumaan pinnalliseksi mikä 

pahimmillaan aiheuttaa lihasjumeja, heikentää veren hapettumista ja lisää stressiä en-

tisestään. Syvähengitysharjoitteet, joiden tarkoituksena on aktivoida palleahengitystä 

ja käyttää hengittämiseen keuhkojen alempia osia, opettavat hengittämään rauhalli-

sesti, rennosti, ja syvään. (Everly & Lasting 2013, 223-226). 

 

Hyvinvointipäivään valittu harjoite on nimeltään laatikkohengitys tai 4x4 hengitys. 

Siinä hengitys jaetaan neljään osaan; sisäänhengitykseen, uloshengitystä edeltävään 

taukoon, uloshengitykseen, ja uloshengityksen jälkeiseen taukoon. Jokaisen hengityk-

sen osan tulee kestää harjoituksessa 4 sekuntia. Yhteensä yhden hengityksen kestoksi 

tulee siis 16 sekuntia. Tavallisesti ihminen hengittää minuutissa noin 14 kertaa, joten 

harjoituksen aikana hengitystaajuutta hidastetaan selvästi. Erityisesti uloshengityksen 

pidentäminen aktivoi parasympaattista hermostoa ja lisää palautumista. 
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7.3.2 MBRS 

MBSR tulee sanoista Mindfulness Based Stress Relief. Mindfulness käännetään suo-

meksi yleensä hyväksyväksi tietoiseksi läsnäoloksi tai tietoisuustaidoksi. MBSR tar-

koittaa siis vapaasti käännettynä hyväksyvään tietoiseen läsnäoloon perustuvaa stres-

sin poistoa. Mindfulnessin perusta on itämaisessa meditaatiossa. Sen toi länsimaihin 

amerikkalainen Kabat Zinn, joka ohjasi sitä hoidoksi kroonisislle kipupotilaille. Har-

joitteissa pysähdytään havainnoimaan sen hetkistä kokemusta. Kaikki tuntemukset ja 

kokemukset hyväksytään sellaisina kuin ne ovat, eikä niitä pyrite muuttamaan. (Center 

for mindfulness www-sivut 2019; Mielenterveysseuran www-sivut 2019). Harjoit-

teista voi olla hyötyä ainakin kroonisen kivun aiheuttaman ahdistuksen ja masennuk-

sen hoidossa, mutta itse kivun hoidossa niistä ei välttämättä ole kuitenkaan hyötyä. 

Muiden hyödyllisten vaikutusten oletetaan johtuvat henkilön kehittyneestä kyvysta 

elää kipunsa kanssa. (Veehof 2016). Mindfulnesilla voidaan myös vähentää stressiä ja 

helpottaa arjen haasteista selviytymistä (Siegel 2015). 

8 TUOTOS 

 

Hyvinvointipäivän ohjelma suunniteltiin jaettavan kolmeen 45 minuutin mittaiseen 

osaan, joiden välissä olisi kaksi noin 15 minuutin mittaista taukoa. Koko päivä oli 

suunniteltu alkavaksi kello 13 ja päättyvän viimeistään kello 16. Koko päivän pituu-

deksi tuli näin ollen pisimmillään kolme tuntia. Ensimmäisen tunnin suunniteltiin si-

sältävän teoriatietoa yksilöllisestä hyvinvoinnista ja sen osatekijöistä, sekä liikunnan 

ja palautumisen merkityksestä niistä puhuttaessa. Toisen tunnin oli tarkoitus pitää si-

sällään toiminnallista tekemistä liikuntamuotoihin tutustumisen muodossa. Kolman-

nen tunnin tuli sisältää rentoutusharjoitteisiin tutustumista. Tuntien teoriaosuuksien ai-

kana osallistujille oli tarjolla pientä terveellistä naposteltavaa vireystilan ja keskitty-

miskyvyn ylläpitämiseksi. Päivään oli ilmoittautunut tulevaksi viisi hankkeen yrittä-

jää, mutta paikalle saapui heistä vain kaksi. Tilaisuuden yleisövajetta paikkasi kaksi 
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hankkeen järjestäjää ja talon henkilökunnasta kaksi henkilöä. Päivään osallistui ko-

konaisuudessaan opinnäytetyöntekijän lisäksi kuusi henkilöä. 

