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Opinndytetyon tarkoituksena oli luoda selked ja hyodyllinen opaslehtinen Kuntoutus- ja Muistikeskuksen
henkildkunnalle, josta he saisivat vinkkeja miten vaikuttaa hyvinvointiin ja tyokykyyn liikunnan keinoin.
Tavoitteena on antaa Kuntoutus- ja Muistikeskuksen henkil6kunnalle tietoa miten liikunta vaikuttaa hy-
vinvointiin ja sitd kautta tyokykyyn. Opinndytetydn toimeksiantajana toimi Yl6jarven Kuntoutus- ja Muis-
tikeskus.

Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytety6na joka sisalsi kyselytutkimuksen kohderyhmaille.
Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa kuinka kohderyhma kokee tydnsa kuormittavuuden seka
heidan liikuntatottumuksiaan. Kyselyn tulosten mukaan, kohderyhma koki paasaantoisesti terveytensa
melko hyvaksi, mutta heilla oli ollut silti joitain fyysisid vaivoja viimeisen kuukauden aikana. Suurin osa
vastaajista liikkui 1-3 kertaa viikossa. Liikuntamuodot olivat padsaantodisesti matalasykkeista lenkkeilya tai
kuntosalia. Opaslehtisen sisaltd perustui kyselyn tuloksiin seka kirjalliseen tietoon aiheen ymparilta. Opas-
lehtiseen valikoitui helppoja ja yksinkertaisia liikunnallisia vinkkeja seka vapaa-ajalle, kuin tyépaivan ai-
kanakin suoritettavaksi.
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The purpose of the thesis was to create a clear and useful leaflet for the staff of Kuntoutus- ja Muis-
tikeskus, where they would get tips on how to influence wellbeing and work capacity through exercise.
The goal is to provide the staff with information on how exercise affects wellbeing and work capability.
The thesis was commissioned by YI6jarvi’s Kuntoutus- ja Muistikeskus.

The thesis was carried out as a functional thesis that included a survey of the target group. The purpose
of the survey was to find out how the target group experienced the physical stress of their work as well as
find out about their physical activity. According to the results of the survey, the target group felt that
their health was quite good, but they still have had some physical ailments during the last month. Most of
the respondents did some physical activity 1 to 3 times per week. The main forms of exercise were low
heart rate jogging or resistance training at the gym. The contents of the leaflet were based on the results
of the survey and written information on the subject. Easy and simple exercise tips were selected for leaf-
let, to do both at free time and during work.
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1 Johdanto

Olen ensimmaiseltd ammatiltani lahihoitaja ja tyoskennellyt alalla joitain vuosia ennen liikun-
nanohjaajaopintoja. Oman kokemuksen pohjalta tiedan, ettd hoitajan tyo voi olla todella raskas-
ta, niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Huomasin, etta raskaat tyot vaikuttavat itsellani jaksami-

seen ja hyvinvointiin, ja sitd kautta tyokykyyn.

Tein toiminnallisen opinndytetyon, jonka aiheeksi valikoitui Yl6jarven Kuntoutus- ja Muistikes-
kuksen henkilokunnalle laadittava kirjallinen opaslehtinen miten liikunnan keinoin voi vaikuttaa
hyvinvointiin ja tyokykyyn. Opinndytetyo sisaltdada myos kyselytutkimuksen, jonka tarkoituksena

oli kartoittaa kohderyhman kokemaa kuormitusta tyosta seka heidan liikuntatottumuksiaan.

Ajatus opinndytetytstd muodostui, kun mietin miten voisin yhdistaa aikaisemman ldhihoitajan
ammatin ja tulevan lilkunnanohjaajan ammatin. Halusin myds antaa hoitajille vinkkeja miten
omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa, koska oman kokemuksen mukaan, olin huomannut miten
selvasti tyokykyyn vaikutti oma hyvinvointi. Koska olen tyoskennellyt Yl6jarven Kuntoutus- ja
Muistikeskuksessa, myohemmin kaytetdan lyhennettd Kumuke, niin oli selvaa, etta haluan teh-

da opinnaytetyoni heille.

Kuntoutus- ja Muistikeskus jakautuu kahteen kerrokseen. Ensimmaisessa kerroksessa sijaitsee
kuntoutusosasto ja toisessa kerroksessa muistiosasto. Kumuke on sairaalaosasto asiakkaille, jot-
ka tarvitsevat aktiivista, moniammatillista kuntoutusta akuuttihoidon jalkeen. Kumukkeessa on
yhteensa 22 potilaspaikkaa, 11 molemmissa kerroksissa. Henkilokuntaan kuuluu osastonhoitaja
seka apulaisosastonhoitaja, erikoislaakari, fysioterapeutti, toimintaterapeutti seka sairaanhoita-

jia ja lahihoitajia. Henkilokuntaa on paikalla vuorokauden ympéri. (Kuntoutus- ja Muistikeskus)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda selked ja hyddyllinen opaslehtinen Kuntoutus- ja Muisti-
keskuksen henkilokunnalle, josta he saisivat vinkkeja miten vaikuttaa hyvinvointiin ja tyokykyyn
liikkunnan keinoin. Tavoitteena oli siis antaa Kumukkeen henkilékunnalle tietoa, miten liikunta
vaikuttaa hyvinvointiin ja sitd kautta tyokykyyn. Pyrin itse kehittymaan liikkunta-alan ammattilai-

sena ja asiantuntijana. Tavoitteenani on myds syventaa tietoa tyokykyyn vaikuttavista tekijoista.



2 Terveys ja tyokyky

2.1 Terveys

Jokaisella ihmiselld on terveys ja siitd on tarpeen pitda huolta. Tutkimusnaytot osoittavat, ettd
liilkunnalla voidaan vaikuttaa terveyteen, toimintakyvyn edistdmiseen sekd sairauksien ehkai-

syyn ja hoitoon. (Vuori 2015, 5.)

Maailman terveysjarjestdo, WHO, on maaritellyt terveyden siten, etta terveys on taydellisen fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Terveyteen vaikuttavat sairaudet, fyysinen ja
sosiaalinen elinymparistd, seka ennen kaikkea ihmisen omat kokemukset, arvot ja asenteet. |h-
miset kokevat terveyden eri tavoin. Joten jokainen ihminen maarittaa itse terveytensa. Ilhmisella
itselldaan saattaa olla hyvinkin erilainen ndkemys omasta terveydestdan kuin hanta hoitavilla |33-
kareilld. Joten terveytta voidaan pitdaa koko ajan muuttuvana tilana. Terveys ja hyvinvointi kul-
kevat pitkalti kdsi kddessa. Jos ihminen tuntee itsensa terveeksi, han todennakdisesti on myos

hyvinvoiva - ja sama toiste pain. (Huttunen 2018)

2.2 Tyokyky

Tyokyky on monen asian tulos. Ihmisen tyokyky muodostuu fyysisten ja psyykkisten voimavaro-
jen ja tyon vélisesta yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Perustana tydkyvylle on ihmisen fyysi-
nen ja psyykkinen toimintakyky. Sen lisaksi tyokykyyn vaikuttavat myos tyohon liittyvat asenteet

ja ammattitaito. (Tydelakevakuuttajat 2019)

Tyokyvylle kdsitteena ei ole yhta vain yhta oikeaa kuvausta. Kuitenkin suurimassa osassa tyoky-
vyn kuvauksia nousee esille, etta tyokykyyn liittyy vahvasti ihmisen fyysiset, psyykkiset, sosiaali-
set ja henkiset voimavarat. Voidaankin ajatella, etta tyokyky ja tydhyvinvointi ovat monen asian

summa. Jokainen ihminen myos kokee tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn omalla tavallaan.

Fyysiseen tyokykyyn vaikuttavat hengitys- ja verenkiertoelimiston ja tuki- ja liilkuntaelinten kun-
to seka kehon hallinta. Psyykkiseen tydkykyyn vaikuttavat alylliset voimavarat, mieliala seka

keskittymis- ja uusien asioiden oppimiskyky. Sosiaalinen tyokyky tarkoittaa ihmissuhdetaitoja ja



ominaisuuksia joilla pystyy toimimaan yhteisten asioiden puolesta sekd ymmartamaan muita

ihmisia ja pystya ilmaisemaan itsedan. (Tyoterveyslaitos. 1995, 16.)

Aallon (2006 B, 11) mukaan, jos ergonomiaan, liikuntaan, tuki- ja liikuntaelimist6on ei kiinniteta
riittavasti huomiota, on riski, ettd tyokyky alkaa heiketa vauhdikkaammin noin 45 vuoden vai-
heilla. Suurimpia tyokyvyttomyyseldkkeen riskitekijoita ovat tutkimusten mukaan huono kesta-

vyyskunto, fyysisesti raskas tyd, masentuneisuus sekd huonoksi koettu terveys.



3 Tyokykyyn vaikuttavat tekijat

3.1 Fyysinen toimintakyky

Langinkoski & Lappalainen (2016, 73-74) mukaan liikkunta parantaa fyysistd kuntoa. Fyysiselle
kunnolle ei ole yksimielistda maaritelmaa. Yleensa fyysiselld kunnolla viitataan ominaisuuksiin
joita ihmisella on tai joita he saavuttavat, ja jotka liittyvat kykyyn tehda fyysista tyota. Kunto
voidaan erotella suorituskuntoon tai terveyskuntoon riippuen tavoitteista ja ymparistoista. Suo-
rituskunto voidaan ajatella sellaisiksi kunnon osatekijoiksi jotka ovat valttamattomia tyon tai
urheilun optimaaliseksi suorittamiseksi. Terveyskunto on sellaisia osatekijoita joihin sdaannolli-
nen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti tai epdsuotuisasti. Terveyskuntoon liittyvistd osa-
tekijoista ei ole yksimielisyyttd. Usein kuitenkin mielletdan tarkeimmiksi osatekijoiksi motorinen

kunto, tuki- ja liikuntaelimiston kunto seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto.

Tarkein fyysiseen suorituskykyyn vaikuttava tekija on saannéllinen fyysinen aktiivisuus. Fyysinen
aktiivisuus kasittda kaiken muun paitsi paikallaan olemisen, ja taten myos liikkunnan. Saannélli-
nen fyysinen aktiivisuus parantaa terveyskuntoa, joten silld on myo6s positiivinen vaikutus ter-
veyteen. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 76.) Liikkuminen vahvistaa kudoksia ja sopiva liikunta
hidastaa rappeutumista. Liikunta my0s lisda aineenvaihduntaa ja silld on suotuisa vaikutus kor-
keaan verenpaineeseen. (Aalto 2006 B, 19.) Voidaan siis sanoa, ettd liikkuminen parantaa terve-

yttd, kun taas puolestaan lilkkkumattomuudella on negatiivisia vaikutuksia terveyteen.

