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The client of this thesis was Attido Oy’s office located in Kuopio. The objective of this functional thesis was
to increase the physical activity of the company’s employees during working hours through informative
lectures. The employees’ work is mainly sedentary because of their job descriptions.

The first section of the thesis report describes the background, points of departure and objectives of this
study. The theory section consists of wellbeing at work: what it includes and how can be developed. The
next section includes the impacts of sedentary behavior and physical wellbeing. The final theory section
introduces the practical means to reduce sedentary behavior. The theoretical framework strongly sup-
ported this research and accomplishing this work. In the last section, the functional implementation of the
thesis was reported and evaluated and its success was discussed.

The lecture was held in Attido Oy’s office in Kuopio, Finland. The lecture included negative effects of sed-
entary behavior, the effects of taking a break from sitting and the practical means to reduce sedentary
behavior. One section of the lecture described the correct utilization of saddle seats and exercise balls dur-
ing working hours. A short break workout and important stretching exercises for office workers were also
included in the lecture.
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1 JOHDANTO

Yhteiskuntamme muutokset ovat pakottaneet ihmisen elamaan istualtaan. Nykyaikainen
elaméantapa pakottaa entistd isomman maaran tydikaisia istumaan tybelamassa. Tyomat-
kat kuljetaan bussilla tai autolla ja tietokoneet pakottavat tekemaan toita istualtaan. Arjen
ymparist6 jopa painostaa passiivisuuteen. Istumisen ja paikallaanolon maara lisaantyy jo
paivakodissa kasvaen kouluun mentdessa ja jatkuen tydelamaan. Aikuiset istuvat paivit-
tain keskimaarin 5-6 tuntia ja noin viidennes istuu yli 7,5 tuntia paivassa. (Pesola 2015,
20; UKK-instituutti 2018.)

Liialliseen istumiseen liittyy paljon terveyshaittoja. Liiallisen paikallaanolon on todettu ole-
van yhteydessa monien pitk&aikaissairauksien syntymiselle, kuten valtimosairauksille ja
diabetekselle. Lisdksi istuminen kuormittaa kehon tukirakenteita, joiden seurauksena voi
syntya niska- ja alaselkdvaivoja. (UKK-instituutti 2018.)

Liikkumattomuus aiheuttaa kustannuksia myo6s yhteiskunnalle. Suomessa terveydenhuol-
tokustannukset ovat vimeisen kymmenen vuoden aikana kasvaneet noin 5 % vuosivauh-
dilla asukasta kohden. Teollisuusmaissa vahainen fyysinen aktiivisuus muodostaa 0,3 —
4,6 % terveydenhuollon kokonaiskustannuksista. Taman lisaksi sairauspoissaolot ja en-
nenaikaiset kuolemat aiheuttavat huomattavasti enemman kustannuksia verrattuna ter-
veydenhuollon suoriin kokonaiskustannuksiin. Kanadalaisessa tutkimuksessa huomattiin
vahan liikkuvilla ihmisilla olevan 38 % enemman sairaalapaivida, 6 % enemman laakarilla
kaynteja ja 13 % enemman erikoissairaanhoidon kaynteja verrattuna fyysisesti aktiivisiin
ihmisiin. Terveydenhuollon kasvavien kustannusten ja vahaisen fyysisen aktiivisuuden
yhteys selittyy tavallisten kansantautien yleistymisella. Terveydenhuollon menoja voidaan
pienentéé ja tyon tuottavuutta parantaa liikunnalla ja terveellisilla elintavoilla. (Vasankari
ym. 2018, 10— 11.)

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Attido Oy:n Kuopion toimipiste. Attido Oy
tarjoaa muille yrityksille teknologia- ja kapasiteettipalveluita, konsultointi ja asiantuntija-
palveluita, seka tukea ja yllapitoa. Heidan vahvimpia osaamisalueitaan ovat taloushallinto,

tiedolla johtaminen, seka toiminnan ohjaus.

Toiminnallisen opinnaytetyoni aiheena on saada lisattya Attido Oy:n Kuopion toimipis-
teelld tydskentelevien tydntekijoiden fyysista aktiivisuutta tydpaivan aikana ja sita kautta

parantaa heidan tyohyvinvointiaan. Kyseiselld toimipisteella tydskennellaan padasiassa



istuen heidan toimenkuvansa takia, joten fyysinen aktiivisuus tyéssa on usein hyvin al-
haista. Tietokoneen aarella tydskentely voi myos aiheuttaa niska- ja hartiakipuja, jonka
seurauksena pahimmassa tapauksessa tydntekija voi joutua ottamaan sairaslomaa vai-
vojensa takia. Haluan opinnaytetydni avulla vahentéa toimipisteella tapahtuvaa yhtajak-
soista istumista ja antaa heille tydkalut, joiden avulla he voivat jatkossa parantaa fyysista
aktiivisuuttaan tydpaivana. Koen istumisen vahentamisen olevan iso tekija tydntekijoiden

virkeyteen ja fyysiseen terveyteen.

Tarkoituksena on pitdé kyseisessa yrityksessa luento tyontekijdille siita, miten istuminen
vaikuttaa heidan elimistdonsa ja miten he pystyvat lisaamaan fyysista aktiivisuutta tyos-
saan. Liséksi aioin suunnitella ja antaa heille julisteita kyseisesta aiheesta, jotta aktiivi-
suuden yllapitAmisesta tulisi helpompaa myos tulevaisuudessa.

Opinnaytetyoni ensimmaisessé osuudessa kayn toiminnallisen opinnaytetyoni alkuvai-
heet, suunnittelun ja tavoitteet. T&man jalkeen teoriaosuudessa olen syventynyt tarkem-
min ty6hyvinvointiin, istumisen vaikutuksiin, fyysiseen hyvinvaintiin ja lopuksi fyysisen ak-
tiivisuuden lisddmiseen istumatydssa. Lopuksi kdyn I&pi toiminnallisen osuuden toteutu-

misen ja arvioinnin.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tama osio kasittelee opinnaytetyon taustan, lahtotilanteen, seka tavoitteet. Opinnayte-
tydni on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyd on kaytannonlaheinen,
tydelamalahtdinen ja se tulee olla tutkimuksellisella asenteella toteutettu Toiminnallisen
opinnaytetyon tarkoituksena, on tuottaa jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi ohje, oh-
jeistus tai opastus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 51-52.) Oman opinnaytetyoni tyoela-
malahtoisyys syntyy toimeksiantajan kautta. Konkreettisena tuotteena/ohjeistuksena toi-

mii luento, jonka pidéan Attido Oy:n toimipisteella.

2.1. Aiheen valinta

Hyva opinnaytetydn aihe pohjautuu koulutusohjelman opintoihin ja luo yhteyksia tydela-
maan. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on suositeltavaa I6ytaa toimeksiantaja omalle
opinnaytetydlleen. Toimeksiantajan avulla toteutettu opinnaytety6 tukee ammatillista kas-
vua ja mahdollistaa omien tietojen ja taitojen kayton kaytannon tydelamassa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 16 — 17.)

Aihetta kannattaa miettia omalta alalta saamien kokemusten ja mielenkiinnon kohteiden
pohjalta. My0s erilaiset esille tulleet ajankohtaiset ilmitt ovat hyvia aihevalintoja opinnay-
tetydlle. Varsinkin mediaa seuraamalla voi I6ytdd omaan ammattiin pohjautuvia ajankoh-
taisia ja yhteiskunnallisia asioita, joista voi saada inspiraatiota aiheen valintaan. Aiempi
kokemus ja tieto kasiteltdvasta aiheesta helpottaa opinnaytetydprosessin aloittamista. Li-
saksi kyseisesta aiheesta tulee |6ytyd aiempaa tutkimustietoa ja keskusteluja, joiden poh-
jalta opinnaytety6 rakennetaan. Opinnaytetydhon tulee sisallyttaa tutkimuksellinen ja kay-

tannéllinen nédkokulma. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Lahdin kehittelem&éan aihettani kiinnostuksieni ja koulussa oppimieni asioiden pohjalta.
Erityisesti liikkunta ja siihen liittyvat kurssit, sekd hyvinvointimatkailu ja ty6hyvinvointi ovat
olleet itselleni koko ajan hyvin mukaansa tempaavia. Loysin itselleni loistavan toimeksi-
antajan aiempien suhteideni avulla. He olivat todella vastaanottavaisia kaikille ideoille ja
antoivat lahes vapaat kadet opinnaytetydni aiheelle. Toimeksiantajan tyontekijat tekevat
toimisty6ta, jonka takia he istuvat lahes koko tydpaivan ajan tietokoneella. Olen itsekin

tehnyt istumaty6td, joten kokemuksesta tiesin, kuinka se vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin.



Naiden tietojen pohjalta aloin kehittelemaan ideaa, kuinka kayttaa koulusta saamiani tai-
tojani ja tietojani tydelamassa. Lahdin ideoimaan, kuinka parantaa tyontekijéiden tydhy-
vinvointia istumaty6ssa. Aluksi ideana oli jarjestaa tydhyvinvointi-iltama, mutta loppujen
lopuksi koin sen liian laajaksi aiheeksi omille resursseilleni. Lopulta aiheeksi tuli istumisen

vaikutusten tiedostaminen ja istumisen vahentaminen tydyhteiséssa luennon avulla.

2.2.  Opinnaytetydn tausta ja lahtétilanne

Opinnaytetyd tehdaan Attidon Oy:n Kuopion toimipisteelle. Heidan tyénkuvansa takia
tyota tehd&dén padasiassa istuen. Tyttd tehdaan tietokoneella, joten istumista tydpaivan
aikana on paljon ja tyd on muutenkin fyysisesti passiivista.

Toimipisteella on pyritty vahentamaan istumista saadettavilla tydpoydilla, jotta toitéa pysty-
taan tekemaan valilla myds seisten. Lisaksi toimipisteelle on hankittu jumppa-palloja, joilla
voi valilla istua tyopisteella. Tydpaikalla on myds jumppakeppejd, joiden avulla taukolii-
kunta on mahdollista. Toimipiste sijaitsee neljdnnessa kerroksessa, joten hissinkaytto on
hyvin yleista. Portaat kuitenkin sijaitsevat aivan hissin vieressa, joten niiden hyddyntami-

nen olisi erittain helppoa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada lisattya liikuntaa ja fyysista aktiivisuutta toimiston
tydpaivaan. Liikunnan avulla halutaan parantaa tyontekijdiden tydhyvinvointia ja ehkaista
istumisen aiheuttavia haittavaikutuksia. Fyysisen aktiivisuuden lisadminen tyopaivaan ha-

lutaan parantavan myos tyontekijdiden virkeytta ja jaksamista tydpaivan aikana.

