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1 JOHDANTO

Liikunta on valttamatonta fyysisen toimintakyvynlgiamiselle, mutta silla voidaan
vaikuttaa myonteisesti myos toimintakyvyn muihinuasiin. Liikunta voi
esimerkiksi lisaté itsearvostusta, vahentaa oirditdnentaa mielialaa ja vaikuttaa
myonteisesti henkildsuhteisiin ja naiden vaikutoskautta parantaa toimintakykya.
(Vuori 2006, 55.)

TyoOpaikkaliikuntabarometrin  mukaan yli neljd viidssa yrityksista tukee
tyontekijoidensa liikunnallisia harrastuksia tyOkyw ja -vireen yllapitamiseksi.

TyoOpaikkaliikunta siséltaéda mm. itse jarjestettaviiikuntapalveluita kuten

likuntapaivia tai itse jarjestettavia kilpailuj@Koivu, Savola & Pehkonen 2009.)
Tyopaikkalikunnan haasteena on aktivoida kaikishiten liikkuvat eli fyysisesti

raskaissa ammateissa olevat, ikaantyvat tyontekg&t naiset (Pohjonen & Toyry
2001, 246-247).

Taukoliikunta vaikuttaa elimistdoon monilla tavoill&kuten edistamalla lihasten
aineenvaihduntaa, rentouttamalla jannittyneita ki, tehostamalla hengitysta,
yllapitamalla nivelten ja rangan liikkuvuutta jat&@®alla tyohon osallistuvien
lihasten vasymistd (Kaukiainen 2003). Jos ty0 eessddn ole fyysisesti
kuormittavaa, voi pienella jumppahetkella vaikuttapositiivisesti myds

energiakulutukseen, jolla voi olla vaikutusta jodnon koostumukseen (Aalto 2006,
75).

TyoOpaikoilla tyokykyd yllapitavalla eli tyky-toimmalla pyritaéan tyon ja
tydympariston parantamiseen, tydyhteison ja tydasgation kehittdmiseen seka
tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisestadiiseen (Husman 2007, 267—
268). Yksi tyokykya yllapitavan toiminnan keskeigemavoitteena on liikunta-
aktiivisuuden lisadantyminen osana terveyden edistamLiikunnalla on tutkitusti
positiivinen vaikutus elintapasairauksien ehkaisyympainonhallintaan seka
psyykkiseen hyvinvointiin. (Suni 2001, 74.) Tutkisten mukaan panostus
terveyteen, tyohyvinvointiin ja liikuntapalveluihitulee monikertaisena takaisin
(Aalto 2006, 11).



Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjesta&uhinallinen tyky-paiva ja
suunnitella  taukoliikuntaohjelma  Labtium  Oy:n  Kuopi toimipisteen
henkilokunnalle. Edella mainittujen tavoitteena ofdilmapiirin ja siten tyossa
viihtyvyyden parantuminen sekd tyontekijoiden kastaminen omaehtoiseen
likuntaan. Tyky-paivassa korostin likunnan meykié tyohyvinvoinnin edistgjana,
ja taukoliikuntaohjaukseni tarkoituksena oli saatlikunnan harrastamisesta
jatkuvampaa, etenkin vahemman tai ei lainkaan tiiga harrastaville. Labtiumin

tyontekijat saivat itselleen taukoliikuntaohjelmat.

Labtium Oy on laboratorioalan yritys, jolla on pdiatipisteet Espoossa, Kuopiossa
ja Rovaniemelld. Kuopion toimipisteessa tyoskemtel8 henkil6a erilaisissa
toimisto-, esikasittely- ja analyysitehtavissa. tiaim Oy:lle tdma oli pilottiprojekti,

jota sen onnistuessa toteutetaan mahdollisesti myidisin toimipisteisiin.



2 LABTIUM OY

Labtium Oy on vuonna 2007 perustettu laboratorivajaitys, jonka omistaa

kokonaisuudessaan Suomen valtio. Sen kolme pdalikata-aluetta ovat:

geotutkimuksen ja kaivosteollisuuden palvelut, yngiétutkimus sekd materiaali- ja
prosessiteollisuuden palvelut. Labtiumilla on pé#étpaikat Kuopiossa, Espoossa,
Rovaniemella seka lisdksi Outokummussa, Raahessdogankyldassa. (Labtium
2010.) Kuopion toimipisteen 18 tyontekijasta kakekee toimistotyota, nelja
esikasittelyd, yhdeksan henkil6a erilaista anahtsoiseka kolme esimiehen/kemistin
toita.

Toimistotyontekijat hoitavat erilaisia kirjaamis japortointitehtavia paasaantoisesti
nayttbpaatteella tyoskennellen. Esikasittelyssd skegitelevat tekevat
tarvikehankintoja ja tyotilanteen mukaan myds aysdya. Esikasittelyn tyotehtavia
ovat myds naytteiden kuivaaminen, murskaus leukskaimella, jauhaminen,
seulominen ja naytteiden pakkaaminen nayteampiuilefinalyysilinjoilla tehdaan
laboratorioty6ta, eli naytteiden punnitsemista,epiintia, liuotusta, laimentamista
sekad analyysilaitteiden kayttamista ja tulostekituba. Kasiteltavid naytteitd ovat

mm. erilaiset maapera- ja kivinaytteet.

Yhteistyd Labtiumin kanssa alkoi kevaalla 2009, kea Hamaldinen Labtiumilta

ehdotti, ettd hanen tyopaikalleen voisi kehittaaino@ytetyéna jonkinlaista

likunnallista, tyokykya yllapitavaa toimintaa. Kmostuin ideasta ja hankin koululta
hyvaksynnan tehtavalle.

Idean kehittely jatkui Labtiumin yhteyshenkilonirki Mykkésen kanssa, jolta sain
pyynnon vield kirjallisena. Pyynnostd ilmeni vahvadarve ty6ilmapiirin

kehittamiselle  Labtiumilla.  Tyo6ilmapiiri  on ollut egatiivisen oloinen
yhteyshenkiloni mukaan jo heti Labtiumin perustassta lahtienSita ennen yritys
oli osa geologista tutkimuslaitosta, mutta se @ttih vuonna 2007 omaksi
yksikoksi. Labtiumin erkaantuminen geologisestakitotislaitoksesta aiheultti
tyontekijoiden lomautuksia ja irtisanomisia, mikitij tydyhteis6on katkeruutta ja

huonoa ilmapiiria.



Pidimme  yhteyshenkiloni kanssa 8.1.2010 suunnpidhverin, jossa
hahmottelimme yhdessd kaytannon toteutusta. Sualupalaverissa Labtiumin
edustaja ehdotti, ettda jarjestaisin tyokykya yllapén paivan, tyky-paivan, joka
siséltaisi likunnallista ja yhteishenked parantavaoimintaa sekd luennon
terveydesta, hyvinvoinnista tai liikkunnasta. Labtilla oli toiveena, ettéa
likunnallisesta paivasta tyontekijat saisivat miatitiota omaehtoiseen liikunnan

harrastamiseen, ja etta silla olisi myds positevirvaikutus heidan tydilmapiiriinsa.

Labtiumin yhteyshenkiloni mukaan tyontekijoiderklinnan harrastamista on tuettu
esimerkiksi jarjestamalla mahdollisuus ohjattuuhnngliikuntaan. TAméa kuitenkin
on saanut vain hyvin pienen osan henkilostost&dele. Osa tyontekijoista pitaa
kunnostaan huolta omalla ajalla riippumatta Labtiurtuesta, mutta suuri osa ei

harrastaa liikuntaa lainkaan.

Tassa opinnaytetydssa suunnittelin ja toteutin iuafih Oy:lle ensiksi tyokykya
yllapitdvan paivan, sen jalkeen kavin havainnoiraagéntekijoiden tydoloja ja tyon
kuormittavuutta ja havaintojeni pohjalta laadin lleei taukoliikuntaohjelman.
Tavoitteenani oli liikunnallisen toiminnan kauttaaasla Labtiumin tyontekijat
kohtaamaan toisensa virkistavan toiminnan yhteyidgss siten luomaan heille
positivisempaa ilmapiiria. Toisena tavoitteena @aada heidat oivaltamaan

likunnan merkitys tyokyvyn yllapitajana ja ottanmesen jatkuvuudesta itse vastuu.
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3 TYOILMAPIIRIN PARANTUMINEN TYOKYKYA
YLLAPITAVAN TOIMINNAN KAUTTA

3.1 Tyoilmapiiri yhtena tydhyvinvoinnin tekijana

Tassa opinnaytetydssa oli yhtena tavoitteena Laddtivhenkiloston tydilmapiirin
parantuminen. Maarittelen seuraavaksi tyoni keskelgisitteitd, jotka liittyvat

tyGilmapiirin parantumiseen.