3.1.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Hengitys- ja verenkiertoelimisto kuljettaa veren mukana happea aktiivisiin kudoksiin ja poistaa
samalla hiilidioksidia. Veri kulkeutuu muuhun elimist66n monimutkaisen verisuoni verkoston
valitykselld. Sydan on verenkierron kannalta darimmaisen tarkea elin, se antaa alkusysdyksen
verenkierrolle. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 51.) Verenpaine tarkoittaa valtimoverisuonissa
olevaa painetta, joka syntyy kun sydan pumppaa verta valtimoihin. Verenpaine ilmaistaan systo-
linen (ylapaine) / diastolinen (alapaine) arvoilla. Mittayksikkéna kdytetdan elohopeamillimetris,

eli mmHg. (Hekkala 2018) Systolinen paine ilmoittaa paineen sydamen supistumisen aikana ja



diastolinen paine sydamen lepovaiheen aikana. Aikuisen normaalin verenpaineen rajat ovat
130/85 mmHg. (Vuori 2015, 189.) Kohonnut verenpaine, eli hypertensio, on yksi tarkeimmista
sydan- ja verisuonisairauksien vaaratekijoista. (Hekkala 2018) Pitkdan koholla ollut verenpaine
kuormittaa valtimoita ja sydanta, jonka seurauksena riskit sydadninfarktin, syddmen vajaatoimin-
nan ja aivoinfarktin kehittymiselle kasvavat. Tupakointi, runsas suolan ja alkoholin kaytto seka
lilkunnan puute ovat yleisimpia syitda kohonneeseen verenpaineeseen. Voidaankin todeta, ettd
elintavoilla on suuri merkitys. Myds perinnélliset tekijat voivat lisata riskia kohonneeseen ve-

renpaineeseen. (Vuori 2015, 187.)

Verenpaine, liikkunnan aikana, vaihtelee liikkumisen muodosta riippuen. Systolinen paine muut-
tuu, kun taas diastolinen paine pysyy lahestulkoon samana liikunnan aikana. Aerobisessa liikun-
nassa systolisen paineen kasvu on suoraan verrannollinen liikkunnan intensiteettiin. Myds lihas-
kuntoharjoittelu nostaa verenpainetta valiaikaisesti. Liikunnan jalkeen verenpaine laskee vahi-
tellen samalle tasolle misséa se oli ennen liikuntaa, tai jopa alle. Tama liikunnan jalkeinen alentu-
nut verenpaine (hypotensio) voi kestaa jopa 22 tuntia. Sddnnoéllinen ja monipuolinen liikunta voi

johtaa pitkaaikaiseen verenpainetasojen laskuun. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 54.)

Pitkakestoisten kunto- ja terveysvaikutusten aikaansaaminen edellyttda saannoéllista liikkunnan
harrastamista osana kohtuullista ja moniarvoista elaméantapaa. Hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton toimintakykya kuvaa parhaiten elimiston maksimaalinen hapenkulutus eli aerobinen teho,
joka riippuu koko hapenkuljetukseen ja -kulutukseen osallistuvien elinten kunnosta. (Tyoterve-
yslaitos 1995, 20, 22.) Hengitys- ja verenkiertoelimistot valittavat lihaksille happea, joten ne ra-
sittuvat liikunnan aikana. Taman vuoksi pitkdkestoinen aerobinen harjoittelu parantaa hengitys-
ja verenkiertoelimiston kapasiteettia ja sitd kautta parantaa kykya harrastaa liikuntaa. (Langin-

koski & Lappalainen 2016, 56.)

3.1.2  Tuki- ja liikuntaelimisto

Tuki- ja liikuntaelimistd kasittaa luuston, nivelet ja lihakset. Tarkein tuki- ja liikuntaelimistdn teh-
tava on vastata elimiston tukemisesta, asennosta, lilkkuvuudesta, lilkkkumisesta seka suojata ul-
koiselta kuormitukselta. Kyseiset toiminnat ovat keskeisia fyysisten toimintojen edellytyksia ja

sitd kautta hyvan toimintakyvyn seka tyokyvyn edellytyksia. (Tuki- ja liikkuntaelinliitto 2018) Tuki-



ja liikuntaelimistén kunto koostuu lihasvoimasta seka lihaskestdvyydestd, sekd notkeudesta
(staattinen ja dynaaminen) (Tuki- ja liikuntaelimiston kunto 2012). Useissa eri lahteissd maini-
taan tuki- ja lilkuntaelimiston heikentymiseen liittyvan ikdantyminen seka liikkkumattomuus. Fyy-
sinen inaktiivisuus, eli liikkumattomuus, tarkoittaa, etta lihakset toimivat hyvin vahan tai ei lain-

kaan. Lihaksien kayttamattomyys johtaa lopulta niiden surkastumiseen. (Vuori 2018, 29.)

Lihasvoima ja lihaskestavyys koostuvat kolmesta asiasta. Nditd ovat maksimivoima, nopea voi-
mantuotto sekd vasymyksen sieto. Lihaksen koko sekda hermotuksen tehokkuus vaikuttavat li-
hasten voimantuottoon. (Tuki- ja liikuntaelimistdn kunto 2012.) Lihasvoima vahenee ikdantyessa
ja siihen liittyy vahvasti fyysinen inaktiivisuus. Lihasvoiman heikkeneminen johtuu lihassolujen
vahenemisestd ja lihaksen pienentymisestd. Nopea voimantuotto heikkenee enemman kuin
maksimivoima, koska nopeat lihassolut vahenevat nopeammin. Lihassolujen hermotuksen heik-
keneminen on myds merkittava syy nopean voimantuoton heikentymiseen. Hermotuksen heik-
keneminen johtaa siihen, ettd aktivoitumiskaskyt eivat paase lihasoluille asti. Nopeaa voiman-
tuottoa tarvitaan muun muassa tasapainon sailyttamisessa yllattavissa tilanteissa. Huono lihas-
kestdvyys altistaa nopealle vasymiselle joka voi altistaa erilaisille vammoille. Esimerkiksi niska-
hartiaseudun vaivoihin liittyy usein hartiaseudun lihasten huono tuki. (Fogelholm & Vuori 2005,

37,38-41.)

Fogelholm & Vuori (2005, 37-38) mukaan notkeus, tai joissain yhteyksissa liikkuvuus, tarkoittaa
mahdollisimman suurta liikelaajuutta useamman nivelen eri liikkesuunnissa tai yhden nivelen
ympdri. Selkedmmin sanottuna notkeus kuvaa janteen ja lihaksen venymiskykya. Staattinen
notkeus on yhden tai useamman nivelen ympari tapahtuvan liikkeen liikelaajuus. Liikkuminen ja
jopa suurin osa paivittdisista toimista vaatii terveen nivelen ominaista liikelaajuutta. Dynaami-
nen notkeus tarkoittaa liikkeen helppoutta tai rakenteen vastusta venytykseen ottaen huomi-
oon liikelaajuuden. Liikkeen helppous tassa tarkoittaa joustavuutta ja rakenteen vastus jaykkyyt-
td. Dynaaminen notkeus on staattista tarkeampi liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta. Ni-
velten jaykkyys seka liiallinen notkeus voivat olla ongelmallisia liikuntaelimistén toiminnoissa.
Liiallinen notkeus voi haitata niveliad joiden tehtavana on painon kannattelu ja liikkeen tukemi-
nen. Nivelten jaykkyys aiheuttaa kehossa liikelaajuuksien rajoittumista, joka vaikuttaa liikkumi-

seen seka paivittadisiin toimintoihin.

Tuki- ja liikuntaelimiston toimintakykya voidaan yllapitaa seka edistaa oikeanlaisella fyysisella

harjoittelulla. Harjoittelun tulisi sisaltaa harjoitteita monipuolisesti motorisille taidoille seka tuki-



ja liikuntaelimistén kunnon osa-alueille. (Fogelholm & Vuori, 2005, 42.) Kaytdnnossa tama tar-
koittaa voimaharjoittelua, kestavyysharjoittelua seka venyttelya ja liikkuvuusharjoittelua, tasa-

painoa unohtamatta.

3.2 Psyykkinen, sosiaalinen ja kognitiivinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky kuvaa ihmisen voimavaroja joilla selvita arkisista haasteista ja kriisiti-
lanteista. Psyykkinen toimintakyky liittyy vahvasti elamanhallintaan ja mielenterveyteen. Psyyk-
kinen toimintakyky pitaa sisallaan tuntemiseen ja ajatteluun liittyvia toimia, kuten tiedon kasit-
tely ja vastaanotto, kyky tuntea, kykyd muodostaa oma kasitys itsestd ja muusta maailmasta,
elaman suunnittelua ja ratkaisujen seka valintojen tekemista. Ihmiselld on hyva psyykkinen toi-
mintakyky, kun han tuntee voivansa hyvin, arvostaa itsedan, pystyy tekemaan paatoksia ja suh-

tautuu asioihin realistisesti. (Toimintakyvyn ulottuvuudet 2015.)

Sosiaalinen toimintakyky kasittda ihmisen toimijana ja osallistujana yhteisdssa ja yhteiskunnas-
sa, seka ihmisen vuorovaikutussuhteissaan. Sosiaalinen toimintakyky muodostuu ihmisen ja so-
siaalisen verkoston, ympariston ja yhteison vélisesta vuorovaikutuksesta. Se esimerkiksi ilmenee
vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena, osallistumisena yhteisdssa. (Toimintakyvyn

ulottuvuudet 2015.)

Kognitiivinen toimintakyky on tietojenkasittelyn osa-alueiden toimintaa, joka auttaa suoriutu-
maan arjessa. Tiedon vastaanottaminen, kasittely ja sdilyttdaminen ovat psyykkisia toimintoja
jotka liittyvat kognitiiviseen toimintaan. Kognitiivinen toimintakyky sisaltdaa esimerkiksi muistin,
oppimisen, keskittymisen, tiedon kasittelyn, kielellisen toiminnan ja orientaation. (Toimintaky-

vyn ulottuvuudet 2015.)

Vuoren (2018, 218) mukaan aivojen monipuolinen kaytto edistda niiden toimintakykya, joten on
suositeltavaa harrastaa sellaista liikuntaa joka sisadltdda monia taitoja, toimintoja ja muotoja ja se
suoritetaan fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti virikkeisessd ymparistossa. Tallaisia liikunta-

muotoja ovat esimerkiksi piha-askareet, luontoliikunta ja luonnon tarkkailu, golf, jooga, tanssit.