Tarkoituksenani on pitaa tyontekijoille luento, jossa kasittelen istumisen haittavaikutuksia
ja fyysisen aktiivisuuden tarkeytta tydpaivassa. Lisdksi annan kaytanndn ohjeita, miten
tyopaivasta saataisiin mahdollisimman liikunnallinen, vaikka tyd itsessdan on hyvin pas-
siivista. Ohjeisiin kuuluu taukojumppia, seka arkisia rutiineja fyysisen aktiivisuuden lis&a-
miseen, mité voi helposti itse lisata tyopaivaan. Tarkoituksena on my6s antaa toimistolle
julisteita, joista on helppo ottaa itselleen vinkkeja ja muistutuksia parantaessaan ty6pai-
van fyysista aktiivisuutta. Luennon jalkeen jokaisella tydntekijalla on vastuu omasta teke-

misestaan ja miten kayttdd saamaansa tietoa omassa tyopaivassaan.



2.3.  Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetydn avulla voi nayttdd osaamistaan toimeksiantajalle, seka paasta kehitta-
maan ja kokeilemaan taitojaan ja innovatiivisuuttaan. Toimeksiannon avulla paasee pei-
laamaan tietojaan ja taitojaan senhetkisen tydelaméan tarpeisiin, seké ratkaisemaan ty6-
elamalahtdisia ongelmia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.)

Opinnaytety® on oppimisprosessi ja sen tulee tukea tekijan ammatillisen osaamisen ja
koulutusalan asiantuntijuuden kehittymistd, jotka voidaan tiivistaa tieteellisyyden kauko-
ja lahitavoitteisiin. Kaukotavoitteilla tarkoitetaan oman ammatillisen kasitteiston oppimista,
tietojenkasittelytaitojen, tieteellisen, seka kriittisen ajattelun kehittymista, sek& omien vah-
vuuksien ja heikkouksien tunnistamista. Omaan koulutusalaan perehtyminen, seka tutki-
van ja kehittdvan tydtavan omaksuminen taas luokitellaan tieteellisyyden I&hitavoitteisiin.
Opinnaytetyon tutkiva tydote vaatii jatkuvaa kriittistd oman ajattelun, toiminnan ja havain-
noinnin pohdintaa. Varsinkin luotettavan ja patevan tiedon hankkiminen vaatii erittain kriit-
tista ajattelukykyd. Myos ongelmanratkaisukykyjen kehittyminen ja uuden tiedon luominen
tulisi olla yhtenad tavoitteena opinnaytetyoprosessissa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu
n.d.)

Opinnaytetydn on hyva olla tydelamaléahtoinen ja sita kautta olla jotenkin hyodyttamassa
kaytannon tydelamaa. Yritykselle opinndytetydn paaasiallisena tarkoituksena on kehittaa

organisaation osaamista. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.)

Tavoitteena on syventda omia tietojani ja taitojani, seka paasta soveltamaan oppimaani
tybeldmassa. Tyohyvinvointi on tarkeda jokaisessa tydyhteisdssa, joten opinnaytetyoni
avulla toivon myds tulevaisuudessa paasta soveltamaan opinnaytetyoni antamaa tietotai-
tojani. Liséksi koen tarkeaksi paasta omilla teoillani vaikuttamaan positiivisesti muiden

ihmisten hyvinvointiin.

Tybyhteistssa tavoitteena on saada lisattya fyysista aktiivisuutta ja hyvinvointia, seka an-
taa heille hyvat tyokalut fyysisen aktiivisuuden yllapitamiseen tytpaivan aikana. On myoés
tarkedd antaa heille tietoa, kuinka istuminen vaikuttaa negatiivisesti kehoomme, ja sita
kautta saada heidat motivoitumaan toimimaan antamieni neuvojen avulla. Opinnaytetyoni
parhain seuraus olisi tyéntekijoiden yleisen tyohyvinvoinnin paraneminen istumisen va-
hentdmisen seurauksena. Tama opinnaytetyd vastaa seuraaviin kysymyksiin: Mita vaiku-
tuksia istumisella ja paikallaanololla on elimistélle? Miksi istuminen on haitallista? Milla

keinoin istumista ja paikallaanoloa voidaan vahentaa?



3 TYOHYVINVOINTI

Tyo6hyvinvointiin kuuluu useita tekijoita, jotka vaikuttavat tydssa jaksamiseen. Siihen si-
sdltyy terveys, hyvinvointi, turvallisuus ja tydn mielekkyys. Tydhyvinvointia voidaan tyéyh-
teisdssa parantaa tydoloja kehittamalla, seké parantamalla ammatillista osaamista. Tyo-
hyvinvoinnin yllapitamisen vastuu jakautuu, seka tydnantajalle, etta tyontekijalle. Liséksi
tyokykya yllapitava toiminta ja tyoterveyshuolto ovat osana parantamassa tyéhyvinvointia.

(Sosiaali- ja terveysministeric 2018.)

Tyohyvinvointi ei yksindan tarkoita tydpahoinvoinnista johtuvien ongelmiin puuttumista,
kuten tyopaikkakiusaamiseen kitkemista. Tyohyvinvointiin kuuluu kokonaisvaltaisesti fyy-
sinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen ty6hyvinvointi. Kaikki ndma osa-alueet ovat
kytkoksissa toisiinsa, joten toisen osa-alueen ongelmat helposti heijastuvat muihin tyohy-
vinvoinnin osa-alueisiin. Esimerkiksi jos ty6 on hyvin stressaavaa ja sita kautta psyykkinen
tyohyvinvointi karsii, voi tyontekija taman seurauksena sairastua, ja samalla myds fyysi-
nen tyohyvinvointi heikkenee. (Virolainen 2012, 11-12.)

Fyysiseen tyohyvinvointiin kuuluvat esimerkiksi fyysiset ty6olosuhteet, ergonomiset rat-
kaisut tydymparistossa, seka tyén fyysinen kuormittavuus. Tama tydhyvinvoinnin osa-
alue on iso osa tydhyvinvointia varsinkin fyysisissa tydtehtavissa. Toimistotydssa fyysinen
hyvinvointi koostuu paaasiassa tydn ergonomiasta, kuten istumisasennosta. Varsinkin
likkumattomuus on suuri haitta inmiskeholle toimistotydssa. Taméan takia on tarkeaa tau-
ottaa istumistaan seisomalla, kavelemalla ja venyttelemalld, jotta valtyttaisiin lihasjayk-
kyyksilta. (Virolainen 2012, 17.)

Psyykkisen tythyvinvoinnin tarkeys on korostunut viimeisten vuosien kuluessa yhd enem-
man. Psyykkiseen tydhyvinvointiin kuuluu esimerkiksi tydpaikan ty6ilmapiiri, tyon rasitta-
vuus ja tyopaineet. Psyykkiseen tyohyvinvointiin sisaltyy myds tyon mielekkyys, joka osal-
taan edistaa yksilon mielenterveyttd. Tyodyhteisdissa on nykyaan hyvin paljon tydpahoin-
vointia. Suomessa joka kolmas nainen ja joka viides mies kokee tyopahoinvointia tydpai-
kallaan ja karsivat siitd aiheutuneista psyykkisista oireista. Suurin tekija tahan on tydssa
aiheutuva liiallinen kiire. Tyopaikalla psyykkisesté hyvinvoinnista pidetd&n huolta huoleh-
timalla tyon ja vapaa-ajan suhteesta, seka jakamalla t6ita tasapuolisesti. (Virolainen 2012,
18.)

Sosiaaliseen tyohyvinvointiin kuuluu kommunikointi muiden tydyhteisdn jasenten kanssa.

Tybyhteistssa, jossa on hyva sosiaalinen tydhyvinvointi, pystytdaédn helposti [Ahestymaan



muita tyontekijoitd. Yhteisollisyys syntyy tydpaikalla tutustumalla ja tuntemalla muut tyon-
tekijat henkilokohtaisella tasolla. Talléin on myds helpompi lahestya tydkaveria tyéhon
littyen. Tyopaikoilla sosiaaliset kanssakaymiset syntyvat usein kahvi- ja lounashetkilla.
Kun tydpisteet sijoitetaan lahelle toisiaan, tapahtuu sosiaalista kanssakaymista enemman
verrattuna, jos tyOpisteet on sijoitettu kauemmaksi toisistaan. Lahella olevat tyopisteet
mahdollistavat helpomman tavan lahestya tydkaveria niin tydhon liittyvissa, kuin henkil®-

kohtaisissakin asioissa. (Virolainen 2012, 24.)

Henkiseen ty6hyvinvointiin sisaltyy tapa milla muut tydyhteison jasenet huomioidaan, mi-
ten yhteistyd sujuu tydyhteistssé ja miten asiakkaita kohdellaan tyopaikalla. Nakyvana
osana henkista tydhyvinvointia on tyontekijoiden iloisuus, seka valittava asenne tyokave-
reita ja asiakkaita kohtaan. Tydsta nauttiminen ja yhteisollisyys ovat tarkeita osia henki-
sessé tyohyvinvoinnissa. Henkiseen tydhyvinvointiin vaikuttaa myos arvomaailman koh-
taaminen tyontekijan ja tydorganisaation valilla. Jos tyontekijé joutuu tydssaén esimerkiksi
valehtelemaan tai huijjaamaan aiheuttaa se tyontekijassd moraalisia ongelmia, mika on

osana vaikuttamassa negatiivisesti henkiseen tyohyvinvointiin. (Virolainen 2012, 26-27.)

Ty6hyvinvointi on osana vaikuttamassa organisaation maineeseen, tuottavuuteen ja sai-
rauspoissaoloihin. Hyvinvoiva tydntekija kokee tytnsa ja itsensa tarpeelliseksi, kokee
tydssaan itsenaisyyden lisdksi myds yhteenkuuluvuutta ja onnistumisia tydssaan. Hyva
tybhyvinvointi saavutetaan padasiassa tyon arjessa, eika yksittaisilla tydhyvinvointi tem-
pauksilla. Hyvinvoivassa tydyhteistssa tydomaara pysyy hallittuna, seka tydyhteisd on
kannustava ja luotettava. Liséksi tydyhteisdssa pystytaan puhumaan myds ongelmista
avoimesti. (Tyoterveyslaitos 2018.) Tybhyvinvointi ei ole aina pysyvaa yrityksessa erilais-
ten muutosten, kuten tydmaaran tai tybnkuvan muuttumisen takia. TAman takia tydhyvin-
vointia tulisi yllapitad pitkgjanteisesti. Hyva tydhyvinvointi nékyy tyontekijdissa tyén hy-
vassa laadussa ja tuloksellisuudessa. Lisaksi hyvinvoiva tyontekija paneutuu tyéhénsa
paremmin ja kykenee toimivaan yhteistydhon muiden kanssa. Hyvinvoivavasta tydyhtei-

sosta on paljon hyotya yrityksen toimivuudelle. (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6.)

