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1. Johdanto 

Sairaanhoitajilla on yhteiskunnallinen tehtävä terveyden edistäjinä, sillä he osallistuvat 

kollektiivisten terveydellisten elinolojen kehittämiseen, sekä edistävät ja ylläpitävät väes-

tön terveyttä ja hyvinvointia (Suomen sairaanhoitajaliitto ry. 1996).  Vaikka sairaanhoita-

jaopiskelijoilta yleisesti odotetaan hyvää terveyskäyttäytymistä, tutkimukset osoittavat, 

että näin ei välttämättä ole. (Mak – Kao – Tam – Tse – Tse – Leung 2018: 629). Tupa-

kointi, vähäinen liikunta ja epäterveellinen ruokavalio näkyvät sairaanhoitajien terveys-

käyttäytymisessä kansainvälisesti. Epäterveellisillä elintavoilla on negatiivinen vaikutus 

hoitajan omaan työssäjaksamiseen, tuottavuuteen sekä terveyttä edistävään rooliin 

osana ammatti-identiteettiä. (Wills – Kelly 2017: 180.) Vuorotyö kuuluu usein sairaanhoi-

tajan työnkuvaan. Vuorotyö laskee sairaanhoitajien suorituskykyä työssään ja lisää ta-

paturmariskiä, sekä altistaa terveysongelmille, kuten kroonisille sairauksille ja ylipainolle. 

(Caruso 2014.) 

Verrattuna vähäistä fyysistä aktiivisuutta harjoittaviin, fyysisesti aktiivisemmilla yksilöillä 

esiintyy vähemmän yleistä kuolleisuutta, sepelvaltimotautia, korkeaa verenpainetta, dia-

betesta, aivohalvauksia, metabolista oireyhtymää, suolisto- ja rintasyöpiä ja masen-

nusta. Enemmän fyysistä aktiivisuutta harjoittavilla aikuisilla on havaittu myös parempaa 

sydämen ja hengityselimistön sekä lihaksiston kuntoa, terveellisempää kehon koostu-

musta ja luuston terveyteen, sydän- ja verisuonisairauksien ja tyypin 2 diabeteksen eh-

käisyyn liittyviä ominaisuuksia. (WHO 2010: 25.) Maailman terveysjärjestö WHO:n suo-

situsten mukaan terveiden 18-64 -vuotiaiden tulisi liikkua 150 minuuttia viikossa kohtuul-

lisella intensiteetillä, tai vaihtoehtoisesti 75 minuuttia kovemmalla rasituksella (WHO 

2010: 26). 

Vaikka sairaanhoitajaopiskelijat ovat tietoisia säännöllisen liikunnan terveyshyödyistä, 

eivät he harrasta suositusten mukaista liikuntaa ylläpitääkseen terveyttään (Özcankar –

Kartal – Mert – Güldal 2015: 541). Opiskelun ja koulutuksen tutkimussäätiön toimesta 

2014 toteutetun barometrin perusteella 28% ammattikorkeakouluopiskelijoista koki lii-

kunnan miellyttäväksi tai jopa elämäntavaksi, kun 12% koki liikunnan vähintään jossain 

määrin epämiellyttäväksi. Barometrissa kävi myös ilmi, että korkeakouluopiskelijoilla on 

elämänhallinnallisia haasteita. Puolet opiskelijoista koki koulun ja muun elämän yhdistä-

misen vaikeaksi. (Villa 2016: 32, 52.) Koillis-Yhdysvalloissa opiskelevien sairaanhoitaja-

opiskelijoiden kokemia esteitä terveyttä edistävälle käyttäytymiselle olivat ajanpuute, 
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muut velvollisuudet ja väsymys. Tutkimuksessa ehdotettiin kouluttajatahoja kehittämään 

lukujärjestyksen sisältöä terveyskäyttäytymistä huomioiden, ja innovoimaan keinoja, 

joilla opiskelijoita saataisiin osallistumaan terveyttä edistäviin aktiviteetteihin. (Bryer – 

Cherkis – Raman 2013: 414.) 

Itse hyvinvoivat, fyysisesti aktiiviset terveydenhuollon ammattilaiset eivät ainoastaan 

anna liikuntaan liittyvää ohjausta itsevarmemmin, vaan myös todennäköisesti useam-

min. Terveydenhuollon ammattilaisten fyysisen aktiivisuuden lisäämisellä on heidän 

oman terveytensä edistämisen lisäksi siis myös kansanterveydellisiä hyötyjä. (Lobelo – 

de Quevedo 2016: 48.) 

Elintavoista interventio kohdistuu fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen, sillä tutkimusnäy-

tön perusteella sairaanhoitajaopiskelijoiden terveyskäyttäytymisessä on sen suhteen 

puutteita (Korhonen – Rekola 2019). Varsinaisen liikunnan harrastamisen sijaan inter-

vention aiheena on arkiliikunnan lisääminen Metropolia Ammattikorkeakoulun Myllypu-

ron kampuksella. Arkiliikunta ei vaadi erillistä ajankäyttöä, vaan se on fyysistä aktiivi-

suutta, joka tapahtuu päivittäisten toimien yhteydessä. Pitkäaikaisella arkiliikunnalla on 

lukuisia positiivisia terveysvaikutuksia. (UKK-instituutti.) Intervention tarkoituksena on 

edistää kampuksen käyttäjien porraskävelyä käyttäen apuna visuaalista viestintää por-

raskävelyn hyödyistä. Intervention suunnittelussa hyödynnettiin tutkimustietoa sairaan-

hoitajaopiskelijoiden terveyskäyttäytymisestä, arkiliikunnan hyödyistä sekä ihmisten 

käyttäytymiseen vaikuttamisesta. Opinnäytetyö liittyy hankkeeseen ”Hoitotyön opiskelijat 

tutkittu: motivaatio kohdillaan, jaksaminen ei” (Korhonen – Rekola 2019). 