3.3  Uni

Uni on ihmiselle darettéman tarkeda ja se onkin yksi perustarpeista. Riittdva unen pituus ja laatu
ovat valttdmattémia toimintakyvyn ja hyvinvoinnin sdilyttamiselle, koska unessa aivojen ener-
gia-aineenvaihdunta, energiavarastot sekd toimintakyky palautuvat. Unen aikana aivot siirtavat
opittuja asioita niin kutsutusta tydmuistista pitkdkestoiseen muistiin. Taman vuoksi uni tukee
muistia ja oppimista. Unen tarve on jokaisella yksilollinen, mutta kuitenkin ihmisen aivot ja eli-
misto tarvitsevat vahintaan 4,5 tuntia unta palautumiseen. Uni jaetaan noin neljaan eri vaihee-
seen, jotka jokainen kestda noin 90 minuuttia ja toistuvat yon aikana useita kertoja. Ensimmai-
nen ja toinen vaihe ovat niin sanottua kevytta unta, josta ihminen heraa helposti. Kolmas ja nel-
jas vaihe ovat syvaa unta, josta ihminen ei herada kovin helposti. Syva uni on ihmiselle tarkein,
koska sen aikana aivot lepaavat. Syvan unen puute aiheuttaa suurimmat haitat. REM- eli val-
keuni on yksi syvan unen vaihe, joka sijoittuu usein aamuydlle. Sen aikana ihminen nakee unia.
REM unen aikana aivojen toiminta vilkastuu, joka johtaa hapenkulutuksen kasvuun. REM-unella
on merkitystd mielialan saatelyyn ja psyykkiseen tasapainoon seka tiedon kasittelyyn ja muistiin
tallentamiseen. (Vuori 2015, 468-469.) Uni vaikuttaa siis myos tyokykyyn. Vuoro ty6 on vireysti-
lan kannalta haastava. Pitkan tyopaivan jalkeen nukkumaan meno saattaa viivastya ja uni jaa
lyhyeksi. Samoin iltavuoron jdlkeen aamuvuoroon mentdessa uni jad hyvin helposti lyhyeksi,
jolloin ei ehdi palautua. (Ty6terveyslaitos 1995, 55.) Tama johtaa siihen, ettd tyOpdiva saattaa
tuntua raskaalta, ajatus ei kulje toivotulla tavalla ja keskittyminen on hankalaa. Mieliala saattaa

myos olla alavireinen.

Vuoren (2015, 477, 480-481) mukaan liikunta voi vaikuttaa haitallisesti tai hyodyllisesti uneen.
Kuitenkin usein liikunta lisda unen tarvetta ja raskas ruumiillinen rasitus lisda syvan unen maa-
raa. Liikkunnan uneen vaikuttavia tekijoitd on mm. ajankohta, kesto, kuormittavuus, mielialan
vaikutukset seka fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ymparistotekijat. Liikkunnan olisi hyva olla ke-
vytta tai korkeintaan kohtalaisesti kuormittavaa ennen nukkumaan menoa. Sen tulisi myos ren-
touttaa, tuottaa hyvaa oloa seka sopivaa vasymysta. Liikunta on hyva lopettaa viimeistaa kaksi
tuntia ennen nukkumaan menoa. Lihakset olisivat hyva saada liikunnan jalkeen rennoiksi erilai-
silla menetelmilla kuten venyttelylld. Jos liikunta aiheuttaa epanormaaleja tunnetiloja on sita

syyta valttaa ennen nukkumaan menoa.



3.4 Ravitsemus

Terveellinen ja monipuolinen ravinto on hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta hyvin tarkeaa. Ter-
veellinen ruokavalio vaikuttaa energisyyteen, joka vaikuttaa aktiivisuuteen, joka puolestaan vai-
kuttaa liikkumiseen, joka edelleen vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin. Ruokavalio vaikuttaa
siis suoraan ja valillisesti terveyteen ja hyvinvointiin. Ateriarytmi on yksi olennaisimpia osia liit-
tyen terveelliseen ravitsemukseen. Pdivan aikana tulisi syoda 4-6 ateriaa, joista 3 pdaateriaa
(aamupala, lounas, péivallinen) ja 1-3 vélipalaa. Perussaanto on, ettd pitdisi sydda noin 3-4 tun-
nin valein, jolloin ateriarytmi pysyy sopivana. Saannoéllinen ateriarytmi takaa sen, etta aineen-
vaihdunta pysyy hyvana ja ndlkatuntemukset eivat padse liian isoiksi. Kovassa naldassa on hel-

pompi sortua epaterveelliseen ruokaan. (Aalto 2006 B, 133-134.)

Terveellinen ruokavalio sisdltaa hiilihydraatteja, hyvanlaatuisia rasvoja seka proteiinia. Hiilihyd-
raattien suositeltu maara on noin puolet ravinnon energiamadarasta. Padosan hiilihydraateista
tulisi olla kuitua, vitamiineja, kivenndis-, hivenaineita sisaltavid ruoka-aineita. Téllaisia ruoka-
aineita ovat esimerkiksi tdysviljatuotteet, kasvikset, marjat. Marjoja tulisikin olla noin puolet
hiilihydraattien kokonaismaarasta. Hyvanlaatuinen rasva on kasviperdista, pehmeaa rasvaa. Yk-
sinkertaisimmillaan sitd voi ajatella siten, ettd jadkaappisdilytyksessa rasva pysyy pehmeana.
Tallaisia hyvia rasvoja ovat esimerkiksi kasvioljyt ja kasvimargariinit. Hyvia rasvoja on myos ka-
lassa, pahkinodissd ja siemenissa. Kalaa suositellaankin syotavaksi noin kolme kertaa viikossa.
Rasvojen osuus ruoan energiamaarastd on suositusten mukaan noin neljasosa. Hyvid proteiinin
lahteitd ovat eldinperadiset ruoka-aineet, maitotuotteet, palkokasvit, pahkinat ja siemenet. Pro-

teiinia saa riittavasti kun syé monipuolisesti ja terveellisesti. (Vuori 2018, 23-24.)
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4  Fyysinen harjoittelu tydkyvyn edistdjana

Liikunnalla on terveyttd edistavia vaikutuksia kehossa. Liikunta tarkoittaa dynaamista lihastyota
johon osallistuu koko elimisto (Tyoterveyslaitos 1995, 15). Liikunta jaetaan usein terveysliikun-
taan ja kuntoliikuntaan. Terveysliikunta vaikuttaa terveyteen suotuisasti ja pitaa terveytta ylla ja

kuntoliikunta viela lisdksi kohentaa eri tavoin kuntoa. (Terveysliikuntaa ja kuntoliikuntaa 2016.)

4.1 Terveysliikunta

Terveysliikunta siis vaikuttaa ihmiseen ja terveyteen suotuisasti. Terveysliikunnaksi luetaan 13-
hes kaikki liikunta, mukaan lukien kuntoliikunta kuin arkisetkin askareet. Esimerkiksi lumi- ja pi-
hatyot, kaupassa kaynti kavellen, portaiden kdytto hissin sijaan, marjastus ja sienestys, poltto-
puiden tekeminen ja siivoaminen luetaan terveysliikunnaksi. Namadkin siis vaikuttavat tervey-
teen vaikka fyysinen kunto ei ndissa askareissa valttamattad paranekaan. (Terveysliikuntaa ja

kuntoliikuntaa 2016.)

Yhdysvaltain terveysvirasto on julkaissut terveysliikuntasuositukset, jonka pohjalta my6s Suo-
meen on tehty terveysliikuntasuositukset eri ikd ryhmille. Suositukset ovat kuvattu niin kutsut-
tuun liikkuntapiirakkaan, kuvamuotoon. Suositukset sisaltdavat terveytta edistdvan lilkkunnan maa-
rat ja muodot. (Liikuntapiirakka aikuisille 2018.) Terveysliikuntasuositukset pyrkivat ihmisen
hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon paranemiseen. Hyva maksimaalinen hapenkulutus on
yhteydessa terveyteen sekd muihin fyysisen kunnon osatekijoihin. (Fogelholm & Vuori 2005,

77.)

Aikuisten, eli 18-64 vuotiaiden, liikuntapiirakkaan sisaltyy kestavyyskunto harjoittelua 2 tuntia
30 minuuttia reippaasti, tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavasti, viikon aikana. Lisdksi lihaskuntoa ja
liilkehallintaa tulisi harjoitella ainakin kaksi kertaa viikossa. Liikkumisen voi ja jopa kannattaa ja-
kaa usealle paivalle, kuitenkin niin, ettd ne olisivat kestoltaan yli 10 minuuttia kestavia. Reipas
lilkunta on sellaista, ettd hengastyy, mutta pystyy puhumaan. Joissakin yhteyksissa on kaytetty
niin kutsuttua “neljan P:n” termia, pitda pystya puhumaan puuskuttamatta. Rasittava liikunta on
sellaista jossa hengastytdan selvasti ja puhuminen on vahintdaan hankalaa. Liikuntapiirakkaan on

myo0s laitettu erilaisia lilkkunta muotoja ja lajeja jotka kuuluvat terveysliikuntaan. Liikuntapiirakan
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mukaan lihaskuntoa kehittdvia tapoja liilkkua ovat kuntosaliharjoittelu, erilaiset kuntopiirit ja

jumpat. Liikehallinta kehittyy esimerkiksi erilaisten pallopelien ja rytmisten lajien, kuten tanssin

kautta. (Liikuntapiirakka aikuisille 2018.)

_viananen L JIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kévely
pybrily sauvakively 2t 30 min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) viikessa
liikkumalla useana pédivina
viikossa yhteensa ainakin rhi-, hyity-
o ,v ) . raskaat koti- Lihaskuntoa iﬂa tyﬁm‘a’:z‘
: 30 min relppaasti ja pihatyst ja liikehallintaa s
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yortaa
o marjastus kuntosali luistelu vitkossa
Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehité liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamikikavely pydrdily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutt]
2009

18-64-vuotiaille

Kuva 1. Terveysliikunta suositukset (Liikuntapiirakka 2009 2018).