Ty6hyvinvoinnin edistaminen jakaantuu kokonaisvaltaisesti monelle eri taholle, kuten yh-
teiskunnalle, organisaatiolle ja yksilolle. Yhteiskunta on mukana tyohyvinvoinnin paranta-
misessa saatamalla lakeja ja tukemassa toimintaa, joilla mahdollistetaan puitteet tydkyvyn
yllapitdmiseen. Organisaatio taas huolehtii tytpaikan turvallisuudesta, pitaa tyéilmapiirin
hyvana ja noudattaa tyontekijoita koskevaa lainsdddantda. Liséksi olisi hyva huolehtia
tydymparistosta, kuten tydn ergonomiasta, tydympariston lampdétilasta ja mahdollisista

meluhaitoista. My6s esimiehen johtamistyyli ja yksilon palkitseminen vaikuttavat yksilon



kokemaan tydhyvinvointiin. Yksilon tehtavana on pitaa ylla omaa hyvinvointiaan ja nou-
dattaa tybpaikan saantdja ja ohjeita. Lisaksi yksilon omat elintavat, terveydentila ja ela-
mantilanne, kuten perhe ja toimeentulo, ovat osana vaikuttamassa tydhyvinvointiin. Yksi-
I6n tydhyvinvointiin vaikuttaa myds tyohon liittyvat tunnekokemukset. Mita enemman yk-
silo kokee innostusta, virittyneisyytta, mielinyvaa, tyotyytyvaisyytta ja sitoutuneisuutta, sitéa
parempi on hanen tyéhyvinvointinsa ja viihtyvyys tydssaan. Jos yksild kokee paljon ah-
distuneisuutta, kyllastyneisyytta, mielipahaa ja kuormittuneisuutta, on sairauspoissaolojen

riski huomattavasti suurempi. (Virolainen 2012, 12-14.)

Tybhyvinvointia voidaan parantaa prosessikonsultaatio -menetelmdn avulla. Ensin on
huomattava ja tunnistettava muutostarve. Projekti voidaan aloittaa, kun nykytilanne ty6-
paikalla on analysoitu ja konkreettiset tydhyvinvoinnin kehittdmistarpeet ovat tulleet esille.
Uudistaminen aloitetaan tydpajoilla projektin kehittAmisryhmissa. Kehittdmisryhmien tar-
koituksena on |6yt&aa keinot ja muutokset, joilla toimintatapoja tulisi muuttaa. Uusia toimin-
tatapoja voi olla yksi tai useampi, jotka ovat vaikutuksiltaan parhaimmat ja sopivat tydyh-
teisdn taman hetkiseen tilanteeseen ja tarpeeseen. Projektille on myds asetettava tavoite.
Tavoitteet tulee olla realistisia ja mahdollisia toteuttaa. Taméan jalkeen uudet toimintatavat
otetaan kayttéon konkreettisesti. Uusien toimintamallien kayttéonotto on koko projektin
tarkein vaihe, silla se on projektin onnistumisen kannalta merkittavin osa. Projekti ei kui-
tenkaan paaty uusien toimintamallien kayttéonoton jalkeen, vaan tuloksia tulisi seurata ja
varmistaa, etta uudet toimintamallit myos pysyvat tydyhteisdssa. (Puttonen ym. 2016, 21-
22))



4 ISTUMISEN VAIKUTUKSET

Istumisella on monia haittavaikutuksia. Vaikka aikuinen tayttaisi terveysliikuntasuosituk-
set, voi runsas istuminen heikentaa liikunnasta saatavia hyotyja. Runsas istuminen ai-
heuttaa myds ennenaikaisen kuoleman riskid, riippumatta liikunnan maarasta muina ai-
koina. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 8, 37.) Valveillaoloajastaan tydssakayvat
aikuiset viettavat suurimman osan ajastaan istuen (UKK-instituutti 2018). Nykyinen ela-
mantyyli suosii istumista. Suomalaiset harrastavat liikuntaa varsin saannéllisesti, mutta
muuten péaivat vietetddn paljolti istuen tdissd, koulussa, kulkuneuvoissa ja kodissa. Run-
saalla istumisella ja paikallaanololla on negatiivisia vaikutuksia sydén- ja verenkiertoeli-
mistoon, seka tuki- ja liikuntaelimistoon. (Sosiaali- ja terveysministerid 2015, 7) Liiallinen
istuminen ja paikallaanolo alkaa jo esikouluidssa. Varhaiskasvatuksessa lapset ovat pai-
kallaan 60 % valveillaoloajastaan. Liikkumattomuus lisdantyy huomattavasti tydelamassa.
Aikuisille kertyy jopa 80 % paikallaanoloa paivan aikana. (Sosiaali- ja terveysministerio
2013, 10.)

4.1. Istumisen vaikutukset aineenvaihduntaan

MET lyhenne tulee sanoista metabolinen ekvivalentti, ja sitd kaytetddn kuvaamaan niin
arkiaskareiden, kuin eri liikuntamuotojen fyysista rasittavuutta. Yhtd MET-arvoa kohden
ihminen kuluttaa yhden kilokalorin omia painokilojaan kohden tunnissa. Kaytannossa yksi
MET-arvo vastaa 3,5 millilitran hapenkulutusta painokiloa kohden minuutissa. Kun hapen-
kulutus vélitetaan energiankulutukseksi, saadaan yksi MET-arvo vastaamaan yhta kiloka-
loria tuntia kohden. (Kutinlahti 2018.) Paikallaanololla (englanniksi "sedentary behavior”)
tarkoitetaan valveillaoloajasta vietettyja toimintoja, jotka eivat nosta energiankulutusta yli
lepotilan. Tasta esimerkkeja ovat muun muassa istuminen ja makaaminen. Istuminen ja
makaaminen kuluttavat 1.0-1.5 lepoaineenvaihdunnan kerrannaista (MET), kun taas sei-
sominen kuluttaa >2.0 MET:ia (kuva 1). (Tremblay ym. 2017, 12.) Verrattaessa pyoraily,
uiminen, kavely ja juoksu kuluttavat 3.0-8.0 MET:i& (Owen, Healy, Matthews & Dunstan
2012). Eli 70 kiloinen ihminen kuluttaa istumalla noin 70 kilokaloria tunnissa, kun taas

seisominen kuluttaa jopa 140 kilokaloria (Kutinlahti 2018).
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Kuva 1. MET (Metabolinen ekvivalentti). Vasankari ym. 2018.

Istuminen siis pudottaa ihmisen energiankulutuksen lepotasolle. Tama edistaa osaltaan
lihomista. Liséksi pitkdén istuvan ihmisen energiansaanti on usein suurempi verrattuna
energiantarpeeseen, koska nélansaately ei mukaudu samalle tasolle energiantarpeen
kanssa. Eli kaytanndssa ihnminen sy6 enemman, kuin energiankulutus vaatii, jolloin ener-
giankulutus muuttuu positiiviseksi ja rasvasolut kertyvat sisaelimistoon. (Pesola, Pekko-
nen & Finni 2016.)

Pitkittynyt istuminen aiheuttaa aineenvaihdunnallisia sairauksia, vaikka aikuinen liikkuisi-
kin suositusten mukaan. AusDiab:in kehittdmassa tutkimuksessa tutkittiin television kat-
selun ja metabolisen oireyhtyman riskitekijoiden yhteytta. (Owen ym. 2012.) AusDiab eli
Australian Diabetes, Obesity and Lifestyle Study on suurin Australiassa tehty pitkittainen
vaestopohjainen tutkimus, jossa tutkitaan diabetesta, sydansairauksia ja munuaissairauk-
sia. (Baker, Heart and Diabetes Institute 2019.) Tutkimuksessa huomattiin pidentyneen
paikallaanolon vaikuttavan positiivisesti metabolisen oireyhtyman kehittymiseen. Vahvim-
mat suhteet istumisen ja aineenvaihdunnallisten sairauksien syntymiselle havaittiin jo nel-
jan tunnin paikallaanolon jalkeen. (Owen ym. 2012.) Istuessaan ihmisen lihakset tarvitse-
vat vdhemman sokeria, kuin seisovan ihmisen lihakset. Tdman takia jatkuvasti korkealla
olevat verensokeriarvot saattavat aiheuttaa lopulta kakkostyypin diabeteksen. (Alenius
2013))

4.2. Istumisen vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimist66n

Istumisella on suora yhteys pitkdaikaissairauksien ilmaantumiselle, kuten valtimosairauk-
sille (UKK-instituutti 2018). Valtimosairaudet syntyvét, kun lipoproteiinilipaasin (LPL) toi-
minta hidastuu. Normaalisti tAma entsyymi muokkaa veressa olevia rasvasoluja lihaksille
energianlahteeksi. Kun passiivisen istumisen seurauksena ihmisen energiantarve ja ent-
syymin toiminta hidastuu, ylimaaraiset rasvasolut jaavat vereen. Verisuonia tukkiva plakki

syntyy, kun sydjasolut poistavat ylijaamaa. Taytyttyddn ne muuttuvat vaahtosoluiksi, jotka
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tukkivat verisuonia. Koko suonen tukkeutuma syntyy, kun verisuoniin syntyy plakin lisaksi
tulehdusreaktio. (Alenius 2013.)

Lipoproteiinilipaasi on tarkea osa HDL-kolesterolin tuotannossa. Poikkileikkaustutkimuk-
sissa on todettu tilastollisesti merkittavia tuloksia pitkajaksoisen istumisen vaikutuksia
myo6s HDL-kolesterolin vahenemiseen. Mita pidempaan ihminen istui, sitd vihemman eli-
mistd tuotti HDL-kolesterolia. (Bellettiere, Winkler, Chastin, Kerr, Owen, Dunstan & Healy
2017.) HDL-kolesterolin tehtavana on kuljettaa huono kolesteroli pois kudoksista ja valti-
moiden seindmista. Jos HDL-kolesterolin pitoisuus on alhainen, riskind on valtimosairauk-

sien syntyminen. (Eskelinen 2016.)

4.3.  Istumisen vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon

Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat yksi yleisimmista terveydellisistd ongelmista tyossakayvilla.
TULE sairaudet maksavat Euroopan laajuudella yrityksille miljardeja euroja, jonka takia
on tarkeaa keskittya tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkéisyyn. EU on saatéanyt di-
rektiiveja tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkéaisyyn, joihin siséaltyy fyysisen tyon li-
saksi myos tyoskentely nayttépaatteen kanssa, eli istumaty6. (Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2019.) Suomessa joka viides tydikainen ja useampi kuin joka kol-
mas elékeldinen karsii jostain tuki- ja likuntaelinsairaudesta. Koko Suomessa on yli mil-
joona ihmista, joilla on jokin pitkakestoinen toimintakykya rajoittava TULE-sairaus. (Tuki-

ja liikuntaelinliitto ry 2019.)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet sisaltavat muun muassa nivel- ja selkdsairaudet, niska-har-
tiaseudun vaivat, sek& osteoporoosin. Tyypillisia tyoikaisten tuki- ja likuntaelinvaivoja
ovat lanne- ja selkasairaudet, niska- ja hartiaoireyhtymaét, seka nivelrikko. Ty6uran loppu-
vaiheessa ja idkkailla ihmisilla taas voi ilmeta polven ja lonkan nivelrikkoa, osteoporoosia,
sekd muita toimintakyvyn vajautta aiheuttavia TULE-ongelmia. (Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
2019.) Niska- ja alaselan kivut, seka alaraajojen turvotus ovat usein syntyneet liiallisesta
istumisesta (UKK-instituutti 2018). Tuki- ja liikuntaelinvaivat voivat ilmetd joko pienena
kipuiluna, jolloin hoitona toimii lepo tai vakavampana vaivana, jolloin tarvitaan I&akérin
apua oireiden hoitoon. Pahimmassa tapauksessa TULE-sairaus voi jadda krooniseksi,

jolloin ihminen voi joutua taysin tydelaman ulkopuolelle. (Tuki- ja liikuntaelinliitto ry 2019.)

