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Ikaantyvéan tyossdkdvijan hyvinvoinnin lisédminen toiminnallisin menetelmin

JOHDANTO

Ikdrakenne on seuraavien vuosien aikana muuttumassa oleellisesti ympéri
maailmaa. Suurten ikdluokkien méaérd, on selkedssi kasvussa. Suurilla ika-
luokilla tarkoitetaan l&hinnd 45—64-vuotiaita kansalaisia. Ikdkysymykset
ovat oleellinen osa tydpaikkojen strategia suunnittelussa. HenkilGresurssi-
en asettelut ja tyopaikkojen suhtautuminen ikdéntyvaan henkilostoon joh-
tavat merkittdviin muutoksiin ajattelussa ja suunnittelussa. Ikddntyvan
tydvoiman lisdéntyessd suorituskyky ja tuottavuus ovat avain kysymyksid
monille yrityksille ja tyoelamin tekijoille. Siksi on oleellista viimeistddn
nyt alkaa tosissaan panostamaan tyohyvinvointiin ja kaiken ikdisten tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin tukemiseen. (Ilmarinen 2006, 17.)

Varsinaisen opinndytetyon lisdksi opinndytetyOprosessiin liittyy tervey-
denhoitotyon kehittdmistehtdvd. Kaytdnnon terveydenhoitotyd on myos
ryhmien ohjausta ja terveyden edistdmistd toiminnan kautta. Opinndyte-
tyon ensimmaéinen osa osoitti, ettd tyontekijat kaipaavat tukea esimerkiksi
yhteisen vapaa-ajan toiminnan ja tyokykyéa yllipitdvan toiminnan muodos-
sa. Téastd herdsi ajatus pitdé jonkinlainen ty6hyvinvointia tukeva toiminta-
hetki, jonka tavoitteena on lisdtd tyontekijdn hyvinvointia toiminnallisin
menetelmin.

Toiminnallisessa tuokiossa teoriaosuus painottuu tyohyvinvoinnin tee-
maan. Tyohyvinvointia kisitellddn l&htokohtaisesti ty0yhteison tarpeet
huomioon ottaen. Keskustelun pohjaksi nostetaan opinnédytetyon tuloksista
esille nousseet asiat. On tirkedd, ettd kyselyistd saadut tulokset kerrotaan
my0s vastaajille itselleen eli hoitohenkilokunnalle. Teoriaesityksen tavoit-
teena on saada hoitohenkilokunta oivaltamaan tydhyvinvoinnin merkitys
omassa tyossd ja edistdd ndin terveyttd ja tydhyvinvointia.

Toimintatuokion toiminnallisempi osuus on taukojumppa kahvakuulalla.
Taukojumppa on suunniteltu yhdessé vapaavalintaisella harjoittelujaksol-
la, harjoittelupaikan fysioterapeutti Noora Rokkasen kanssa. Tyon liitteend
on alkuperdisend piirretty suunnitelma taukojumpasta. Toisena liitteend on
itse valokuvattu kuvasarja taukojumpasta. Tdma ohje jda tyontekijoiden
kayttoon tyotilaan.

Halusin viedd opinndytetyoni tulokset myds kaytintoon. Koen sen onnis-
tuvan parhaiten toiminnallisella tavalla. Samalla edistén terveytta ja kehi-
tdn hoitohenkildston hyvinvointiosaamista omassa tyossd. Aihe on myds
ajankohtainen, silld ikdrakenne muuttuu maailmalla kovaa vauhtia. Hyvia
toiminta keinoja on 16ydyttdva hyvinvoinnin tukemiseksi myds tydeldmas-
sd. Namd asiat ovat oleellinen osa terveydenhoitaja ammatillista osaamista
ja siksi valitsin kehittimistehtdvédni aiheeksi toimintatuokion jirjestdmi-
sen.
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Ikaantyvéan tyossdkdvijan hyvinvoinnin lisédminen toiminnallisin menetelmin

IKAANTYVA TYONTEKIJA

Ikddntyvé tyontekijd on yli 45- vuotta tyossd kdyva henkilo. Méadritelma
on muodostunut siitd, ettd téstd idstd eteenpdin olevilla henkil6illd alkaa
terveydessd ja toimintakyvyssd tapahtua ikdéntymiseen liittyvid muutok-
sia. Kuitenkin 45-vuotiailla on hyvéit mahdollisuudet vaikuttaa toiminta-
kyvyn ja terveyden muutoksiin. (Ilmarinen 2006, 60)

Jokainen tyontekijd vanhenee joka vuosi. Ikddantyminen koskee kaikkia ja
ikdpolitiikasta puhuttaessa olisi parempi sen sijaan puhua eldiménkulkupo-
lititkkasta. Tydvoiman ikérakenne on ollut nopeassa muutosvaiheessa jo
noin kymmenen vuoden ajan. Osa tdméan péivin ja tulevaisuuden kilpailu-
kyvysté riippuu vahvasti ikdintyvéin tydvoiman suorituskyvysti ja tuotta-
vuudesta. Yhteiskuntapolitiikassa hallitus asetti jo viimekaudellaan tavoit-
teeksi tyOurien pidentdmisen. Ikdrakenteen muutos tyoeldméssi ohjaa pit-
kalti poliittisia padtoksid. Tuottavuuden ja menestymisen turvaamiseksi ta-
lousmarkkinoilla on panostettava maan laajuisesti. Panostaminen henki-
16stojen ikddntymisen etenemiseen on tirkedd, jotta saavutettaisiin hyvin-
voivat, mutta myds tuottavat tydmarkkinat. (Antikainen 2011.)