4.1.1 Voimaharjoittelu

Saannoéllinen lihaskuntoharjoittelu parantaa lihasten voimantuottoa, nopeusvoimaa seka kesta-
vyytta ja vaikuttaa nain tuki- ja liikkuntaelimistoon. Kaikkia naita lihaksen ominaisuuksia harjoitel-
laan hieman eri tavoin, joten on hyva tietda toistomaarat ja kuormat. Usein toistomaarien ja
kuormien laskenta perustuu yhden toiston maksimisuoritukseen, (repetition maximum, 1RM),
joka mittaa suurinta kuormaa jolla saa yhden toiston onnistuneesti suoritettua. Perusvoimahar-
joittelu parantaa lihasten voimantuottoa ja sita harjoitellaan kuormalla joka vastaa 60-70% tois-
tomaksimista (1RM), 8-12 toiston sarjoja ja sarjoja kolme harjoitusta kohti. Perusvoiman kasva-
essa lihakset voimistuvat ja taten jaksavat esimerkiksi nostaa painavampia esineitd paremmin.
Nopeusvoimaa harjoitellessa kuorma tulisi pitdd 30-60% toistomaksimista. Kuntoilijalle voi riit-
tda myos kehonpaino liikkeissa jotka tehdaan painovoimaa vastaan, esimerkiksi askelkyykky.

Toistomaarat pidetdan melko pienina, koska jokaisessa liikkeessa tulee yllapitada maksiminope-
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utta, jotta harjoittelu on nopeusvoimaa kehittdvaa, toistomaarat siis 3-6 ja sarjoja noin kolme.
Nopeusvoimaa tarvitaan nopeutta ja rajahtdvyytta vaativissa toimissa, esimerkiksi kaatumisen
ehkaisyyn horjahtaessa. Lihaskestavyysharjoitus suoritetaan myds pienellda kuormalla, noin O-
40% toistomaksimista, sarjoja myods noin kolme, joissa toistoja yli 10. Toistojen m&araa on hyva
vaihdella harjoituksen aikana, pitden toistot 10 ja 25 valissa. Erilaiset staattiset pidot ovat hyva
keino harjoittaa lihaskestavyytta. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 87-89, 93-94.) Eri ldhteissa
mainitaan hieman eri kuorma- ja toistomaarat. Voimaharjoittelun perusteet ovat kuitenkin sa-

mat lahteesta riippumatta.

Voiman osa- KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
alueet Lihaskestavyys | Voimakestavyys Perusvoima Maksimivoima Pikavoima Rajahtavavoima
Toistot

o) 20-50 12-50 612 1-5 610 15
(% n.:::srir::ista) oma keho 20-60 60-85 90-100 30-80 40-60
Palaut
(sarj;::\zma) 30s-2min | 30s-2min 1-3 min 3-5min 3-5 min 3-5 min

Kuva 2. Voiman osa-alueet (Tieda mita treenaat — voiman eri alalajit, 2017).

Aalto (2006 A, 24) toteaa, ettd kotona suoritettava harjoittelu on helpointa kohdistaa lihaskes-
tavyyteen, koska ei valttamatta tarvitse erikoisia valineita tai suuria painoja. Kestavyysharjoitte-

lu parantaa ryhtia ja lihastasapainoa.

Lihaskuntoharjoittelussa on tarkedd muistaa lihastasapaino, joka tarkoittaa, ettd koko kehon
lihaksia harjoitetaan samassa suhteessa. Kdaytdannossa tama tarkoittaa esimerkiksi sita, etta har-
joitusohjelmassa ei ole pelkka ylakroppa, vaan myo6s alakroppa. Harjoittelun rakennetta tulisi
suunnitella, jotta se tukisi mahdollisimman hyvin tavoitteita. Alkuun kannattaa tehda liikkeita,
jotka kuormittavat suuria lihaksia ja lihasryhmia, kuten myds tasapainoa ja koordinaatiota vaati-
via liikkeitd. Tavoitteen kannalta tarkeimmat lihasryhmat kannattaa tehda harjoituksen alkuvai-
heessa myo6s. Nain saadaan liikkeet mahdollisimman tehokkaiksi ja hyodyllisiksi. Harjoituksen
loppupuolella on hyva tehda tavoitteen kannalta, ei niin tarkeat lihakset ja pienet lihasryhmat.
Yleensa keskivartalolle kohdistuvat liikkeet ovat hyva jattaa loppuun, silla jos niitd kuormitetaan
aluksi, voi muiden liikkeiden suorittaminen hankaloitua ja vaikeutua vasyneen keskivartalon

vuoksi. (Aalto 2006 A, 35-36.)
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4.1.2 Aerobinenharjoittelu

Aerobinen- eli kestavyysharjoittelu parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa, ja ta-
ten saattaa ehkaista joitakin sairauksia, kuten verenpainetautia ja liikalihavuutta. Maksimaali-
nen hapenottokyky, kuvaa aerobista kuntoa. Hyva hapenottokyky auttaa palautumaan nope-

ammin ja parantaa kestavyytta. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 120-121.)

Kavely, juoksu, uinti, hiihto, pyoraily, tanssi, pallopelit ovat sellaisia liikuntamuotoja jotka paran-
tavat aerobista kuntoa. Nama ovat sellaisia liikuntamuotoja joissa kyetaan liilkkumaan matalalla
tai kohtalaisen rasitteisella tasolla pitkdakestoisesti. Jotta harjoittelu tukisi tavoitteita, on liikun-
nan tehon oltava sopiva. Syke on yksinkertaisin keino selvittda liikkunnan teho, koska syke reagoi
kuormitukseen harjoituksen aikana. Sykettd kannattaa seurata sykemittarilla. Jos ei ole sykemit-
taria kdytossa on hyva keino tunnustella sykettd ranteesta tai kaulalta. Jotta harjoittelun tehon
saa oikealle tasolle, tulee tietdd oma maksimisyke. Yleisin laskukaava maksimisykkeen selvitta-
miselle on 220 — ika. Laskennallinen maksimisyke on kuitenkin enemman suuntaa antava, joskin
kuntoliikkujalle riittdva. Tarkan maksimisykkeen voi selvittda niin kutsutulla "kynnys” testill3,

lilkunta-alan ammattilaisen valvonnan alaisena. (Aalto 2006 A, 23.)

Aerobisen harjoittelun sykealueet voidaan jakaa neljaan alueeseen, kevyt, kohtalainen, raskas ja
erittdin raskas. Ne jaetaan prosentteina maksimisykkeesta (%maxHr). Ndiden alueiden sykerajat

ovat esitetty taulukossa 1.

1 (Kevyt) 45-60%maxHr
2 (Kohtalainen) 71-79%maxHr
3 (Raskas) 80-89%maxHr
4 (Erittdin raskas) 90-100%maxHr

Taulukko 1. Sykerajat (Langinkoski & Lappalainen 2016).

Kunnon kohottamiselle sopiva raja on kohtalainen, 71-79 prosenttia maksimisykkeesta (Langin-

koski & Lappalainen 2016, 135-136). Kestdvyysharjoittelun tulisi olla jatkuvaa. Kestavyys heikke-
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nee nopeammin kuin paranee, joten sdannollinen harjoittelu pitda kestavyytta ylla ja parantaa
sitd. Siita johtuen lilkkuntamuotojen tulisi olla sellaisia jotka tuottavat hyvaa oloa, ovat mielekkai-

td ja joita haluaa tehda. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 121.)

4.1.3 Venyttely ja liikkkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on tarked osa fyysista harjoittelua. Liikkuvuusharjoittelu parantaa ja yllapi-
taa nivelten ja kudosten liikelaajuutta. Silld voi myo6s vaikuttaa hermo-lihasjarjestelman vam-
moihin, niin ehkaisevasti kuin kuntoutuksellisestikin. Liikkuvuusharjoittelu tulisi sisallyttaa jokai-
seen harjoituskertaan. Liikkuvuusharjoitukset voivat olla dynaamisia tai passiivisia. Dynaamises-
sa venyttelyssa kaytetdan aktiivista liikettd maksimaalisen liikelaajuuden saavuttamiseksi. Dy-
naamisessa venyttelyssa voidaan jopa menna maksimaalisen liikelaajuuden yli. Dynaamisessa
venytyksessa pysytadn vain hyvin pieni hetki, mutta se toistetaan useaan kertaan. Dynaamista
venyttelya voi kutsua pumppaavaksi liikkeeksi. Staattinen venyttely tarkoittaa, etta lihasryhmaa
venytetdan liikkkuvuuden rajoille ja venytys pidetddn jonkun aikaa, riippuen venytyksen tarkoi-
tuksesta. Dynaamiseen venyttelyyn verrattuna, staattinen venyttely on rauhallisempaa ja halli-
tumpaa, koska liikettd on hyvin vahan, jos ollenkaan. Dynaamiset ja staattiset harjoitukset voi-
daan jakaa vield aktiivisiin ja passiivisiin harjoituksiin. Aktiivinen liikkuvuusharjoitus on sellaista
jossa kaytetddn omia lihasvoimia venytyksen tuottamiseksi. Passiivinen puolestaan tarkoittaa,
ettd venyttelyssa ei kdytetd omia lihasvoimia vaan jotakin apuvélinetta tai esimerkiksi harjoitus-

kaveria venytyksen tuottamiseksi. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 145, 147-149.)

Venyttelylld voi olla kolme eri tavoitetta, riippuen, koska ja kuinka pitkasti venyttely toteute-
taan. Ennen liikuntaa suoritettavat venytykset ovat lyhytkestoisia, noin 5-10 sekuntia, ja niiden
tarkoituksena on herétella lihakset tulevaan liikuntasuoritukseen. Dynaaminen venyttely sovel-
tuu hyvin ennen liikuntaa. Liikuntasuorituksen jalkeen tehtdvan venyttelyn tarkoituksena on
palauttaa lihas lepopituuteen. Nama venytykset tulisi olla noin 20-30 sekuntia pitkid, jolloin
staattinen venyttely on hyva tapa venyttda lihasta. Pitkat, kestoltaan noin 30 sekuntia — 2 mi-
nuuttia, venytykset tulee tehda reilusti harjoituksen jalkeen. Kuitenkin lihakset tulisi lammitella
ennen venytyksia, jotta sadstytdan vammoilta. Pitkat venytykset parantavat liikkuvuutta ja kas-

vattavat liikeratoja. (Aalto 2006 B, 124-125.)
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5  Kyselytutkimus

Vehkalahden (2014, 11-13) mukaan kyselytutkimuksessa tutkija kysyy vastaajilta kyselylomak-
keen vilityksella erilaisia kysymyksia tai vaittamia. Kyselylomake on mittausvaline, jota voidaan
soveltaa lahes kaikkeen, kuten tutkimuksiin, selvityksiin, mielipiteisiin liittyen lahes mihin tahan-
sa asiaan. Kyselytutkimuksessa, kyselylomakkeen on oltava riittdvan hyva, selked, ymmarrettava
jotta vastaaja ymmartaa kysymykset ja vastaa niihin oikein. Kyselytutkimus on usein maarallista
tutkimusta. Kysymykset esitetdan usein sanallisesti, mutta vastaukset ovat numeerisessa muo-

dossa.