Toimistoty6ta tekeva ihminen jaksaa yllapitda hyvaa istuma-asentoa vain 26 % istumis-
ajasta. Istumisasento ei ole normaali asento kehollemme. Istuminen pakottaa vartalon

hieman kyyristyneeseen asentoon, jonka seurauksena selénlihakset rasittuvat ja valilevyt
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kuormittuvat selan pyodristyessa. Lisdksi paa alkaa helposti roikkua vartalon etupuolella,
jolloin niskalihakset joutuvat kannattelemaan paata. Istuessa myods pakaralihakset veltos-
tuvat ja heikkenevat, kun taas lonkankoukistajan lihakset ovat lyhentyneessa tilassa. Ta-
man seurauksena tuolista noustaessa yl6s, jaykistyneet lonkankoukistajan lihakset veta-
vat ylavartaloa eteenpain, jolloin selan oikeaoppinen asento karsii. (Pesola 2015, 6-7, 14-
15.)

Ihmisen omat elintavat vaikuttavat myos tuki- ja liikuntaelinsairauksien ilmenemiseen.
Yksi tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskitekija on ylipaino. Varsinkin selkékivut ovat yleisia
ylipainoisilla ihmisilla. Lis&antynyt paino aiheuttaa ylimaaraistéa kuormaa selélle ja lisda
selan rappeumamuutoksia. Myos veren tulehdustekijat lisdantyvat ylipainon seurauksena
ja taté kautta voi vaikuttaa kipuun. Normaalipainoisella ja likkuvalla ihmisella on huomat-
tavasti pienempi selkékivun riski, verrattuna ylipainoiseen ja liikkumattomaan ihmiseen.

(Tyoterveyslaitos 2019.)

Myds tupakointi on yksi riskitekija tuki- ja likuntaelinsairauksien synnysséa. Tupakoinnin
seurauksena selkdrangan verisuonet voivat supistua, seké kudosten ravitsemus heiken-
tya. Lisaksi selan vélilevyjen aineenvaihduntaan vaikuttavien geenien toiminta muuttuu
tupakoinnin seurauksena. Tupakointi kasvattaa myos veren tulehdustekijoita. Pitkalla ai-
kavalilla tupakointi voi vaikuttaa selkarangan verisuonten vahingollisiin muutoksiin. Tu-
pakoinnin lopettaminen poistaa ainakin osittain tuki- ja likuntaelinten vaivoja. Tupakoinnin
lopettaneilla on huomattu olevan vahemman selkakipuja, kuin tupakoivilla, mutta kuitenkin

enemman, kuin taysin tupakoimattomilla. (Ty6terveyslaitos 2019.)

Liséksi unihairiot lisdavat veren tulehdustekijoita. Unihairiét johtuvat usein stressista ja
ylikuormittumisesta. Tulehdustekijdiden kasvu voi vaikuttaa kivun kokemiseen. Univai-
keuksista karsivien ihmisten liikuntaelinsairauksien riski kasvaa. Lisaksi jo liikuntaelinvai-
voista karsivien ihmisten toimintakyky voi heikentyd univaikeuksien seurauksena. Pidem-
malla aikavalilla univaikeudet vaikuttavat myds ihmisen sokeri- ja rasva-aineenvaihdun-
taan, jonka seurauksena riskeind ovat verenpaineen nousu ja ylipaino, jotka ovat myos

haitallisia tuki- ja liikuntaelimistolle. (Ty6terveyslaitos 2019.)

Yrityksessa voidaan ennaltaehkaista tuki- ja liikuntaelinsairauksia lahestymalla aihetta ko-
konaisvaltaisesti arvioimalla aluksi riskit, jotka voivat aiheuttaa tyontekijoille TULE sai-
rauksia. Erilaisia riskitekijoita ovat taakkojen vaaranlainen kasittely, epamukavat tai staat-
tiset tydbasennot, tydymparistén huono valaistus tai lampétila, seka pitkdaikainen paikal-

laanolo istumalla tai seisomalla samassa asennossa. Liséksi tyontekijat on hyva ottaa
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mukaan keskusteluun ja kuulla heidan ndkemyksensa ja ratkaisunsa tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen ehkaisyssa. Kaytannon toimet ennaltaehkaisyssa voi sisaltaa esimerkiksi tyotilan
tai tydtehtavien muokkaamista ja tydntekijoiden kouluttamista, parantamalla heidan tietoi-
suuttaan riskeista. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2019.) Tuki- ja liikunta-
elinsairauksia, kuten myos kaikkia muita kansansairauksia voidaan ehkaista lisaksi myos
likunnalla. Liikkunnan tulee olla itselle sopiva ja turvallinen, jottei se painvastoin vaaranna

likuntaelinten terveytta huomioimalla tapaturmariskit. (Ty6terveyslaitos 2019.)

4.4, Istumisen vaikutukset kuolleisuuteen

Pitk&an jatkunut yhtdjaksoisen istumisen on huomattu olevan yhteydessé ennenaikaiseen
kuolemaan, riippumatta henkilon fyysisesta aktiivisuudesta. Australialaisiin aikuisiin koh-
distetussa tutkimuksessa huomattiin korkeimman kuolleisuuden olevan henkil6illa, jotka
istuivat eniten, eivatka harrastaneet liilkuntaa viikoittain. Kuolleisuuden mééaré taas vaheni,
kun henkilo istui alle kahdeksan tuntia paivassa ja seurasi WHO:n liikuntasuosituksia.
Suurin hy6ty istumisen vahentamisella terveydelle oli henkildilla, joilla oli sydan- ja veri-
suonitauti, diabetes tai ylipainoa. (Van der Ploeg, Chey, Korda, Banks & Bauman 2012,
496.)

Jokainen tunti kasvattaa ennenaikaisen kuoleman riskia 2 %:la, jos ihminen istuu paivan
aikana yhtenaisesti 4 — 8 tuntia. Riski suurenee 8 %:in tunnilta, jos henkildlla ylittyy kah-
deksan tunnin yhtajaksoinen istuminen. Vaikka ihminen istuu paljon yhtéjaksoisesti, mutta
likkuu vapaa-ajallaan, ei ennenaikaisen kuoleman riski pienene merkittavasti. Suurem-
man vaikutuksen ennenaikaisen kuoleman riskin pienenemiseen on huomattu olevan is-

tumisen tauottamisella, kuin liikunnan harrastamisella. (Pesola ym. 2016.)
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5 FYYSINEN HYVINVOINTI

Fyysisen hyvinvoinnin peruspilarit ovat liikunta, ravinto ja uni. Arkilikunnan lisdamisella
on jo suuri merkitys fyysisen hyvinvoinnin parantamisessa. Riittdvéan liikunnan maara fyy-
sisen hyvinvoinnin yllapitdamisessa on puoli tuntia liikkumista vuorokaudessa. Fyysisen
kunnon parantamiseen tarvitaan puoli tuntia hikilikuntaa kolme kertaa viikossa. Liikunta
parantaa fyysisen hyvinvoinnin lisédksi myds henkista hyvinvointia. Fyysista hyvinvointia
tukee myds monipuolinen ja terveellinen ravinto. Tydpaivan lounastauko fyysisen hyvin-
voinnin lisaksi palvelee parhaimmillaan my6és muita hyvinvoinnin osa-alueita. Lounas-
tauko tyopaivan rytmittamisen lisdksi antaa myds mahdollisuuden sosiaaliselle kanssa-
kaymiselle muiden tydntekijoiden kanssa. (Laakéarikirja Duodecim 2007.)

Uni vaikuttaa fyysisen hyvinvoinnin liséksi myds henkiseen hyvinvointiin. lhminen tarvit-
see unta keskimaarin 7,5-8 tuntia vuorokaudessa. TyOpaineet usein heijastuvat unen laa-
tuun ja maaraéan. Liian vahainen uni heikentda ihmisen tiedon sisdistamista ja luovaa ajat-
telukykya. Lisaksi fyysinen hyvinvointi, henkinen toimintakyky ja yleinen elamanlaatu kar-
sivat. Ihmisen unen rajoittaminen muutamaan tuntiin yossa viikoksi aiheuttaa promillen
humalatilan vastaavan olotilan. TallGin aivojen tiedonkasittely heikkenee, mieliala laskee
ja stressihormonin eli kortisonin eritys lisdantyy. Lisaksi sokeriaineenvaihdunnassa tapah-

tuu haitallisia muutoksia. (Laakarikirja Duodecim 2007.)

5.1.  Fyysinen aktiivisuus ja fyysisen hyvinvoinnin yllapitaminen

Fyysinen aktiivisuus on mitd vain kehonliikettd, jonka seurauksena energiankulutus kas-
vaa. Suosittuja tapoja olla fyysisesti aktiivinen ovat kavely ja pyoraily. Saanndéllinen ja riit-
tava fyysinen aktiivisuus parantaa lihas- ja kardiorespiratorista kuntoa, parantaa luiden
terveytta, yllapitaa toimintakuntoa, vahentaa sydansairauksien riskid, parantaa mielen hy-
vinvointia, seka on tarkedna osana painonhallintaa. Fyysista aktiivisuutta ei tule sekoittaa
varsinaiseen liikkuntaan. Liikunta on enemman suunniteltua, toistuvaa ja tahtaa paranta-

maan tai yllapitamaan fyysista kuntoa. (WHO verkkosivusto 2018.)

Jotta fyysinen aktiivisuus olisi terveyden kannalta merkittdvaa, tulisi olla aktiivinen useam-
pana paivana viikossa. Noin puolet tydikaisesta vaestdsta ei liku terveytensa kannalta
riittdvasti. (Husu ym. 2011, 31,36.) Suositusten mukaan (kuva 2) kestavyyskuntoa tulisi

harrastaa reippaasti 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa.
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Reippaaksi liikunnaksi lasketaan esimerkiksi pyoraily, kavely, seka tydmatkaliikunta. Ra-
sittavampaa kestavyyskuntoilua taas esimerkiksi on kuntouinti, seka porras- ja ylamaki-
kavely. Kestavyysliikunta parantaa hapenottokykya, sydan- ja verisuonielimistén kuntoa
ja tasoittaa veren rasva- ja sokeriarvoja. Liséksi se on tarkea osa painonhallintaa. Lihas-
kuntoa ja liikehallintaa tulisi kehittaa 2 kertaa viikossa esimerkiksi kuntosalin, kuntopiirin

tai pallopelien lomassa. (UKK-instituutti 2018.)