TyoGilmapiiri on monitahoinen kasite, joka kuvast@aganisaation rakennetta,
toimintaa ja psyykkistd, fyysista ja sosiaalistapgamstod. Se sisadltaa tyopaikan
olosuhteiden ja tydorganisaatioon kuuluvien hen#tédd kokemuksia ilmapiirin
laadusta, jota voidaan maaritella esimerkiksi langksi tai kylmaksi, hyvaksi tai
huonoksi, jannittyneeksi tai vapautuneeksi. Tyopmran liitetdéan myos
ominaisuuksia, kuten avoimuus, mielipiteiden ilnamahdollisuus, ristiriitojen
esiintyminen, keskindinen luottamus ja yhteisymiygiriKeskeista tydilmapiirissa
ovat myds tydyhteison jasenten asenteet ja motojagt miten henkildt suhtautuvat
tyohonsa ja tydolosuhteisiinsa. Havainnot ilmagié vaikuttavat tyontekijoiden
kayttaytymiseen, esimerkiksi tyotyytyvaisyyteen Jsuoritukseen. (Nakari 2003,
187-199.)

Juuti (1992) listaa tybtyytyvaisyyteen vaikuttaviekijoitd, joita ovat odotuksia
vastaava tyon sisaltd, tyohon ja tydymparistoonkwgamismahdollisuudet ja
tarpeiden tyydyttaminen. Tyon sisaltéon liittyvignimaisuuksia ovat tyotehtavien
haasteellisuus, kiinnostavuus, vaihtelevuus ja nédsgys. Tyotyytyvaisyyteen
liittyvat tarpeet ovat itsensa toteuttaminen jaikéminen, arvostus ja osallistuminen
sekd sosiaalinen kanssakadyminen. (Juuti 1992, ZH0-Rlakari 2003, 33-39

mukaan.)

Tyotyytyvaisyyden yhteydessa on syyta avata tyaiweinnin kasitetta. Hyvinvointi

on subjektiivinen mielentila, johon vaikuttavat ils®n elaman eri osa-alueet
vaihtelevilla suhteilla. Tydhyvinvointi koostuu mesta tekijasta, kuten tyontekijan
terveydestd, jaksamisesta, turvallisuudesta, hgvi§gin hallinnasta, tyodilmapiirista
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ja johtamisesta. Kun tydyhteisd on hyvinvoiva, ty@hdaan osaavasti ja tuottavasti
ja tyontekijat kokevat tyonsa mielekkaaksi ja pavaksi sekd elaman hallintaa
tukevaksi Liséksi tyohyvinvointiin liittyvat yksiliset kokemukset, kuten ihmisen
tunnetilat, arvot, odotukset ja tavoitteet. (A&@06, 13—-14; STM 2010.)

Aallon (2006) mukaan tyossa koettu hyvinvointi atkitusti positiivisessa suhteessa
tyon laatuun ja tuottavuuteen ja kaanteisessd asre sairauspoissaoloihin.
TyOhyvinvointia  edistavia  tekijoita  ovat  oikeudenkaiseksi  koettu
johtamiskulttuuri, tydntekijoiden kokemus mahdalligsista vaikuttaa omaa ty6taan
koskeviin paatoksiin seka tyontekijoiden ammatiitaja sen yllapitoon tehdyt
panostukset. Tyon kokeminen mielekkaaksi ja tadksienmukaiseksi sekd oman
roolin ja vastuun tunteminen tuotannon kokonaisssde motivoi ja lisda
tyohyvinvointia. (Aalto 2006, 13-14.)

3.2 Tyokyvyn ja tyokykya yllapitavan toiminnan moniulot teisuus

Méaarittelen seuraavaksi tyokyvyn ja tyokykya ylk@pan toiminnan ja niiden eri
ulottuvuuksia. Yksinkertaistetusti tyokyky tarkeidt ihmisten voimavarojen ja tyon
valistd yhteensopivuutta ja tasapainoa. Tyokyvysitkéon laajentunut ajan mittaan;
mitd enemman sitd on tutkittu, sitd moniulotteiseakgn ja monipuolisemmaksi se
on hahmottunut. Tyokyky-kasitteella ei kuitenkade yhteisesti sovittua yhtenaista

maaritelmaa. (Husman & Husman 2007, 182.)

lImarisen (2007) mukaan tyOkyky rakentuu ensiksdntgkijan terveystilasta ja
toimintakyvysta. Toimintakykyyn sisaltyy fyysinerpsyykkinen ja sosiaalinen
ulottuvuus. Tyokyvyn perustana on myds ammatilliresaaminen, joka kasittaa
koulutuksen, tiedot ja taidot. Arvot muodostavatinkannen tason. Ne néakyvat
asenteina ja motivaationa, jotka vaikuttavat tygkyk joko vahvistavasti tai
heikentavasti, riippuen siitd, miten tyo koetaaryd Ton viimeisena kerroksena
siséltden tyoolot, tyon sisdllon ja vaatimuksetpyhteison ja organisaation.
Esimiestyd0 sekd johtaminen kuuluvat tarkedna osgiigérjestelyineen téahan

kerrokseen. Lisaksi tyokykyyn, joka perustuu edefi@inittuihin tekijoihin,
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vaikuttavat tyon ulkopuoliset seikat kuten perhahiyhteis6 sekd yhteiskunta.
(Kuvio 1. llmarinen 2007.)

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky
TyO

Tyoolot
Tyon siséltd ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Tyokykytalo (lIImarinen 2007)

Laaja-alaisessa eli integroidussa tyokykykasityk&etyokyky muodostuu yksilon
fysiologisista, psykologisista ja sosiaalisistastgbtarvittavista ominaisuuksista seka
vuorovaikutussuhteesta yksilon, hanen tyonsa jyhtgisonsa valilla. Yksilo ja
ymparisté muodostavat kokonaisuuden, jonka osiao@la tarkastella toisistaan
erillisind. Tyodkykyisyys on vaihteleva ilmid, johdiittyy olennaisesti tydyhteistssa,
tyon organisoinnissa ja tyotehtavien sisalléssahfyvat muutokset yhta hyvin kuin
tydnantajan tyovoima- ja koulutuspoliittiset ratka. Se on yksilon
kokemusperdinen arvio omasta tyokyvystdédn suhteessarvioimaansa, terveena
kokemaansa parhaaseen tyokykyyn tai verrattungetoiyokykyyn. (Malmivaaran
2001, 206; Harkapaa 2001, 203—-204.)
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Riihimaen (1995) mukaan liikunta on tuki- ja liikiaelinten toimintakyvyn ja
hyvinvoinnin kannalta valttamatonta, silla tuki- jakuntaelinten toimintakyky
vaikuttaa olennaisesti tyokykyyn. Hyvalla liikunia¢en suorituskyvylla
tyotehtavista selviytyy kuormittumatta kohtuuttomiag talldin on voimavaroja

myos tyon ulkopuolisille aktiviteeteille. (Riihimak995, 27.)

Tyokykya yllapitdva toiminta eli tyky-toiminta onoSiaali- ja terveysministerion
tyoterveyshuollon neuvottelukunnan maaritelmén rankiyénantajan ja tyontekijan
seka tyopaikan yhteistoimintaorganisaatioiden witEsa toteuttamaa
suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa, kan avulla tuetaan ja edistetdan
jokaisen tyOelaméssa mukana olevan tyo- ja toirkykigd. Tyky-toiminnalla
kehittamiseen seka tyontekijan terveyden ja amhsatil osaamisen edistdmiseen.
Tavoitteena ovat tyoyhteison ja tyOpaikan eri osdpn aktiivinen toimintaan
sitoutuminen ja osallistuminen seka vaikutusmaliglalidet tyoterveys- ja
tyosuojelutyond tehtdvaan seka muuhun tydpaikabbéeutettavaan tyokykya

yllapitavaan ja edistavaan toimintaan. (Husman 2067—-268.)

Perkito-Makela (2001) taydentdd maaritelmaa vidta, tgokykya yllapitava toiminta
kattaa laajimmillaan tydn, tydolojen ergonomianjhygienian ja tyoturvallisuuden
kehittamisen, tydyhteison johtamisen ja vuorovaikgen parantamisen, jatkuvan
mahdollisuuden oppia uusia ammatillisia taitojadsdlenkiléston voimavarojen ja
toimintakyvyn vaalimisen liikunnan harrastamisellaeka kohtuullisilla ja
virikkeisilla elintavoilla. (Perkio-Makela 2001, 25253.)

Tyky-toiminnan ymmarretddn sisaltavan hyvin eritgi elementtejd, riippuen siita
keneltd asiaa kysytdan. TyOnantajat ovat sita #&ieHttd tyky-toiminta on
tyoyhteisdjen toimivuuden kehittdmistd, ammatilisesaamisen kehittamista ja
tyontekijoiden henkisten voimavarojen ja jaksamiseghittamista. Tyontekijat
arvelevat tyky-toiminnan koostuvan liikunnasta jaunkon kehittdmisesta,

virkistystoiminnasta ja kuntoutuksesta. (Husman72@76.)

Tyky-toiminnan tilaa Suomessa selvittdneen tykysbaetrin  mukaan tyky-

toiminnalla nayttda olevan positiivisia vaikutuksigyGpaikan ilmapiiriin,
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tyontekijoiden fyysiseen kuntoon, tydmotivaatioon, ty6oloihin ja
sairauspoissaoloihin. (Tyky-barometri 2006.)