Osio tarkoittaa yksittaista kysymysta joka mittaa vain yhtd asiaa. Mittari on kokonaisuus joka
koostuu osioista, ja se mittaa useita asioita. Osioiden on oltava ymmarrettavia ja selkeita, seka
niissa on syyta valttad monimutkaisia kasitteita. Yhden kysymyksen tulisi sisaltaa yksi asia kerral-
laan, silloin niihin vastaaminen on huomattavasti helpompaa. Osiot voivat olla joko suljettuja tai
avoimia. Suljetun osion vastausvaihtoehdot on annettu valmiiksi, kun taas avoimeen osioon vas-
taaja vastaa vapaamuotoisesti. Suljetun osion vastausvaihtoehdot eivdt saa mennéa paallekkain,
eli niiden tulisi olla toisensa poissulkevia. Kyselytutkimuksessa tarvitaan molempia osioita, mut-
ta usein suljetut osiot ovat enemman kdytossa. Valmiit vastausvaihtoehdot helpottavat tietojen
kasittelya seka analysointia, sekd myos selkeyttavat kyselya. Avoimia osioita tulee kayttaa silloin
kun, vastausvaihtoehtoja ei haluta, tai ei voida luetella. Vaihtoehtoja ei valttamatta ole jarkevaa
tai mahdollista rajata riittavasti. Myos avoimilla osioilla voidaan saada tarkeaa tietoa, jota ei sul-

jetuilla osioilla saataisi. (Vehkalahti 2014, 17-25.)

Kyselytutkimukseen kirjoitetaan saatekirje, josta kay ilmi tutkimuksen perustiedot. Saatekirje voi
pahimmillaan lannistaa vastaajaa vastaamaan kyselyyn. Parhaimmillaan, saatekirje innostaa vas-
taajaa vastaamaan huolellisesti ja harkitusti, joka vaikuttaa vastausten luotettavuuteen. Se on-

kin tarkea osa kyselytutkimuksen kokonaisuutta. (Vehkalahti 2014, 47-48.)

Kyselytutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa moni asia. Mittaako kysely oikeaa asiaa, johon
kyselyn tekija halusi vastaukset, vastausprosentti, onko kysymykset ymmarretty oikein, vastaaji-
en halu vastata kyselyyn, tekijan ammattitaito tehda vastausten perusteella paatelmia. (Validi-
teetti ja reliabiliteetti 2009.) Kysely luotiin ndiden perusteella sellaiseksi, ettd se on mahdolli-

simman helppo ymmartaa, vastaaminen ei vie paljon aikaa ja, ettd kysymykset olisivat oikeat,
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jotta saadaan tuloksia haluttuihin asioihin. Tarkoituksena oli tehda kysely jonka vastauksia on
helppo kasitelld ja tutkia, koska kyseessa oli tekijan ensimmainen kyselytutkimus. Talla pyrittiin
siithen, etta tutkimuksen luotettavuus, niin kyselyn kysymysten kuin vastauksien puolesta, olisi

mahdollisimman luotettava.

Eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tutkimus on vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteelli-
sen kdytannon edellyttamalla tavalla. Hyvan tieteelliseen kaytantoon kuuluu rehellisyys, huolel-
lisuus ja tarkkuus tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa, seka tutkimusten ja

niiden tulosten arvioinnissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
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6 Opas

Oppaan tarkoitus on antaa lukijalle tietoa aiheesta, auttaa tietdmaan, oppimaan, tekemaan uut-
ta. Olennaista opasta kirjoittaessa on miettia kohderyhmaa jolle sitd kirjoitetaan ja tehda op-
paasta juuri heille sopiva. Opasta tehdessa on tarkeda miettia mita lukija jo tietda aiheesta. Liian
perusasioita kasitteleva opas voi olla pahimmillaan hyddyton ja tylsd, kun puolestaan lilan spesi-
fi voi olla hankalalukuista ja vaikea ymmartaa. (Jussila, Ojanen & Tuominen 2006, 92-94.) On
tarkeda huomioida asioiden tarkeysjarjestys, siten, ettd alkuun tarkeimmat asiat. Talléin vain
alun lukeneetkin saavat tietoonsa tarkeimmat asiat ja se voi innostaa lukemaan oppaan lop-
puun. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 39.) Hyvarisen (2005) mukaan ihminen kaipaa perus-
teluja jonkun asian muuttamiseksi, pelkkd neuvominen ei valttamatta riitd. Perusteluissa kan-
nattaa tuoda esille miten oppaan lukija hyotyy itse asiasta, koska oma hyoty on usein houkutte-

levin perustelu.

6.1 Terveytta edistdava opas

Terveytta edistdavan aineiston, kuten tdssa tapauksessa oppaan, tavoitteena usein pidetdan sita,
ettd aineisto vastaa kohderyhman sen hetkisia tarpeita. Terveytta edistavan aineiston taustalla
tulisi olla kasitys terveyden edistdmisestd ja sen arvopohjasta. Léhestymistapa voi olla riskilah-
toista, eli preventiivista, joka kohdistuu tarkemmin sairauteen, oireeseen tai riskitekijaan. Lahes-
tymistapa voi olla my0Os voimavaralahtoista, eli promotiivista, joka tarjoaa mahdollisuuden 16y-

taa erilaisia ratkaisuja omaan tilanteeseen. (Rouvinen-Wilenius n.d. 3-5.)

Hyviélle terveysaineistolle on luotu seitseman standardia (Taulukko 2.), jotka on avattu erilaisin
kriteerein. Terveysaineiston laatukriteereiden tarkoituksena on auttaa aineiston tekemisessa
seka sen arvioinnissa ja parantaa aineiston laatua sekd kohdentaa sitd kohderyhmalle. Laadukas
terveysaineisto voi syntya vaikka kaikki kriteerit, eivat tayttyisikaan, silla tarkeinta niiden kaytos-

sa on keskittya aiheen kannalta olennaisiin asioihin. (Rouvinen-Wilenius n.d. 9.)

Standardi 1 Aineistolla on selked ja konkreettinen terveys- /

hyvinvointitavoite.
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Standardi 2 Aineisto valittaa tietoa terveyden taustatekijoista.

Standardi 3 Aineisto antaa tietoa keinoista, joilla saadaan ela-

manoloissa ja kdyttdytymisessa muutoksia.

Standardi 4 Aineisto on voimaannuttava ja motivoi yksilod /

ryhmia terveyden kannalta mydnteisiin paatoksiin.

Standardi 5 Aineisto palvelee kadyttdjaryhman tarpeita.

Standardi 6 Aineisto herattda mielenkiinnon ja luottamusta se-

ka luo hyvan tunnelman.

Standardi 7 Aineistossa on huomioitu julkaisuformaatin, Aineis-

tomuodon ja sisallon edellyttamat vaatimukset.

Taulukko 2. Hyvéan terveysaineiston standardit (Rouvinen-Wilenius n.d. 9).

6.2  Sisalto ja luettavuus

Otsikot ovat iso osa oppaan luettavuutta. Pddotsikko kertoo mista oppaassa on kyse ja valiotsi-
koiden avulla lukija tietda mitd aiheita kasitellddn ja missa jarjestyksessa. Valiotsikoiden avulla

voi my0s etsid haluamansa kohdan oppaasta. (Hyvéarinen 2005)

Luettavuuteen vaikuttaa merkittavasti myos tekstin asettelu ja kirjoitus. Teksti tulee jasennella
kappaleiksi, siten, ettd yhdessa kappaleessa kasitelldan yhta asiaa. Virkkeet tulee olla selkeita ja
helposti ymmarrettdvia. Lilan monimutkaiset ja pitkat virkkeet vaikuttavat luettavuuteen nega-
tiivisesti. Oikeinkirjoitus on my6s osa luettavuutta. Onkin aina syyta tarkistaa ennen julkaisua,

ettd tekstissd on noudatettu oikeinkirjoitusnormeja. (Hyvarinen 2005)

Opasta tehdessa on hyva ymmartaa kuvien tarkoitus. Kuvilla voi heradttaa lukijassa mielenkiin-
toa, innokkuutta seka auttaa ymmartdmaan asiaa paremmin. Kuvat myos lisdavat luettavuutta

hyvin valittuina ja aseteltuina. (Torkkola ym. 2002, 40.)
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7  Tulokset

Opinnaytetyohon valikoitui kysely, jolla kerattiin tietoa kohderyhman liikkuntatottumuksista ja
tyohyvinvointiin vaikuttavista asioista seka siita kuinka he kokevat tyon kuormittavuuden. Kyse-
lyn avulla sain kerattya tietoa jonka pohjalta Iahdin tekemaan opinndytetyoni varsinaista tuotos-
ta, kirjallista opasta. Kysely toteutettiin sdhkdisessd muodossa, Google Formsin kautta, sen hel-
pon levitettavyyden kannalta. Koska kyseessa on tekijan ensimmainen kysely, oli tarkoituksena
tehda siitd, mahdollisimman selked ja ymmarrettava siten, ettd tarkeimmat asiat tulevat ilmi
vastauksista. Kysely lahetettiin tyontekijoiden tyosahkopostiin Kumukkeen apulaisosastonhoita-
jan toimesta. Yhteensa kysely ldhetettiin 25 henkildlle. Vastauksia kyselyyn tuli 15 henkil6lta,

jolloin vastausprosentti on 60%.

Kyselyyn luotiin sekd monivalintakysymyksid, ettd suljettuja ja avoimiakin kysymyksia. Kysely
luotiin siten, etta tunnistettavia tietoja ei keratty, joten yksityisyys sailyi. Kyselyssa siis kartoitet-
tiin vastaajien taustatietoja, heiddn kokemaansa terveyttd, tyon kuormittavuutta seka liikunta-

tottumuksia.

Vastaajista 80 % oli naisia ja 20 % miehid (Kaavio 1). Suurin osa vastaajista (40 %) oli 40-
49vuotiaita (Kaavio 2). 53,3 %, eli yli puolet, vastaajista koki oman terveydentilansa melko hy-
vaksi (Kaavio 3). Seuraavaksi kysyttiin ovatko vastaajat kokeneet jonkinlaisia vaivoja viimeisen
kuukauden aikana. Suurin osa (73,3 %) vastaajista oli kokenut niska-, hartiaseudun kipua. Esiin
nousi myos vasymys, jota 66,7 % vastaajista oli kokenut, sekd paansarky ja alaseldn kipu joita oli

esiintynyt 53,3 % vastaajista. (Kaavio 4.)

Sukupuoli

15 vastausta

@ Mainen
@ Mies

Kaavio 1. Vastaajien sukupuoli.
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Kaavio 2. Vastaajien ikdjakauma.