 

2. Opinnäytetyön tarkoitus, tavoitteet ja kehittämistehtävä 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida näyttöön perustuva in-

terventio opiskelijoiden arkiliikunnan lisäämiseksi kannustamalla opiskelijoita portaiden 

käyttöön. Tavoite oli kannustaa opiskelijoita valitsemaan portaat hissin sijaan, ja näin 

edistää opiskelijoiden arkiliikuntaa. Opinnäytetyön kehittämistehtävänä oli löytää tutki-

musnäyttöön perustuva keino motivoida opiskelijoita terveellisempiin elintapoihin. 
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3. Opinnäytetyön tietoperusta 

Tiedonhaussa käytetyt tietokannat olivat Medic, Pubmed, Cinahl, ja tiedonhaussa hyö-

dynnettiin myös manuaalista hakua. Suomenkielisiä hakusanoja olivat mm. elintavat, ter-

veyskäyttäytyminen, ammatti-identiteetti ja terveysvaikuttaminen. Englanninkielisiä ha-

kusanoja olivat mm. professional identity, health impact, health promotion, healthy lifes-

tyle, physical activity, role modeling, nurses ja nursing students. Ohjaava opettaja Eila-

Sisko Korhonen antoi lähteen Metropolia Ammattikorkeakoulun hoitotyön opiskelijoiden 

terveyskäyttäytymistä kartoittavasta hankkeesta, johon tämä opinnäytetyö liittyy. 

3.1.  Käsitteet 

Opinnäytetyön kehittämistehtävän kannalta kolme keskeisintä käsitettä ovat motivaatio, 

terveyskäyttäytyminen ja ammatti-identiteetti. Käsitteet määritellään tässä luvussa. Mo-

tivaatio ja terveyskäyttäytyminen määritellään sellaisinaan yleisesti, mutta ammatti-iden-

titeettiä käsitellään vain yhteydessä sairaanhoitajuuteen. 

3.1.1.  Motivaatio 

Motivaatio on halu saavuttaa jokin tavoite. Se voi syntyä useista lähteistä, ja voi olla 

sisäsyntyistä tai tulla ulkoapäin. Sisäsyntyinen motivaatio muodostuu ihmisessä itses-

sään ja näin ollen vaikuttaa voimakkaammin, kun taas ulkoinen motivaatio syntyy ulkois-

ten vaikuttimien paineesta. (Psychology Today.) Pysyvän muutoksen tekemiseen tarvi-

taan usein sisäsyntyistä motivaatiota, jolloin toiminta on myös itsessään niin palkitsevaa 

ja miellyttävää, ettei ulkoista palkkiota tarvita. Sisäsyntyinen motivaatio perustuu ihmisen 

tarpeisiin ja haluihin. Biologisten tarpeiden lisäksi toiminta voi perustua psykologisten 

tarpeiden ja halujen tyydyttämiseen. (Legg 2019.) Ulkoisella motivaatiolla saavutetaan 

usein vain lyhytkestoisia tuloksia (Legg 2017). Erityisesti liian usein toistettu ulkoinen 

palkkio on usein tehoton (Legg 2019). 

 

Yhdysvaltalaispsykologi Abraham Maslow’n teorisoima tarvehierarkia selittää ihmisen 

toimintaa ohjaavaa motivaatiota viisiportaisen pyramidin avulla. Teorian mukaan pyra-

midin alimpien kerrosten tarpeiden on täytyttävä ennen kuin ihminen voi alkaa ohjautua 

korkeampien tarpeiden motivoimana. Tarvehierarkian pohjan muodostavat fysiologiset, 

hengissä pysymisen kannalta välttämättömät tarpeet, kuten ravinto, vesi, suoja ja vaa-

tetus. Näiden perustarpeiden jälkeen hierarkiassa ovat turvallisuuteen liittyvät tarpeet, 
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sosiaaliset tarpeet, arvon tuntemiseen liittyvät tarpeet ja ylimpänä itsensä toteuttamisen 

tarpeet. Hierarkian tarpeiden järjestys ja ilmeneminen motivaation suuntauksessa on yk-

silöllistä ja olosuhteiden vaikutuksen alaista. Ihmisen toimintaa määrittää lopulta erilais-

ten tarpeiden muodostava motiivien joukko. (McLeod 2018.)  

3.1.2. Elintavat ja terveyskäyttäytyminen 

Elintavoilla, eli terveyskäyttäytymisellä tarkoitetaan yksilön terveyteen liittyvää käyttäyty-

mistä ja valintoja, jotka perustuvat jo lapsuudessa ja nuoruudessa vakiintuneisiin tottu-

muksiin. Elintavoilla tarkoitetaan yleisimmin liikuntaan, päihteidenkäyttöön ja ravitsemuk-

seen liittyviä tottumuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.) Elintavat vaikuttavat yksilön 

terveyteen sekä sairastumis- ja kuolemanriskiin. Terveyskäyttäytyminen perustuu usein 

tiedostamattomiin tottumuksiin, mutta siihen vaikuttaa myös erilaiset pyrkimykset ja tie-

toiset valinnat. (Duodecim 2019.) Elintapojen kehittymiseen vaikuttaa yksilön sosioeko-

nominen asema, sillä terveyteen liittyviä valintoja ohjaa esimerkiksi arvot ja asenteet, 

sosiaalinen ja kulttuurinen tausta, sekä taloudelliset ja tiedolliset resurssit (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos). Tässä opinnäytetyössä elintavat käsittää liikunnan, ravinnon ja päih-

teiden käytön, mutta pääpaino on liikunnalla, sillä toiminnallinen osuus liittyy fyysisen 

aktiivisuuden lisäämiseen. 

 

3.1.3.  Ammatti-identiteetti 

Ammatti-identiteetti koostuu muiden saman ammattiryhmän jäsenten kesken jaetuista 

arvoista, asenteista, tiedoista ja taidoista. Sen kehittyminen alkaa jo opiskeluaikana, ja 

jatkaa muodostumistaan työelämässä (Matthews – Bialocerkowski – Molineux 2019: 1). 

Sairaanhoitajien ammatillista identiteettiä tukee toimintaa ohjaavat Sairaanhoitajien eet-

tiset ohjeet, jotka sisältävät periaatteet sairaanhoitajien, ensihoitajien, terveydenhoitajien 

ja kätilöiden toteuttamalle työlle. Sisätautien vuodeosastoilla työskenteleville sairaanhoi-

tajille toteutetussa kyselytutkimuksessa 81% koki tarvitsevansa eettisiä ohjeita hoito-

työssä tukenaan. (Rantala 2016.) Ohjeissa kuvataan niin sairaanhoitajien toimintaa teh-

tävissään ja suhdetta potilaisiin, kuin myös heidän ammatillista, kollegiaalista ja yhteis-

kunnallista roolia. Eettisiä ohjeita seuraava sairaanhoitaja on potilaita kohtaan empaatti-

nen ja helposti lähestyttävä, ja hän kohtelee potilaitaan tasavertaisesti ja huomioiden 
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näiden yksilölliset tarpeet. Sairaanhoitaja sitoutuu oman alansa ja toteuttamansa hoito-

työn kehittämiseen. Sairaanhoitajan tulee työskennellä sujuvasti ja moniammatillisesti, 

arvioida toteutettua työtä, ja näin parantaa hoidon laatua. Sairaanhoitajuuteen liittyy vah-

vasti myös kollegiaalisuus, sillä sairaanhoitajien velvollisuus on tukea toisiaan työyhtei-

sön jäseninä. (Suomen sairaanhoitajaliitto ry. 1996.) 