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraity sauvakively 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/0) vilkossa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensad ainakin i 3
2t30 mi:: rei ai:ti SRECRAL Kotk Lihaskuntoa l?tuy&c::?kt:-
2 l3 pp ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yer1an
S marjastus kuntosali luistelu viikossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely lilkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamékikavely pydraily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille
Kuva 2. Liikuntapiirakka aikuisille. UKK-instituutti 2009.

Liikunnalla on positiivinen vaikutus my6s mielenterveyteen. Masentuneen tai ahdistuneen
fyysista toimintakykya pyritaan yllapitdmaan likunnan avulla. Liikunta tasapainottaa mie-
lialaa ja saattaa lievittdd masennuksen ja ahdistuksen oireita. Varsinkin idkkaiden ihmis-
ten kohdalla likunnalla halutaan parantaa fyysista ja psyykkista kuntoa, seka sosiaalista
kanssakaymista. Myos ihmisilla, joilla on ruumiillinen pitk&aikaissairaus, on liikunnan huo-
mattu vahentavan masennuksen ja ahdistuksen oirehdintaa. Joissain tutkimuksissa liikun-
nan on huomattu olevan jopa yhtéa tehokasta mielenterveysongelmien hoidossa, kuin l1aa-
ketieteellisella avulla. Kuitenkin, jotta likunnasta olisi oikeasti apua mielenterveydelle, tu-

lee sen olla saanndllista. (UKK-instituutti 2015.)

Fyysiset, taloudelliset ja sosiaaliset olosuhteet, joissa ihmiset liikkuvat tai istuvat, ovat
muuttuneet huomattavasti varsinkin viime vuosisadalla. Liikenteessa, viestinnassa ja ty6-
paikoilla tapahtuneiden muutosten myo6ta ihmisten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt
huomattavasti. (Owen ym. 2012.) Liian vahainen fyysinen aktiivisuus kasvattaa monien

kroonisten kansansairauksien syntymisen, sekd kaatumisista aiheutuneiden murtumien
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riskin kasvua. Fyysinen passiivisuus altistaa my6s useiden selkasairauksien syntymiselle.
(Vasankari ym. 2019, 9.)

Vuosien 1972 ja 2007 valilla vapaa-ajan liikunta ty6ikaisilla on lisdéantynyt. Kuitenkin 15-
64 -vuotiaista vain reilu kymmenesosa liikkkuu terveysliikunnan suositusten mukaisesti ja
tyoikaisistd vahemman kuin viidesosa harjoittaa riittavasti lihaskuntoaan. Kestavyyskun-
non harjoittelun suositukset tayttyvat noin puolella tydikaisista. Toisaalta taas tydmatkalii-
kunta, seka fyysinen aktiivisuus tydssa ja arjessa ovat vahentyneet. Tyomatkaliikunta var-
sinkin naisten osalta on kolmen viime vuosikymmenen aikana vahentynyt huomattavasti.
Vuonna 2009 tehdyn AVTK-tutkimuksen mukaan 30 % miehista ja 39 % naisista kaytti 15
minuuttia paivastaan tydmatkaliikuntaan. 11 % miehistéd ja 14 % naisista taas kaytti yli 30
minuuttia paivastdadn kulkemalla tydmatkansa joko kavellen tai pyoréillen. (Husu ym.
2011, 30, 34.)
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6 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAMINEN ISTUMATYOSSA

Suurin osa suomalaisista tekevat fyysisesti passiivista ty6ta ja tydmatkat kuljetaan kulku-
neuvoissa istuen. Enemmistt ihmisista siis viettéd suurimman osan valveillaoloajastaan
istuen. Aikuisille suomalaisille kertyy keskimaarin yli kolme neljasosaa paikallaanoloa val-
veillaoloajasta. Istumistottumuksia voidaan muuttaa vaikuttamalla ymparistoon ja suunnit-
telemalla erilaisia toimintoja istumisen vahentamiselle. Tydyhteisdissa toimintatapojen
muuttamisen paaperiaatteina tulisi olla liikkumisen edistaminen, istumisen vahentaminen

ja asentojen vaihteleminen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 25 — 26.)

6.1. Istumisen tauottamisen vaikutukset

Taukoliikunnan avulla voidaan ehkaista yksipuolisen tydasennon, kuten istumisen aiheut-
tamaa lihasjannitysta, seka lihasten vasymista. Lyhyen liikuntatuokion avulla lihasten ve-
renkierto paranee ja energiankulutus kasvaa. Verenkierron parantuessa lihakset saavat
enemman happea, jolloin my6s aineenvaihdunta vilkastuu. Istumisen tauottamisella on
positiivisia vaikutuksia my0s havainnointikykyyn, tarkkuuteen ja vireystilaan. (Pesola
2015, 52.) Australialaisiin aikuisiin kohdistuvassa tutkimuksessa huomattiin myds, etta is-
tumisen jaksottaminen on suorassa yhteydessa alempaan painoindeksiin ja pienempaan

vyotaronymparykseen (Bellettiere ym. 2017).

6.2. Kaytannon keinoja

Ihmisen tulisi pitdé taukoa istumisesta puolen tunnin valein, jotta istumisen haitoilta voi-
taisiin valttya (Alenius 2013). Jotta tyopaivasta tulisi mahdollisimman fyysisesti aktiivinen
on hyva lisata siihen rutiineja. Esimerkiksi puhelimeen vastattaessa voi nousta seiso-
maan, lounaan jalkeen tehdé pienen kévelylenkin kdvelemalla pidemman matkan takai-
sin toimistolle ja aina tydhuoneesta poistuttaessa tehdd muutaman nopean venyttelyliik-
keen. Jotta muistaisi pitda taukoa istumisesta mahdollisimman usein, on hyvéa asettaa
heratys noin puolen tunnin valein muistuttamaan yldsnousemisesta. (Pesola 2015, 10,
50.) Lisaksi roskakori ja tulostin voidaan sijoittaa niin, etta niiden luokse taytyy kavella.
Tyo6paikalla on my6s hyva olla mahdollisuus tehda t6ita seisten sdadettavalla tyopoy-
dalla. (Markuksela 2013.)
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Helppo tapa lisata likuntaa tydpaivaan on portaiden kayttd hissin sijaan. Portaita kaytta-
malla on monia terveydellisia hy6tyja. Portaiden kaytté on matalan kynnyksen liikkuntaa
sellaisillekin ihmisille, jotka eivat muuten elaisi kovin fyysisesti aktiivista elamaa. Portai-
den nousu vastaa teholtaan hélkkaa, joten se on myds kuntoa kohottavaa. Portaiden
yl6s nouseminen voi parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya, vahvistaa
reisilihaksia ja lisda paivittaista energiankulutusta. Vain muutamien minuuttien yhtajak-
soinen portaiden kayttd paivassa parin kuukauden ajan kasvattaa ihmisen fyysista kun-
toa. (Aittasalo 2018.)

Portaiden kayton lisaamisesta on tehty useita tutkimuksia. Varsinkin julisteiden kaytté on
vaikuttanut positiivisesti portaiden kayton lisddmisessa. Sellaiset julisteet, joissa on tuotu
esille esimerkiksi portaiden kayton terveyshyotyja pelkéan kehotuksen sijaan, on tutki-
muksissa huomattu tehokkaimmiksi. Jos portaat eivét ole helposti ndkyvissé hissin vie-
ressé on julisteen lisdksi hyva olla selked opastus portaille. Ty6paikkatutkimuksissa on
saatu julisteiden lisaksi vahvistettua portaiden kayttoa tytterveyshuollon [&hettédmista
sahkopostiviesteista. Julisteiden poistaminen usein palauttaa portaiden kayton takaisin
entiselle tasolle. Sama seuraus on myds, jos julistetta pidetadn pitkddn samassa pai-
kassa, eika portaiden kayttva kannusteta saanndllisesti muilla tavoilla. Jotta portaiden
kayttda pidettaisiin ylla, tulisi julisteen paikkaa valilla vaihtaa ja pitaa kiinnostus portai-
den kayttéon muilla tavoin ylla, kuten sahkopostiviesteilla. Yksi tapa lisata portaiden
kayttda on myds portaiden etureunaan laitetut porrastarrat, joissa kerrotaan portaiden
kaytdn hyotyja. Porrastarrat toimivat parhaiten silloin, kun portaat ovat selkeasti naky-

villa hissin vieressa. (Aittasalo 2018.)

Satulatuoli tuo vaihtelua tyopaivan istumiseen. Satulatuolilla istutaan puoliksi seisten ja
puoliksi istuen. Satulatuolissa istuessa ylavartaloa on helpompi pitad samassa asen-
nossa, kuin seisaaltaan ollessa. Satulatuoli séilyttda alaselan luonnollisen kaaren ja va-
hent&é selkdlihasten venymista, jolloin myds valilevyjen paine on tasaisempi. Satulatuolin
istumisasennossa paino on jalkojen ja istumiskyhmyjen paalla, mikd mahdollistaa parem-

man nestekierron alaraajoihin. (Pesola 2015, 28 — 30.)

Myds jumppapalloa on hyva kayttaa istuimena paivan aikana. Se ei kuitenkaan sovellu
kokopéivaiseen kayttoon, silla istumisasento vaatii melko paljon keskivartalon lihaksia,
jolloin asento saattaa helposti lysahtaa lihasten vasyessa. Jumppapallolla istumisessa on
samoja hyotyja, kuin satulatuolissa; se helpottaa alaseléan luonnollisen kaaren yllapita-

mista, vahentaa selkalihasten venymista, seka tasoittaa vélilevyille aiheutuvaa painetta.
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Liséksi istuminen jumppapallolla kiihdyttaa energiankulutusta ja aktivoi keskivartalon li-
haksia. Jumppapallon paalla istutaan jalat hieman levallaan etuviistossa, seka jalat tuke-
vasti maassa. Polvien tulisi olla hieman alempana verrattaessa lantioon, seké lantion, ol-

kapéaiden ja korvien tulisi olla samassa pystylinjassa keskenaan. (Pesola 2015, 31 — 33.)

6.3.  Taukoliikunta

Tyo6péaivaan on helppo lisata aktiivisuutta useammalla eri tavalla. Mikrotauoilla, eli puolen
tunnin vélein tuolista nousemalla, on hyva hieman jaloitella, jotta isojen lihasryhmien ve-
renkierto ja aineenvaihdunta vilkastuisi. Tyopaivaan tulisi liséta myos kaksi noin kolmen
minuutin mittaista taukojumppaa. (Pelo 2018.) Niska- ja hartiaseudun, seka ylaselan li-
hasten jumppa onnistuu helposti vastuskuminauhalla tekemalla esimerkiksi erilaisia tyon-
t6ja ja vetoja. Keskivartalon ja ylaselan lihaksia saa jumpattua kepin avulla tekemalla esi-
merkiksi erilaisia kierto- ja taivutusliikkeita. (Pesola 2015, 53-56.) Istumatydssa taukojum-
pan voi myos asentaa py6rimaan naytolle. Taukojumpan voi tehda yksin tai sovitusti yh-
dessé muiden tyontekijoiden kanssa, jolloin voidaan sopia vuorotellen taukojumpan pitgja.
(Seppala 2016.)