Tyokykyd mitataan usein terveyden ja fyysisen suorituskyvyn mittareiden
avulla. Ikdintyvien katsotaan ndiden mittareiden pohjalta olevan tyokyvyl-
tadn alhaisempia. On hyvd muistaa, ettd tyokykyyn liittyy oleellisesti
my0s muita tekijoitd kuten esimerkiksi psyykkinen hyvinvointi. Myos
nuori voi uupua tydssddn tai sairastua psyykkisesti, joten ikddntyneitd ei
pitdisi timédn perusteella luokitella tydyhteison tyokykyé alentavaksi teki-
jéksi. TyOyhteison voimavaroja ovat sekd nuoret ettd idkkaat tyontekijat.
Ikadntyva tydvoima kantaa mukanaan kokemusta, jota nuorilla ei vield
ole. Tydyhteison tyohyvinvointiin pitdd siis panostaa kokonaisuuksina, ei
ikdryhminé. (Auvinen 2007.)
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3 HYVINVOINNIN LISAAMINEN

Hyvinvoinnilla tarkoitetaan usein filosofista késitettd onnellisuus. Onnelli-
suus kasite kuvastaa hyvinvointia kun puhutaan siitd, mikd saa ihmisen
eldmdn sujumaan hyvin ja mikd on ihmiselle hyvéksi. Hyvinvoinnin voi-
daan siis sanoa kukoistavan, kun sanomme eldvimme eldméa hyvinvoivi-
na ja onnellisina. Tunnetaso ei kuitenkaan yksindén riitd madarittelemééan
onnellisuuden koko totuutta. Hyvinvoinnin kokonaisuus koostuu edellé
mainituiden asioiden lisdksi myos siitd mitd luomme ja teemme ympéril-
lemme. Hyvinvoiva ihminen usein levittdd hyvdi oloa myds ympdrilleen,
perheeseensd, tyOyhteisoonsé ja kaikkialle. Hin tietdd myos eldménsa tar-
koituksen ja ymmartdé, miksi aamulla herdd esimerkiksi téihin ldhtod var-
ten. (Mattila 2009.)

Hyvinvointia ei voida mééritelld vain yhdelld tavalla. Se koostuu monista
eri tekijoistd, kuten terveydestd, asumisesta toimeentulosta, puhtaasta ym-
paristostd, turvallisuudesta itsenséd toteuttamisesta ja ldheisistd ihmissuh-
teista. Hyvinvoinnin kokemusta ohjaavat myds henkil6kohtaiset asenteet
ja arvot, jotka ovat jokaisella yksilollisid. Myos eri-ikdisille thmisille hy-
vinvointi voi merkité erilaisia asioita. Esimerkiksi nuoret vasta valmistu-
neet perheettomat ihmiset voivat kokea hyvinvoinnin itsensi toteuttamisen
ja uusien kokemusten tdrkeytend, kun taas ikddntyneet madrittelevét hy-
vinvointinsa toimintakyvyn ja itsendisen selviytymisen yllapitimisena.
(Sosiaali- ja terveysministeri¢ 2007, 11.)

Laaja-alainen tyon, tydolojen, tydyhteison sekd yksilon tyokyvyn ja hy-
vinvoinnin edistdminen on tyokykyéd ylldpitdvad toimintaa. Yhteistyossa
tyOnantaja ja tyontekijat, sekd yhteistoimintaorganisaatiot pyrkivét tuke-
maan ja edistdimidin tydssdkivijin tyd- ja toimintakykyd 1dpi tyd uran.
Pédasiassa toiminta perustuu terveyden edistimiselle. Térkednd osana tu-
lee ottaa huomioon myods tyOympiristd ja tydyhteisoon vaikuttaminen.
Tama tarkoittaa sitéd, ettd tietojen, taitojen, arvojen ja asenteiden uudista-
mista ja kehittimistd tdytyy myds harjoittaa. (Tyoturvallisuuskeskus
2012.)

Hyvinvointiin tydpaikoilla monesti vaikuttavat muutokset. Tydeldméan
muutoksen nopeus, kuten esimerkiksi henkilostoon kohdistuvat tulospai-
neet eivit kuitenkaan selitd tyokykyongelmien lisddntynyttd madrad. Tar-
kasteltaessa muutosta olisi tdrked kiinnittdd huomiota henkilston hyvin-
vointiin ja tyokykyyn. Toimintatapoja kehitettdessd organisaatioissa tulisi
huomioida, miten muutokset saadaan vietya tuottavimmin eteenpdin? Hy-
vin suunnitellut ja kehittyneet toimintatavat tuottavat yleensd sekd henki-
16ston tuottavuudet ettd taloudellisen tuottavuuden puolesta parhaimmat
tulokset. (Alasoini 2011, 79-80.)