Tassa opinnaytetyossa keskityin tyokyvyn perusteigli llmarisen (2007) mallin
mukaan tyontekijoiden toimintakykyyn. Pyrin vailkataan siihen jarjestamani
tyokykya yllapitavan toiminnan kautta. Siind kegkityky-toiminnan liikunnalliseen

ulottuvuuteen.

lImarinen (1998) toteaa, etta jos tavoitteena aamtaa henkildston terveydentilaa ja
fyysista kuntoa, paastdan onnistuneisiin tuloksiain suunnitelmallisella ja

pitkajanteiselld toiminnalla. Huomioitavia asiotitgpaikkaliikunnan suunnittelussa
ovat selvat tavoitteet ja hyvat perustelut, tehdledottaminen, johdon, esimiesten ja
koko tydyhteison sitoutuminen, liikuntapalvelujeahklentaminen, toteutus osittain
tybaikana, monipuolinen ohjelma, kynnykset ja éspeés, ohjaus, palaute, ohjelman

jatkuvuus, ilo ja huumori seké syyllistamisen \éltinen. (llmarinen 1998, 77.)

Pohjosen ja Toyryn (2001) mukaan tyopaikkaliikuetaavoita niita, joille siita olisi
terveyden ja yleensakin hyvinvoinnin nakokulmastaurs hyoty: ikaantyvia
tyontekijoita, naisia ja fyysisesti raskaissa aneissia toimivia. Naille tyontekijoille
kasautuu myods muita tyokyvyn riskitekijoitd. Kohbigella liikunnalla voidaan
ennaltaehkéista tyokyvyttdomyyteen johtavien saisgrk syntymistd. Liikunnalla
voidaan yllapitaa ja edistdd tyontekijoiden terté@yja toimintakykya ja siten
vahvistaa kykya selviytyd ylikuormittumatta tyon adianuksista. Vaikka
likuntakayttaytymisen muuttaminen ei ole helppo#sin kuin usein luullaan, on
likunta jokaisen kaytossa oleva tyovaline oman lemeja kehon hallinnan
kehittamiseen. Siksi likunnan sisallét ja tavatletu raataldida tyontekijoiden
tarpeista lahtien. (Pohjonen & Toyry 2001, 246—-247.

Vuonna 2009 tehdyssd suomalaisten tyopaikkojen aii&pliikunnan tilaa
tutkineessa TyOpaikkaliikuntabarometrissa kay ilnettd yli neljd viidesosaa
yrityksistd tukee tyontekijoidensa liikunnallisisamastuksia tyokyvyn ja -vireen
yllapitdmiseksi.  Yleisimmat tukimuodot ovat itsérjgstettavat liikkuntapalvelut

kuten lilkuntapaivat tai itse jarjestettavat killpdi (Koivu ym. 2009.)
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4 LIKUNNALLISEN TYKY-PAIVAN RAKENTAMINEN
LABTIUMIN OY:LLE

4.1 Tyky-paivan suunnittelu

Labtiumin yhteyshenkiloni kanssa pitdmén suunnitialaverin jalkeen kokosin
kyselylomakkeen (Liite 1.), jolla tiedustelin Lalnin tyontekij6iltd toiveita tyky-

paivan sisallostad. Kyselylomakkeessa oli valmiigghtoehtoja sek& avoimia kohtia.
Selvitin kyselylla, minkalaista liikunnallista tointaa tyontekijat toivovat, ja mista
aiheesta he haluaisivat kuulla luennon. Lahetinekys yhteyshenkil6lleni ja

ohjeistin hanta toimittamaan sen kaikille tyontékig. Sain vastaukset koottuna
sahkoisesti yhteyshenkiloni kautta, jonka jalkeé&inasuunnittelemaan kaytannon

toteutusta.

Kyselyn vaihtoehdoista eniten aania saivat liikuigesta toiminnasta pallo- ja
mailapelit sek&a rentoutus/venyttely. Luentoaihetmhdoista eniten kannatusta
saivat terveysliikunta ja ravitsemus sekd avoimdssladassa ehdotettiin eniten
ty6hyvinvointiin liittyvda toimintaa. Liséksi he itwivat jotakin yhteishenkea

kehittavaa toimintaa.

Suunnittelin ohjelman (Liite 2.), joka huomioi Lalhin toiveet ja lahetin sen
yhteyshenkil6lleni 4.2.2010. Sain alustavan tiedit§ paivaan osallistuvat Kuopion

yksikon tyontekijat seka lisaksi 5 henkildd Outokaon yksikosta.

4.2 Tyky-paivan sisaltd

Jarjestin  tyky-paivan Savonia-ammattikorkeakouluikuhtasalissa 12.2.2010.
Paivaan osallistui 14 henkildd Kuopion toimipistéesTyky-paivan tarkempi

ohjelmarunko l6ytyy liitteesta 2.

Jokela (2006) toteaa, etté liikuntatapahtumat &agod parhaimmillaan tydyhteisdille

tilaisuuden mukavaan ja turvalliseen yhdessaolodikunnan merkeissa.
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Liikuntatapahtumalla voidaan parantaa ryhmahenkaa tgrjota mahdollisuus

virkistaytymiseen sekd sosiaaliseen yhdesséolasatal vireytta sekd tyossa etta
vapaa-ajalla, antaa tietoa henkildstolle liikunnaavinnon ja terveyden valisista
yhteyksista, mahdollistaa tutustumisen eri liikumtgtoihin ja lajeihin ohjatusti sekéa

motivoida likkumaan myos vapaa-ajalla. (Jokela@Q®1-195.)

Yhteishengen luominenAuran (2006, 59) mukaan yhteiset liikuntatapahtuovett

ilmapiirin - kehittamisen vydin, silla vain yhteiserekemisen kautta I6ydetdan
yhteisyytta. Yhteiset liikuntahetket on hyva aladtt peleilld, jotka totuttelevat
ryhmaélaisia toistensa kanssa olemiseen (Ashton &&/d993, 3-6.) Tyky-péiva
aloitettiinkin esittaytymisella ja yhteishenkea d&ivilla tehtavilla ja peleilla.

Tavoitteena oli luoda heti alusta alkaen rento gimgpaivalle.

Luento liikunnasta ja ravitsemuksesta. Seuraavaksi pidin luennon aiheesta
"likunta ja ravitsemus”. Huuskan ja Auran (2006ukaan luennon tehtavana on
kaynnistaa aktivoitumisprosessi liikuntatottumusteruuttamiseen. Luentoon voi
sisédltya liikuntasuosituksia, liikunnan terveyswaikksista puhumista ja kaytannén
vinkkeja lilkkunnan aloittamiseen ja suunnittelugiduuska & Aura 2006, 124-133.)
Esittelin uusimmat terveysliikunta- seka ravitsesuasitukset ja puhuin liikkunnan ja
ravinnon merkityksesta terveyden yllapitajana. Ann&onkreettisia esimerkkeja
erilaisten ruoka-aineiden ravinto- ja energiasiséié seka liikunnan maarasta ja eri

tavoista, joilla energiaméaarat saa kulutettua.

Suomalaiset ravitsemussuositukset  painottavat  tasapainoista ja  riittdvaa
ravintoaineiden saantia. Hiilihydraattien osalteostukset kehottavat suosimaan
kuitupitoisia ja vahan puhdistettua sokeria sis@tédaihtoehtoja. Rasvat tulisi olla
pehmeitd, eli toisin sanoin kovan rasvan kayttdigituahentdd. Suositukset ohjaavat
kayttamaan vahasuolaisia elintarvikkeita sekatbdliat alkoholin kayttéa. Lisaksi
ravitsemussuositukset kehottavat harrastamaan tgg#vivahintédn 30 minuuttia
liikuntaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Liikuntapiirakka
havainnollistaa 18-64-vuotiaideterveysliikuntasuositukset selkeasti kehottamalla
likkumaan 2 t 30 min reippaasti tai 1 t 15 min ittavasti kestavyyskunnon
parantamiseksi. Lisaksi sen mukaan pitaisi kohenthaskuntoa ja kehittaa
liikehallintaa kahdesti viikossa. (Ukk-instituu910.)
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Keskustelua tyOhyvinvoinnista. Tyohyvinvoinnista keskustelimme pienryhmissa,
mika sopii hyvin luennon yhteyteen (Huuska & Aurad08, 124-133).
Tyohyvinvointi-keskustelussa ryhmaléaiset pohtivaisiksi, miten he ymmartavat
kasitteen tyohyvinvointi. Annoin heidan miettia aesihetken pienryhmissa, jonka
jalkeen pyysin jokaista ryhmé&éa kertomaan seikkmtka liittyvéat tydhyvinvointiin.
Kirjasin samalla vastauksia taululle kaikkien n&ktsi. Heidan mielestaan se piti
sisédlladn muun muassa tyossa viihtymisen, tyoporukiyén kuormituksen,
vaikuttamismahdollisuudet, arvostuksen, hyvat tgéohteet, toimivat laitteet,
yhteisdllisyyden, oman fyysisen ja henkisen hyvinmin, yhteen hiileen

puhaltamisen, ergonomian, esimiestaidot ja yht¢gsetitteet.