Tyo6péaivan aikana tulee venytella helposti jannittyvia lihaksia, kuten niska- ja hartiaseudun
lihaksia, rintalihaksia, sekd lonkankoukistajia. Istumatydlaisen tulisi venytella saannolli-
sesti, jopa useita kertoja paivassa. (Pesola 2015, 61.) Venyttelemalla voidaan helpottaa
my0s jo aiheutuneita kiputiloja istumisen seurauksena. Esimerkiksi alaseléan kipuoireisiin
auttaa takareisien, pakaroiden ja selan venyttely. Venytyksesta riippuen, lihasta tulee ve-
nyttdd noin 10-30 sekuntia, jonka jalkeen pidetaan tauko. Toistojen maara venytykselle

voi olla 2-4 kertaa per lihas. (Askel terveyteen 2018.)

Tybasentoa tulisi myds vaihdella aktiivisesti paivan aikana. Istumisen ja seisomisen lisaksi
tyopistetta voi sdadella niin, ettd istumisasento muuttuisi tyopaivan aikana useammin.
(Pelo 2018.) Asentojen vaihtelu lisééa kehon ja mielen virkeytta, seka tyovireys paranee.
Myds tyontuottavuus usein paranee tydskentelyasentoja vaihtamalla tyopaivan aikana.

(Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 27 — 28.)
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8 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN LISAAMINEN ISTUMATYOSSA -LUENNON PITAMI-
NEN

Tassa osiossa kayn lapi opinndytetydn toiminnallisen osuuden suunnittelun ja jarjestami-
sen. Luennon tarkoituksena oli antaa tyontekijdille tietoa ja tydkalut, joilla saataisiin va-
hennettya liiallista istumista toimistolla, ja sitd kautta parantaa heidan tyéhyvinvointiaan.
Pidin luennon 4.12.2018 Attido Oy:n Kuopion toimipisteella klo 11:30.

8.1. Luennon suunnittelu

Hyvan luennon ja esityksen toteutus aloitetaan suunnitteluvaiheesta. Ensimmaisena raja-
taan aihe, jolloin voidaan alkaa laatimaan esityksen kokonaissuunnitelmaa. Jotta luen-
nosta saataisiin yhtendinen, tulee sen aihe hallita taydellisesti. Aiheeseen perehtyminen
toteutetaan kirjallisuuden tutkimisella ja omien tietojen tarkistamisella. Hyva kokonaisuus
esityksen sisallosta syntyy, kun tiedot aiheesta on sisdistetty ja hallinnassa. Hyva luento
tehdaan aina kuulijoiden ehdoilla, eli ennen luentoa on hyva selvittda, kenelle luento on
suunnattu ja pohtia mita he odottavat esitykseltd. Joskus kuitenkin kuulijakunta voi olla
hyvinkin vaihteleva tietojensa suhteen. Talléin esitys suunnitellaan niin, etté sitd pystyy
seuraamaan ainakin suurin osa kuuntelijoista. Luentoa suunnitellessa tulee vastata seu-
raaviin kysymyksiin: Mik& kyseisessa aiheessa on oleellista ja mielenkiintoa herattavaa?

Mitd sanotaan ja miten? Millaista kuvitusta esityksen tueksi kaytetaan? (Pelkonen 2019.)

Jokaiselle esitykselle tulee asettaa myds tavoite selvittdmalla toimeksiantajan, osallistu-
jien, sekd omat odotukset esitykselta. Toimeksiantajan odotukset asettavat esitykselle oi-
kean suunnan siitd, minkalainen esityksen tulisi olla. Vaikka esitys olisi kuinka hyvin to-
teutettu, mutta ei vastaa toimeksiantajan odotuksia, voidaan se katsoa epaonnistuneeksi
tavoitteeltaan. Esitykseen osallistujat haluavat useimmiten oppia jotakin uutta, saada rat-
kaisun johonkin ongelmaan tai inspiroitua. Esitykseen tulevat odottavat positiivista koke-
musta esityksen tiimoilta, eli jotakin poikkeavaa ja mieleenpainuvaa. Esiintyjan omat ta-
voitteet riippuvat siitéd pohjautuuko esityksen onnistuminen omaan tunteeseen esityksen
onnistumisesta vai yleisén antamaan palautteeseen. Jos onnistuminen pohjautuu ainoas-
taan omaan tunteeseen, on vaarana, etta esiintyja ei onnistu ottamaan yleiséaan huomi-
oon. Jos taas onnistuminen pohjautuu ainoastaan yleisén palautteeseen, voi kayda niin,

ettd yleist vie lopulta padjohdon esityksesta kysymyksilla ja kommenteilla. Oma tavoite
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tulisi siis asettaa niin, etté ottaa huomioon, sekda omat tuntemuksensa, seka yleisélta mah-
dollisesti saatava palaute esityksen onnistumisesta. (Marckwort & Marckwort 2013, 25 —
27))

Luennon rakenne siséltaa alun, aiheen kasittelyn ja lopun. Hyvassa esityksessa on mie-
lenkiinnon heréttava alku ja selkea kulku. Aiheen kasittelyvaiheessa on tarkeaa sailyttaa
aiheen punainen lanka ja pysya olennaisessa, seka valttaa turhan yksityiskohtaisia tietoja.
Esityksen loppu tulee suunnitella niin, etté se olisi nouseva ja kohottava, eikéa laskeva ja
latistava. (Pelkonen 2019.)

Myo6s oikeanlainen esityksen kuvittaminen helpottaa luennon pitamista. Kuvittamiseen
voidaan kayttaa esimerkiksi litutaulua tai dioja. (Pelkonen 2019.) Nykyaan PowerPoint on
yksi kaytetyimmisté ohjelmista esityksen luomiseen. PowerPointin tarkoituksena on tukea
esitysta visuaalisesti ja sitd kautta helpottaa esityksen seuraamista. PowerPoint esityk-
sesséd on hyva kayttdd mahdollisimman vahan tekstid korvaamalla lauseet avainsanailla.
Liiallinen teksti ja lauseet dioissa hankaloittavat esityksen seuraamista, kun samaan ai-
kaan pitaisi kuunnella luennoitsijaa ja lukea dioja. (Marckwort & Marckwort 2013, 110 —
111.) Tarkedd on muistaa, etta diat’/kuvat vain tukevat esitysta, eivatkd kulje puheen
edella. Hyva tahti diojen esittdmiselle on kaksi minuuttia diaa kohden. Kaikki kuvat tulee
my0s esittdad ja kayda lapi, eika niiden yli saa hyppia, jotta esitys olisi johdonmukainen.
Kuvissa taytyy muistaa myos kunnioittaa tekijanoikeuksia mainitsemalla kenen kuvia ja

tutkimusten tuloksia esityksessa kayttaa. (Pelkonen 2019.)

Halusin tehda luennosta mahdollisimman mielenkiintoisen ja mukaansatempaavan, jotta
luennon sisaltd jaisi hyvin mieleen tydntekijoille. Paatin tehda luennon pohjaksi Power-
Point esityksen. Pyrin pitaméaan diat ytimekkaana ja helposti seurattavana, jotta diat tuki-

sivat hyvin luennointiani.

Suunnittelin luennon siséaltavan kaikki tarkeimmat asiat, mita kyseiseen aiheeseen liittyy.
Luennon aiheet olivat istumisen haittavaikutukset, istumisen tauottamisen vaikutukset,
kuinka vahentaa istumista, satulatuoli ja jumppapallo, seké taukoliikunta ja venyttely, jo-
hon siséllytin toiminnallisia harjoitteita. Koin nédiden aiheiden pohjalta saavan luennosta
sellaisen, mika tukisi asettamieni tavoitteiden tayttyvan, eli saada tyontekijat motivoitu-

maan lisddmaan fyysista aktiivisuutta tydpaivaansa.
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8.2. Luennon toteutus

Kun esitys on valmis, seuraavana vaiheena on sen esittaminen. Esitykseen valmistaudu-
taan harjoittelemalla sitéa aaneen. On myds hyva paasta tutustumaan esitystilaan ja tilan
tekniikkaan ennen esitysta. Tekniikan pettdmiseen tulee osata valmistautua. Esimerkiksi
jos diat eivat toimikaan, voidaan kayttaa jotain muuta kuvitusta esityksen tueksi. Vaikka
tekniikka pettaisikin kokonaan, hyvin valmisteltu ja harjoiteltu esitys sujuu myds ilman
taustakuvitusta. (Studentum.fi 2018.) Ennen esitysta tulee myds paattad, aikooko pitaa
esityksen vapaasti vai lukea sen suoraan paperista. Paperista lukeminen kuitenkin sitoo
puhujaa, eikd anna varaa improvisaatiolle. Se ei kuitenkaan ole aina huono idea, jos sen
vain osaa tehda hyvin. Useimmiten paperista lukemista kaytetdan esimerkiksi lectio prae-
cursorian ja juhlapuheen yhteydessa. (Pelkonen 2019.) Muutoin hyvana tukena esityksen
pitdmiselle on muistiinpanot. Taytyy kuitenkin muistaa, etta ne ovat vain esityksen tukena,
eika niitd tule lukea suoraan. (Studentum.fi 2018.)

Jotta esityksen sanoma menee perille ja pysyisi kuulijan muistissa on hyva ottaa huomi-
oon useampi eri asia. Esitysta jaksaa paremmin seurata, jos puhetapa ja aanenkaytto
ovat vaihtelevaa. On myds muistettava kayttaa kaikkia aistikanavia monipuolisesti, el
kuuloa, nakoa, seka itse tekemista. Inmisen tehokkain muisti on lihasmuisti. Lihasmuistia
voidaan hyddyntaa kouluttamisessa antamalla koulutettavien osallistua itse tekemalla. lh-
misella lyhytmuisti muistaa asioita, joita ei tarvitse muistaa pitkdan, kuten puhelinnume-
ron. Tydmuistissa asiat taas sailyvat pidempaan, jopa muutaman viikon ajan tai niin kauan
kuin tarvitsemme muistettavaa asiaa. Jotta asia sailyisi muistissa pitkaan, jopa koko elin-
ian, taytyy se saada pitkdaikaiseen muistiin oppimalla ja omaksumalla saatu tieto. Esitys
jaé parhaiten mieleen, jos se on yllattéava ja tavanomaisesta poikkeava. Muistamiseen
vaikuttaa kuitenkin myos kuulijan oma motivaatio ja asian tarkeys. (Marckwort & Marck-
wort 2013, 42, 45, 48 — 49.)