8.1 Tunti 1. Diaesitys, tietoa hyvinvoinnin tekijöistä, liikunnasta ja palautumisesta 

Ensimmäinen tunti alkoi kello 13.10 ja päättyi noin kello 14.04. Tunti sisälsi tietoa 

hyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä sekä siitä, kuinka niihin voidaan vaikuttaa oike-

anlaisen liikunnan ja palautumisen avulla. Tunnin aikana aihe painottui hyvinvoinnin 

osatakijöistä stressiin. Opinnäytetyöntekijä esitti sisältöä diaesitystä ja laserosoitinta 

apuna käyttäen. Osallistujat istuivat säkkituoleilla lähellä esittäjää. Taukoa varten va-

rattuun tilaan siirryttiin esityksen loputtua. Tauolla keskusteltiin muun muassa tunnin 

aikana esiin nousseista aiheista. 

8.2 Tunti 2. Toiminnallinen liikuntaosuus 

Tunnin sisältö aloitettiin noin kello 14.40 ja saatiin loppuun noin kello 15.30. Tunnin 

alkuun oli johdanto, johon sisältyi tietoa liikunnasta ja terveysliikuntasuosituksista. 

Lisäksi johdantoon sisältyi tietoa tunnin aikana kokeiltavaan liikuntamuotoon. Tunnin 

aikana tutustuttiin kahvakuulaharjoitteluun. Kahvakuulaharjoittelu ohjattiin piirimuo-

dostelmassa. Osallistujat saivat itse valita mieluisansa kahvakuulan, mutta valinnassa 

myös opastettiin tarpeen mukaan. Liikkeiden suoritusta ohjattiin suullisesti ja esimer-

kin avulla. Suorituksen aikana kysyttiin missä liike tuntuu ja kerrottiin mitä lihaksia 

sen kuuluu harjoittaa. 

8.3 Tunti 3. Toiminnallinen palautumisosuus 

Tunnin sisältö aloitettiin noin kello 15.30, ilman taukoa suoraan edellisen tunnin pe-

rään. Tunnin alussa johdateltiin tunnin aiheisiin diaesityksen avulla. Tunnin aikana 

tunnusteltiin omaa hengitystä ja tehtiin syvähengitys ja palleahengitysharjoitteita. 

Kello 16.00 saatiin hengitysharjoitteet ohjattua ja yksi osallistujista poistui kiireiden 

vuoksi. Jäljelle jääneille osallistujille esitettiin vielä tietoa mindfulness harjoittelusta 
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diaesityksen muodossa. Tämä saatiin päätökseen noin kello 16.10. Ennen lähtöä osal-

listujat antoivat opinnäytetyöntekijälle suullista palautetta. 

8.4 Palaute 

Palatutekyselylomakkeen laatimiseen opinnäytetyöntekijä sai apua hankkeen projek-

tipäälliköltä. Palautekyselyyn tuli lopulta kymmenen kysymystä, joiden pääasiallisena 

tarkoituksena oli saada tietoon, kuinka päivä sujui osallistujien mielestä, ja jäikö siitä 

heille käteen jotain hyödyllistä. Palautekysely lähetettiin sähköpostitse hyvinvointi-

päivään osallistuneille yrittäjille. Palautetta tuli takaisin vain yhdeltä osallistujalta, ja 

tämäkin palaute oli hieman suppea. Palaute oli kokonaisuudessaan muutaman lauseen 

mittainen. Palautteessa tuli kuitenkin esille kysyttyjä asioita kuten “kuinka onnistunut 

tilaisuus oli mielestäsi”, ja ”oliko päivän sisältö mielestäsi selkeä ja johdonmukainen”. 

Alla vastauksena tullut palaute. Palautekysely kokonaisuudessaan liitteenä (Liite 2). 

 

”Tilaisuus oli erittäin onnistunut, hyödyllinen ja mielenkiintoinen. Päivä ylitti odotuk-

seni. Osittain tuli esille ihan tuttujakin asioita, mutta kertaus on opintojen äiti. Myös 

uutta asiaa tuli esille.  Teemun tapa esittää asiat oli hyvin luonteva. Näytti ja tuntui, 

että hän oli todella perehtynyt asiaan ja tunsi asiansa. Esitys oli selkeä ja johdonmu-

kainen.  

Oikein mukavaa oli lopun kahvakuulaharjoitus. 

Kaikin puolin hyvin onnistunut ja rentouttava iltapäivä!! 

Kiitokset!” 