Tyohyvinvointi-késitteen maarittelemisen jalkeen heohtivat, mitkd asiat
Labtiumilla vaikuttavat tydhyvinvointiin positiivesti ja mitkd negatiivisesti.
Kirjasin tamankin osion vastaukset taululle ka&illnakyville. Positiivisesti
vaikuttavia asioita olivat: joustavuus, esimieh@sapuolinen kohtelu, ongelmiin
puuttuminen, yhteiset tavoitteet, ergonomian, tjide#t, yhteiset keilailuillat,
vaikuttamismahdollisuudet omaan tyopaivaan ja pmalaviNegatiivisesti vaikuttavia
seikkoja olivat: tyoporukan hajaantuminen, palaarivdhyys, lilan vahainen
virkistystoiminta ja asenne toisen ty6ta kohtaanlinfime siihen tulokseen, etta
Labtiumin tyéntekijat ja tydnjohto voisivat jatk&ghyvinvointiin liittyvien asioiden

keskustelua tyopaikalla viikkopalavereissa.

Liikuntaa ja lajikokeiluja. Tauon jalkeen jatkoimme paivaa liikunnallisemmin.
Liikuntapaivan tavoitteena on Jokelan (2006) mukaam liikuntamuotoihin
tutustuminen. Liikuntapaivaan kuuluu monipuolinenalikoima lajikokeiluja
ajankayton ja resurssien mukaan. (Jokela 2006, 11951} Kokeilemalla useampaa
lajia, on todennakbisempaa saada suurempi osa geieuknnostumaan (Ashton &
Varga 1993, 3-6). Valitsin kokeiltaviksi lajeiksltaisia, joista suurin osa on kaikille
soveltuvia, kuten Aurakin (2006, 59) kehottaa, ietkelkaan tunne itsedan
nolostuneeksi liikunnan jalkeen. Pyrin opettamaaikuritaryhmalle peleihin
tarvittavat taidot heidan kuntotasoaan vastaavakalla, jotta Huuskan ja Auran
(2006, 124-133) mukaan liikuntakokeilusta jaa piesien kokemus. On tarkeaa
valita pelit ryhmén taitotason ja kiinnostuksen maik. Pelien valinnassa on tarkea

tiedostaa, minkalaiselle ryhmaélle peleja on sudel@nassa ja mita niilla halutaan
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saavuttaa. (Ashton & Varga 1993, 3-6.) Lajeja,gdiokeilimme alkuverryttelyn
jalkeen, olivat mm. ultimate (hernepussit paan Ia3al istumalentopallo

(ilmapallolla) seka jalka- ja kasipallo (jattipdlk).

Palautuminen. Lajikokeilujen jalkeen palauttelimme venyttelylléké ohjaamallani
rentoutumisella. Rentoutusmenetelmana kaytin alpksgressiivista rentoutumista
ja sen jalkeen suggestiota. Progressiivisessautmosessa kaydaan kaikki kehon
suuret lihasryhmaét Iapi ensiksi jannittamallé j@esi rentouttamalla ne. Suggestiossa
rentoudutaan mielikuvien avulla. (Mononen 2006.)nfRatuminen normalisoi
stressin aiheuttamia sympaattisen tai parasympaattiermoston ylikierroksia, seka
hormonaalisia muutoksia. Rentoussiressin psykofysiologinen vastakohta, stressin
estgja ja vahentgjd. Rentoutumisella laukaistadvasj@nnityksia, rauhoitetaan
hengitysté ja pulssia seka lasketaan verenpairRgtatoutumisharjoituksilla voidaan

parantaa tyontekijoiden stressinhallintakykya. ¢aoien 1995, 75-78.)

Kuten Jokelakin (2006) toteaa, etta taman paivaelynan hektinen luonne luovat
tarpeen myds rauhoittumiselle, rentoutumiselle yékavereiden Kkiireettomalle
kohtaamiselle. Silla voidaan saavuttaa rento ilmagoka mahdollistaa positiiviset

kokemukset ja tavoitteisiin paasemisen. (Jokel&62001-195.)

Tyky-paivan paatteeksi jaoin kaikille osallistugiltyhjan paperin ja ohjeistin heita
antamaan palautetta paivasta. Pyysin heita komnmeasdm nimettomasti: mika oli
hyvaa, mikd huonoa ja miten paiva vastasi heidaotubgia. Valitsin kirjallisen
palautteenannon, koska halusin varmistaa, ettékkagallistujat saisivat &adnensa
kuuluville ja nimettdman palautteen siksi, ettallstajilla olisi enemman uskallusta

tuoda myds mahdollisia negatiivisia seikkoja esiin.

Palautteiden mukaan paivassa oli hyvid seikkoja rMmuuuassa: ohjelman
monipuolisuus, onnistumiset, hauskuus ja tarkognksukaisuus. Osallistujien
mukaan paivassa ei ollut negatiivista kommentoaawralautteiden tarkempi sisaltd
|Oytyy liite 3:sta.
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5 TYOOLOSUHTEIDEN HAVAINNOINTI LABTIUM OY:LLA

5.1 Tyon kuormituksen arviointi ja menetelmat

Tyon kuormitustekijoitd voidaan tunnistaa tarkastehlla tydpaikan ja valineiden
ominaisuuksia sekd tyontekijoiden toimintaa, tyddse, tyoliikkeitd ja
voimankayttéa (Ritaranta 2010). Tyon kuormittavuudearviointi voi olla
kokonaisvaltaista tydyhteison toimivuuden, kutenysfgten, psyykkisten ja
sosiaalisten tekijoiden kartoittamista tai yksgt# ongelmiin, kuten esimerkiksi
tyduupumukseen tai tuki- ja liikuntaelinvaivoihin eskittyvaa (Opas tyon

kuormittavuuden arvioimiseen 2002).

Arviointi on mm. tyota koskevien asiakirjojen ja kidonenttien analysointi,
haastatteleminen, kyselyt, havainnointi, erilaisminnalliset menetelmat, pelit ja
simuloinnit tai ryhmakeskustelut. Etenkin pienisggdyhteisdissa haastattelut,
havainnointi ja ryhmakeskustelut ovat toimivampiaink kyselylomakeselvitykset.
Tyon ergonomisen ja fyysisen kuormituksen keskeiamviointimenetelmé& on

havainnointi(Opas tyon kuormittavuuden arvioimiseen 2002.)

Havainnoinnin avuksi on kehitetty erilaisia menetiél, kuten ELMERI, Nappara,
OWAS-menetelma, VALMERI, KUVA-menetelma ja Tyopaikaergonominen
selvitys (Opas tyon kuormittavuuden arvioimiseen020 ELMERI keskittyy
tyotapojen ja tydympariston turvallisuuden sekatk@ormitustekijoiden arviointiin.
Nappardlla havainnoidaan nayttopaatetybn kuormutitte kartoittamalla
tyoymparistod, laitteita ja kalusteita, tydasenttyéturvallisuutta ja tybergonomiaa.
OWAS-menetelma perustuu ulkopuoliseen havainnaingolla selvitetaéan tyon
fyysista kuormitusta tydasentojen kautta. VALMERbOKtuu havainnoinnista,
kyselystd sekd haastattelusta ja se on hyvin mtaskséa oleva menetelmd, jonka
voi raataldida tarpeiden mukaan. KUVA-menetelm&itutybn kuormitusta ja
analysoi vaaratekijoita. Tyopaikan ergonomineniggwertaa tyon kuormittavuutta
annettuihin  suosituksiin, keskittyen erityisestikrtsiin  jarjestelyihin, kuten

tydomenetelmiin, koneisiin ja valineisiin. (Airila0B2.)
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Jotta havainnointimenetelm&& voidaan pitada luotatta, taytyy havainnoijan olla
harjaantunut tunnistamaan havaittavat ilmiot taatad uotettavuutta lisaa se, etta
havainnoinnin suorittaa ulkopuolinen asiantuntgaimerkiksi tyéterveyshuollon tai
-suojelun edustaja, joka nakee tydssa ja tyOymyi&sa stressia tai kuormitusta
aiheuttavia tekijoita puolueettomasti, tarkasti jaotettavasti. (Opas tyon

kuormittavuuden arvioimiseen 2002.)

Havainnointia tdydennetddn usein haastattelemataastattelut voivat olla

strukturoituja, valmiiden kysymysten tai kyselyldkkaiden mukaan etenevia, tai
avoimia, teemojen tai tilanteiden mukaan eteneM&astattelun teemat muotoutuvat
kuormitusselvityksen tavoitteiden mukaan riippuania@annin laajuudesta. (Opas

tyon kuormittavuuden arvioimiseen 2002.)

5.2 Tyon kuormituksen arviointikaynti Labtium Oy:ssa

Kavin havainnoimassa Labtiumin tydntekijoiden ty@amnstod ja -asentoja seké
arvioimassa tyon kuormittavuutta haastattelemallgontekijoita 21.5.2010.
kolme esikasittelytehtavissa olevaa ja kolme armahggehtavia tekevaa. Otin kuvia
jokaisen tavoittamani tyontekijan tyypillisesta #g@énnosta tai hanen silloisesta
tyovaiheestaan. Kysyin Kkirjallisesti  (Liite 4.) alirjoituksineen luvan
valokuvaamiselle ja valokuvien kayttdmiselle taggdssa. Selvitin tyontekijdiden
tyon kuormittavuutta kysymalla, ettd kokeeko haa#ava tyonsa kuormittavaksi ja
jos kokee, niin mika kehon osa héanella kuormittoites.