Jotta tyd koetaan mielekkééksi ja koetaan itse ettd jaksetaan, pitdd tyoeld-
massd thmisen uskoa tulevaisuuteen. Muuttuneiden tyotehtdvien ja am-
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mattitaidon tulisi vastata toisiaan, jotta tydmotivaatio sdilyy mahdollisim-
man pitkddn. Henkisen tydkyvyn yllédpito ja tydssd jaksaminen ovat tyon-
tekijén itsensd ja organisaation johdon vastuulla. Jokaisen tulee pitdd itses-
tddn huolta, jotta psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kokonaisuus pysyvit
hyvissd kunnossa. Hyva ty0 ja tydymparistd ovat kokonaisuus, johon vai-
kuttaa monien tekijoiden muodostama summa, joka koostuu pddasiassa
tyoeldmain laatutekijoistd. Laatutekijoiksi on lueteltu esimerkiksi tyonteki-
joiden sitoutuminen, tydyhteison ilmapiiri ja tydhyvinvointi, yhdenvertai-
suuden kokeminen, esimiehelté saatu tuki, vaikutusmahdollisuudet tyohon
ja organisaation muutoksiin, kehittymismahdollisuudet, vuorovaikutus ja
oikeanmukainen palkitseminen. Néitd asioita vaalimalla ja ylldpitdmalla
lisdtddn hyvinvointia kokonaisuutena eldmassa. (Jarviniemi 2011, 24-26.)
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4 KEHITTAMISTEHTAVAN TAVOITE

Taman tyon tarkoituksena on lisdtd ikddntyvén tyossidkévijan hyvinvointia
toiminnallisin menetelmin. Tarkoituksena on tuoda opinndytetydn ensim-
madisen osan tulokset tyOyhteison tietoon ja kdytdntoon. Lisdksi toisena
kokonaisuutena tarkoitus on lisdtd fyysistd hyvinvointia toivotun tauko-
jumpan avulla.

Tavoitteen saavuttamiseksi jérjestin hyvinvointi tuokion kotihoidon tyon-
tekijoille. Saavutettuja hyotyjd voidaan arvioida iltapdivadn osallistuneilta
kerdtyn kirjallisenpalautteen avulla. Pidempéédn hy6tyjen arvioimiseen ei
kehittimistehtdva tdhtdd, vaan saavutettujen hyotyjen pidempijaksoinen
arviointi jdid tyOpaikan seurantaan. Ty0 kehittdd terveydenhoitajan ryh-
mainohjaus taitoja edistid tyoryhmin hyvinvointia.

Kehittdmistehtidvan tavoitteet:
1. Rakentava palautekeskustelu tydhyvinvointi kyselyn vastauksista Ja-
nakkalan kotihoidon tyontekijoiden kanssa. Hyotyiko tyOyhteiso kes-

kustelusta?

2. Tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin lisddminen kahvakuula-
taukojumpan avulla.
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5 TOIMINTATUOKIO HOITOHENKILOKUNNALLE

5.1

Toiminnallinen iltapéivé jdrjestettiin Janakkalan kotihoidon tyontekijoille,
Tervakosken terveysaseman alakerrassa 23.4.2012 klo 13.30. Tuokio kesti
noin tunnin ajan. Paikalle saapuivat kaikki mahdollisuuksien mukaan paa-
sevit tyontekijét (terveydenhoitajat, sairaanhoitajat, ldhihoitajat, perushoi-
tajat ja kodinhoitajat), sekd kotihoidon ohjaajat.

Toiminnalliset menetelmét:

e Rakentavan keskustelun ohjaus tydhyvinvoinnista
e Kahvakuula taukojumppa-ohjaus

Suunnittelu

Kunnollisen suunnitelman rakentaminen luo hyvin pohjan esittdmiselle.
Suunnitelmassa on hyvi tuoda esille tietoa enemmin, mité olettaa ehtivin-
sd esittdd tietyn aikarajan puitteissa. Suunnitelmassa tulee ottaa huomioon
keskustelevan ryhmin mahdollisuus. Jos ryhma keskustelee ja on aktiivi-
nen, voi esiteltdvéda aineistoa karsia suunnitellusti. Aloitus ja lopetus ovat
kaikista tdrkeimmaét asiakokonaisuuden tekijit. Aloituksen avulla herite-
tadn osallistujien mielenkiinto. Lopetus puolestaan tiivistdd kéasitellyt asia-
kokonaisuudet.

Rakentavan keskustelun ohjaus tapahtuu tyéhyvinvoinnin teeman kautta.
Ty6hyvinvointia pohditaan ryhmén kanssa yhteisesti keskustellen. Flappi-
taululle kirjoitan asioita, jotka tutkimustuloksissa ovat nousseet esille.
Kerron omasta tulkinnastani ja miten olen pddtynyt kyseisiin tuloksiin.
Esitdan ryhmaldisille avoimia keskustelua heréttdavid kysymyksid aiheesta.
Apunani kédytin itselleni tehtyd muistilistaa. Tavoitteena on saada ryhmaé-
ldiset keskustelemaan tyShyvinvointi teemasta mahdollisimman kattavasti,
jotta oivalluksia syntyy itse tyoryhmain sisdlld. Talloin vaikutus kaytdn-
toon on tehokkaampaa.