 

Palautetta päivästä tuli osallistujilta myös suullisesti tilaisuuden lopuksi. Palaute oli 

kaikin puolin positiivista. Erityisesti osallistujat tuntuivat pitäneen kahvakuulaharjoit-

telusta. Yhdeltä talon henkilökuntaan kuuluvalta osallistujalta tuli hyvää rakentavaa 

palautetta aikataulussa pysymisestä ja sen tärkeydestä. Sain myös palautetta siitä, että 

olin itse paljon äänessä. Olisi voinut olla tarpeellista kysellä enemmän asioita osallis-

tujilta ja päästää heitä kertomaan ajatuksiaan. 
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9  POHDINTA 

9.1 Yrittäjien hyvinvointi 

Stressi ja yrittäjyys ovat käsitteitä, jotka usein kulkevat käsikädessä. Erityisesti pien- 

ja yksinyrittäjillä vastuu yrityksen toiminnasta on suurta, ja kaikki murheet yrityksestä 

putoavat aina lopulta yrittäjän itsensä harteille kannettavaksi. Maaseutuyrittäjällä 

psyykkisen stressin lisäksi kuormittuneisuutta lisää työn fyysinen puoli. Perheen tuki 

on varmasti tärkeää kaikilla pienyrittäjillä, vaikka yrittäjä ei tätä itse ymmärtäisikään. 

Liiallinen yrityksen kanssa ajan viettäminen ja sen aiheuttama stressi ja ärtymys voikin 

saada aikaan kitkaa perheen ja ystävien puolella, mikä ei taas auta jo valmiiksi mureh-

tivaa yrittäjää yhtään. Toisin kuin palkansaajilla, on yrittäjä lähes täysin vastuussa 

omasta hyvinvoinnistaan. Kun voimat sitten loppuvat tai sairaus yllättää on yrittäjä 

yksin tyhjän päällä. Palkansaajilla on mahdollisuus pitää sairaslomaa, mutta maaseu-

tuyrittäjälla tilanne on toinen. Tilan eläimiä on pakko hoitaa, ja jos yrittäjä ei tähän 

yksin pysty niin kuka sitten? Lomittajia on kyllä mahdollista saada mutta niitä pitäisi 

olla ajoissa hankkimassa. Lomittajan hankkiminen myös maksaa, joten se ei ole hir-

vittävän pitkäaikainen ratkaisu. Liikunnan harrastaminen ja lyhyet rentoutusharjoitteet 

ovat edullinen ja tehokas keino ennaltaehkäistä sairastelua ja loppuunpalamista. Yrit-

täjille tulisikin tarjota enemmän tietoa siitä kuinka voi helposti vaikuttaa omaan hy-

vinvointiinsa ja turvata sitä kautta myös yrityksen tulevaisuuden. 

 

Stressistä ja hyvinvoinnista puhutaan usein toistensa vastavaikuttajina. Mitä enemmän 

stressiä koetaan, sitä vähemmän on hyvinvointia. Stressi vaikuttaakin voimakkaasti 

niin moneen hyvinvoinnin osaan, että asia voidaan jollain tasolla näin nähdä. Toisaalta 

taas ongelmat muilla hyvinvoinnin osa-alueilla lisäävät koettua stressiä. Onko stressi 

syy vai seuraus? Usein varmasti molempia. 

 

Liikunnan harrastaminen on järkevää lukuisista eri syistä. On silti yllättävää että sitä 

voidaan käyttää tehokkaasti myös keinona vähentää stressiä ja sen vaikutusta tervey-

teen. Pelkästään liikunnan lisääminen tuskin on kuitenkaan järkevää, jos henkilö on jo 

muutenkin ylikuormittunut. Rentoutusharjoitusten ja liikunnan molempien lisääminen 

päivittäisiin rutiineihin voikin olla paras keino vähentää stressiä. Rentoutusharjoitteet 
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lisäävät myös liikunnasta palautumista. Jo entuudestaan paljon liikkuvalle yrittäjälle 

tätä onkin hyvä mainostaa. Kaikki liikunta ei ole myöskään samanarvoista stressin yh-

teydessä puhuttaessa. Kestävyysliikunta onkin paras keino vahvistaa kehoa stressiä 

vastaan sekä vähentää koettua stressiä. Toki henkilö joka nauttii suuresti kuntosalihar-

joittelusta, voi saada siitä suuremman hyödyn.  