Kuvista ilmenee vain osa Labtiumin tydvaiheista-gsennoista. Valitsin kuviksi

sellaiset tydvaiheet, jotka havainnollistavat hatistuista saamiani tuloksia:

Istuma- ja nayttopaatetyota (Kuva 1.) Labtiumillekavat kokevat, ettd tyo
kuormittaa eniten niska-hartiaseutua seka kasiaosMigeidan selk&nsa vasyvat
ajoittain. Tyopisteiden ergonomia oli kuitenkin y\huomioitu. Ty6tuolit ja -tasot

olivat saadettavissd ja tyoskentelyasento oli pédépidin ergonomisesti
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oikeanlainen. Istumatyontekijoilla on kaytossaawmalizsen tyotuolin lisaksi myos

satulatuoli, jota tyontekijat pitavat tydergonomregpottavana valineena.

Kuva 1. Toimistoty6ta (Ramon Jansson 2010)

Seisomatydskentely esikasittelytehtavissa (Kuva Kbgtaan Labtiumilla eniten
selkdad kuormittavaksi. Liséksi eri tyOvaiheistatssaaiheutua melu- ja pélyhaittoja,
joilta kuitenkin suojaudutaan asianmukaisilla suajasteilla. Erilaiset murskaus- ja
jauhamistydvaiheet sisaltavat myods raskaiden tyjéal tai naytteiden kasittelya,

jonka koetaan kuormittavan ylaraajoja ja niskaihadutua.
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Kuva 2. Esikasittelya (Ramon Jansson 2010)

Analyysilinjoilla tehddan paljon toistoty6td, kutgpipetointia, laimentamista ja
naytteiden punnitsemista (Kuva 3.). Toistotyotadégin erilaisilla pipeteilld, jotka
kuormittavat sormia ja ranteita. Analyysivaiheisstyoskennellddn myds
vaantovoimaa vaativilla tyokaluilla. Toistotyontghi kokevat, ettd heilla
kuormittuvat eniten kédet seka niska-hartiaseutu.



Kuva 3. Analysointia (Ramon Jansson 2010)
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6 TAUKOLIIKUNTAOHJELMA LABTIUM OY:LLE

6.1 Taukoliikunnasta helpotusta tyon kuormittavuuteen

Méaarittelen ensin taukoliikunnan kasitetta ylei&e#solla ja esittelen tutkittua tietoa
sen vaikuttavuudesta. Taukoliikunnan tavoitteena Aallon (2006) mukaan
ennaltaehkaistd paivittaisissa tyorutiineissa tomden yksipuolisten tydasentojen
aiheuttamia lihasjannityksia seka naista aiheutuvBlaasvasymysta. Kun
taukoliikunta on luonteeltaan pumppaavaa, parahakden verenkierto, jolloin lihas
saa paremmin happea ja kuona-aineet poistuvat kehokmin eli lihaksiston
aineenvaihdunta parantuu hetkellisesti. Jos ty0 iteessdédn ole fyysisesti
kuormittavaa, voi pienella jumppahetkella vaikuttapositiivisesti myds
energiakulutukseen, jolla voi olla vaikutusta jopeehon koostumukseen.
Jumppaliikkeilla voidaan vahentda niveliin  kohdisgta painetta seka

nivelrakenteiden hankaamista ja puristumista. @A2Q06, 75.)

Taukoliikunnalla voidaan vahentada istumatyohonyl& niskahartiavaivoja seké
alaselan kuormittumista. Taukoliikunta vaikuttaangtoon monilla tavoilla, kuten
edistamalla lihasten aineenvaihduntaa, rentouttamagénnittyneitd lihaksia,
tehostamalla hengitysta, yllapitamalla niveltenrgagan liikkuvuutta ja estamalla
tyohon osallistuvien lihasten vasymista. Taukolikan hydtyna on havaintokyvyn,

tarkkuuden, nopeuden ja vireyden lisdantyminenul#anen 2003.)

Jos ty0 on fyysisesti kuormittavaa, voi siitd aituau lihastasapainohdirio. Silla
tarkoitetaan lihasten heikentymista tai lihasten tuygden lyhentymista.

Lihastasapainohairié voi syntyd virheellisesta yesipuolisesta kuormittumisesta.
Lihastasapainohairi66n voidaan vaikuttaa venytiglybnka tavoitteena on palauttaa

lihas oikeaan pituuteensa. (Kaukiainen 2003.)

Venyttely palauttaa lihaksen takaisin lepopituuteensa rasgiukalkeen. Venyttely
tahtaa lihasten parempaan suorituskykyyn, lisa@mafiiden hallintaa ja
vahvistamalla rasituksensietokykyd. Se parantastén aineenvaihduntaa, lihasten

voimantuottokykya ja koordinaatiota. Venyttelylldyrpaan ennaltaehkaisemaan
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lihasvenahdyksia ja -revahdyksid. Edella mainittufekijdiden kautta tarkkuus,
nopeus, voima ja koko tydsuoritus paranevat. (Kainkn 2003.)

Vastaliikkeet ovat kuormittavan tyoliikkeen tai -vaiheen jalkeesuoritettuja
tasmaliikkeita, joilla venytyksenomaisesti paramaet lihasten toimintakykya.
Toistuvat, yksipuoliset tydasennot kuormittavatity liikkuntaelimistda haitallisesti.
Lihakset vasyvat ja jaykistyvat, mista voi seuratsennonmuutoksia ja
likerajoituksia seka kipuja. Vastaliikkeilla pydi&in vaikuttamaan lihasten
aineenvaihduntaan ja verenkiertoon, jolloin lihdkselpyvat nopeammin
kuormittavan tyovaiheen jalkeen ja niiden suoritkskparanee. (Kaukiainen 2003.)
Riihiméaki (1995, 30) toteaa, etta rentouttaviekdgarjojen ja venytysten tekeminen

sujuu usein tyon lomassa, niita pitéisi vain mugthda.

Hyvéarisen (2007) pro gradu -tutkielma osoitti, etg@nnollisella taukoliikunnalla on
selvd ero niska-hartiaseudun kipujen sekd tyon rkittavuuden kokemisessa
verrattuna taukoliikuntaa harrastamattomiin. Tutkk$essa havaittin  kevyen
taukoliikunnan vaikuttavan positiivisesti nayttopgtgontekijoiden kokemiin kipu- ja

rasitusoireisiin. (Hyvarinen 2007.)

Bellin ja Burnettin (2009, 8) systemaattisen kaksam mukaan on vahvaa nayttoa
siita, etta likunta vahentaa tehokkaasti alasepkikn voimakkuutta ja koettua
haittaa. Sjogren tyéryhmineen (2006, 381) havadsé jo 5 minuutin paivittaisella
likunnalla voidaan vahentaa alaselkéakipujen voikuakta merkittavasti. Kietrys
tyéryhmineen (2007, 67-75) vertailivat venyttelyd yastusharjoittelua ja tulivat
siihen tulokseen, ettd molemmat voivat vahentaalgiiia niska-hartiaseudun seka

alaselan kiputiloja ja siita koettua haittaa.

Venyttelya tutkineen Ylisen (2006) mukaan venytykseho ei riipu ainoastaan sen
kestosta, vaan pikemminkin toistojen maarasta jekgsta venytysvoimasta. Jo
viiden sekunnin staattinen venytys voi siis olladylehokasta kuin 30 sekunninkin.
(Ylinen 2006, 7.)
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6.2 Tyon kuormittavuuteen pohjautuva taukoliikuntaohjel ma

Tybn kuormitushavaintojeni ja haastattelujeni pereka suunnittelin kolmiosaisen
taukoliikuntaohjelman, joka siséltda niska-hartselkd- seka kyynarvarren alueen
jumpan. Esittelen seuraavassa perusteita laatimabekoliikuntaohjelmalle, joka

l6ytyy liite 5:sta.

Niska-hartiaseutuosio. Niska-hartiaseudun lihaksista etenkin lavankohalitzgs,
suunnikaslihakset seka epakaslihaksen ylaosa knpyherkimmin. Edella mainitut
lihakset tekevat staattista lihastyota, kun ylamakannatellaan tai hartioita pidetaan
koholla. Jumppaliikkeilla voidaan parantaa olkafewve liikkkuvuutta ja niska-
hartiaseudun verenkiertoa. (Aalto 2006, 109.)

Selkdosio.Olennaista selan hyvinvoinnin kannalta on keskatart hyva ryhti ja
lihastasapaino. Vatsalihakset tukevat rankaa egest@rtalon ojentajalihakset takaa.
Kyljen alueen lihakset, kuten vinot vatsalihaksehelikulmainen lannelihas, antavat
selélle sivuttaisen tuen sekd saavat aikaan vartalertoliiketta ja sivutaivutusta..
(Aalto 2006, 112.)

Kyynarvarsiosio. Kyynarvarren alueen lihakset saavat aikaan liikkesbrmien,
ranteen ja kyynarpaan nivelissd. Ne rasittuvat &ioty0ssd, puristusvoimaa
vaativien tydkalujen kannattelussa seka raskaideakkbjen kantamisessa melko
yksipuolisesti. Kyynarvarren alueen lihakset kaysdavastapainoksi yksipuoliselle
ja staattiselle kuormitukselle dynaamista ja hwaléa harjoittelua seka venyttelya.
Ranteen ja sormien venytykset ja kierto- sekd pysinkkeet parantavat
kyynarvarren alueen verenkiertoa ja siten sen awveekduntaa. (Aalto 2006, 106.)