Mielikuvan sairaanhoitajuudesta muodostavat hoitajien oma ja yleinen näkemys, jotka 

voivat erota toisistaan merkittävästi. Yleiseen mielikuvaan vaikuttavat harhaluulot ja ste-

reotypiat, joissa sairaanhoitajan kuvaa voi ammattimaisuuden sijaan määrittää ajatukset 

feminiinisyydestä ja huolehtivaisuudesta. Sairaanhoitajien tekemän työn merkitys jää 

mediassa helposti lääketieteellisen työn varjoon, vaikka sairaanhoitajat edustavat omaa 

alaansa, joka ei ole täysin alisteinen lääketieteelle. Tämä ajattelu vaikuttaa sairaanhoi-

tajien ammatti-identiteettiin ja käsitykseen itsestään. Muita vaikuttavia tekijöitä ovat esi-

merkiksi työympäristö, arvot, koulutus ja kulttuuri. (ten Hoeve – Jansen – Roodbol 2013: 

296–297, 305.) Sairaanhoitajan ammattiin liitetään usein käsite kutsumus. Se syntyy kol-

mesta määrittävästä tekijästä, joita ovat sisäsyntyisen motivaation tuottama halu toimia 

ammatissa, pyrkimys sitoutua ammattiin ja tarkoitus auttaa muita elämäntehtävänään. 

(Emerson 2017.) Sairaanhoitajaopiskelijoiden kutsumusta ja motivaatiota tulevaan am-

mattiin mittaavassa tutkimuksessa Metropolia Ammattikorkeakoulun sairaanhoitotyön 

opiskelijoiden keskuudessa yleisimmäksi syyksi alalle hakeutumiseen ilmoitettiin halu 

tehdä ihmisläheistä työtä ja auttaa. Tosin kutsumuksen tuntemisen sijaan yli puolet vas-

taajista koki halua työllistyä ja tunsi soveltuvuutta alalle. (Näslindh-Ylispangar 2019.) 

 

3.2.  Aikaisemmat tutkimukset 

Tässä luvussa käsitellään yleisesti terveysvaikuttamista eri tasoilla, sekä elintapojen ja 

ammatti-identiteetin suhdetta. Sairaanhoitajaopiskelijoiden ja sairaanhoitajien terveys-

käyttäytymistä koskevat tutkimukset painottuvat liikunnan osa-alueelle. 

3.2.1.  Terveysvalintoihin vaikuttaminen 

Kansanterveyden edistäminen tarttumattomien elintavoista johtuvien sairauksien ennal-

taehkäisyllä vaatii laajaa ja pitkäkestoista tutkimusnäyttöön perustuvaa toimintaa. Sen 
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on tapahduttava systemaattisena yhteistyönä eri hallintoalueiden välillä. Terveyttä edis-

tävän järjestelmän rakentamisessa tavoitteiden on ulotuttava konkreettisiin päätöksiin. 

(Uusitupa – Rautalahti – Vartiainen 2017.) Yksilötasolla terveellisiin elintapoihin moti-

voinnissa voidaan hyödyntää käyttäytymistieteellistä tietoa vaikuttamalla sekä ihmisen 

tietoisiin prosesseihin että ympäristön ärsykkeisiin (Absetz – Hakonen 2017: 1020). 

Terveysvaikuttamista voidaan kuvata viisikerroksisen pyramidin avulla. Sen pohjata-

sossa ovat sosioekonomiset tekijät, kuten tulotaso ja koulutusaste, jotka ovat määrittäviä 

tekijöitä yksilön elintavoille. Molempien ääripäiden elintaso tuo omat haasteensa kan-

santerveyteen: köyhyys ja sen mukana tuomat puutteet altistavat sairauksille, ja korkean 

tulotason maissa kärsitään epäterveellisten elintapojen vaikutuksista terveyteen. Pyra-

midin toinen kerros kuvaa ympäristön muokkausta yhteiskunnan toimesta siten, että ih-

misiä ohjataan kohti terveellisempiä valintoja. (Frieden 2010: 4-5.) Terveys on huomioi-

tava kaikessa päätöksenteossa, kuten verotuksessa, hinnoittelussa, markkinoinnissa ja 

teollisuudessa, ja yhteiskunnan eri sektoreiden on toimittava terveysvaikuttamisen puo-

lesta. Tällä kehittämisellä pyritään ohjaamaan ihmisiä kohti terveellisiä valintoja ja rajoit-

tamaan epäterveellisiä vaihtoehtoja. (Eskola 2017: 975.) Eräs keino muokata ympäristön 

ärsykkeitä on tuuppaus (nudging), jossa elinympäristöä muutetaan niin, että terveyttä 

edistävät valinnat ovat helppoja ja houkuttelevia ilman, että yksilön valinnanvapauteen 

puututaan. (Kolehmainen – Putanen – Absetz – Karhunen 2019). Esimerkiksi ruokailu-

tottumuksiin voidaan vaikuttaa hyödyntämällä tuuppausta sosiaalisen markkinoinnin kei-

noin. Ihmisiä voidaan ohjata valitsemaan terveellisempi ruokavaihtoehto esimerkiksi 

asettelemalla ja nimeämällä tietty tuote houkuttelevammin. (Velema – Vyth – Hoekstra 

– Steenhuis 2018: 243.) 