 

Lisäämällä yrittäjien hyvinvointia voidaan yrityksen tuottavuuteen mahdollisesti vai-

kuttaa positiivisesti. Lihaskuntoharjoittelulla voimaa lisäämällä yrittäjän on helpompi 

selviytyä työn fyysisestä puolesta. Kestävyysharjoittelulla voidaan ehkäistä lukuisia 

terveysongelmia kuten ylipainoa ja sydän ja verenkiertoelimistön sairauksia. Kestä-

vyysharjoittelu ja rentoutusharjoitteet yhdessä vähentävät kroonista stressiä ja tehos-

tavat töistä palautumista. Näin myös vapaa-ajalla perheen ja ystävien kanssa puuhailu 

mahdollistuu paremmin. Hyvä sosiaalinen ympäristä lisää osaltaan hyvinvointia. Ren-

toutusharjoitteiden avulla myös keskittymiskyky paranee ja työtaakasta selviytyminen 

helpottuu. Tehokas, terve ja onnellinen yrittäjä on yrityksensä kannalta paljon parempi 

vaihtoehto kuin tehoton, sairas ja onneton. 

 

Haasteita yrittäjän liikunnan ja palautumisen lisäämiselle asettaa ainakin yrittäjän “yk-

sinäisyys”. Yrittäjä on yksin vastuussa omasta hyvinvoinnistaan eikä kukaan ole pa-

tistamassa kuntoilemaan. Maaseudulla elettäessä myös liikuntamahdollisuudet kuten 

kuntosalit ovat kauempana kuin kaupungissa elettäessä. Jo puolentunnin ajomatka sa-

lille voi varmasti olla riittävä motivaation laskija, eikä sinne tule lähdettyä. Yrittäjille 

tulisikin tarjota riittävästi tietoa liikunnan erilaisista mahdollisuuksista. Maaseudulla 

lenkille lähteminen on helppoa ja maatilalla on tilaa heilua vaikkapa kahvakuulan 

kanssa. Muiden lähistön tilallisten kanssa liikuntatuokioiden sopiminen voisi olla yksi 

toimiva keino kannustaa kuntoilemaan. Rentoutusharjoitteiden tekemiseen voi moni 

miespuolinen yrittäjä olla vastahakoinen, mutta mikäli riittävä tieto niiden hyödyistä 

saadaan perille, voi hän niitä mahdollisesti alkaa tekemään. Ainakin jos yritys siitä 

hyötyy. 

 

Fysioterapeuttiselta näkökulmalta katsottuna aihe on mielenkiintoinen ja herättää poh-

diskelemaan fysioterapeutin roolia asiakkaan kanssa. Asiakkaan ja hänen ongelmiensa 

taustojen tarkka kartoittaminen haastateltaessa on äärimmäisen tärkeää, sillä esimer-

kiksi maaseutuyrittäjän saapuessa vastaanotolle voivat ongelman syyt löytyä helposti 
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oikeita asioita tonkimalla. Digitaaliset hyvinvointimittarit kuten firstbeat hyvinvointi-

analyysi voivat olla tehokkaita keinoja paljon stressiä kokevan asiakkaan kuntoutusta 

suunniteltaessa. Psyykkistä stressiä voi kuitenkin arvioida jo haastattelemalla. Asiak-

kaan luottamuksen saaminen on myös tärkeää, jotta oikeat asiat tulevat esiin. Psyko-

fyysisen fysioterapian keinoin on mahdollista vähentää koetun stressin määrää ja lisätä 

asiakkaan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Vaikka vaiva olisi vain vaikkapa selässä, 

on fysioterapeutin nähtävä asiakas kokonaisena ihmisenä, jossa on monta ulottuvuutta. 

Ei tule siis katsella vain vaivaa vaan koko ihmistä. Joskus voi olla että selkävaiva kor-

jaantuukin vain rauhoittavilla kävelylenkeillä metsässä tai hengitystekniikkaan keskit-

tyvillä harjoitteilla. Samalla asiakkaan hyvinvointi voi lisääntyä muiltakin osin, ja tu-

levaisuuden ongelmat on jo selätetty ennenkuin ne kerkiävät edes ilmaantua. 

 

Tätä pohdintaa kirjoittaessani mietinkin harjoitteluissani kohtaamiani asiakkaita, ja 

sitä kuinka eri lailla nyt asiat tekisin. Tätä opinnäytetyötä tehdessäni monet koulussa 

opiskelemani asiat loksahtivat paikalleen paljon aivan eri lailla kuin aikaisemmin. 