Itse esiintymisessa asian viestinndssa on tarkeda huomioida kehonkielen, &éanen ja sano-
jen kayttd. Kehonkielessa on hyva huomioida varsinkin kasien ja jalkojen kayttd. Jannit-
tava esiintyja ei usein kayta ollenkaan kasidan, vaan ne saattavat roikkua sivuilla. Tallai-
nen esiintyminen vaikuttaa usein passiiviselta. Aktiivinen esiintyja osaa puhuessaan pai-
nottaa asioita myods kasien avulla. Esityksen aikana kasia tulisi pitda noin keskivartalon
korkeudella ja pitaa kAmmenet avoimina. Talla tavoin esiintyja antaa positiivisen ja avoi-

men kuvan itsestaan. Myos liikkuminen esiintymistilassa mahdollisuuksien mukaan luo
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aktiivisemman kuvan esiintyjasta, verrattuna esiintyjaan, joka seisoo paikallaan koko esi-
tyksen ajan. Liikkumalla on liséksi helpompi pitdd omaa vireystasoaan ylla ja yleisd saa
vaihtelua esityksen kulkuun. (Marckwort & Marckwort 2013, 96 — 99.)

Aanenkaytossa tulee huomioida danensévy, puhenopeus, puheen tauotus ja painotus,
sekd aanenvoimakkuus. Aadnenvoimakkuudessa tarkeinta on ottaa huomioon se, etta
kaikki kuulevat selkeasti mita puhuja sanoo. Sité voidaan kuitenkin kayttaa myos tehokei-
nona. Hetkellisesti adnenvoimakkuutta nostamalla nostetaan kuulijoiden vireystilaa ja sa-
malla omaa auktoriteettia. Aanta hiljentamalla kuulija saadaan keskittymaan hetkellisesti.
Toisaalta hiljainen dani voi antaa ujon ja epavarman kuvan puhujasta. Aanensavylla
tuomme esille omat tunteemme ja suhtautumisemme asiaa kohtaan selkedmmin, kuin
pelkilla sanoilla. Kuulija luottaa ennemmin &&nensavyn antamaan mielikuvaan, kuin itse

sanoihin, jos ne ovat ristiriidassa keskenaan. (Marckwort & Marckwort 2013, 75 — 78.)

Myo6s puheen nopeutta on hyva tarkkailla esityksen aikana. Liian hidas puhe saa kuulijan
pitkastymaan ja ajatuksen harhailemaan, kun taas liian nopeasti puhuva esiintyja voi vai-
kuttaa kiireiselta ja hermostuneelta. Esityksen aikana puheen nopeus on hyva pitéda sa-
mantyyppisend, kuin mitd kaytamme arjessa. Puheen nopeuden liséksi tulee ottaa huo-
mioon erityisesti puheen selkeys ja tauotus. Tauottamalla puhumista yleis6lla on aikaa
sisdistdd asia ja se antaa samalla esiintyjalle keskittymisaikaa. Pienia taukoja puhumi-
sesta on hyva pitda ennen ja jalkeen jotakin tarkedé asiaa. Myds puhetta painottamalla
saadaan nostettua esille tarkeimpia asioita esityksestd, seka luotua uskottavuutta ja sel-
keytta esitykseen. Painotus tapahtuu muusta puheesta poikkeavalla aanella, esimerkiksi

aanenvoimakkuutta nostamalla. (Marckwort & Marckwort 2013, 79 — 81.)

Tassa osiossa kayn luennon toteutuksen, seka luennon pitdmisen kulun. Sovin toimipis-
teen toimitusjohtajan kanssa heille sopivan ajankohdan luennon pitamiselle. Pidin luen-
non 4.12.2018 klo 11:30, joka oli heille sopivin aika, jotta mahdollisimman moni halukas
pystyi osallistumaan. Kuopion toimipiste ei ole kovin iso, joten osallistujia oli reilu kymme-

nen, mika oli sopiva maara kokoustilaan ndhden.

Ensimmaisena kavin lapi lyhyesti mita luento pitaa sisallaan (Liite 1), ja minkalaisen mer-
kityksen toivon luennollani olevan tyontekijoiden fyysiseen aktiivisuuteen tyopéivan ai-
kana. Luento piti sisallaan istumisen haittavaikutuksia, istumisen tauottamisen ja sen hyo-

dyt, jumppapallon ja satulatuolin kaytén, seka taukoliikunnan ja venyttelyn tarkeyden.

Istumisella on monia haittavaikutuksia (Liite 2), joita kavin lapi. Istumisen haittavaikutuk-

siin liittyy valtimosairauksia, kuten suonien tukkeutumista. Kavin lyhyesti [&pi lipoproteiini-
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lipaasin toimintaa ja sen toiminnan hidastumista pitkan paikallaanolon seurauksena, jol-
loin entsyymin kuljettamat ylimaaraiset rasvasolut jadvat vereen ja tukkivat suonia. Lisaksi
kerroin HDL-kolesterolista, jonka tuotannossa lipoproteiinilipaasi on mukana. HDL-kole-
sterolin tuotannon vahentyessa huono kolesteroli paasee kertymaan suonien seinamiin.
Kerroin myds 2.tyypin diabeteksen synnysta, joka johtuu lihasten vahentyneesta sokerin-
tarpeesta, jolloin verensokeriarvot nousevat. Pitkddn korkealla olevat verensokeriarvot

kasvattavat 2.tyypin diabeteksen syntya.

Lisaksi avasin, kuinka niska- ja alaselan kivut syntyvat huonon istumisasennon seurauk-
sena. Kun istumisasentoa ei jaksa yllapitda pitkia aikoja paa alkaa roikkua ja selkd pyo-
ristyy. Talléin niska- ja selkalihakset rasittuvat ja valilevyt kuormittuvat.

Tahan kohtaan mainitsin myos painon nousun aineenvaihdunnan hidastuessa pitkajak-
soisen istumisen seurauksena. Viimeisena kohtana k&vin kohonneen kuoleman riskin ja
siihen liittyvan tutkimuksen lapi. Viittasin Australialaiseen tutkimukseen, jossa huomattiin
korkeampi kuolleisuus ihmisilla, jotka istuivat paljon yhtajaksoisesti ja liikkuivat vahan.
Kuolleisuus taas oli pienempi ihmisilla, jotka istuivat paivassa alle kahdeksan tuntia ja
likkuivat WHO:n suositusten mukaisesti.

Seuraavassa 0siossa kavin lapi mitd vaikutuksia istumisen tauottamisella on (Liite 3). En-
simmainen hyotty on istumisen haittavaikutusten pieneneminen jopa kokonaan. Lisaksi
verenkierto vilkastuu, jolloin myos aivot virkistyvat. Ihmisen energiankulutus kasvaa ja ai-
neenvaihdunta vilkastuu istumista tauottamalla ja taukojumppaamalla. Australiassa teh-
dysséa tutkimuksessa huomattiin olevan pienempi BMI ja kapeampi vyotaronymparys ih-
misilla, jotka tauottivat istumistaan verratessa henkildihin, jotka istuivat yhtdjaksoisesti pit-
kia aikoja. Viimeisena hyoétyna inmisen vireystila, havainnointikyky ja tarkkuus paranevat,

jolloin samalla tyéhon keskittyminen paranee.

Kavin lapi kaytannon keinoja, miten istumista saa vahennettya tyopéivan aikana (Liite 4).
Tarkein osa on istumisen tauottaminen. Annoin ohjeena kayttdd esimerkiksi heratyskel-
loa, jonka voi laittaa halyttdmaan puolen tunnin valein ja muistuttamaan ylésnousemi-
sesta. Taukojumppaaminen ja venyttely on myds hyva muistaa. Internetista 16ytyy helposti
monia taukojumppavideoita tai halutessaan voi myds ladata jonkun sovelluksen autta-
maan taukojumppaamisessa. Paivan aikana tulisi myds venytella varsinkin sellaisia lihak-
sia, jotka ovat istuttaessa lyhentyneessa tilassa. Lisdksi tydasentoa voi vaihdella muuten-
kin kuin istumisen ja seisomisen valilla, kuten istumalla jumppapallolla, joita toimistosta jo

[6ytyikin.
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Helpoin tapa pitaa ylla fyysisesti aktiivista tydpaivaa on lisata paivaan rutiineja, kuten nou-
semalla seisomaan vastatessa puhelimeen, kavelemalla lounaan jalkeen pidempi reitti
toimistolle, venyttelemalld muutamalla liikkeella aina tybhuoneesta poistuessa, seka si-
joittamalla roskakorin ja tulostimen niin, etté niiden luokse taytyy aina vahan kavella. Toi-
misto sijaitsee viidennessa kerroksessa, jolloin portaiden kaytdlla saa helposti lisattya lii-
kuntaa tyopaivaan. Portaiden nousu vastaa teholtaan holkkaa, joten niiden avulla saa
nostettua paivittaista energiankulutusta. Pelkdstdan muutaman minuutin yhtédjaksoinen
portaiden kayttd6 kuukauden ajan parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suoritusky-
ky&, vahvistaa reisilihaksia ja kasvattaa kuntoa. Yksi tyontekijoistéa kertoikin aloittaneensa
portaiden kaytén tydpaikan siirtyessa uusiin toimitiloihin. Han omakohtaisesti oli huoman-
nut, kuinka ensimmaisilla kerroilla portaiden nousu tuntui raskaalta, mutta nykyaan ylos-

nouseminen on jo paljon vaivattomampaa.

Koin my@s tarkeédksi antaa vinkkeja mahdollisiin hankintoihin toimistolla (Liite 5). Jumppa-
palloja heilld jo oli, mutta satulatuoleja ei toimistolle oltu viel& hankittu. Lisaksi neuvoin
oikeaoppisen istumisen jumppapallon ja satulatuolin paalld, jotta valtyttaisiin vaaranlai-
sesta istumisesta, jolloin valineista olisi enemman haittaa, kuin hyotya keholle. Satulatuoli
sdilyttaa alaselan luonnollisen kaaren, jolloin selkalihakset eivét veny ja valilevyjen paine
on tasainen. Satulatuolilla paino on istumiskyhmyjen ja jalkojen paalla, jolloin nestekierto
alaraajoihin on parempi. Nain valtytaan esimerkiksi jalkojen turvotukselta. Satulatuolilla

on myo6s helpompi pitda ylavartalo oikeassa asennossa verrattuna seisomiseen.

Jumppapallolla istuminen lisdé energiankulutusta, mutta sita ei suositella kokopaivaiseen
kayttdon, koska se vaatii keskivartalon lihaksia. Jos lihakset eivat jaksa kannatella oikeaa
istumisasentoa asento helposti lyyhistyy. Jumppapallolla istutaan oikeaoppisesti niin, etta
jalat ovat etuviistossa tukevasti maassa, polvet hieman alempana lantiosta ja korvat, ol-

kapéat ja lantio ovat samassa pystylinjassa.