Kuinka koet oman terveydentilasi?

astausta

@ Erittain hyva

@ Melko hyva

@ Keskinkertainen

@ Melko tai erittain huono

Kaavio 3. Vastaajien kokema terveydentila.

Onko sinulla ollut viimeisen kuukauden aikana jokin
seuraavista vaivoista? (Voit valita useamman)
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Kaavio 4. Vastaajan kokemat vaivat.

20

Paansarky yli puolella vastaajista voi johtua niska-, hartiaseudun kiputilojen seurauksena, joten

en ollut tuloksesta kovinkaan yllattynyt. Mahdollisia vaivoja viimeisen kuukauden aikana kysyt-
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tiin, jotta saataisiin tarkkaa tietoa siitd mitd ongelmia kyselyyn vastaajilla voi olla. Varsinaiseen

tuotokseen saadaan téll6in ohjeita joilla naihin vaivoihin voi vaikuttaa.

Seuraavaksi kysyttiin tyon kuormittavuudesta, jotta saisin tietoa miten he kokevat sen ja saisin
heille tietoa miten liikkunnan keinoin voi kuormittavuutta vahentda. Kaaviosta 5 nakyy, etta 7
vastaajaa koki tyon fyysisen kuormittavuuden vahan kuormittavaksi ja 6 vastaajaa kohtalaisen
kuormittavaksi. Psyykkisen kuormittavuuden koki 6 vastaajaa kohtalaisen kuormittavaksi ja 5
vastaajaa melko kuormittavaksi. Suurin osa koki puolestaan sosiaalisen kuormittavuuden vahan
kuormittavaksi (7 vastaajista). Tyén monipuolisuus ja vaihtelevuus voi tehda sen, ettd fyysinen

kuormittavuus vaihtelee.

Kaavion 6 mukaan suurin osa vastaajista on tyopdivan jalkeen vasynyt. Kaikki vastaajista olivat
taysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd he kokevat tyonsa merkitykselliseksi. Myos kaikki vas-
taajat olivat tdysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd he pitavat tydstaan. Tyon mielekkyyden ja
merkityksellisyyden kokeminen vaikuttaa myos tyon kuormittavuuden tunteeseen. TyoGer-

gonomian 73,3 % vastaajista koki hyvaksi (Kaavio 7).

Liikuntatottumuksia kartoitettiin jotta I6ytaisin kohderyhmalle sopivia lilkkuntamuotoja tuotok-
seen. Vastaajista 33,3 % harrasti liilkuntaa siten, etta hengastyy ja/tai hikoilee kolme kertaa vii-
kossa, kuten myos kerran tai kaksi kertaa viikossa (Kaavio 8.) Seuraavaksi avoin kysymys mita
liikuntaa vastaajat harrastivat. Esiin nousi kdvely/lenkkeily sekd kuntosali (Kaavio 9). 60 % vas-
taajista olisi halukas harrastamaan vapaa-ajan liikuntaa yhdessa tyotovereiden kanssa (Kaavio
10). Kyselysta kay ilmi, ettd vastaajat olisivat halukkaita harrastamaan joukkuelajeja omien tyo-

tovereiden kanssa.
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Kaavio 5. Vastaajan kokemukset tyon kuormittavuudesta.
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Kaavio 6. Vastaajien vastaukset vaittamiin.

Millaiseksi koet oman tyoergonomiasi?
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Kaavio 7. Vastaajan kokema tyoergonomia.
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Kuinka usein harrastat liikuntaa siten etta hengastyt ja/tai
hikoilet, vahintaan puoli tuntia kerrallaan?
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Kaavio 8. Vastaajien liikuntamaarat.
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kavely (ulkollu), kuniosall
Kavely, keilaus

Kumntosall, ryhmdlibountatunnit
kuntosal, ryhrdlikuntatunnit
hihto, jucksu

Tangsl, vinti

Lkl wirti

K&vely, hilhts

Kavely, hilkkd

erikkeily, juoksu

Lenkkeilyd, pyordilyd

Jucksu

Kaavio 9. Vastaajan liikuntamuodot.
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Olisitko kiinnostunut harrastamaan vapaa-ajan liikuntaa yhdessa
tyStovereiden kanssa?

15 vastausta

@ Kylla
@®En

Kaavio 10. Vastaajan kiinnostus liikuntaan tyotovereiden kanssa.

7.1 Yhteenveto

Kysely tavoitti kohderyhman, mutta vastauksia olisi voinut tulla enemman. Vastausaika oli kaksi
viikkoa 9.4. — 22.4.2018. Vastausaika olisi voinut olla vield pidempi jolloin vastauksia olisi saatta-
nut tulla enemman. Pyysin apulaisosastonhoitajaa muistuttamaan tyontekijoita kyselysta kun

kysely heille lahetettiin. Kasittadkseni asia tuotiin esille osastopalaverissa.

Kyselysta kavi ilmi, ettd vastaajat kokivat terveytensd melko hyvaksi, mutta silti jokaisella oli ol-
lut viimeisen kuukauden aikana jonkinlaisia vaivoja. Osaan vaivoista voisi varmasti lilkkunnan kei-
noin vaikuttaa. Vastaajista suurin osa harrastivat liikkuntaa 1-3 kertaa viikossa. Liikuntamuodot

olivat paasaantoisesti matalasykkeista kavelya/lenkkeilya tai kuntosalia.
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8 Pohdinta

Tassa osiossa pohdin opinnaytetyon opaslehtisen ja opinndytetydprosessin onnistumista, opin-
naytetyon eettisyyttd ja luotettavuutta, sekd ammatillista kasvuani. Opaslehtisen onnistumista
arvioin toimeksiantajalta saamani palautteen mukaan. OpinnaytetyOprosessin onnistumista
pohdin asetettujen tavoitteiden perusteella sekd prosessin toteutustapaan peilaten. Ammatillis-
ta kasvua pohdin ja arvioin Kajaanin ammattikorkeakoulun asettamien kompetenssien, eli tyo-

elamavalmiuksien pohjalta, sekd myos omien ajatusten ja kokemusten kautta.

8.1 Opaslehtinen

Opaslehtinen oli opinnaytetydprosessin konkreettinen luomus. Sen tarkoituksena oli antaa koh-
deryhmadlle vinkkeja ja neuvoja miten vaikuttaa hyvinvointiin ja tyokykyyn liikkunnan keinoin.
Tarkoituksena oli tehda siis mahdollisimman selkea ja ytimekas opaslehtinen. Prosessin alkuvai-
heessa ajattelin, ettd opaslehtinen tulee olemaan noin nelja tai viisi sivua pitkd. Nopeasti kui-
tenkin huomasin, ettd se tuskin riittaa, koska aiheita joita haluan opaslehtiseen, on enemman,
eivatkd ne mahdu neljille sivulle. Siind vaiheessa paatin, ettd en mieti kuinka pitkd oppaasta
tulee, vaan, etta se sisaltaa tarkeitd ja hyodyllisid asioita. Opinndytetyon edetessd, minulle sel-
keytyi koko ajan, mité asioita oppaaseen tulee. Kun opinnaytetyon teoriaosuus oli lahestulkoon
valmis, aloin luonnostelemaan opasta. Ensimmainen luonnos oppaasta, oli huono. Silloin tajusin
alkaa etsimaan valmiita oppaita ihan mista tahansa aiheesta ja niiden kautta aloin pohtimaan
minkalainen ulkoasu olisi minun oppaalleni hyva. Useita oppaita tutkiessani, keksin ulkoasun
joka voisi toimia omassa oppaassa. Niinpad aloin rakentamaan opasta uudestaan ja ajatukseni
oppaan ulkoasusta muokkautui tehdessa. Koen, etta sain aikaan varsin selkean, helppolukuisen,
kannustavan, informatiivisen ja ytimekkdan oppaan. Pyrin pitdmaan sivut selkeind ja helposti
luettavina, jotta mielenkiinto pysyisi opasta luettaessa. Tekstia tehostin aiheisiin sopivilla kuvilla,
joita olin itse ottanut, ldhes kaikissa kuvissa esiinnyn itse. Opaslehtisen tekeminen oli mieleistani
koko opinnaytetyoprosessin hauskin osuus. Tykkasin kovasti asetella kuvia, tekstilaatikoita pai-
kalleen, miettia fonttia ja tyon visuaalisuutta. Samalla my6s tunsin, etta sain vaikeuksista huoli-

matta aikaan hyvan oppaan, joten se myos loi itselleni hyvaa oloa oppaasta.
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Naytin toimeksiantajalle version ldhes valmiista oppaasta ja sainkin hyvaa palautetta. Heidan
mielestdan se oli selked, helppolukuinen, informatiivinen ja kohderyhmalle sopiva. Tulostetussa
versiossa kuvat olivat hieman pienia ja sivuille ja jonkun verran tyhjia alueita, joten lopulliseen
versioon suurensin kuvia. Olisin halunnut antaa valmiin oppaan paljon aikaisemmin kohderyh-
man nahtavaksi, jotta olisin ehtinyt saamaan heiltd kommenttia, mutta erindisten hankaluuksien
vuoksi, opas julkaistiin kohderyhmalle vain vahan ennen opinnaytetyon esitysta. Tasta johtuen

minulla ei ole kohderyhmalta palautetta tai kommentteja oppaaseen liittyen.

8.2  Opinnaytetydn prosessi

Opinnaytetyo on ollut minulle todella haastava ja monipuolinen prosessi. Minulla ei ollut aikai-
sempaa kokemusta vastaavasta projektista, joten lahestulkoon kaikki opinndytetyéhon liittyva
on ollut uutta. Prosessin aikana opinkin paljon eri asioita ja ymmarrykseni vastaaviin toéihin li-
saantyi. Kahden ammattini yhdistdminen opinndytetyon puitteissa on ollut kantava voimavara

koko prosessin aikana.

Alkuun ajateltuna opinndytety6 ei tuntunut niin laajalta kuin mita se todellisuudessa oli. Tassa
huomasinkin oman kokemattomuuteni, koska en prosessin alkuvaiheessa ymmartanyt kuinka
laajaksi tyo voi kasvaa. Sain kuitenkin matkan varrella rajattua epdolennaisia asioita pois. Nyt
opinndytetyon tehneena osaan jo paremmin ajatella aihetta ja sen laajuutta, ja nyt tekisinkin

alkuun viela tarkemman aiheenrajauksen.