Pyramidin kolmannen tason pitkäkestoiset suojaavat interventiot ovat toimia, joilla pyri-

tään ehkäisemään terveyshaittoja. Ne kohdistuvat edellä mainittuja tasoja enemmän yk-

silöihin. Syöpäseulonnat ovat esimerkki suojaavasta interventiosta. Pyramidin neljännen 

tason terveydenhuollon jatkuvat kliiniset interventiot kohdistuvat edellistäkin enemmän 

yksilöön vaikuttamiseen, mihin liittyy haasteita, kuten potilaiden hoitoon sitoutumatto-

muus. Pyramidin ylin ja yksilökeskeisin yhteiskunnallisen terveysvaikuttamisen keino on 

näyttöön perustuva ohjaus ja neuvonta. Se on yleisesti vähiten vaikuttava keino viidestä 

edellä mainitusta. (Frieden 2010: 7-9.) Neuvontaa sisältävä yksilöllinen ja pitkäkestoisiin 

tuloksiin tähtäävä keino vaikuttaa yksilön terveysvalintoihin on erityisesti lääkäreiden 

hyödyntämä terveysvalmennus (health coaching). Terveysvalmennuksen tavoitteena ei 
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ole ainoastaan parantaa potilaan hoitomyönteisyyttä, vaan tarkoituksena on nostaa yk-

silö tasa-arvoiseen ja toiminnalliseen rooliin. Toiminta tähtää myönteisiin elintapamuu-

toksiin, ja pohjautuu yksilön omaehtoisen motivaation ja muutosvalmiuden hyödyntämi-

seen. Yksilön pyrkiessä saavuttamaan itselleen asettamia tavoitteitaan, on toiminta mo-

tivoituneempaa ja tulokset pysyviä. Pitkäkestoiseen muutokseen voidaan pyrkiä toimin-

nan automatisoinnilla, jolloin ihminen luo itselleen uusia tottumuksia toistamalla tiettyjä 

tapoja tarpeeksi kauan. (Absetz – Hakonen 2017: 1018-1019.) 

 

3.2.2. Terveelliset elintavat ja liikunta osana sairaanhoitajaopiskelijoiden ammatti-iden-

titeettiä 

Terveellisiä elintapoja toteuttavat sairaanhoitajaopiskelijat pystyvät toimimaan paremmin 

esimerkkeinä tulevaisuudessa työurallaan, sillä potilaat omaksuvat hyvää terveyskäyt-

täytymistä terveysalan ammattilaisten esimerkin kautta (Mak ym. 2018: 634). Vaikka sai-

raanhoitajakoulutus ja kliininen harjoittelu lisäävät sairaanhoitajaopiskelijoiden terveys-

tietoisuutta, ei sillä ole välttämättä vaikutusta opiskelijoiden terveyskäyttäytymiseen käy-

tännössä (Chow – Lam – Lie – Mak – Mong – So – Yuen 2018: 8).  Limerickin yliopiston 

sairaanhoitaja-, kätilö- ja opettajaopiskelijoille suorittamassa kyselytutkimuksessa ha-

vaittiin korrelaatiota korkean stressin ja huonojen ruokailutottumusten, vähäisen liikun-

nan sekä tupakoinnin välillä. Henkisellä kuormituksella puolestaan voi olla tulevaisuu-

dessa haitallinen vaikutus opiskelijoiden toiminnalle terveyden edistäjinä, sekä altistaa 

heitä työuupumukselle. (Deasy – Coughlan – Pironom – Jourdan – Mannix Mcnamara 

2018: 82, 86.) 

Metropolia Ammattikorkeakoulun hoitoalan opiskelijoiden terveyskäyttäytymistä kartoi-

tettiin kyselylomakkeella syksyllä 2018. Kyselyn perusteella opiskelijoiden alkoholin-

käyttö kokonaisuudessaan ei vaikuttanut huolestuttavalta, ja päivittäinen tupakointi ja 

muiden päihteiden käyttö oli vähäistä. Opiskelijoiden ruokailutottumukset olivat muuttu-

neet osalla terveellisemmiksi, kun taas osalla paino oli noussut. Hoitoalan opiskelijoiden 

terveystottumukset eivät kyselyn perusteella eronneet muiden alojen opiskelijoista. Ter-

veyskäyttäytymiseen liittyvät varhain omaksutut tavat näyttävät jatkuvan opiskeluaikana, 

eikä hoitotyön opiskelu lisää elämäntapojen terveellisyyttä. (Korhonen – Rekola 2019.) 
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Eräässä korkeakoulussa Yhdistyneessä kuningaskunnassa kyselytutkimukseen vastan-

neista sairaanhoitajaopiskelijoista 48% ei liikkunut suositusten mukaisesti (Blake – Sta-

nulewicz – Mcgill 2016:13). Mariborin yliopiston tutkimuksessa vain 26% sairaanhoitaja-

opiskelijoista harjoitti fyysistä aktiivisuutta WHO:n suositusten mukaan. Liikunnalle es-

teiksi muodostuneet syyt olivat taloudellisia ja aikaan, velvollisuuksiin, motivaatioon ja 

vuodenaikaan liittyviä. (Cilar – Preložnik – Štiglic – Vrbnjak – Pajnkihar 2016: 33–34.) 

Liikunnan koettiin myös olevan pitkästyttävää ja aikaa vievää, aiheuttavan uupumusta ja 

olevan vaikeaa sovittaa omaan aikatauluun. (Blake ym. 2016: 13,15-16). Liikunnasta 

saamikseen hyödyksi sairaanhoitajaopiskelijat raportoivat saavutuksen tunteen, parem-

man kunnon ja kestävyyden sekä vaikutukset sydän- ja verisuoniterveyteen ja lihaskun-

toon (Blake ym. 2016: 15). 

 

Aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia potilastyöhön: Mitä enemmän terveysalan am-

mattilaiset harjoittavat fyysistä aktiivisuutta itse, sitä itsevarmempia he ovat antamaan 

siihen liittyvää ohjausta (Teferi – Kumar – Singh 2017: 5). Terveyteen liittyvä ohjaus taas 

koetaan uskottavampana, kun sitä antava terveydenhuollon ammattilainen noudattaa 

itse näitä ohjeita (Pistikou – Zyga – Sachlas – Katsa – Daratsianou – Rojas Gil 2014: 

11). 

4. Tutkimusnäyttö intervention perustana 

Opinnäytetyön toiminnallinen osuus, eli porraskävelyn lisäämiseen pyrkivä intervention 

tarve perustellaan aikaisempien tutkimusten perusteella. Interventio perustuu näyttöön 

arkiliikunnan lisäämisen terveydellisistä hyödyistä. Intervention visuaalisen osan sisältö 

perustuu tutkittuun tietoon porraskävelyn terveysvaikutuksista. Viestinnän sävy ja inter-

vention muoto nojaavat tietoon terveysvaikuttamisen keinoista. Tässä luvussa esitellään 

myös se, miten tietoa on interventiossa hyödynnetty. 