Aihe sopi minulle kuin nyrkki nenään, vaikka aluksi sitä hieman epäilin. 

9.2 Aiheen valinta 

Sain tietooni opinnäytetyötä ohjaavalta opettajaltani, että SAMK on kahden muun kor-

keakoulun kanssa järjestämässä maaseutuyritäjille suunnattua työhyvinvointiin keskit-

tyvää hanketta. Sain opettajaltani hankkeen SAMK:n osaston projektipäällikön yh-

teystiedot ja otin häneen heti yhteyttä. Kysyin sähköpostilla olisiko projektipäälliköllä 

aikaa keskustella kanssani mahdollisuudesta tuottaa hankkeelle sisältöä toiminnallisen 

opinnäytetyön muodossa. Sain nopeasti vastauksen ja sovimme tapaamisen seuraa-

valle viikolle. Tapaamisessa sain tarkempaa informaatiota hankkeesta, ja keräsin ylös 

ideoita mahdollisen tuotokseni tyypistä ja sisällöstä. Sovimme uuden tapaamisen vii-

kon päähän ja sovimme että hion ajatusta opinnäytetyöni sisällöstä siihen mennessä. 

Ensimmäisen tapaamisen aikana minulle selvisi, että hankkeeseen osallistuneet yrittä-

jät olivat saaneet mahdollisuuden käyttää erilaisia digitaalisia hyvinvointimittareita 

hankkeen tarjoama. Näitä mittareita olivat Firstbeat, HeiaHeia, Fibion, Moodmetric, 

ja Emfit Qs, Nämä mittarit mittasivat mm. aktiivisuutta, lepoa, stressin määrää sekä 
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unen määrää ja laatua. Projeksipäällikkö kertoi, että hankkeen ryhmäläisille oli toteu-

tettu aiemmin alueellinen työpaja, joka oli suljettu pieni ryhmä, yksi ryhmäläinen oli 

kokenut erittäin tärkeäksi oman ryhmän kokoontumisen tietyssä paikassa tiettyyn ai-

kaan. Hän oli myöhemmin hankkeen yrityskäynnillä esittänyt toiveen yhteisestä ilta-

päivästä omalle pienryhmälle, joka sisältäisi toiminnallista yhdessäoloa ja tietoa 

omasta terveydestä ja hyvinvoinnista. Suunnitelman tekemisen lähtökohdaksi tuli siis 

itselleni hyvinvointipäivän järjestäminen ja hyvinvointimittareiden mittaamien omi-

naisuuksien liittämisen tähän jollakin tavalla. Aloin etsimään lähdekirjallisuutta ja kir-

joittamaan suunnitelmaa opinnäytetyölleni näiden ajatusten pohjalta. Hyvinvointimit-

tareiden pohjalta aiheeksi valikoitui liikunta ja lepo sekä näihin liittyen stressi. Opin-

näytetyön ensimmäiseksi otsikoksi tuli: stressin vähentäminen ja työtehokkuuden pa-

rantaminen liikunnalla ja levolla digitaalisia hyvinvointimittareita hyödyntäen sata-

kunnan alueen maaseutuyrittäjillä. Esitin suunnitelman (joka oli edelleen hieman kes-

keneräinen, mutta kertoi riittävästi tuotoksen sisällöstä) seuraavalla tapaamisella pro-

jektipäällikölle ja sain sille hyväksynnän. Suunnitelmassa oli tarkoituksena tuottaa hy-

vinvointipäivän sisältö osittain pohjautuen osallistujien digitaalisilla hyvinvointimit-

tareilla tehtyjen mittausten tuloksiin perustuen. Myöhemmin selvisi, että en saisi käyt-

tööni mittauksista saatua tietoa tietosuojalainsäädännön vuoksi. Lopulta opinnäyte-

työn aiheeksi tuli maaseutuyrittäjien hyvinvoinnin lisääminen liikuntaan ja palautumi-

seen keskittyen. Myöhemmin opinnäytetyön tiedonhankintaa tehdessäni ymmärsin 

stressin liittyvän opinnäytetyöni aiheeseen vahvasti, ja siitä tulikin iso osa sitä. 