Keskustelevalle teoria osuudelle on varattu aikaa puolituntia. Aika on ra-
jallinen, mutta tavoitteenani on tuoda esille kaikista neljdstd kyselyn ky-
symyksestd saadut vastaukset. Kyselyn kysymyksid olivat: Mitkd ovat
mielestdsi kolme vahvinta tydyhteisdsi voimavaraa? (esim. ilmapiiri, tii-
mityoskentely, tyonjako); Minkéilaista tukea toivot saavasi tyotovereiltasi,
jotta jaksaisit tyGssdsi paremmin?; Mitd asioita toivoisit tyOyhteisdssasi
kehitettdvin, jotta oma/tydyhteisdsi hyvinvointi edistyisi?; Miten koet pal-
velusetelin vaikuttaneen tyohdsi? Onko muutosta tapahtunut erityisesti jol-
lakin alueella?

Toiminnallisen tuokion lopuksi jdrjestetddn tyontekijoiden terveyttd ja hy-
vinvointia fyysisesti edistdvé taukojumppa kahvakuulalla. Kahvakuulatau-
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kojumppa on suunniteltu yhdessé fysioterapeutti Noora Rokkasen kanssa.
Liikkeet ovat juuri taukojumppaan soveltuvia. Toistojen madrd on mitoi-
tettu taukojumpalle sopivaksi. Jokaista liikkeitd toistetaan kymmenen ker-
taa. Todellisessa harjoittelussa kahvakuulalla naisten aloitus paino kuulalle
on kahdeksan kiloa ja miehille monesti kaksitoista kiloa. Taukojumpassa
hyvéa paino kuulalle on neljastd kuuteen kiloa. Néilld painoilla taukojum-
pasta tulee tehokkaampaa. Kevyempi painoisia kuulia kuten kaksi ja kol-
me kiloa painavia voi myos kéayttdd. Kevyemmilld painoilla on tdrkeda
tehda liikkeet hallitusti, ettei satuta itsedén.

Toiminnallisessa hetkessd aikaa jumpan opetteluun ja ohjaukseen kiyte-
tddn noin puoli tuntia. Kahvakuulia ei vélttimattd saada kaikille hankittua
tai lainattua, joten osa tekee liikkeet ilman kuulaa. Tydeldmén kanssa on
sovittu, ettd he hankkivat kahvakuulia tilaisuuteen. Otan myds oman kah-
vakuulani mukaan. Ohjeistuksen aikana ohjaajana piddn huolen siiti, ettd
kaikki saavat kokeilla kahvakuulaa ja sen oikeaoppista otetta ainakin yh-
den liikkeen verran. Taukojumppa kestdd venytyksineen noin kymmenen
minuuttia.

Kahvakuulajumpassa, kuten kaikissa liikuntasuorituksissa, on tirked asia
lammitteleminen. Jumppa aloitetaan ldmmittelyliikkeilla. Liikkeet on oh-
jeessa (liite 1 & 2) suunniteltu etenkin niyttopéétetyotd tekevien ithmisten
niska- hartia seudun liikkkuvuuden lisddmiseksi. Tyoskenneltdessa tietoko-
neella kirjallisten toiden, kuten esimerkiksi kirjaamisten parissa on hyvi
muistaa ergonomisen tydskentelyasennon lisdksi myds liikkuvuus harjoit-
telu. Terveydenhoitajana ohjaustydssd esimerkiksi tydterveyshuollossa
asiakkaiden hyvinvoinnin ennaltaechkdisy on tirkedd. ennaltachkiisyn li-
saksi terveydenhoitajalla tulee olla myds keinoja ohjata asiakasta esimer-
kiksi taukojumpan tekoon. Moniammatillinen yhteistyd korostuu myos
tdssd kohtaa.

Niska-hartiaseudulle kehittyy huonossa asennossa tyoskentelevilld staatti-
nen jannitystila, joka hidastaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja aiheut-
taa lihasjumitusta. Tdmé puolestaan altistaa niskan ja hartiaseudun ongel-
mille ja hyvin yleisesti atheuttaa pddnsirkyd, joka puolestaan heikentidd
fyysistd hyvinvointia. Taukojumpan etuina on, ettd aineenvaihdunta ja ve-
renkierto vilkastuvat ja véltytddn esimerkiksi péddnséryltd. Sdannollinen
taukojumpan suorittaminen lisdd hyvinvointia ja auttaa jaksamaan.

5.2 Toteutus

Toiminnalliselle tuokiolle oli annettu rajoitettu aika yksi tunti. Ensimmaéi-
nen puolituntia kdytettiin suunnitellusti keskusteluun. Aiheena olivat ai-
emmin opinndytetyon ensimmaéisessd osassa tehdyn kyselyn tulokset ja
niiden merkittdvyys tyShyvinvointiin. Paikalla saapui kaksitoista henkil6a.
Tyontekijoitd saapui paikalle vain Tervakosken kotihoidosta. Ryhmaldis-
ten méérd oli kuitenkin sopiva, Tervakosken kotihoidon hoitohenkil6kun-
taa kymmenen ja lisdksi kaksi kotihoidon ohjaajaa sekd Turengista ettéd
Tervakoskelta.
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Alkuosa tuokiosta pidettiin toisella puolella tilaa, jossa oli pdydat ja tuolit,
sekd flappitaulu luentoa varten. Toinen osa tilasta oli riittdvadn suuri ryh-
mélle taukojumppa harjoituksen tekemiseen. Aloitin luento osuuteni ker-
tomalla kehittdmistehtdviastd ja sen osallisuudesta aiemmin tehtyyn kyse-
lyyn. Aiemmin joulukuussa toteutettu kysely kiersi ryhmaldisilld. Tarkoi-
tuksena oli muistuttaa mieliin kysymykset, mihin oli edellisessé osiossa
vastattu. Projektoria ei ollut kdytdssi, joten luento suoritettiin suunnitel-
lusti flappitaulun avulla.