Tiedonhaussa käytetyt hakukoneet ja tietokannat olivat Pubmed, Medic ja CINAHL. Tie-

don haussa hyödynnettiin myös manuaalista hakua. Suomenkielisiä hakusanoja olivat 

mm. arkiliikunta, hyötyliikunta, terveysvaikuttaminen, interventio ja kampanja. Englan-

ninkielisiä hakusanoja olivat leisure time exercise, stair climbing, health promotion, inter-

vention, poster ja health campaign. 
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4.1. Arkiliikunnan lisääminen ja porraskävelyn hyödyt 

Arkiliikunnaksi tai hyötyliikunnaksi määritellään kaikenlainen päivän aikana tapahtuva 

liikkuminen, joka ei tapahdu tarkoituksenmukaisena varsinaisena liikuntasuorituksena. 

Arkiliikuntaa voi olla työmatkojen kävely tai pyöräily, pihatöiden tekeminen ja portaiden 

kävely tai muu päivittäisten askareiden parissa tapahtuva liikkuminen. Elämäntapaan liit-

tyvä, pitkäaikainen arkiliikunta on hyväksi terveydelle. Se auttaa ehkäisemään erilaisia 

terveyshaittoja, kuten sydän- ja verisuonisairauksia, ylipainoa, tyypin 2 diabetesta ja kor-

keaa verenpainetta. (UKK-instituutti.) Perusterveille, vähäistä fyysistä aktiivisuutta har-

joittaville aikuisille toteutetussa tutkimuksessa havaittiin työmatkapyöräilyn ja arkiliikun-

nan parantavan hengitys- ja verenkiertoelimistön kuntoa, vaikuttavan insuliiniaineenvaih-

duntaan ja vähentävän viskeraalisen rasvan määrää. (Blond – Rosenkilde –  Gram – 

Tindborg – Christensen – Quist – Stallknecht  2019.) Toisen tutkimuksen kontrolliryh-

mässä samoilla keinoilla saavutettiin myös merkittävää painonlaskua. (Quist – Rosen-

kilde – Petersen – Gram – Sjödind – Stallknecht 2017.) 

Arkiliikunnan lisäämisen keinoksi valittiin motivoiminen portaiden valitsemiseen hissin si-

jaan. Intervention suurimpaan, informatiiviseen julisteeseen sisällytettiin kolme terveys-

väittämää porraskävelyn hyödyistä yksilön terveydelle, ja niiden alle lisättiin lyhyet selit-

teet pienemmällä tekstikoolla. Ensimmäisessä kohdassa kerrotaan porraskävelyn ole-

van helppo tapa kuluttaa kaloreita: energiankulutus portaissa kävellessä on 8,5 kcal mi-

nuutissa. (Halsey – Watkins – Nuggan 2014: 1.) Toinen väittämä liittyy arjessa ja opis-

kelussa jaksamiseen, ja se nojaa korkeakouluopiskelijoille tehtyyn tutkimukseen, jossa 

havaittiin ajoittaisella porraskävelyllä olevan positiivisia vaikutuksia kognitiiviseen suori-

tuskykyyn ja energisyyden tunteeseen (Stenling – Moylan – Fulton – Machado 2019). 

Julisteen kolmannen väittämän taustalla on tutkimus porraskävelyn vaikutuksista sydä-

men ja hengityselimistön kuntoon. Kuusiviikkoisen tutkimuksen aikana muuten vähäi-

sesti liikkuvat nuoret aikuiset kävelivät reipasta tahtia kolme porrasväliä kolmena päi-

vänä viikossa. Tutkittavien maksimaalinen hapenottokyky kasvoi kontrolliryhmään ver-

rattuna. (Jenkins – Nairn – Skelly – Little – Gibala 2019.) 

4.2.  Juliste ja visuaalinen viestintä 

Julisteen tarkoitus on herättää katsojan huomio, kertoa esitettävän asian hyödyistä luki-

jalle ja motivoida tätä toimimaan halutulla tavalla (Ladd 2010: 1). Viestintä julisteilla on 
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yleisesti käytetty keino terveystietoisuuden levittämisessä. Julisteen visuaalisella il-

meellä on merkittävä vaikutus viestinnän onnistumiseen. (Ilic – Rowe 2013: 4.) Tehokas 

juliste sisältää vain vähän tekstiä ja elementtejä. Kun julisteen värit ovat huomiota herät-

tävät, ja kontrasti tekstin ja taustan välillä riittävä, voi julisteen viestin lukea helposti. Kuva 

voi toimia julisteessa viestinnän keinona pelkkää sanallista viestintää paremmin. Juliste 

on selkeä, kun se sisältää myös tyhjää tilaa, eikä ole täytetty liian monilla visuaalisilla 

elementeillä. Myös julisteen sijoittelu vaikuttaa kohdeyleisön saavuttamiseen. (Ladd 

2010: 2-3.) 

Intervention julisteisiin valitut kuvat ovat yksinkertaisia kuvia portaista, ja niiden tarkoi-

tuksena oli tukea viestintää. Julistetta suunniteltaessa se pyrittiin pitämään mahdollisim-

man yksinkertaisena, jotta sen viesti välittyisi katsojalle mahdollisimman selkeästi ja no-

peasti. Intervention julisteisiin valittiin yhtenäinen korallinpunainen väri ja musta teksti. 

Väri valikoitui Pantone väri-instituutin vuosittain julkistaman vuoden värin mukaan. Vuo-

den 2019 väri oli koralli (Pantone Color Institute 2019). 

Vaikka julisteen sisältämä informaatio perustuu tutkittuun tietoon, ei juliste kerro syvälli-

semmin mistään tietystä tutkimuksesta, vaan sen tarkoituksena on herättää katsojan 

huomio ja vaikuttaa tämän käyttäytymiseen. 

4.3. Kampanja ja interventio 

Vaikuttaminen ihmisten asenteisiin ja käyttäytymiseen on haastavaa, mutta fyysisen ak-

tiivisuuden kasvattamisella on positiivisia kansanterveydellisiä ja taloudellisia vaikutuksia 

(Merkur – Sassi – McDaid 2013: 7). Intervention, eli väliintulon tavoitteena on vaikuttaa 

yksilön tai ryhmän terveydentilaan tai käyttäytymiseen (Duodecim 2019). Terveyskäyt-

täytymisen muuttaminen on moninaista ja haastavaa. Tutkimustulokset osoittavat, että 

tieteelliseen näyttöön ja teoriaan perustuvat interventioilla onnistutaan muuttamaan yk-

silön terveyskäyttäytymistä paremmin. Intervention suunnittelu ja toteutus vaatii moni-

puolista ja analyyttista tutkimusnäytön käyttöä. Teorian ja tutkimusnäytön avulla voidaan 

interventiossa hyödyntää jo toimiviksi todettuja keinoja. (Linnansaari – Hankonen 2019: 

89–91.) Opinnäytetyön interventio tullaan toteuttamaan kampanjan muodossa. 