9.3 Tiedonhankinta ja hyvinvointipäivän valmistelu 

Opinnäytetyön aihetta päätettäessä olisi aiheen rajausta voinut miettiä hieman pidem-

mälle kuin sen itse tein. Yrittäjien hyvinvointi, liikunta ja palautuminen kuulostivat ja 

näyttivät paperilla aluksi hyvin rajatulta alueelta mutta myöhemmin ymmärsin, ettei 

asia ihan näin ollut. Tästä syystä tuntuikin työtä tehdessä, että mikäli aion saada sitä 

ikinä valmiiksi, oli minun uppouduttava aiheisiin hyvin pintapuolisesti. Alkuperäisesti 

opinnäytetyön aihe perustui hankkeessa käytettyihin digitaalisiin hyvinvointimittarei-

hin. Aihe muuttui ja tarkentui myöhemmin, kun selvisi etten saisi käyttööni hankkeen 

osallistujien mittaustuloksia. Lopullinen aihe kuitenkin oli hyvin lähellä alkuperäistä. 

Jo hyvin aikaisessa vaiheessa tiedonhakua minulle selvisi, että stressi liittyi yrittäjien 
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hyvinvoinnista puhuttaessa vahvasti lähes kaikkiin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Up-

pouduin usean viikon ajaksi lukemaan stressin fysiologiaa ja terveydellisiä vaikutuk-

sia. Vaikuttavin ja eniten aikaani vienyt kirja “A clinical guide to the treatment of the 

human stress response” sisältää lukemani perusteella lähes kaiken stressiin liittyvän 

tiedon. Olisin pystynyt kirjoittamaan koko opinnäytetyöstä hyvin suuren osan pelkäs-

tään kyseisen kirjan avulla, mutta englanninkielen kääntämistaitoni ylikuumenivat, 

eikä kyseinen toiminta olisi palvellut hyvin opinnäytetyön tekemisen periaatetta. 

Stressi oli aiheena hyvin mukaansa tempaava. Jossain kohtaa tiedonhakuprosessia ku-

vittelin kaiken elämässäni liittyvän vain ja ainoastaan stressiin. Käytinkin joitain opis-

kelemiani stressinhallintakeinoja hyödykseni opinnäytetyötä tehdessäni ja valmistau-

tuessani varsinaisen tuotoksen eli hyvinvointipäivän pitämiseen. Niistä olikin paljon 

apua. Niinkin paljon että aikaisemmin kokemani esiintymisen aikainen jännittäminen 

katosi kokonaan. Hyvinvointipäivää pitäessäni tunsin oloni rauhalliseksi ja keskitty-

neeksi. Positiivinen palaute vahvisti tuntemuksiani päivän kulusta.  

 

Tiedonhankintaa tehdessäni kirjoitin runsaati muistiinpanoja ja merkitsin ylös valta-

van määrän lähteitä. Lopulta työtä varten kirjoittamani määrä tekstiä on moninkertai-

nen verrattaessa valmiiseen työhön. Olisin mielelläni kirjoittanut teoriaosuuteen pal-

jon runsaammin asioita, joita olin lukenut ja merkinnyt ylös tiedonhakua tehdessäni. 

Heikko lähteiden merkitseminen muistiinpanoihin vaikeutti kuitenkin lopullista kir-

joittamistyötä liikaa, eikä liiallinen uppoutuminen teoriaan olisi ollut edes kovin tar-

peellista. 

 

Erikseen maaseutuyrittäjien hyvinvointia tai terveyttä käsitteleviä tutkimuksia, jotka 

täyttivät haun kriteerit, löytyi vain yksi. Tuoreen tutkimustiedon riittämättömyyden 

vuoksi käytin maaseutuyrittäjien hyvinvointiin vaikuttavien osatekijöiden arviointiin 

myös yleisesti suomalaisten yrittäjien hyvinvointia käsitteleviä tutkimuksia. Näitä tut-

kimuksia keskenään arvioiden sain mielestäni riittävän hyvän kuvan maaseutuyrittäjän 

hyvinvointiin vaikuttavista asioista. Tutkimusten lisäksi käytin maaseutuyrittäjien hy-

vinvoinnin osatekijöiden arvioimiseen muitä aihetta käsitteleviä lähteitä. 