Kavin 27.5.2010 esitteleméssa Labtiumilla heillatimani taukoliikuntaohjelman.
Tyontekijat kokoontuivat palaverihuoneeseen, joségtin taukoliikuntaohjelman
projektorin kautta diaesityksena. Olin tulostanaikikle paperiversiot ohjelmasta,
jotta liikkeiden seuraaminen helpottuisi. Pidinrygkijoille esimerkkitaukojumpan,
jossa naytin ensiksi itse jokaisen liikkeen oikesroritustekniikan ja sen jalkeen
ohjeistin labtiumlaisia tekem&an saman liikkeemritisesti. Seurasin, etta liikkeet

tehdaan oikein, ja jos huomasin puutteita suoekrstkassa, ohjasin havaitsemiini
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puutteisiin korjaukset kaikille yleisesti, jottakaan yksittdinen jumppaaja ei joutuisi
kiusalliseen tilanteeseen henkil6kohtaisen ohjaukagoksi. Kehotin labtiumlaisia
jumppaamaan vahintddn yhden osion paivittain IBppuksi varmistin vield, etta

kaikille olivat kaikki liikkeet ja niiden suorituskniikat selvia.
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7 PALAUTEKYSELY JA SEN TULOKSET

Kuuden kuukauden kuluttua taukoliikuntaohjauksestahetin  Labtiumin
tyontekijoille palautekyselyn (Liite 6.), jolla tkistelin heidéan liikunnallista
aktiivisuutta,  siita  koettua  hyotya,  tyGilmapiiria Labtiumilla  seka
taukoliikuntaohjeiden noudattamista ja siitd koattayotya. Ohjeistin Labtiumin
yhteyshenkil6ani jakamaan kyselyn kaikille tykyg#n ja taukoliikuntaohjaukseen
osallistuneille. Osallistujia edella mainittuihinli o/hteensad 14, joista yhdeksan

vastasi kyselyyni.

Vastauksista ilmeni, etta tyoilmapiiri on parantumakseenkin tyky-paivan jalkeen.
Tyky-paiva onnistui motivoimaan osaa tyontekijoibtrrastamaan lilkkuntaa, suurin
osa vastanneista oli harrastanut liikuntaa saadseétl viimeiset kuusi kuukautta ja
l&hes kaikkien mielesté tyonjohto oli tukenut litaan harrastamista jollakin tavalla.
Valtaosa vastaajista oli sitd mieltd, ettd vastakrsia tyky-paivia tulisi jarjestaa

jatkossakin.

Kyselystd selvisi, ettd vastanneet olivat tehneatikaliikuntaliikkeitd hyvin
vaihtelevasti, osa lahes paivittain, mutta suurga darvemmin viimeiset kuusi
kuukautta. Taukoliikkeet onnistuivat parantamaamllaskoettua tyokykyad seka
vahentdmaan tyon koettua kuormittavuutta. Valtadgatenkin totesi, etta

taukoliikunnalla ei ole ollut vaikutusta tyossagakniseen.
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POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoitus. Talla opinnaytetyolla tavoittelin Labtium Oy:n Kuop
toimipisteen tyontekijoiden tyoilmapiirin parantwsta ja pyrin kannustamaan heita
likunnallisuuteen. Palautekyselyni perusteella de@in olettaa, ettd tavoitteet

saavutettiin ainakin osittain.

Tyokykya yllapitava toiminta Sosiaali- ja terveysnisierion tyoterveyshuollon
neuvottelukunnan maaritelman mukaan pyrkii tyotyfaympariston parantamiseen,
tyoyhteisbn ja tydorganisaation kehittamiseen sej@ntekijdn terveyden ja
ammatillisen osaamisen edistdmiseen (Husman 200%,/-258). Talla
opinnaytetyolla pyrin vaikuttamaan Labtiumin hekion tyokyvyn peruspilareihin,
jotka ovat llmarisen (2007) mukaan tyontekijan éydentila ja toimintakyky.

Niiden varaan rakentuvat tyokyvyn muut osatekijimgrinen 2007).

Liikunnallinen toiminta oli tassa véalineend, jolpgrin parantamaan ty6ilmapiiria
yhteisen toiminnan kautta, niin kuin Aurakin (20(®) toteaa, ettd vain yhteisen
tekemisen kautta voidaan kehittéa yhteisyytta. &kjmliikunnan tilaa selvittaneen
tyOpaikkaliikuntabarometrin mukaan yleisimmat lilkamuodot tydpaikoilla ovat
itse jarjestettavat liikuntapalvelut kuten liikuptavat tai itse jarjestettavat kilpailut
(Koivu ym. 2009). Tama osaltaan selittdd myods seiksi Labtiumkin valitsi
likunnallisen tyky-paivan. Kuten Jokelakin (2006pteaa, liikuntatapahtumat
tarjoavat parhaimmillaan tyoyhteisoéille mahdolliden mukavaan ja turvalliseen
likunnalliseen toimintaan. Tyky-paivalla tavoittel Jokelan (2006) mainitsemia
likuntatapahtuman vaikutuksia, kuten ryhméahengemraptuminen, tarjota
mahdollisuus virkistdytymiseen seka sosiaaliseerdegbaoloon, antaa tietoa
likunnasta, tutustua erilaisiin lajeihin sekd motmaan likkumaan my6s vapaa-
ajalla. (Jokela 2006, 191-195.)

Useat tutkimukset tydpaikkaliikunnasta ja erilaiséikuntainterventiot ovat
osoittaneet (ks. esim. Koivu ym. 2009), etta vai@mnollisella ja pitkaaikaisella
likunnalla saavutetaan pysyvia tuloksia. Tahé&n ebmgan hain ratkaisua
taukoliikuntaohjelman avulla. Mutta kuten Riihimkki (1995, 30) toteaa, ettd
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vaikka rentouttavien liikesarjojen ja venytystekaminen sujuu usein tyon lomassa,
unohtuu niiden tekeminen kuitenkin valitettavan asde Vastuu omasta tyokyvyn
yllapitamisesta on loppujen lopulta kuitenkin jadella tyontekijalla itsellaén,

varsinkin jos siihen annetaan tydnantajan puolesiaot.

Opinnaytetyon kaytannon toteutus. Suunnittelin tyky-paivan ohjelman noin 25
henkilon ryhmalle, mutta tyky-péivan aamuna sekisietta osallistujia on vain 14.
Olisin voinut varautua tamanlaiseen tilanteeseenremmin, esimerkiksi

varmistamalla tarkan lukumaaran viela muutamaagadéetukateen.

Aluksi tunnelma oli hieman varautunut, kuten osasttottaakin, mutta muutama
tutustumisleikki seka hauska tehtava rentoutti dnkin ilmapiiria. Keskustelu ja
luento-osuus olivat osallistujien mielestd hyvat tgrpeelliset. Lajikokeiluosio
koettiin myds palautteen mukaan mukavaksi ja sopirankaksi. Yllatyin itsekin
kuinka hyvin koko ryhma osallistui kaikkiin pelerijokainen omalla panoksellaan.
Koska osallistujia oli oletettua vahemman, oli mydjgokeilun ohjaaminen minulle
helpompaa, silla sain pidettya porukan tiivimmindgssa. Rentoutus ja venyttely
saivat myo6s kiitosta. Valitsin rentoutukseen ja weelyyn sellaisin liikkeita ja

menetelmid, jotka olen itsekin kaytannon tydssamamnut hyvaksi.

Tyky-paivan jalkeen kévin havainnoimassa tyonte#gd tyoolosuhteita. Perehdyin
erilaisiin tydon kuormittavuuden arviointimenetelmgnnen kayntiani, mutta paadyin
kuitenkin melko supistettuun arviointiin jo opinnétyoni laajuudenkin vuoksi.
Olisin voinut perehtya syvallisemminkin Labtiuminyobloihin esimerkiksi

kayttamalla jotain tiettyd tyonkuormituksen arvidinenetelmaa, mutta
valitsemillani kahdella haastattelukysymyksella&egkbasentojen valokuvaamisella
sain mielestani kuitenkin riittdvasti informaatiotaukoliikuntaohjelman luomista

varten.

Taukoliikuntaliikkeiden suunnittelussa pyrin siiheetta liikkeet olisivat helppoja
suorittaa tyon lomassa, tydvaatteissa ja ilmanmnedh. Valitsin liikkeiksi sellaisia,

jotka palvelisivat parhaiden labtiumlaisten tarpgielvyttden juuri heidén tydssa
kuormittuvia kehonosia Taukoliikuntaliikkeiden obgilanne sujui  rennolla

iImapiirilla ja tyontekijat omaksuivat liikkeiden ileeat suoritustekniikat melko
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nopeasti. En pyytanyt kirjallista palautetta ohjgignistani, mutta suullisen
palautteen mukaan tyontekijat kokivat liikkeet siisi ja ymmarsivéat, mita millakin
likkeella tavoitellaan. Olisin voinut korostaa abgkaynnillani vielakin enemman,

ettd kuinka tarkeaa paivittainen taukoliikunta on.