Kampanja on toimintaa, jolla tavoitellaan sille asetettua päämäärää. Hyvin toteutetulla 

kampanjalla voidaan muuttaa tai vahvistaa ihmisten mielipidettä ja käyttäytymistä, sekä 
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herättää ihmisissä uusia näkökulmia. Kampanjan muotoja voivat olla esimerkiksi tapah-

tuman järjestäminen, postereiden jakaminen tai näiden yhdistelmä. Kampanjaa suunni-

teltaessa tulee ottaa huomioon kampanjan tarkoitus, kohde, aikataulu, resurssit ja keinot. 

Tunteisiin vaikuttaminen ja tieto toimivat parhaiten viestin välittäjinä, jolloin kampanjan 

avulla saavutetaan ihmisissä haluttu reaktio. Visuaalisuus ja muiden aistien hyödyntämi-

nen lisää mielenkiintoisuutta. Resurssien ja aikataulun riittävä suunnittelu myös oleellista 

onnistuneen kampanjan järjestämisessä. Arvioinnissa on tärkeää heijastaa lopputulosta 

tapahtumalle asetettuihin tavoitteisiin. (Rinne 2017: 21.) 

4.4. Motivoiminen porraskävelyyn 

Yleisesti julkisissa tiloissa ja työpaikoilla käytetty menetelmä saada ihmiset käyttämään 

portaita hissin sijaan on sijoittaa motivoivia kehotteita (useimmiten julisteita) paikkoihin, 

joissa yksilö valitsee hissin tai portaat (engl. “point-of-choice"). Yksinään kehotteiden te-

hosta ei ole vahvaa näyttöä, vaan tehokkaampaa on yhdistää ne muiden interventiotyyp-

pien kanssa (Bellicha – Kieusseian – Fontvieille – Tataranni – Copin – Chrarreire – Op-

pert 2016: 2). Birminghamin yliopiston tutkimuksessa käytettiin kahta komponenttia, 

jotka viestivät portaidenkäytön terveyshyödyistä. Laajempi viesti sisällytettiin isompaan 

julisteeseen, ja pienempiä julisteita käytettiin siellä, missä valinta hissin ja portaiden vä-

lillä tapahtuu. Tutkimuksen mukaan moniosaisten kampanjoiden toteuttaminen voi kas-

vattaa portaidenkäyttöä työpaikoilla merkittävästi. (Eves – Web – Griffin – Chambers 

2012.) Viestintää voidaan tukea ja tehostaa jaettavilla, kooltaan pienemmillä lentolehti-

sillä. (Ladd 2010: 3). 

Interventiossa hyödynnettiin edellä mainitun kaltaista moniosaista visuaalista viestintää 

sijoittelemalla portaiden lähettyville yhden ison, ja viisi pienempää julistetta. Tukena käy-

tettiin jaettavia lentolehtisiä. 

Hyvään terveyskäyttäytymiseen on yhteydessä hyvä terveystietoisuus (Kim – Kim 2018). 

Intervention tiedollinen sisältö koostui terveystietoisuuden lisäämiseen tähtäävästä, por-

raskävelyn terveyshyötyihin liittyvästä informaatiosta. Terveellisiin elämäntapoihin sitou-

tumisessa tehokkainta on omaehtoinen motivaatio, jolloin yksilö uskoo kykenevänsä 

muutokseen ja kokee olevansa vapaa valitsemaan. Uhkakuvien luominen ilman pysty-

vyyden vahvistamista voi johtaa muutosvastaisuuteen. (Absetz – Hakonen 2017.) Sävyl-

tään pienempien julisteiden sisältämät kehotteet olivat kannustavia, sillä tavoitteena oli, 
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että yksilö kokee kykenevänsä toteuttamaan omaa terveyttään edistävän valinnan, ja 

interventio käyttikin hyödykseen juuri positiivisten tulosodotusten vahvistamista. 

 

5. Intervention toteutus 

Interventio toteutettiin hyödyntäen edellisessä alaluvussa eriteltyä tutkimustietoa ja luo-

tettavien lähteiden tarjoamaa tietoa arkiliikunnan terveyshyödyistä, kampanjamuotoisen 

intervention toteuttamisesta ja julisteen käytöstä visuaalisen viestinnän keinona. Alla 

oleva taulukko kuvaa tutkimusnäytön käyttöä interventiossa. 

Taulukko 1 Tutkimusnäyttö 

Tutkimusnäyttö Miten hyödynnetään 

Arkiliikunnalla on positiivisia terveysvaikutuk-

sia (UKK-instituutti, Blond ym. 2019, Quist ym. 

2017.) 

Interventio pyrkii lisäämään arkiliikuntaa 

Päivän mittaan tapahtuvalla porraskävelyllä on 

positiivisia terveysvaikutuksia (Jenkins ym. 

2019, Stenling ym. 2019, Halsey 2014:1) 

Intervention edistämä arkiliikunnan muoto 

on porraskävely 

Sairaanhoitajaopiskelijoiden terveyskäyttäyty-

misessä on puutteita fyysisen aktiivisuuden/lii-

kunnan harrastamisen suhteen (Özcankar ym. 

2015: 541, Korhonen – Rekola 2019, Blake 

ym. 2016:13.) Fyysisesti aktiiviset sairaanhoi-

tajat antavat terveyteen liittyvää ohjausta to-

dennäköisesti useammin ja itsevarmemmin, ja 

ohjaus koetaan uskottavampana. (Lobelo – de 

Quevedo 2016: 48, Teferi ym. 2017: 5, Pistikou 

ym. 2014: 11 

Intervention kohteena ovat ensisijaisesti 

sairaanhoitajaopiskelijat, vaikka lasken-

nassa portaiden kävelijöitä ei rajata millään 

perusteilla 

Kampanjalla voidaan vaikuttaa ihmisten käyt-

täytymiseen (Rinne 2017) 
Interventio toteutetaan kampanjana 

Julisteilla voidaan vaikuttaa ihmisten käyttäyty-

miseen (Ladd 2010). Muiden komponenttien 

yhdistäminen julisteisiin lisää viestinnän tehok-

kuutta (Bellicha ym. 2016) 

Interventio käyttää viestinnässään julisteita. 