 

Hyvinvointipäivän sisällön suunnittelun ja tiedon keräämisen aloitin jo heinäkuussa 

2018 ja tein sitä säännöllisen epäsäännällisesti syyskuuhun 2018. Sisällön suunnitte-
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lussa käytin hyödykseni erilaisia ajatuskarttoja, joita piirtelin eri vaiheissa tiedonke-

ruuta. Niiden tekeminen auttoi hahmottamaan aihetta ja siihen liittyviä asioita. Kirjoi-

tin ja piirtelin suunnittelun aikan kokonaisen vihollisen täyteen tietoa, huomioita, miet-

teitä ja ideoita opinnäytetyön sisällöstä. Sisällön rakenne ja järjestys muuttui moneen 

kertaan vihkoon tarttuessani. Syyskuussa aloitin hyvinvointipäivään suunnittelemani 

dia-esityksen valmistelemisen. Sen tekemiseen meni paljon enemmän aikaa, kun olin 

luullut. Diojen sisällön ja järjestyksen miettiminen vei paljon aikaa ja muutinkin niitä 

useaan otteeseen parin kuukauden aikana. Diojen rakenteen kuten kuvien ja tekstin 

värin ja sävyn sekä kaavioiden valinta ja suunnittelu oli todella paljon aikaa vievää ja 

muutin niitä vielä hyvinvointipäivää edeltävänä päivänäkin. Kuvien käyttäminen dia-

esityksessä osoittautui hankalaksi, sillä tekstin erottuvuus taustasta kärsi niiden kanssa. 

Ymmärsin myös oman mahdollisen sokeuteni dia-esityksen rakenteellisillle vioille, 

joten käytin apunani avo-puolisoni puolueettomia silmiä. Pitämäni kenraaliharjoitus 

avo-puolisolleni hyvinvointipäivää edeltävänä päivänä, toi esiin muutaman kehitettä-

vän asian, niin esitykseen kuin dia-esityksen rakenteeseenkin. 

9.4 Tuotos 

Päivän tarkoituksena oli tarjota osallistuville yrittäjille työkaluja ja tietämistä oman 

hyvinvoinnin kehittämiseen. Päivän ajatuksena olikin keskittyä yrittäjiin ja tarjota 

heille rauhallinen ja tilaisuus jossa tiukka aikataulu ei estäisi keskustelua ja mukavaa 

yhdessäoloa. Tämä mielessäni en huolestunutkaan suuresti vaikka aikataulu tuntui ve-

nyvän hetki hetkeltä. Ensimmäisen tunnin alussa käydessäni läpi päivän kulkua, ker-

roin osallistujille että tarkoituksena on pitää rento ja mukava päivä, joten aikataulussa 

pysyminen ei olisi niin tärkeää. Olin tarkoituksella varannut toiminnallisiin osuuksiin 

tekemistä niin, että niistä oli varaa nipistää pois mikäli tarpeellista. Itselleni tärkeim-

mäksi koin ensimmäisen tunnin sisällön esittämisen, sillä sen laatimiseen uhraamani 

aika oli moninkertainen muihin osuuksiin verrattaessa. Ensimmäisen ja ainoan tauon 

aikana ilmapiiri oli rento ja keskusteltavia aiheita riitti. Tästä syystä tauko venyikin 

hieman suunniteltua pidemmäksi, mutta se ei haitannut sillä sekin oli osa päivän sisäl-

töä. Taukotila sijaitsi eri kerroksessa kuin tilaisuuteen varattu tila, mutta sinne ja ta-

kaisin siirtymät eivät vieneet kuin korkeintaan muutaman minuutin aikaa. Kahvakuu-
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laharjoitteiden ohjaaminen oli sujuvaa. Piirimuodostelma sopi mielestäni hyvin har-

joitteiden ohjaamiseen ja kellään ei ainakaan tuntunut olevan ongelmia ohjeiden ym-

märtämisessä. Kahvakuulaharjoittelun ideana oli tutustua kahvakuulaan välineenä, ja 

opetella muutaman yksinkertaisen, mutta tehokkaan liikkeen suoritustekniikoita. 

Emme siis tehneet liikkeitä sellaisella temmolla, että kukaan olisi liikoja rasittunut. 

Suurimmalta osalta osallistujista puuttui kutsussakin mainuttu urheiluun soveltuva va-

rustus, mutta se ei tuntunut menoa haittaavan. Kahvakuulaharjoittelu oli osallistujien 

mieleen eniten päivän sisällöstä, ja sainkin siitä paljon positiivista palautetta suulli-

sesti. Kaksi viimeistä tuntia pidettiin yhteen aikataulun venyttyä. Päivän viimeinen 

osio sujui kaikilta rennon keskittyneesti ja osa halusi jäädä kuulemaan vielä mitä sa-

nottavaa minulla oli mindfulness harjoittelusta.  