Kavin viela tarkemmin lapi taukoliikunnan tarkeyttd, ja kuinka paljon taukoliikuntaa tulisi
harrastaa tyopaivan aikana (Liite 6). Lisaksi sisallytin tdhan kohtaan lyhyen taukoliikunta-
tuokion toimiston tyontekijéille. Tuokioon sisalsin noin kahdeksan erilaista liikettd, joita he
voivat myohemmin myds itse hyddyntéa ja kayttaa tyopaiviensé aikana. Liikkeisiin kuului
muun muassa kyykkyja, sivulle taivutuksia, hiihtoliikkeita ja varpaisiin kurkotuksia. Harjoit-
teissa pyrin kdymaan kaikki mahdolliset kehon lihakset lapi, jotka tyopaivan aikana pas-
sivoituvat tai rasittuvat istumisesta. Tein tasta osiosta toiminnallisen, jotta liikkeet jaisivat

paremmin muistiin, ja niitd osattaisiin hyodyntaa helpommin myéhemminkin.
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Taukoliikunnan jalkeen kavimme viela tarkeita venytyksia yhdessa lapi (Liite 7), joita tulisi
tehda tyopaivan aikana. Varsinkin sellaisia lihaksia, jotka ovat lyhentyneessa tilassa istut-
taessa tulisi venytella useita kertoja paivassa. Tarkeimpiad venyttelyliikkeita ovat niska- ja

hartiaseudun venytykset, seka reisien ja pohkeiden venytykset.

Lopuksi viela kertasin tarkeimmat asiat luentoni sisallésta ja loppukevennykseksi naytin
taukojumppaan liittyvan humoristisen videon, jonka linkki l[6ytyy dian alareunasta (Liite 8).
Luennon paatteeksi kavimme viela pienimuotoista keskustelua luennon sisallésta. Omia
kysymyksiani oli: kokivatko tyontekijat esityksen sisallon motivoivana ja luulevatko he hyo-
dyntavan luennon sisaltdd tydelamassaan? Luulevatko he vahentavan taman seurauk-

sena istumista ja lisdavan tyopaivaansa fyysista aktiivisuutta?

8.3.  Luennon arviointi ja palaute

Esityksestd saatu palauta auttaa esiintyjaa padseméaan tavoitteeseensa ja parantamaan
suoritustaan. Palautetta voi saada joko heti esityksen jalkeen kuulijoilta, jolloin saadaan
suora reaktio siita, mita kuulijat ovat mielta esityksesta ja esiintyjan persoonasta. Jalkeen-
pain pyydetty palaute taas antaa kuvan siita, kuinka merkittdva luento on ollut ja miten
asiat ovat jaaneet kuulijan muistiin. Palautetta saadaan myds suoraan esityksen aikana
yleisdn kehonkielté ja reaktioita tulkitsemalla. Esityksen aikana saatu palaute antaa esiin-
tyjalle mahdollisuuden parantaa esitystaan esiintymishetkella esimerkiksi muuttamalla
etenemistahtia. (Marckwort & Marckwort 2013, 132 — 133.)

Palautteen vastaanottaminen riippuu siita, onko esiintyja sisaisesti vai ulkoapain motivoi-
tuva. Sisaisesti motivoitunut esiintyja luottaa omaan tuntemukseensa siitd, kuinka esitys
sujui. Tallainen esiintyja ei valttamatta osaa ottaa ulkoapéain tullutta palautetta rakenta-
vasti. Sisaisesti motivoitunut esiintyja ei mydsk&én saata kyeta ottamaan esityksen aikana
yleisoltd saatavia reaktioita ja toiveita huomioon, vaan etenee itse haluamallaan tavalla.
My®0s esityksen aikana tulevat kysymykset ja kommentit voidaan pitaé lahinna hairitsevina
esityksen kulkuun. Ulkoapain motivoitunut esiintyja taas muodostaa kuvan esityksen su-
jumisesta saamansa palautteen perusteella. Esiintyjd osaa hyddyntdd saamansa palaut-
teen ja parantaa niiden pohjalta esitysta ja esiintymistaan. Lisdksi esiintyja osaa ottaa
huomioon esityksen aikana tulevat reaktiot, kommentit ja kysymykset. Liian ulkoisesti mo-

tivoitunut esiintyja taas saattaa menna lilkkaa yleison ehdoilla ja tall6in esityksen padmaa-
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rainen tavoite voi jadda saavuttamatta. Esiintyjalla voi olla myds vaikeaa ottaa negatiivi-
nen palaute vastaan ja voi kokea sen lannistavana. (Marckwort & Marckwort 2013, 133 —
134))

Koen saaneeni luennosta sopivan kokonaisuuden tahan tydyhteiséon. Sain positiivista
palautetta esiintymisestani ja luennon sisallosta. Liséaksi kuulijat olivat aktiivisia ja osallis-
tuivat luennon kulkuun kommentoimalla ja kysymalla, ja kykenin huomioimaan nama esi-
tyksessa. Itselleni esiintyminen ei ole vahvimpia puoliani, joten onnistunut esiintyminen toi
lisda rohkeutta. Liséksi ainakin osa koki luennolla olevan merkitysta heidan tyopaivienséa
kulkuun tulevaisuudessa ja fyysisen aktiivisuuden lisd&miseen tyopaivaan. En kuitenkaan
tiedd kaytannossa, kuinka paljon luento vaikutti tydntekijoiden tyopaivien fyysiseen aktii-

visuuteen, ja kuinka kauan sité kesti.

Toimeksiantajan palaute: "Krista Tikkanen kavi toimistollamme 4.12. luennoimassa ai-
heesta 'Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen istumatydssad’. Krista toi luennossa selkeasti
esille sen, miksi istumatyota tekevien inmisten tulee pitdd huolta kunnostaan ja millaisia
vaivoja heille voi ajan mittaan syntya, mikali he eivat pida huolta likkumisesta. Luennon
aikana Krista esitteli konkreettisia toimia fyysisen hyvinvoinnin tueksi ja osallistujat myds
paasivat itse kokeilemaan harjoitteita Kristan johdolla. Vaikka luento oli lyhyt, niin se vas-
tasi kattavasti kysymyksiin miksi ja milla keinoin fyysista hyvinvointia voidaan lisata, seka

motivoi kuulijoita pitdm&én huolta omasta liikkumisestaan.”
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9 POHDINTA

9.1. Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikan nakdkulmasta tutkimuksen tulee noudattaa tasmallisyytta ja rehellisyytta
tutkimuksessa ja tulosten tallentamisessa. Tiedonhankinta tulee suorittaa eettisesti kes-
tavasti ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti. Lisaksi lahteena kaytetty aineisto
taytyy olla tarkasti ja asianmukaisesti viitattu. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)
Opinnaytetydssa on viitattu lahteet niin, etta niitd pystytaan helposti tarkastelemaan. Lah-
teend on kaytetty, sekd suomen-, etta vieraskielista aineistoa. Lisaksi aineistot ovat tar-
kasti valittuja luotettavuuden ja l&hdekriittisyyden kannalta.

9.2.  Opinnaytetydn arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada lisattya Attido Oy:n Kuopion toimipisteen fyysista ak-
tiivisuutta tyopaivan aikana. On vaikea arvioida, kuinka paljon luento kdytdnnossa lisasi
toimiston tydntekijoiden fyysista aktiivisuutta tyopaivassa, koska tyontekijoille itselleen jai
vastuu hyédyntaa luennon tietoja. Jos resurssini olisivat riittdneet, olisin voinut lisaksi
tehda kyselyn muutaman kuukauden paahan, miten he kokivat loppujen lopuksi fyysisen
aktiivisuuden lisdantyneen tyopaivan aikana, ja kuinka kauan he muistivat pitaa ylla fyy-

sista aktiivisuutta toissa.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan oli tarkoitus myo6s tehda julisteita toimipisteelle, mutta
en loppujen lopuksi kokenut taitojeni riittAmisen graafisesti siistien, ja toimiston sisustuk-
seen sopivien julisteiden tekoon. Liséksi resurssini eivat riittdneet ajankaytén vuoksi julis-

teiden suunnitteluun ja toteuttamiseen.

Opinnaytetyon tekeminen itselleni oli erittain haastavaa elaméntilanteeni huomioiden, jo-
ten aikataulussa pysyminen ei aivan onnistunut. Opinnaytetyoni valmistuminen omien
suunnitelmieni mukaan venahti alkuperdisen suunnitelman mukaan useilla kuukausilla.
Toimeksiantajani ei kuitenkaan antanut opinnaytetydlleni aikataulua, joten venyminen ei
haitannut toimeksiantajaa. Lisaksi tytni tekemista hankaloitti paljon useiden aineistojen
laéketieteellinen sanasto. Suurin osa hyvista aineistoista istumisen haittavaikutuksiin liit-
tyen oli suunnattu alan asiantuntijoille. Luotettavaa aineistoa, jota oli helppo ymmartaa,

oli melko hankalaa l6ytaa.
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Koen opinnadytetydn parantaneen huimasti tietojani tydhyvinvoinnista ja fyysisesta aktiivi-
suudesta, seka istumisesta. Kuitenkaan tybelamaan verkostoituminen ei toteutunut par-
haalla mahdollisella tavalla, silla toimeksiantajan yritys ei ole matkailupalvelualalla. Siita
huolimatta minulle selvisi paremmin omat mielenkiinnon kohteeni ja tulevaisuuden suun-
nitelmani. Liséksi mita pidemmalle opinnaytetydtani kirjoitin, huomasin aineistonkayttoni

ja kirjoittamiseni kehittyvan jatkuvasti.

9.3. Jatkokehitysidea

Opinnaytetytta voisi kehittdd pidemmalle tutkimalla, kuinka paljon yksi luento aiheeseen
littyen kaytdnnossd muokkaa yksilon toimintaa tydyhteistssé, tai muuttaako ollenkaan.
Tutkimus voitaisiin toteuttaa pitamalla ensin luento aiheeseen liittyen, ja myéhemmin ky-
selyn tai haastattelun avulla hankkia tietoa, kuinka paljon yksilén toiminta on muuttunut
verrattaessa aikaisempaan. Lisaksi voitaisiin tutkia, kuinka pitkdaikainen vaikutus yhdella
luennolla on istumistapojen muuttamisen kannalta. Talla tavoin voidaan arvioida, kuinka
usein tydntekijoille tulisi jarjestaa aiheeseen liittyvia ohjeistuksia, jotta fyysista aktiivisuutta
yllapidettaisiin tydssa tasaiseen tahtiin.

Aiheesta voitaisiin tehda myds pidempi kokonaisuus, jolla vaikutettaisiin fyysiseen aktiivi-
suuteen tyoyhteisdssa. Esimerkiksi kuukauden mittainen ajanjakso, jossa aktiivisesti
muistutettaisiin tyontekijoita likkumaan tydpaivan aikana. Ajanjakson alkuun sisallytettai-
siin luento, joka kay perusasiat aiheesta lapi, jonka jalkeen muistutettaisiin tyontekijoita
aktiivisuudesta erilaisten muistutusten avulla, kuten séahkdpostilla. Tydpaikalla voisi kayda
my0s pitdmassa taukojumppia ja antamalla erilaisia tehtavia tyopaivaan, kuten tekemalla

tydpaivan aikana tietyn verran kyykkyija.
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