Julisteiden tueksi lisätään jaettavat lentoleh-

tiset ja nuolia hissin luota portaisiin 

Terveyskäyttäytymiseen vaikutetaan parem-

min kannustavan viestinnän kautta (Absetz – 

Hakonen 2017) 

Intervention viestintä on kannustavaa 
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Intervention muodostaneet julisteet suunniteltiin aikaisemmin edellisessä luvussa avatun 

tutkimusnäytön ja tiedon pohjalta. Interventio muodostui yhteensä kuudesta julisteesta 

ja 200 jaettavasta lentolehtisestä. Julisteista suurin (A3) oli sisällöltään informatiivinen. 

Muut julisteet olivat A4-kokoisia. Toinen julisteista sisälsi informaation sijaan lyhyen ke-

hotuksen ja toinen kannustavan lauseen. Pienemmät, ei informatiivisten julisteiden ulko-

asu oli yksikertainen ja yhtenäinen. Informatiivisin juliste sijoitettiin nähtäväksi niin, että 

ulko-ovelta tulija ehtii nähdä sen ennen kuin tekee päätöksen hissin ja portaiden välillä. 

 

5.1. Intervention aikataulu ja tulosten kerääminen 

Toiminnallinen osuus kesti kolme viikkoa, ja se toteutettiin suunnitelman mukaisesti 

helmi-maaliskuun aikana. Intervention toteutusta ja vaikuttavuutta seurattiin ja arvioitiin 

käytännössä laskemalla kaikki portaissa liikkujat yhden tunnin ajalta kerrallaan. Jokaisen 

laskennan kellonaika oli suunnitelman mukaisesti sama, mutta suunniteltu sama viikon-

päivä ei toteutunut aikataulullisista syistä. Laskentojen samankaltaisuudella pyrittiin 

mahdollisimman vertailukelpoisiin tuloksiin. Toteutunut kellonaika laskennalle suunnitel-

tiin kello 11 ja 12 välille, jolloin kerrosten välillä olisi oletettavasti eniten liikehdintää. Las-

kentapaikaksi valittiin ensimmäisen ja toisen kerroksen välinen tasanne, jotta voitaisiin 

laskea pelkästään ensimmäisen ja toisen kerroksen välillä liikkujat ja ylempiin kerroksiin 

jatkavat kävelijät erikseen. Portaissa liikkujat laskettiin ennen interventiota, intervention 

alussa, intervention loppuvaiheessa. Viimeisellä laskukerralla tapahtuu myös interven-

tion purku. 

Laskemalla samoina ajankohtina porraskävelijöiden rinnalla myös hissin käyttäjät, olisi 

voitu laskea porraskävelijöiden prosentuaalinen määrän hissin käyttäjiin verrattuna. Näin 

henkilömäärän päiväkohtainen vaihtelu olisi merkinnyt vähemmän tulosten luotettavuu-

den arvioinnissa. Resurssien rajallisuuden takia vain portaissa liikkujat laskettiin. Toi-

sena laskentapäivänä, kun lentolehtiset jaettiin, olisi intervention toteuttamiseen tarvittu 

kolmas henkilö. 

Interventio järjestettiin alla olevan taulukon mukaisesti. 
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Taulukko 2 Intervention aikataulu 

tiistai 25.2            

klo 11.00-12.00 

Ensimmäisellä laskennalla kerättiin tietoa lähtötilanteesta, eli 

selvitettiin portaissa liikkujien määrä ennen interventiota. 

keskiviikko 26.2   

 klo 11.00-12.00 

Julisteet kiinnitettiin juuri ennen toista laskentaa. Laskennan 

aikana aulassa jaettiin lentolehtiset. 

maanantai 2.3     

 klo 11.00-12.00 

Kolmas laskenta toteutettiin seuraavan viikon alussa interven-

tion aloittamisen jälkeen. Sen tavoitteena oli kartoittaa tulosten 

pysyvyyttä, eli selvittää onko porraskävelijöiden määrässä 

muutosta lähtötilanteeseen verrattuna. 

tiistai 17.3 Intervention lopetus ja purku, eli julisteiden poistaminen sei-

niltä. 

 

5.2. Laskentojen tulokset 

Interventiossa laskettiin kaikki ylöspäin portaissa liikkuneet. Portaissa liikkuneista lasket-

tiin erikseen ensimmäisestä kerroksesta toiseen kävelleet, toisesta kerroksesta ylemmäs 

jatkaneet ja ne, jotka kävelivät toisesta kerroksesta kolmanteen tai ylemmäs.  

Suurin osa lasketuista kävelijöistä jatkoi kolmanteen tai ylempiin kerroksiin. Kävelijämää-

rien muutosta tarkasteltiin prosentuaalisesti vain nämä kävelijät huomioon ottaen, sillä 

juuri heidän portaissa liikkumisensa katsottiin intervention kannalta oleelliseksi: Kun ih-

miset liikkuivat kaksi tai useamman porrasvälin, voitiin olettaa portaiden kävelyn tapah-

tuvan muun kuin ajankäytöllisen motiivin seurauksena. 

Ensimmäiseen laskentaan verrattuna toisessa laskennassa portaissa liikkujia oli 44,3% 

enemmän. Kolmannessa laskennassa määrä oli 67,1% suurempi ensimmäiseen lasken-

taan verrattuna. Muiden kerrosten välillä määrä ja vaihtelu oli vähäisempää. 

Alla oleva taulukko kuvaa portaissa liikkujien määrän kunakin laskenta kertana.  
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Taulukko 3 Tulokset 

Kerrokset  1. laskenta  2. laskenta  3. laskenta  

1-3  79  114  132  

1-2  50  29  65  

2-3  2  6  4  

 

 

5.3. Resurssit 

Opinnäytetyön suunnitelma ja toiminnallinen osuus, eli interventio toteutettiin parityönä. 

Koko opinnäytetyön laajuus (suunitelma, toteutus ja raportointi) on 15 opintopistettä, eli 

opiskelijakohtaiset resurssit opinnäytetyöhön olivat 405 tuntia, jotka käytettiin itsenäi-

seen työskentelyyn sekä ohjattuihin työpajoihin. Ainoaksi rahalliseksi menoeräksi muo-

dostui julisteiden tulostaminen, joka toteutettiin Metropolian Myllypuron kampuksen tu-

lostusmahdollisuutta hyödyntäen. Lopulliseksi kustannukseksi jäi noin. 15 euroa. 