Ohjauksien jalkeen lahettamani palautekysely ol@inut olla erilailla muotoiltu.
Kysymyksia olisi voinut tarkentaa ja vastausvaihtog@ selkeyttdd. Valitsin
vastausasteikoksi 1-5:teen, jossa 1l=ei pida lamkzakkaansa ja 5=taysin samaa
mieltd. Vastauksissa oli paljon kolmosia, jonka kaiovastaukset olivat hyvin
tulkinnanvaraisia. Olisin voinut myds muotoilla teskset samantyylisiksi, kuten
esimerkiksi 1=ei pida lainkaan paikkaansa ja 53pit#lysin paikkaansa, joka olisi

saattanut helpottaa vastaamista.

Huomasin vasta kun sain vastaukset, ettd minum ml&nyt tehda samantyylinen
kysely myds ennen tyky-paivaa, jotta olisin saanukoksille vertailupohjaa.
Esimerkiksi kysymyksen “"Oletko harrastanut liikumtadannollisesti viimeiset 6
kuukautta?” vastauksiin en voinut ottaa kantad, eliko henkildiden liikunnallisuus
lisdantynyt vai ei juuri minun jarjestaman tyky-p@m vuoksi. Myds kysymys
"Taukoliikuntaliikkeet ovat parantaneet tyokykyanidli haasteellinen, koska
oletettavasti harvat muistivat, mitd oma tyokykykelusi kuukautta sitten ja toisaalta

tyokyky kasitteena voi tarkoittaa hyvin erilaissi@ta eri henkildille.

Arviointi ja oma ammatillinen oppiminen. Oman ammatillisen oppimisé@nnalta
tama opinnaytetyo oli varsin ajankohtainen, siltdykset ovat eneneméassa maarin
panostamassa tyontekijoidensa hyvinvointiin. Tigsirennen kuin valitsin aiheeni,
ettd haluan tehda opinnaytetyond kehittdmistehtaydssa paadsen soveltamaan

koulutuksessani oppimiani taitoja.

Harjaannuin tassa tehtavassa tiedonetsinnassakrsisessa arvioinnissa ja sen
soveltamisessa, mika on tarkeaa myos fysioterdggutalmistumisen jalkeenkin,
jotta ammattitaitoni pysyy ajan tasalla. Opinnaydedli monipuolinen, silla jouduin
perehtymdan minulle vieraaseen tybhon ja arvioimsan kuormittavuutta seka
tyoyhteisbn toimintaa kokonaisuudessaan. Tyky-pa@ivda taukoliikunnan

ohjaaminen vahvisti ryhmanohjaustaitojani seka wisgantikykyani. Lisaksi minun
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piti pitdd huolta asiakastyytyvaisyydesta, jonkaavsdinkin laadukkaalla,

tarkoituksenmukaisella seka eettisella toiminnallan

Kayttamani lahteet olivat luotettavia ja paasadasii 2000-luvulta muutamaa
poikkeusta lukuun ottamatta. Etsin tuoreita tutkisia, jotta saisin toiminnan
taustalleni nayttoon perustuvaa tietoa. Taukolikasta 10ysinkin useita tutkimuksia,
joilla osoitettiin sen vaikuttavuutta niska-hartiseka alaselkakipujen lieventajana.
Liikunnallisesta tyky-paivastd en kuitenkaan |oynutkittua tietoa, ainoastaan

tyopaikkaliikuntaa yleisesti kasittelevia erilaisiituntainterventioita.

Laadukkaan liikuntatapahtuman yksi peruspilari ookelan (2006) mukaan
turvallisuus. Silla on myds suuri vaikutus asiaigistvaisyyteen. (Jokela 2006, 191
195.) Tyky-paivasta selvittiinkin turvallisesti, gka toiminta oli suunniteltu ottaen
tilat ja valineet sekéa osallistujat huomioon, tygdvan tavoitteet oli kartoitettu ja
selvitetty etukateen, mitd tehdaan milloinkin, kutdokelakin (2006, 191-195)

neuvoo.

Koko opinnaytetyoprosessin ajan olen huomioinutisglie eettiset arvot. Kuten
Fysioterapeuttien eettiset ohjeetkin painottavatfysioterapeutin tehtavana vaeston
terveyden, toiminta- ja tyokyvyn edistdminen jaapitAminen sek& sairauksien
ehkaiseminen (Suomen Fysioterapeutit 2010). Tassi@ytetydssa olen tavoitellut
Labtiumin henkiléston toiminta- ja tydkyvyn parantista. Fysioterapeutin tulisi olla
oikeudenmukainen ja kohdella jokaista asiakastaveataisesti seka kunnioittaa
asiakkaan ihmisarvoa (Suomen Fysioterapeutit 20Qen ottanut Labtiumin
tyontekijat huomioon myds yksiloina niin, ettd eenkiksi tyky-paivassa kukaan
osallistuja ei jaanyt ulkopuoliseksi ja ettd kaikkistyivat osallistumaan toimintaan
omista henkilokohtaisista taidoista ja ominaisusiiesriippumatta. Pidin huolen, etta
tyky-péivassd kukaan ei joutunut nolatuksi tai kiliseen tilanteeseen.
Fysioterapeutin pitdda myos tunnistaa oman ammattaigat (Suomen Fysioterapeutit
2010). Taman vuoksi rajasin kehittdmistehtavan ,nigttd se vastaisi eniten
fysioterapeutin tyén toimenkuvaa. Lisdksi noudaiiminnassani yleisia ohjeita,
kuten lainsaadantéd, Savonia-ammattikorkeakouluaa tikoskevia ohjeita ja

lupamenettelya esimerkiksi opinnaytetydssani kayité valokuviin.
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Tulevaisuuden nakymia ja jatkoa opinnaytetyolleni. Opinnaytetyoni
kehittamistehtavani oli pilottiprojekti LabtiumilldHeilla ei siis ole ollut kokemusta
talla tavalla toteutetusta tyky-toiminnasta, mingaolivat todella avoimesti prosessin
jokaisessa vaiheessa mukana. Jarjestamani toiminommistuessa Kuopion
toimipisteesséa, oli Labtiumilla ajatuksena mahdeHiti jarjestaa vastaavanlaista

my0s muihinkin toimipisteisiin.

Jos Labtiumin muihin toimipisteisiin toteutuu sartygfistd toimintaa, voisi siihen
lisatd viela jonkinlaista tyontekijoiden liikunnisién aktiivisuuden seurantaa ja
palkitsemiskaytantdja aktiivisuuden yllapitamiseksilahdollisesti toimipisteisiin
voisi valita tyky- tai liikuntavastaavat, jotka &itseurantaa tekisivat seka
suunnittelisivat uusia keinoja tyontekijoiden akiimiseksi. Ainakin Kuopion
toimipisteesséa voitaisiin ottaa myods kaytantooneidat taukoliikuntahetket, jotka
olisivat tyGajalla suoritettua "pakollista” liikuaé. Koska tyky-paivan palaute oli niin
positiivista, voisivat useamminkin toteutettavatkistyspaivat olla tyontekijoiden
tyokyvyn yllapitamisen kannalta myds hyvin toimiviydhyvinvoinnista ja siihen
vaikuttavista seikoista keskustelemista ei myosKigge koskaan liikaa tyopaikoilla.
Liikunnallisen  tyky-paivan keskusteluosion peruitee myods Labtiumin
henkilokunta voisi hyotya monipuolisemman keskustelttuurin luomisesta.

Koska tdssa opinnaytetydssa keskityin vain tykyatohan yhteen osa-alueeseen,
voisi jatkossa pureutua tarkemmin muihin tyokykysaikuttaviin tekijoihin. Kuten
lImarinenkin (2007) mallissaan esittaa, etta tydgkyk vaikuttavat muun muassa
ammatillinen osaaminen, tyoolot, tyon sisdltd ja saatimukset, voisi myos niita
tekijoita parantaa ja kehittaa tyky-toiminnan nigdis Tahan kehittdmistehtavaan
olisin voinutkin ottaa kumppaniksi vaikkapa sosiomapiskelijan, joka olisi
keskittynyt psyykkisten tekijoiden parantamiseertglnisen alan opiskelijan, joka

olisi voinut perehtyd enemman tyon sisaltéon jalyihin.

Jatko-opinnaytetybaiheita minun kehittdmistehtav@erusteella ovat ainakin
taukoliikunnan vaikuttavuus Labtiumilla sekd hedktbn pitkaaikaisen

likkumissuunnitelman kaytannon toteutus ja sewmant
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Liite 1. Kyselylomake
Tykypaiva Labtium Oy, kevat 2010 Kysely

Hei,

olen  Savonia-ammattikorkeakoulun  fysioterapiaogdigke Ramon Jansson.
Opinnaytetyonani jarjestan teille tyokykya yllapi#a ja edistdvan paivan. Olen
suunnittelemassa teille mieluisaa tykypaivaa jgp&isin teidan mielipiteitd paivan
sisaltoon liittyen. Alustavien suunnitelmien mukagéiva tulee koostumaan
likunnallisesta toiminnasta, luennoista ja mukazaghdessaolosta. Jokainen saa
esittda toiveita paivan sisallosta ja yritan otiageet resurssien mukaan huomioon
paivaa suunnitellessa, joten vastaathan alla olé&ysymyksiin 29.1.2010 mennessa.
Kiitos.