Kirjoitin taululle ndkyviin kolme vahvinta voimavaraa, jotka tulosten mu-
kaan tyontekijét olivat tydyhteisostddn aiemmin nimenneet. Kévin voima-
varat yksitellen ldpi ja selostin samalla kyselyiden vastausten sisdltoa.
Ryhmildiset kuuntelivat kiinnostuneen oloisesti ja ajoittain nyokyttelivét.
Esitin ajoittain kysymyksid, onko henkilokunta samaa mieltd ja pyrin
avaamaan keskustelua, jota syntyi hieman.

Keskustelijat nostivat esille samojakin asioita, joita kyselyiden vastauksis-
sa oli tullut esille. Minulle esitettiin ajoittain tarkentavia kysymyksié ja
tyontekijit keskenddn pohtivat tulevaisuuteen tihditen uusia tavoitteitaan
asioiden eteenpdin viemiseksi. Esimiehet perustelivat asioita tyontekijoil-
le, miksi jotkin asiat ovat nyt ndin, ja keskustelua syntyi ryhmissé hyvin.

Keskustelussa positiivisena asiana tyontekijat kokivat sen, ettd tyoyhtei-
sOsta oli 16ydetty paljon hyvéi. Tasté ei usein puhuta ddneen. Korostin pe-
rustellen oman hyvinvoinnin ylldpidon merkitystd yhteisen hyvinvoinnin
rakentamisen osana. Terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen kiteytyi luen-
to osuudessa, kun tyOyhteiso jdi pohtimaan tuloksia ja miettimddn miten
kehittdd asioita téstd eteenpdin.

Palveluseteli kysymystd késittelin raapaisten. Kerroin, ettd tulokset olivat
melko suppea, koska moni ei kokenut asian vield vaikuttaneen tyohonsa.
Kysyin palvelusetelin tdmin hetkistd vaikutusta, mutta vastaukset olivat
samaa luokkaa kuin noin puoli vuotta sitten. Palvelusetelin ei koettu vai-
kuttaneen juurikaan tydonkuvaa, vain lyhyemmilld kdynneilld olevat asiak-
kaat olivat karsiutuneet pois.

Luento osuuden péitin kannustamalla kaikkia lukemaan opinndytetyon
kirjallisen osuuden. Pohjustin taukojumpan pienelld teoriaosuudella kah-
vakuulasta. Kerroin, miten olen taukojumppaohjeen rakentanut ja ketkd
siind ovat minua auttaneet. Olin tulostanut molempiin kotihoitoihin omat
taukojumppaohjeet, jotka annoin esimiehille. Kerroin kahvakuulan pai-
noista ja miten kahvakuula itselle valitaan. Tamén jédlkeen siirryimme toi-
selle puolelle tilaa, jossa ryhmaildiset asettuivat piiriin.

Kahvakuulia oli kdytossd yhdeksdn kappaletta eripainoisia. Painavin kuula
oli viisi kilogrammaa ja pienimmét kuulat olivat kaksi kilogrammaa. Ker-
roin, ettd tirkedd joka jumpassa on runko. Ensiksi ldmmitelldédn, sitten
tehdddn harjoitus ja lopuksi venytelldén. Néytin kahvakuula otteita, joita
ovat perusote ja sarviote kuulasta. Tdmén jédlkeen vedin taukojumpan ko-
konaisuutena liike liikkeeltd ldpi. Ryhmiliiset olivat iloisia ja selkedsti
kiinnostuneita aiheesta. Kaikki tekivit harjoituksia ja kokeilivat litkkeita.
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Pidin ohjaajana huolen, ettd kaikki saivat kokeilla kuulaa. ryhmaéldiset
kierréttivat eripainoisia kuulia toisillaan. Taukojumppa ohjeistuksineen ja
puheineen kesti noin 25 minuuttia.

Taukojumpan jélkeen sain aplodit ryhmaldisiltd ja kiitokset hyvéstd jum-
pasta. Palautetta tuli suullisesti esimerkiksi siitd, ettd jo tdma harjoitus tun-
tui positiiviselta hartioissa ja olo oli energisempi. Ohjasin ryhmin vield
pOytien ddreen, jossa ndytin palautekyselyn. Olin varannut kynié ja palau-
tepapereita riittdvasti. Sain kaikilta palautteen tdytettynd ja kiitokset ilta-
paivistd. Koin toiminnallisen hetken onnistuneen hyvin.

5.3 Palautteen kerddminen

Palautetta kerdadmélld saadaan tehtyd yhteenveto siitd onko toiminnan to-
teutus vastannut odotuksia ja tiayttdnyt tyolle asetetut tavoitteet. Palaute on
lapi toiminnan kestdvdd vuorovaikutuksen arviointia, mutta lisdksi tdssi
tyossd palaute kerdtddn kirjallisena. Kirjallisen palautteen avulla saadaan
tarkempaa tietoa toiminnan hyddyisti ja sen vaikuttavuudesta sekd ohjaa-
jaan ja osallistujiin.