 

Eniten päivän kulkua ja aikataulussa pysymistä vaikeutti oma intoni puhua kaikista 

päivän aiheista liiaksi asti. Olin harjoitellut päivän pitämistä ja aikataulutusta aikai-

semmin kotonani avopuolisoni kanssa. Tällöin aikataulutus meni erittäin hyvin, ja 

olinkin luottavainen siinä kiinni pysymiseen. Päivää pitäessäni puheeni harhaili asioi-

hin joihin ei alunperin ollut tarkoitus mennä. Asiat kyllä olivat osa opinnäytetyön teo-

riaa, mutta päivään varattu aika ei millään olisi riittänyt niistä kaikista puhumiseen. 

Lopulta jouduinkin jättämään pois toiminnallisista osuuksista kehonpainoharjoittelun 

ja mindfulness harjoittelun. Tähän olin kuitenkin jo aikaisemmin valmistautunut. 
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Kutsu TYKY-päivään  
 1.11.2018 

 

 

 

 

Heippa kaikki DIDIVE-hankkeen yrittäjät! 

 

Olen fysioterapian opiskelija Satakunnan ammattikorkeakoulusta, ja kutsuisin teidät kaikki DIDIVE-

hankkeen kanssa yhteistyössä järjestämääni TYKY-päivään Samkin tiloihin 1.11.2018. TYKY-päivä kuuluu 

osaksi DIDIVE-hankkeen toimintaa, ja järjestän päivän osana opinnäytetyötäni.  

Päivä alkaa kello 13.00 ja päättyy noin kello 16.00. Mukaan kannattaa varata kevyet jumppailuun sopivat 

varusteet ja vesipullo. Tarjolla on myös pientä purtavaa. Otamme teidät vastaan koulun aulassa hieman 

ennen kello 13.00.  

Koulun alueelle pysäköintiin oikeuttavan lapun saa meiltä kysyttäessä. 

Osoite on Satakunnankatu 23, Pori. Toivoisin että mahdollisimman moni teistä pääsee paikalle. 

Ilmoitathan osallistumisestasi (tai mikäli et osallistu) hyvissä ajoin tähän kyseiseen sähköpostiin tai 

perustettuun WhatsApp-ryhmään  22.10. mennessä.  

Otamme TYKY-päivästä valokuvia ja toivoisin että kerrotte ilmoittautumissähköpostissa myös siitä, saako 

teitä kuvata. 

Hyvää syksyn alkua teille kaikille ja toivottavasti näemme pian! 

 

Terveisin.  

Teemu Tapio, fysioterapiaopiskelija. 

 



 

LIITE 2 

Palautekysely hyvinvointipäivästä 

 

Kiitos osallistumisestasi DIDIVE-hankkeen hyvinvointipäivään 1.11.2018! Toivoisin vielä, että 

täytät tämän palautelomakkeen ja lähetät sen täytettynä takaisin samaan sähköpostiosoit-

teeseen mistä sen vastaanotit. Hyödynnän saamaani palautetta opinnäytetyössäni, joten 

toivon sinun vastaavan mahdollisimman kattavasti jokaiseen kohtaan. 

Kiitos jo etukäteen palautteestasi!   Terveisin. Teemu 

Tapio 

 

1. Kuinka onnistunut tilaisuus oli mielestäsi? 

 

 

 

 

 

 

2. Oliko päivän sisältö odotustesi mukainen? 

 

 

 

 

 

 

3. Tunsitko että päivän sisältö oli sinulle suunnattua? 

 

 

 

 

 

 

4. Oliko päivän sisältö mielestäsi selkeä ja johdonmukainen? 

 

 

 

 

 

 

5. Koitko päivän sisällön mielenkiintoiseksi? 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Oliko päivän sisällössä jotain mitä olisi voinut jättää pois? 

 

 

 

 

 

 

7. Koetko hyötyneesi päivästä? 

 

 

 

 

 

 

8. Saitko vastauksia esittämiisi kysymyksiin ja olivatko vastaukset riittäviä? 

 

 

 

 

 

 

9. Mitä kehitettävää tilaisuudessa mielestäsi oli? 

 

 

 

 

 

 

10. Vapaa sana: 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

LIITE 3 



 



 



 



 



 



 

 