Liikunnallinen toiminta a) kuntojumppa
b) rentoutus/venyttely
c¢) kuntosaliharjoitus
d) vesiliikunta
e) pallo- ja mailapelit

Luento aiheesta a) tydbergonomia
b) ravitsemus
c) terveysliikunta
d)

Muuta yhteistoimintaa a)
b)
c)

Voit valita tai ehdottaa lisédksi niin monta kohtlkain haluat, voit jatkaa paperin
kaantopuolella ja kertoa toiveitasi.

Ystavallisin terveisin,

Ramon Jansson
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Liite 2. Tykypaivan ohjelma

¥ _Savonia
’ ammattikorkeakoulu Ohjelma

Hei

Tervetuloa tyokykya edistavaan ja yllapitavaan gaivpe 12.2.2010 Sairaalakadun
kampuksen liikuntasaliin klo 8:30 alkaen.

Mukaan tarvitset sisaliikuntavaatteet ja kengasegeymisvalineet seka rennon
mielen.

Alla on alustava ohjelma.

8:30 Tervetuloa — paivan esittely (liikuntasedik.5)
Yhteistoimintaa
Luento — ravitsemus & terveysliikunta
Keskustelua — tydhyvinvointi

11:00 Ruokatauko
(mahdollisuus sydda koulun ruokalassa omakustaasisis
12:00 Yhteistoimintaa
Peleja, likkumista
13:30 Kahvitauko
13:45 Rentoutus/venyttely

Keskustelu/palaute

15:00 Tilaisuuden paattaminen
(mahdollisuus kdyda saunassa)

Ystavallisin terveisin,

Ramon Jansson
Fysioterapiaopiskelija
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Liite 3. Palautetta tykypaivasta

"Paiva oli aivan ihana, periesimerkki yhteistoimasta.”

"Hyva ja tarpeellinen.”

"Mukava pdaiva. Loppurentoutus ja venyttely pardsta.

"Paiva oli ihan antelias. Pelit oli ihan mukaviay®4 luennot olivat hyvat.”
"Kiitos tosi hienosta paivasta! Ohjelma oli juuttiés mité tarvitsimme.”
"Kiva paiva. Kaikkea sopivina annoksina.”

"Mukava paiva. Sopivan rankka.”

"Paiva oli onnistunut. Ei ollut mitddn huonoa. Mukaoli liikkua porukassa ja luento
oli hyva. Voisin osallistua toistekin.”

"Paiva oli hauska kaikin puolin. Kasvolihasten marttis olisi ollut paikallaan, nauroi
niin paljon, etta kasvoihin koski. Loistofiilis.”

"Mahdollisimman monipuolinen ohjelma koko paival@nnistunut tykypaiva.”

"Lopun rentoutusjakso oli erittdin hyva ja antomMéin olon. Keskustelujaksoon oli
sopivasti aikaa, ettei liikaa.”

"Ravitsemustieto aina paikallaan muistin virkistaeksi. Liikunta leikkimielisesséa
muodossa todella mukavaa. Kokonaisuudessaan mplawé”

"Paiva oli oikein mukava. Se vastasi odotuksiarmviRto ja liikunta osuus oli myds
vahan ravisteleva muttei ankara. Oli kiva ndhdé&dé@meiporukka aktiivisena ja
vapautuneena peleissa.”

"Valtavat kiitokset hyvasta ja hyvin ohjatusta pigté. Sai paljon vinkkeja
aurinkoisten kesapaivien ratoksi, valilla voi t@iks pitd&d hauskaa. Ja ehka jatan sen
suklaalevyn ostamatta.”
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Liite 4. Ty6olosuhteiden havainnointi

Hei,

Opinnaytetyoni tyky-projekti jatkuu. Seuraavaksivg@n tyonne kuormitustekijoita

taukoliikuntaohjaukseen liittyen.

Olen tulossa havainnoimaan teidan tyotanne peijantl.5. klo 9-11 Labtiumilla.
Tarkoituksena on saada yleinen kasitys eri toid@vdiheista ja -tehtavasta seka
arvioida eri tydolosuhteiden kuormittavuutta. Otamuutamia valokuvia
tybasennoista ja tyOvaiheista. Havaintojeni peerlkte suunnittelen sopivat

taukoliikuntaohjeet eri tyopisteille.

Talla saatteella kysyn suostumustanne valokuvitroot Tulen ottamaan kuvat niin,

ettd henkildiden kasvoja ei nay.

Vastaa ( X ) alla olevaan kysymykseen:

Minusta saa ottaa kuvia Minusta ei saa &tig&@

Tyontekijan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Ystavallisin terveisin,

Ramon Jansson, fysioterapiaopiskelija

Savonia-ammattikorkeakoulu



Liite 5. Taukoliikuntaohjelma

Taukoliikuntaohjelma

Labtium

Ohjelma on jaettu kolmeen osioon, jotka ovat

- niska-hartiaseutu
- selka

- kadet.

Voit tehdé joko koko ohjelman l&pi tai valita ykaisen osion, jonka teet.

Pyri tekemaan liikkkeita saannollisesti, useita dgartyopaivan aikana.
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Niska-hartiajumppa

Hartioiden pyorittely. Istu/seisg
ryhdikkaasti ja anna kasien roikkua renng ¢
alaspain. Piirrd hartioilla isoa ympyraa. T

like molempiin suuntiin.

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Soutuliike. Kurkota kasilla eteen ja pyoris
samalla ylaselka. Veda kyynarpaat taaks
ojenna selka suoraksi.

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Niskarusetin venytys. Istu ryhdikkaasti ja
pida katse eteenpain. Tyonna takarai
taaksepain ja vedad leukaa sisdanp@a
Pysaytéa hetkeksi, rentouta.

Tee liiketta 10-20 kertaa.
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Niskan venytys. Istu ryhdikkaasti. Vie

leuka kohti kainaloa. Voit kevyesti pain ¢

toisella kadella paata. Tee liike molemmi

puolin.

Pida venytys 30-60 sek.

Rintalihasten venytys. Seiso ryhdikkaasti.

Ota kiinni seindstd oman hartig

korkeudelta. K&annd vartaloa poispa

kadesta. Tee liike molemmin puolin.

Pida venytys 30-60 sek.




Selkdjumppa

Selan pydristys/notkistus tuolilla istuen
Paasta selkd pyoreaksi, lyyhistynyt ase
Ojenna selk& niin notkolle kuin mahdollist|

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Kiertoliike seisten. Seiso ryhdikkaasti jala
lievAssad haara-asennossa. Kierra vart
puolelta toiselle. Anna k&sien heily
rennosti mukana.

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Taaksetaivutus seisten. Seiso polvel
suorina. Tue kasilla alaselkaa. Taivuta se
niin taakse kuin mahdollista. Pal

rauhallisesti pystyasentoon.

Tee liiketta 5-10 kertaa.




Kasijumppa

Ranteiden pydritys. Pida sormet nyrkiss@
ja pyoritd ranteita. Tee liike molempi

suuntiin.

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Ojennus/koukistus. Pida sormet rentoing

Taivuta rannetta ylos-alas -suuntaisesti.

Tee liiketta 10-20 kertaa.

Venytys.

Pida sormet rentoina. Paina ranne
rystysista alaspain. Pida venytys 30-60 s

Taivuta rannetta sormista kAmmenpuolé

ylospain. Pida venytys 30-60 sek.
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Liite 6. Palautekysely

Hei,

Vielakd muistat tykypaivan? Oletko kenties tykygiivjalkeen aloittanut uuden

liikuntaharrastuksen? Enta taukoliikunta?

Minua kiinnostaisi tietdd, miten Labtiumissa jarfgsani tyky-toiminta on
vaikuttanut teihin. Olethan ystavallinen ja vastasuraavalla sivulla oleviin

kysymyksiin nimettémasti 10.11.2010 mennessa.

Ystavallisin terveisin,

Ramon Jansson, fysioterapiaopiskelija

Savonia-ammattikorkeakoulu



Kysely:

Tykypaiva

Tykypéaivan jalkeen ty6ilmapiiri on ollut parempi
Tykypdaiva onnistui motivoimaan minua harrastambikuntaa
Olen harrastanut liikkuntaa sééanndllisesti viseeb kuukautta

Tyonjohto on tukenut liikunnanharrastustani

a M 0D oE

Vastaavanlaisia tykypaivia tulisi jarjestaa usean
Taukoliikunta

6. Olen tehnyt taukoliikuntaliikkeita paivittain

7.  Taukoliikuntaliikkeet ovat parantaneet tyokykian

8.  Taukoliikuntaliikkeet ovat vahentaneet tyoni kmdtavuutta

9. Koen jaksavani paremmin tydssani kuin 6 kuukasitten

10. Vapaat kommentit: (voit tarvittaessa jatkaa kdguatbella)

Kiitos vastauksistasi!

49

Ei pida Taysin
lainkaan samaa
paikkaansa mielta

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5