Toiminnallisesta tuokiosta keréttiin osallistujilta kirjallinen palaute (liite
1). Palautetta pyysin omasta esiintymistaidostani, aiheen késittelystd, sisél-
16sté ja siitd mitd hyotyé osallistujat kokivat tilanteesta heille olleen. Arvi-
ointi tapahtui tekemini palautelomakkeen avulla. Palautteen kysymykset
rakentuivat kehittdmistehtdvan tavoitteiden perusteella tehtyihin kysymyk-
siin, joita arvioitiin numeerisesti 1-5 arviointiasteikolla. Numero kolme
tdssd kyselyssé tarkoittaa arviointia keskivertainen. Ndiden asioiden avulla
arvioin tyon tavoitteiden tdyttymistd ja omaa ammatillista kehittymistini.

Palaute kyselystd saatiin erittdin positiivista palautetta opetustuokiosta ko-
konaisuutena. Tulosten normaali jakaumaan eli Gaussin kdyrdn perustei-
siin vastauksia ei voida verrata, silld yhtddn arvioituja numeroita yksi tai
kaksi ei ollut yhdessdkddn vastauksessa.

Tilaisuuden jarjestiminen oli hoidettu vastaajista 67 % mukaan erinomai-
sesti. Keskivertaisesti jarjestetyksi arvioi 25 % vastaajista. Vastaajista 50
% sai mielestddn tdydellisesti jotakin uutta tilaisuudesta itselleen. Vastaa-
jista 8 % koki, ettei saanut tilaisuudesta paljoa uutta omaan toimintaansa.
Ty06yhteison hyvinvoinnin kannalta 58 % vastaajista oli sitd mieltd, ettéd
tuokio oli hyddyllinen ty6hyvinvoinnin kannalta. Loput 42 % jakautuivat
melkein samaa mieltd tai keskivertaisesti mielipiteille. Aihetta késiteltiin
vastaajista 67 % mielestd melko monipuolisesti. Mahdollisesti pidempi ai-
ka keskustelulle olisi mahdollistanut monipuolisemman keskustelun ra-
kentumisen.

Taukojumppaa uskoi toteuttavan varmasti 33 % vastaajista. 58 % vastaa-
jista uskoi melko varmasti toteuttavansa taukojumppaa tydssddn ja sama
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méérd uskoi varmasti jumpan vaikuttavan omaan hyvinvointiinsa. Suullis-
ta palautetta sain ohjeen selkeydestd ja hyvisti kuvista.

Ohjaajalla oli 67 % mielestd erittdin riittdva tietdmys asioista ja 33 % oli
melko samaa mieltd. Ohjaus oli 83 % mielestd erittdin selkedd, myos va-
paa sana palautteen kohdalla moni kiitteli selkeéstd ja suunnitellusta tuo-
kiosta. vastaajista 92 % osallistuisi uudelleen tdllaiseen tilaisuuteen. Taméa
osoittaa sen, ettd aihe on mielenkiintoa herdttéva ja tirked tyoyhteisolle.

6 ARVIOINTI

Kehittdmistehtdvan tarkoitus oli lisdtd ikddntyvin tydssdkdvijin hyvin-
vointia toiminnallisin menetelmin. Luento osuudessa sain tuotua opinndy-
tetyOstd saadut tulokset myos vastanneiden tietoon, joka oli myos itselleni
tarkedd. Koen tyoni hyddyttdvin tydyhteis6d enemmaén télldtavalla, kun
asioista on myo0s keskusteltu. Nyt tulokset eivét ole jddneet vain painettuna
tekstind omaehtoiseksi luettavaksi, vaan niitd on myds yhteisesti késitelty
ja tyOyhteiso on saanut palautteen itselleen toiminnastaan. Jatkossa ty0yh-
teisobn motivaatio kyselyiden tiyttdmiseen on korkeampi, kun he saavat
asioistaan myds palautteen henkilokohtaisesti.

Keskustelua olisi mahdollisesti syntynyt enemmin, jos aikaa olisi ollut
esimerkiksi tunti. Téstd myds yhdesséd palautteessa oli vapaan sanan koh-
dalle mainittu. Aika oli kuitenkin tydeldmélahtdisesti rajattu ja aithe koos-
tui kahdesta teemasta. Aiheiden erilaisuus asetti tietynlaisen haasteen kes-
kustelun toteuttamiseen, koska ryhmén aktivointi vaatii aikaa. Keskustelua
syntyi, joka muovasi teoria osuuden esille tuomista. Kaikkia asioita ei
suunnitellusti yksityiskohtien mukaan ehditty kdyda 14pi. Kannustin kaik-
kia ryhmaldisid kuitenkin lukemaan myds valmiin tyoni, jotta kokonaisuus
tuloksista hahmottuisi vield paremmin.