Varsinainen kirjoitusprosessi on ollut haastava. Jo mainitun kokemattomuuteni takia alkuun
paaseminen oli todella hidasta ja hankalaa. Alkuvaiheessa en oikein kasittanyt miten prosessia
tulisi lahted edistamaan. Ymmarsin, etta kysely taytyy saada ldahetettyd mahdollisimman pian.
Taman jalkeen en oikein saanut kiinni, ettd mita seuraavaksi. Minulla kestikin jonkun aikaa, en-
nen kuin l6ysin oman tapani tehda ja jarjestella opinndytetyota. Prosessin aikana olen ymmar-
tanyt ja oivaltanut asioita joita olisi ehka voinut tehda toisin. Kirjoitustyo alkoi minulla siten, etta
etsin yhdesta asiasta vdhan tietoa ja kirjoitin sen yl6s, jonka jalkeen siirryin toiseen aiheeseen.
En tieda miksi tein niin, mutta myohemmin ymmarsin, ettd minun on jarkevampaa syventya
kunnolla yhteen aiheeseen, ennen kuin etenen seuraavaan. Tama helpotti asioiden ymmarta-

mista ja niiden kirjoittamista. Oivalluksien jalkeen kirjoittaminen helpottui paljon ja huomasin,
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ettd saan paljon enemman aikaan vdhemmassa ajassa, joten kirjoittaminen oli hieman miellyt-

tavampaa.

Opinnaytetyoni viivastyi alkuperdisestd aikataulusta, osittain muuttuneen eldmantilanteen,
oman jaksamisen sekda muiden elaman osa-alueiden vuoksi. Toimeksiantajaa ei viivastyminen
haitannut, joten paatin lykata opinndytetyon valmistumista. Olin kuitenkin paattanyt ja luvannut
itselleni, etta opinnaytetyd valmistuu ennen kesaa 2019. Kun tilanne oli taas sellainen, etta pys-
tyin jatkamaan opinndytetyon tekemistd, niin prosessi eteni suunnitelmieni mukaisesti. Minusta
myos tuntuu, ettd sain paljon paremman opinndytetydn aikaan, kuin mita olisin saanut jos olisin

vakisin tehnyt opinnaytetyon alkuperaisessa aikataulussa.

8.3  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnadytetyon tulee olla rehellinen ja lapinakyva. Eettisyys tarkoittaa opinnaytetydprosessin
aikana tehtyja valintoja seka niiden perusteluja, asioiden ja henkiléiden kunnioitusta, tulosten

tarkkaa tulkintaa seka soveltamista. (Eettisyys n.d.)

Eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tutkimus on vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteelli-
sen kaytannon edellyttamalla tavalla. Hyvan tieteelliseen kdytantdoon kuuluu rehellisyys, huolel-
lisuus ja tarkkuus tutkimusty0dssd, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa, seka tutkimusten ja
niiden tulosten arvioinnissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Opinndytetydssa on
kaytetty verkkolahteita seka kirjoja. Lahteiden valinnassa on pyritty huomioimaan niiden luotet-
tavuus, kirjoittaja, asian mukaisuus ja julkaisun puolueettomuus. Lahteet ja julkaisut ovat julki-
sesti saatavilla. Lahteet ovat merkattu tarkkaan ylos, jotta voidaan osoittaa tiedon alkupera.
Opinnaytetydssani on joitain melko vanhoja ldhteitd, mutta koin niiden sisaltaman tiedon oike-

aksi ja todenmukaiseksi.

Kyselyn vastaajat vaikuttivat tyoni luotettavuuteen. Kyselyn avulla sain tietoa kohderyhman lii-
kuntatottumuksista ja kuinka he kokevat tyénsa kuormittavuuden. Kyselyyn vastattiin anonyy-
misti, eikd kyselyssa kysytty tunnistettavia tietoja. Tama mahdollisti sen, ettad vastaajat voivat
olla taysin rehellisid. Tyon onnistumisen kannalta olikin erittdin tarkeaa, etta kyselyyn vastattiin
todenmukaisesti, jotta sain oppaasta mahdollisimman hyddyllisen juuri tille kohderyhmalle.

Koska olen ollut Kuntoutus- ja Muistikeskuksessa tdissa, niin pyrin olemaan opinnaytetyota teh-
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dessd mahdollisimman puolueeton. Helposti omat ajatukset ja kokemukset voivat vaikuttaa
tyon luotettavuuteen. Muistuttelinkin itseani aika ajoin, ettd en antaisi omien kokemusten vai-

kuttaa.

8.4  Ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyd ja sen aihe ovat tukeneet ammatillista kehittymista niin liikunta-alalla kuin [ahi-
hoitajan tehtadvissa. Tavoitteenani oli kehittya liikunta-alan ammattilaisena ja asiantuntijana se-
ka syventaa tietoa tyokykyyn vaikuttavista asioista. Omasta mielestani ndma tavoitteet tayttyi-

vat.

Prosessin aikana huomasin kuinka olin oppinut ja syventanyt tietoja tyokykyyn ja terveyteen
vaikuttavista tekijoistd. Huomasin kuinka monimuotoinen kasite tyokyky on. Prosessin aikana
olen myo6s alkanut ajattelemaan kyseisia asioita itseni kannalta joka mielestdni osoittaa, ettd
olen sisdistanyt asiat hyvin. Olen prosessin my6ta alkanut enemman siis kiinnittamaan huomiota
varsinkin ravintoon, jotta olisin mahdollisimman hyvinvoiva ja pysyisin tyokykyisena. Fyysinen
puoli on ollut itselldni oikeastaan aina ajatuksissa, mutta tiedon syventyessa on tekemisesta tul-

lut jarkevampaa.

Kajaanin ammattikorkeakoulun yleisiin tyéelamavalmiuksiin, eli kompetensseihin kuuluu oppi-
misen taidot, eettinen osaaminen, tydyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalis-
tymisosaaminen (Liikunnan ja vapaa-ajan koulutus, liikunnanohjaaja (AMK) n.d.) N&ihin kompe-
tensseihin peilattuna olen kehittynyt erityisesti oppimisen taidoissa ja tyoyhteisdosaamisessa.
Opinnaytetyd prosessi pakostikin kehitti tiedon kasittelya, hakua ja arviointia. Tyoyhteisdosaa-
misen kompetenssin perusteella olen oppinut toimimaan tydyhteisén jasenend, erilaisissa vuo-

rovaikutustilanteissa seka viestinnassa.

Lilkunnan ja vapaa-ajan koulutuksen kompetensseihin kuuluvat liikkuntaosaaminen, ihmisen hy-
vinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikkuntadidaktinen osaaminen, aktiviteet-
timatkailuosaaminen ja liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen. (Liikunnan ja va-
paa-ajan koulutus, likunnanohjaaja (AMK) n.d.) Opinndytetydprosessin aikana koen kehittynee-

ni eniten ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen liittyen. Tiedan liikuntaharjoittelun
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vaikutuksen ihmiselle sekd osaan tehda ja suunnitella opaslehtisen kautta ihmisille perusteltuja

harjoituksia joilla on terveysvaikutuksia.
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Saatekirje kyselyyn vastaajille

Arvoisa kyselyyn vastaaja,

Opiskelen Kajaanin Ammattikorkeakoulussa kolmatta vuotta liikkunnanohjaajaksi ja teen opin-

naytetyona Yléjarven Kuntoutus- ja Muistikeskuksen hoitohenkilékunnalle liikunnallisen ohjeis-

tuksen miten liikunnalla voi vaikuttaa tyohyvinvointiin. Opinnaytetyon tavoitteena on saada

Kumukkeen henkilékunnalle konkreettinen opas, josta he voivat hyotya.

Taman kyselyn tarkoituksena on kerata aineistoa kohdetyhman tyéhyvinvointiin ja liikuntatot-

tumuksiin liittyen. Kyselylomakkeella keratyt tiedot kasitellaan luottamuksellisesti. Yksityisyytesi

siis sailyy lapi koko opinnaytetyo prosessin.

Kyselyyn vastaamiseen menee muutamia minuutteja.

Vastaamisaikaa on kaksi viikkoa; 9.4 —22.4

Linkki kyselyyn:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLScou7aokn6hOuROotleQbwxeNxalwjvrou2aSE2YS7
nSiJvQ/viewform

Kiitos vastauksestasi!
Ystavallisin terveisin,

Lilkkunnanohjaajaopiskelija
Jani Kleemola


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScou7aokn6hOuROotIeQbwxeNxaIwjvr0u2aSE2YS7_nSiJvQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScou7aokn6hOuROotIeQbwxeNxaIwjvr0u2aSE2YS7_nSiJvQ/viewform

Kysely ja vastaukset

Sukupuoli
15 vastausta
@ Mainen
@ Mies
Kaavio 1. Vastaajan sukupuoli
Ika?
$ 1829
® 3030
i 40-49
® 5053
& 5050
Kaavio 2. Vastaajien ikdjakauma
Kuinka koet oman terveydentilasi?
@ Enttain hyva
@ Melko hyva

@ Keskinkertainen
@ Melko tai enttain huono

Kaavio 3. Vastaajan terveydentila
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Onko sinulla ollut viimeisen kuukauden aikana jokin
seuraavista vaivoista? (Voit valita useamman)

5wvastausta

Mt ka-, mariasesdun Mpua
Paardary

Yiaselan kipua
Alzcalan bpua
Alaraajojen kpua
ikapaan seudun kpua
Huifmusia

Vasyrysla

Stre4ia

vatsakipy 1(6.7 %)

00 25 50 .5 0.0 125

1(73.3%)
8(533%)

B(533%)
4 (267 %)

3(20%)

2133 %)
10 (857 %)
T (45,7 %)

Kaavio 4. Vastaajan kokemat vaivat

Kuinka koet tydsi kuarmittavuuden?

e
B Frshn bormssas B Mebc oomftaves B Kottsisnen luoomitieag e

‘ JI -‘
| Jl
L]

Fyiorin s =iflivuss Pt ool Sirtshiieer budeellrvan

Kuinka koet tydsi kuormittavuuden?

¥
B R hormEevs [ L st

L]
]
:‘ ‘L
L]
Frrired beorillived Fiyyhdine keorlavand Siniahieei e TeBiraa

Kaavio 5. Vastaajan kokemukset tyon kuormittavuudesta

SEUTABVASEE o vAITEMES, valilie misles13s parhaiten kuvalva vastsusvaitaehto. (1. Tiysin samaa misls... 5. Taydin erimieltd.)

I Tee uwas ey B P Sodosevdon whvas s B D O e pda e meis Bl 4 ekossedon vt [ S TR e el

whid b Lo

[ YR —— i By . M s e Wb T ke o

Kaavio 6. Vastaajan vastaukset vaittamiin

i i



Millaiseksi koet oman tydergonomiasi?

5 vastausta

@ Enittain hyva
® Hyva

® Kohtalanen
@ Huono

@ Erittain huono

Kaavio 7. Vastaajan kokema tydergonomia

Kuinka usein harrastat liikuntaa siten etta hengastyt ja/tai
hikoilet, vahintaan puoli tuntia kerrallaan?