 

6. Pohdinta 

Opinnäytetyön kehittämistehtäväksi valikoitui löytää tutkimusnäyttöön perustuva keino 

motivoida opiskelijoita kohti terveellisempiä elintapoja, ja se päätettiin yhdessä ohjaavan 

opettajan kanssa. Toiminnallinen osuus toteutettiin interventiota, ja opinnäytetyön pro-

sessi alkoi tiedonhaulla sairaanhoitajaopiskelijoiden elämäntavoista ja terveysvaikutta-

misen keinoista. Tarkempi rajaus aiheeseen tehtiin niin, että elintapojen osa-alueista va-

littiin fyysinen aktiivisuus. Valintaa perusteltiin sillä, että lukemamme kansainvälisen tut-

kimusnäytön sekä hankkeen perusteella sairaanhoitajaopiskelijoiden liikuntatottumuk-

sissa on parannettavaa. Tarkempi rajaus fyysiseen aktiivisuuteen tehtiin valitsemalla ar-

kiliikunnan lisääminen sen sijaan, että interventio olisi pyrkinyt motivoimaan opiskelijoita 

varsinaiseen liikunnan harrastamiseen. Valintaan vaikutti haastattelututkimuksissa opis-

kelijoiden raportoimat syyt vähäiseen fyysiseen aktiivisuuteen (erityisesti ajanpuute), ja 

tekijöiden kiinnostus ihmisten terveyskäyttäytymiseen vaikuttamisesta ympäristöä muok-
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kaamalla. Arkiliikunnan muodoksi valittiin motivoiminen porraskävelyyn hissin käytön si-

jaan, sillä Metropolia Ammattikorkeakoulun Myllypuron kampuksen tilat antoivat hyvän 

mahdollisuuden sen toteutukseen. 

 

Intervention viestintä päätettiin toteuttaa julisteita käyttäen, ja tehostaa sitä tekemällä 

siitä moniosaista. Lopulta interventio muodostui yhdestä isosta ja informatiivisesta julis-

teesta, viidestä pienemmästä kehottavasta julisteesta, jaettavista lentolehtisistä sekä 

portaisiin osoittavasta nuolesta. Intervention toteutus ja tulosten kerääminen suunniteltiin 

henkilöresurssit huomioon ottaen siten, että intervention toteuttamiseen riitti kaksi ih-

mistä. 

 

6.1. Eettisyys ja luotettavuus 

Tätä opinnäytetyötä varten ei ole tarvinnut hakea erillistä tutkimuslupaa. Opinnäytetyölle 

eettisen perustan muodosti tekijöiden aito kiinnostus aihetta ja tiedonhakua kohtaan, 

sekä sitoutuminen työskentelyyn hyvien tieteellisten käytäntöjen mukaisesti. Työ toteu-

tettiin noudattaen rehellisyyttä, yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta koko prosessin 

ajan. Opinnäytetyö toteutettiin tutkijoita kunnioittaen, ilman plagiointia. Opinnäy-

teyössä käytettiin kriteerien mukaisia tiedonhakumenetelmiä.  Kaikkiin opinnäytetyössä 

käytettyihin tutkimuksiin on viitattu asiaankuuluvalla tavalla Metropolia Ammattikorkea-

koulun ohjeistuksen mukaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)  Intervention to-

teutuksessa aiheen rajaus ja intervention toteutustapa perusteltiin useamman kuin yh-

den tutkimuksen tuloksella, jotta työ olisi luotettavampi.  

Tiedonhaku suoritettiin Metropolia Ammattikorkeakoulun ohjeen mukaan, ja opinnäyte-

työssä käytetyt tietokannat olivat PubMed, CINAHL ja Medic. Suurin osa lähteistä oli 

englanninkielisiä, mikä mahdollisti aineiston käännös- ja tulkintavirheille. Tätä pyrittiin 

minimoimaan parityöskentelyllä ja kaksoistarkastuksella.  

Luotettavuutta pyrittiin lisäämään suorittamalla laskennat mahdollisimman samankaltai-

sina ajankohtina. Toteutusvaihe siirtyi viikolla eteenpäin, sillä suunniteltu aloituspäivä 
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olisi sijoittunut hiihtolomaviikolle, eikä kyseisen viikon laskentatulos olisi ollut vertailukel-

poinen. Laskentakerrat toteutettiin samoina kellonaikoina, jotta ajankohtaan liittyvä ruuh-

kaisuuden vaihtelu olisi minimaalinen.  

Toteutusvaiheessa interventioon osallistuneiden henkilöllisyyttä ei selvitetty. Interven-

tion luonteen vuoksi emme voi selvittää edes sitä, ovatko osallistujat terveysalan opis-

kelijoita. Alun perin interventio suunniteltiin toteutettavaksi Myllypuron kampuksen sosi-

aali- ja terveysalan opetukselle suunnatussa osassa, jotta intervention kohteena olisi 

mahdollisesti ollut enemmän sairaanhoitajaopiskelijoita. Se päädyttiin kuitenkin toteutta-

maan kampuksen eniten käytetyssä portaikossa, jotta suurin mahdollinen aineisto an-

taisi luotettavimman tuloksen vaihtelusta porraskävelijöiden määrässä.  

Toiminnallisen osuuden interventio perustui tutkimuksiin ja muihin luotettaviin lähtei-

siin. Toimintaa arvioitiin rehellisesti ja realistisesti. Tarkoituksena ei ollut kartoittaa inter-

vention pysyvyyttä, vaan ainoastaan laskea portaat valinneet intervention toteutusai-

kana. Tulokset kirjattiin asiaankuuluvalla tavalla ja tuloksia muuttamatta lopulliseen ra-

porttiin.   Valmis opinnäytetyö raportti julkaistaan Theseuksessa. 

6.2. Arviointi ja johtopäätökset 

Intervention toteuttaminen onnistui opinnäytetyön tarkoituksen mukaisesti, ja interventio 

palveli opinnäytetyön kehittämistehtävää. Opinnäytetyö keskittyi intervention suunnitte-

luun ja toteutukseen. Tulosten pysyvyyden arviointi ei kuulunut suunnitelmaan, eikä sii-

hen syvennytty, vaan tarkoituksena oli arvioida intervention prosessia ja toteutettavuutta. 

Tämän kaltaisten porraskävelyä edistävien visuaalisten interventioiden toteuttaminen on 

helppoa ja kustannustehokasta, ja niillä voi olla lisäävä vaikutus porraskävelyyn. Visu-

aaliset interventiot ovat hyvin toteutettavissa julkisissa tiloissa kuten työpaikoilla ja kam-

puksilla, jotka tarjoavat hyvän alustan niiden järjestämiselle. Porraskävelyllä on positiivi-

sia terveysvaikutuksia, vaikka se tapahtuisi epäsäännöllisesti päivän aikana, joten hyö-

tyjen nojalla interventioiden toteuttaminen vaikuttaa kannattavalta. 
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