Turengin kotihoidosta oli vain esimies paikalla. Héan kertoi, ettei ollut saa-
nut tyontekijoitd motivoitua mukaan. Hin kuitenkin kirjoitti tuloksia ylos
ja pyysi ldhettdméén tekstin my0s sinne, jotta hin voi késitelld asiaa seu-
raavissa palavereissa. Ndin myds Turengin tyontekijdt saavat palautteen
opinndytetyon tuloksista. Toivottavaa on, ettd myds taukojumppaa toteu-
tettaisiin ohjeiden mukaan. Kahvakuulat hankitaan esimiesten toimesta
molempiin tydpisteisiin sekd Turenkiin ettd Tervakoskelle kevién aikana.

Taukojumppa ohjeen tuottaminen oli tarkoitettu tydyhteisolle konkreetti-
semmaksi tuotokseksi lisddméédn etenkin fyysistd hyvinvointia. Kerdtyn
palautteen mukaan toiminnalliseen tuokioon osallistuneet kokivat tauko-
jumpan edistdvdn omaa fyysistd hyvinvointiaan ja moni vastausten perus-
teella tulee jatkossa ohjeen mukaan taukojumppaa myds toteuttamaan.

10
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Toimintatuokion aikana tyontekijdt olivat iloisia ja naurua riitti. Téllainen
toiminta tyontekijoiden kesken kannustaa ja toimii vastapainona ras-
kaammille tyohetkille. Motivoitunut osaan ottaminen toimintaan kertoo
myds halusta kehittdd tyohyvinvointia ja omaa hyvinvointia jatkossakin.
Kiinnostusta tydyhteisoltd 10ytyy, kun joku haluaa kehittidé toimintaa.

Terveydenhoitajana terveyden edistdiminen voi tapahtua toiminnan kehit-
tdmisen avulla. Erilaisten ryhmien ohjaaminen on terveydenhoitotydssi
jokapdivéistd toimintaa. Ryhminvetdjan kehittyy joka ohjauskerralla lisda.
Toiminnan ja oman yrittdmisen kautta voidaan saada aikaiseksi paljon hy-
véd. Pienien tekojen kautta saadaan kehitettyd jotakin suurta.

Kehittdmistehtdvan opetuksena on, ettd ammattinimikkeestd riippumatta
moniammatillisen ryhmén jdsenend voi toimia konsultoimalla eri ammatti-
ryhmien osaajia. Tatd kautta itse pystyy toteuttamaan kokonaisvaltaisem-
min yhteistd vastuullista tyotd hyvinvoinnin eteenpdin viejdnd. Tervey-
denhoitajana vastaanottotilanteissa ohjaustoimintaa annetaan monenlaisten
osa-alueiden kohdalla. Esimerkiksi niska-hartia seudun ongelmista kérsi-
ville terveydenhoitajan tulee antaa akuuttivaiheen ohjausta ja mahdollises-
ti sen lisdksi ohjata henkilo fysioterapeutin vastaanotolle. Ikd&ntyminen
tuo terveydenhoitoalalle uusia haasteita. Ennaltachkéisevin tyOotteen
merkitys on valtavan suuressa asemassa. Moniammatillinen ryhmaétyos-
kentely korostuu entisestddn. Yhteistyolld saavutetaan parhaimmat hyodyt
oman tyon ja ennen kaikkea asiakkaan hyvinvoinnin edistdmisessa.

11
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Liite 1

PALAUTE KYSELY:

Arvioi numeroilla 1-5. Numero 1 on taysin eri mielti ja numero S tiysin samaa mielta.
1. Miten tilaisuus oli mielestasi jarjestetty?
1 2 3 4 5
2. Oliko tilaisuudesta hyotya tyoyhteison hyvinvoinnin kannalta?
1 2 3 4 5
3. Saitko tilaisuudesta jotakin uutta itsellesi?
1 2 3 4 5
4. Kasiteltiinko aihetta monipuolisesti?
1 2 3 4 5
5. Uskotko toteuttavasi ohjeistettua taukojumppaa tyossasi?
1 2 3 4 5
6. Uskotko sen vaikuttavan omaan hyvinvointiisi?
1 2 3 4 5
7. Oliko ohjaajalla riittava tietdmys asioista?
1 2 3 4 5
8. Oliko ohjaus mielestdsi selkeda?

1 2 3 4

10. Vapaa sana: (risut ja ruusut otetaan vastaan!)

A1ITDS MIELIPITEESTASI! MURAVAA KESAN DDOTUSTA/
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Liite 2
Taukojumppaohje suunnitelma, kahvakuulalle.
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Liite 3

TAUKOJUMPPA
KAHVAKUULALLA

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU

Tekija: Terveydenhoitajaopiskelija Emilia Turtiainen (HAMK), valokuvissa mallina Sari Airio
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Niska-hartiaseudulle Kkehittyy huonossa asennossa
tyoskentelevilld staattinen jannitystila, joka hidastaa
verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja aiheuttaa lihas-
jumitusta. Tama puolestaan altistaa niskan ja hartia-
seudun ongelmille ja hyvin yleisesti aiheuttaa paan-
sarkyd, joka puolestaan heikentaa fyysista hyvinvoin-
tia.

Taukojumpan etuina on, ettd aineenvaihdunta ja ve-
renkierto vilkastuvat ja valtytidn esimerkiksi paan-
sarylta. Sdannollinen taukojumpan suorittaminen li-
sdad hyvinvointia ja auttaa jaksamaan.