5 vasts

@ Joka paiva

@ Visi kentaa vikossa

® Koime kertaa vikossa

@ Kerran tal kaksi kertaa vikossa

@ Muutaman kerran kuukaudessa
13i harvemmin

@ En koskaan

Kaavio 8. Vastaajien liikuntamaarat



Mité liikuntaa harrastat? (Mainitse kaksi eniten harrastamaasi
likuntamuotoa tai -lajia)

kively (ulkoilu), kuntcsali
Kavely, keilaus

Kuntosall, rghmalilkuntatnnit
kuntesall, vhmidlilkuntatunnit
hiskto, jucksu

Tanssi, vinti

Ulkoily, uinti

Kiwely, hiihto

KEvely, hélkki

lerikkogily, jucksu

Lenkheilyi, pydrilys

Jucksis

Kaavio 9. Vastaajan liikuntamuodot

Olisitko kiinnostunut harrastamaan vapaa-ajan liikuntaa yhdessa
tyGtovereiden kanssa?

15 vastausta

@ Kylla
@® En

Kaavio 10. Vastaajan kiinnostus liikuntaan tydtovereiden kanssa.
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Kumukkeen hyvinvointi opaslehtinen




Gkusanat

tuu opinnaytetyoni teoriaosuuteen!

&

Tama opas on tarkoitettu sinun hyvinvointisi

tueksi. Oppaassa on tietoa liikkunnan terveys-
vaikutuksista. Lisaksi tama opas sisaltaa vink-
keja, joiden avulla voit edistaa ja yllapitaa ter-
veyttasi ja sitd kautta tyokykyasi. Tieto perus-

~

4

Tekija:
Jani Kleemola
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Kajaanin ammattikorkeakoulu 2019
Opinnaytetyo

Liite 3 2/9

Sisallys

Liikunnasta iloa ja hyOtya.......cceeeieiiieiicee e 3
TerveysliikKuntasuoSITUKSEL.........ccccciieiieieee e 3
[ o1 0V 11U o - ISR 4
G0 AT U100 ] o] o - F U U P U TP T TSR PT 5
LINQSUOITO .. s 6
Mitd tyopaivan aikana?........ccceei i 8


file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076540
file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076541
file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076542
file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076543
file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076544
file:///F:/Näytä%20Annelle!/Opparin%20opaslehtinen!.docx%23_Toc4076545

Liikunnasta iloa ja hyotya

Kaikenlainen liikunta on hyvaksi. Liikunta tuo hyvaa oloa ja siitd saa ener-
giaa. Saannollinen liikkunta parantaa fyysista toimintakykya ja auttaa pai-
nonhallinnassa. Se my6s vaikuttaa tyokykyyn ja jaksamiseen. Liikunta aut-
taa myos lievittdmaan stressia. Liikunnalla voidaan myds vaikuttaa positii-
visesti unen laatuun. Liikunnan tulisi olla mukavaa ja miellyttavaa!

Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikunnalla pyritddn parantamaan terveyskuntoa joka vaikuttaa
terveyteen seka fyysiseen toimintakykyyn. Viikon aikana tulisi harrastaa
useana pdivana kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa yhteensa vahintaan
2 h 30min, seka lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa liikkuntaa ainakin
kaksi kertaa viikossa.
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ianes LIIKUNTAPIIRAKKA

vilkossa yhteensd ainakin arki-, bybty-
raskaat hoth- Lihaskuntoa
L Sevwet s phatys jaliikehallintaa " paorts
a
11 15 min rasittavasti. kentopiii  pallopelit 4oy,
Lisiiksi manastss buntosali witedsa
kohenna lihaskuntoa ja metsastys vemytiely Wountalelich
kehita lilkehallintaa tasapainoharjoittely
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
S3Va-, pormas- ‘stigmie
2 yldmikibdvely pyodly e
vesijuoksy ‘maastohiihto
aerobic maila ja juoksu:
paliopelit
Terveysliikunnan suositus - ta —
18-64-vuotiaille O Uinatiumts

Kuva © UKK-instituutti

Valitse itsellesi mieleinen liikkuntamuoto, koska liikunnan tulisi olla muka-
vaa. Lilkuntamuotoja on loputtomasti. Voit miettid seuraavia asioita poh-
tiessa sinulle sopivaa liikuntamuotoa:

e Millaisesta liikunnasta pidat?

o  Tykkaatko liikkua yksin, kaverin kanssa tai ryhmassa?

e Oletko halunnut kokeilla jotain lajia?



Hyétyliikunta

Hyotyliikunta on helppo tapa liikkua. Se on helppo sisallyttaa paiviin, eika
se vaadi erikoisia tarvikkeita. Hyvia keinoja hyédyntaa hyotyliikuntaa ovat
esimerkiksi tyomatkojen kulku kévellen/pyorilla, rappusten kayttd hissin
sijasta, piha- /lumityot. Ulkona puuhaillessa samalla piristyy ja saa raitista
ilmaal

ﬂko vaikeuksia saada itsea niskasta kiinni \

lilkkumaan? Tassda muutama vinkki liikkeelle

13ht66n!

e Paata ajankohta jolloin liikut

e Varaa viikosta aikaa liikunnalle

e Tsemppaa itsedsi, iloitse onnistumisista

e Varaudu haasteisiin, dla lannistu (jos
tédnaan ei ole aikaa liikkua, niin huo-
mennakin voi lahted lilkkkumaan)

e Uudet treenivaatteet voivat lisata moti-

vaatiota liikkua
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Kotijumppa

Kotona voi helposti parantaa lihaskuntoa vaikka tv:td katsellen. Kotona
tehtdvassa jumpassa kannattaa keskittya keskivartaloon, koska sita tarvi-
taan kaikessa ja se luo kropalle vahvan tuen. Keskivartalo kasittaa vatsali-
hakset, selkdlihakset ja kyljen lihakset. Keskivartaloa voi harjoittaa monin
eri tavoin, joten kdyta mielikuvitusta.

Tassa vain muutama esimerkki liike.
Lankku. Mene kuvan mukaiseen asentoon, pida vartalo mahdollisimman

vaakatasossa. Tyonna kasillasi ylaselkda ylospain, jotta saat lapaluut akti-
voitua. Ole asennossa niin pitkdaan kuin pystyt.
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Vatsat. Selinmakuulla tee jaloilla “saksi” liikettad pitden jalat ilmassa koko
ajan. Pyri pitamaan alaselkd kiinni lattiassa. Samanaikaisesti voi katsoa
tv:ta!

Istu lattialla ja nosta jalat ilmaan. Pista kimmenet yhteen ja kosketa kasil-
Ia lonkkasi vieressa lattiaa, vaihda puolta. Seuraa katseella kasia, jotta yla-
kroppa kiertyy kunnolla. Voit tehda kehonpainolla, tai lisdtd painoa. Pai-
noksi kdy mita vaan mita kotoa loytyy!
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saannollista jotta siitd on mahdollisimman paljon hyotya. Se onkin hyva
tehda vaikka suosikki tv sarjaa katsellen.

Selkalihakset. Mene nelinkontin, ojenna vastakkaista katta ja jalkaa sa-

manaikaisesti suoraksi kuvan osoittamalla tavalla. Kurota raajoja mahdol-
lisimman pitkalle!

Tassa on vain muutama esimerkki liike.
Kayta mielikuvitusta ja kokeile rohkeasti.
Oppaan tekijalta saa tulla myos kysymaan
lisdd neuvoa!

Takareiden venytys. Istu lattialla pitden hyva ryhti. Pida jalka suorana, niin
ettd varpaat osoittavat kattoon. Nojaa jalan suuntaan, jotta saat venytyk-
sen tuntumaan, kuitenkin pitden selkd suorana. Voit venyttdaa kuvan mu-

kaisesti toinen jalka koukussa, tai vaihtoehtoisesti molemmat jalat suora-
na.

Lihashuolto

Lihaksia taytyy huoltaa jotta ne pysyvat kunnossa ja toimivina. Venyttely
on helppo ja yksinkertainen tapa huoltaa lihaksia. Venyttelyn tulisi olla



Etureiden venytys. Ota kuvan mukainen toispolviseisonta, siten, etta ta-
kajalan nilkka nojaa sohvaan. Mene riittavan lahelle sohvaa, jotta saat ve-
nytyksen tuntumaan. Tyénna lantiota eteenpdin jolloin etureidessa pitaisi
tuntua venytys. Muista pitaa hyva ryhti! Voit laittaa polven alle esimerkik-
si tyynyja pehmikkeeksi.

~

Muistal
e Venyttele aina lampimia lihaksia

~

o Venyttele saanndllisesti
e Kayta mielikuvitusta

- i d

Venyttelyn anatomia
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Tarkoitus Ajankohta Pituus
Lihasten herattely Ennen liikuntasuori- 5-10 sekuntia
tusta

Lihasten palautumi-
nen

Liikkuvuuden paran-
taminen

Heti liikuntasuorituk-
sen jalkeen

Muutama
tunti litkuntasuori-
tuksen jalkeen

20-30 sekuntia

30s. — 2 minuuttia
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Mita tyopaivan aikana?

Tyopaivan aikana voi vaikuttaa jaksamiseen toissa. Pikaiseen taukoliikun-
taan soveltuvat liikkeet saavat veren kiertdamaan paremmin ja virkistavat.

Tekemalld muutaman kyykyn silloin t3llin péivassd, saat veren kierta- Venyta lapoja kuvan mukaisessa asennossa. Pistd kadet ristiin povitaipei-
madn ja virkistyt den takana. Léhde nostamaan lapoja suoraan yldspain.
Rappusia kulkiessasi voit tehdd muutaman punnerruksen! Seistessa pida hyva ryhti ja lahde nostamaan hartioita kohti korvia. Nosta

niin korkealle kuin pystyt ja pida sielld hetki. Laske hartiat takaisin alas.

/Ota tavaksi tehdd muutaman kerran paivassa pieni \
taukojumppa!

Voit haastaa myos tyokavereitasi taukojumppaan
kanssasi!

Ole luova ja pida hauskaa!
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Tue hyvinvointia ja terveytta Liikunnan tulisi olla mukavaa! Liikuntaa yksin tai yhdess3,
fiksulla ravinnolla ja levolla! sisalla tai ulkona.
Kaikki kay!

Etsi itsellesi sopivat
lilkkuntamuodot!

Hyotyliikunta on myos
liikuntaa!

Jos jokin asia
mietityttaa, mi-
nulta voi tulla
kysymaan! Autan
mielellani!

Tsemppia ja
liikunnan
riemua!
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