Saannollinen harjoittelu edistia terveyttda ja hyvin-
vointia. Liikunta auttaa myos jaksamaan pdivittaisten
rutiinien suorittamisessa.

Tassa ohjeessa on valmiiksi yhdessa fysioterapeutin
kanssa suunniteltu taukojumppa kokonaisuus, jota
harjoittelemalla voit vilttya esimerkiksi edella mai-
nituilta haitoilta.

Taukojumppa Kestiai noin 10 minuuttia. Suoritus tu-
lee tehda pienilld painoilla, koska lammittelya ei ole
suunniteltu paljoa ohjelmaan. Hyvan kokoinen kah-
vakuula on noin 4- 6 kilogrammaa. Toista kutakin lii-
ketta kymmenen Kertaa.

Mukavia ja rentouttavia taukohetkia
kahvakuulan parissa!
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1. Lammittely

Ota kahvakuulasta rento, tu-
Keva ja hyva ote. Pida vatsa
tiukkana. Vartalo paikallaan
ja Kierra kahvakuulaa varta-
loa ympari.

Toista molemmilla puolil-
la/molemmilla kasilla
10 kertaa.
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2. Lammittely - hiihtoliike

Pida vartalo paikallaan, vatsa

tiukkana. Kisia vieddan vuo-

rotellen eteen ja taakse. Pida
kuula Kisi rentona!

Huomioi, etti olka-
paat ovat rentoina!
Ald jannita niskaa!
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SARVIOTE

Mika on sarviote?

Kuulan ollessa esimerkiksi poydailla, laitat molemmat
peukalot etukautta kahvojen valistd, jolloin saat niin kut-
sutun sarviotteen kuulasta.

PEUKALOT ETU
KAUTTA!!!

Kammenselat ovat vartalosta poispain.
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3. Harjoitus - Keskivartaloa tukeva liike.

Hartian levyinen haara-
asento, vatsa tiukkana!
Kuulasta sarviote molemmailla
kasilla.

Vie kuulaa selkapitkina ja
suorana, jaloilla joustaen har-
tioiden korkeudelle.

Muista ottaa tilaa
liikkeelle!

Toista 10 kertaa.
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4. Harjoitus - Hauiskdaannot

Ota sarviote. Vartalo tiukka-
na. Hartioiden levyinen haa-
ra-asento.

Kasivarret vartalon
myotaisesti.

Rauhallinen, hallittu liike.

Toista 10 kertaa.
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5. Harjoitus - hartioiden nosto

Paa pysyy paikallaan.
Hartioita nostetaan yhta ai-
kaa kohti korvia. Liike
etenee ylos alas.
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6. Harjoitus- rinnalleveto

Haara-asento.
Vartalo tiukkana.
Vatsa sisaan!

Kyynarpaat suorina,
osoittavat sivuille.

Muista tehda liike hallitusti!
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7. Harjoitus - yhdistettyna hauis kaannot ja pysty-

punnerrus.

Pystypunnerruksessa liike
jatkuu hauis Kadnnosta
Kuulan tyontona suorilla
kasilld kohti kattoa.

Liike rata palautuu asteit-
tain ldht6 asentoon.

Vartalo on tarkea pitaa
tiukkana! Toista 10 kertaa.
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8. Harjoitus - Tuolilta ylosnousu.

Istu tuolin reunalla. Ota tukeva
haara asento. Kuula roikkuu ren-
tona haarojen vilissd suorilla
kasilla.

Nouse tuolilta selka suorana sei-
somaan. Kuula roikkuu Kkisien
painona rentona.

Istu tuolille peppu pitkana,
vartalo ja reidet tiukkoina.

Muista hyva ryhti! Selka
suorana ja vatsa tiukkana.

Toista 10 kertaa.
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9. Harjoitus - Sivutaivutus tuolilla

Selkd suorana - hyva
ryhti.

Kuula toisessa kadessa
rentona.
Pida tietty jannitys, ettei
hartia repsahda. Liike tulee
olla hallittu!

VOIT TEHDA LIIKETTA
MYOS ILMAN KUULAA!

Taivuta vartaloa
hallitusti. Kuulaka-
den puolelle. Tee liike
hallitusti alusta lop-
puun asti.

Toista 10 kertaa
molemmilla puolilla. K

i
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Venyttele! Tee kaikkia liikkeita vadhintian puoli mi-
nuuttia!

Niska- hartiaseutu venyy:

Seiso suorana, vartalo tiuk-
kana ja taivuta korvaa kohti
olkapaati. Pida hartia pai-
kallaan ja rentona.

Voit tehostaa liikettd siten,
ettd toisen puolen Kkasi on
ranteesta koukussa ja toimii
vastapainona.

Rintakehan venytys: Rintakeha auki. Kidet 90 as-
teen kulmaan. Vie kisia avoimena takaviistoon.
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Ja viela ne allit..:)

Laita toisen kaden
Kyynarpaa kohti kat-
toa, kasi lapaluuta
kohti.

Ota toisella kadella
Kyyndrpaasta Kiinni.
Venytys tehostuu.

Hauisvenytys:

Vie suoraa katti takaviis-
toon.

Kun Kkierrit rannetta auki,
saat tehostettua venytysta.

ONNITTELE ITSEASI HYVASTA SAAVUTUKSESTA!




