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The basis for the thesis was to organize activities for the family workers in
western Tampere region on maintaining their working ability. The activities
were organized once a month between January and May 2009. The aim was to
provide the participating family workers with new ideas for organizing activities
on maintaining the working ability, as well as to give them experiences of differ-
ent forms of physical exercise.

The thesis was functional. The theoretical basis presents literature on welfare at
work, working ability and activity for maintaining working ability. A general en-
quiry was organized for the participants before commencing the actual activities
maintaining the working ability. The activities carried out throughout the spring
were planned on the basis of the responses of this initial enquiry. A feedback
enquiry was made after each activity session and the final feedback enquiry
after all sessions had been organized.

The participants regarded the activities for maintaining the working ability as
useful and positive experience. According to the feedback that was given the
family workers were willing to take part in the activity sessions and also ex-
pected that similar activities would be arranged in the future. It was also hoped
that this kind of activity sessions would be versatile and varied in the future.

In the future maintaining the working ability should be regular, arranged at least
once a month. Because of the hectic and stressful/burdening nature of family
workers’ job, the activities should be relaxing and mind- refreshing. The physical
activity should also be varied and effective for all parts of the human body.

Keywords: Welfare at work, Working ability, Activity for maintenance of working
ability, Family worker
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1 JOHDANTO

Tyo tarjoaa parhaimmillaan yhden merkittavimmista elamansisalloista ja yllapi-
taa osaltaan ihmisen hyvinvointia ja terveytta. Tyon perimmainen tarkoitus on
tuottaa tekijalleen niin aineellista kuin henkistakin hyvinvointia, mutta se voi
my0s olla pahimmillaan raskas taakka. Tyoelamassa tapahtuu nykyaan jatkuvia
muutoksia, jotka edellyttavat sopeutumista ja uudistumista niin tyOyhteisolta
kuin tyontekijalta. Suomalainen tyoelama on tyovoiman ikaantymisen myota
haasteiden edessa. Tutkimukset osoittavat tyokyvyn sailyvan ian myota, mikali
tyéta voidaan kehittaa ja tehda turvallisesti. Tyontekijdiden hyvinvoinnista huo-
lehtiminen ja tyOkyvyn edistaminen nahdaan nykyaan tarkeana osana yritysten
kilpailua. Tydkykya yllapitavan toiminnan malli kehitettiin Suomessa 1990-luvun
alussa ja sen tavoitteena on yllapitaa ja kehittaa tyontekijoiden tyokykya. TYKY-
toiminnan tulisi nykyaan kattaa niin tyoyhteis6on, tydymparistodon kuin tyonteki-
jaan kohdistuvat toimenpiteet ja sen kasite onkin pikku hiljaa laajenemassa tyo-

hyvinvoinnin edistamistoiminnaksi. (Rauramo 2004,12-15.)

Opinnaytetydomme yhteistyOkumppaneina toimivat Tampereen lantisen alueen
perhetyontekijat. Idea aiheeseen syntyi perhetydntekijdiden esimiesten toimes-
ta. He toivoivat fysioterapeuttiopiskelijoiden jarjestavan tyontekijoilleen TYKY-
toimintaa. Toiminnan jarjestaminen on koettu ongelmalliseksi ja sen vuoksi he
toivoivat siihen uusia ideoita ja likuntamuotoja. Kiinnostuimme aiheesta sen
toiminnallisuuden ja monipuolisuuden vuoksi. Aihe oli ajankohtainen ja talla het-
kella paljon puhuttava. Jarjestamamme toiminta painottui tyontekijéiden fyysi-

sen tyokyvyn edistamiseen liikunnallisin keinoin.

Opinnaytetydbmme teoriaosuudessa kasittelemme tyohyvinvointia ja tyokykya,
seka niiden edistamiseen liittyvia asioita. Koska tavoitteenamme oli jarjestaa
tyokykya vyllapitavaa toimintaa, tuli meidan ensin perehtya naiden kasitteiden
taustoihin. Opinnaytetydmme tarkoituksena oli jarjestéa TYKY-toimintaa viiden
kuukauden ajan kevaalla 2009. Palautetta keraamalla halusimme selvittaa, mil-
laisena perhetyontekijat kokivat TYKY-toiminnan, silla tydomme tavoitteena oli
myOs antaa heille ehdotuksia ja suosituksia TYKY-toiminnan toteuttamiseksi

jatkossa.



2 TYOKYKY OSANA TYOHYVINVOINTIA

Tyossamme keskeisia kasitteita ovat tyohyvinvointi, tyokyky ja tydokykya yllapi-
tava toiminta. Tyokyky on osa tydhyvinvointia. Tyokyky ja tydhyvinvointi ovat
kasitteina hyvin lahella toisiaan, jonka vuoksi tasmallista rajaa naiden kahden
kasitteen valille on mahdotonta vetaa (Makitalo 2006, 179). Molempien kasittei-
den "sisallot” ovat laajat. TyOkykya yllapitava toiminta keskittyy myods sisallol-
tdan moneen eri osa-alueeseen, josta fyysinen osa-alue on lahimpana meidan
opiskelualaamme. Rajasimme opinnaytetydomme aiheen perhetyontekijoiden
tyokyvyn fyysisen osa-alueen edistamiseen ja yllapitamiseen. Fyysinen osa-
alue on osa tyokykya, johon me pystyimme vaikuttamaan tyokykya yllapitavalla
toiminnalla. Yhteistydkumppaniemme toiveet kohdistuivat paapiirteittain tahan

osa-alueeseen.

Tyohyvinvointia edistava tyon kehittaminen on tullut uudeksi lahestymistavaksi
tyokyvyn yllapitamisen rinnalle. (Makitalo 2006, 179.) Tyohyvinvointia kehitta-
vasta toiminnasta sen kaikessa laajuudessaan puhuminen olisi ollut meidan
kohdalla liian suuripiirteista. Taman vuoksi puhuimme tulevasta toiminnastam-
me TYKY-toimintana, joka keskittyi jo edellda mainitsemaan fyysiseen osa-
alueeseen. Laajemmassa perspektiivissd seka tyohyvinvoinnin ettd tyokyvyn
osa-alueita kehittamalla saadaan hyvinvoiva ja tehokas tydyhteisdé (Rauramo
2004, 13-14).

2.1 Tyoéhyvinvointi

Tyohyvinvoinnin kasite on kehittynyt jo sata vuotta sitten sosiaalilainsaadannos-
ta. Tyohyvinvointiin liittyvat kasitteet ovat muuttuneet dynaamisesti historian ja
aiheen ymmarryksen lisaantymisen myota. Nykyiseen tyohyvinvointi -kasitteen
syntymiseen on vaikuttanut yhteiskunnallisesti merkittavat ajanjaksot ja tapah-
tumat. Kokonaisvaltaisen tydhyvinvointiajattelun kdannekohtana on ollut 1990-
luvun alun lama. Tyohyvinvoinnin kasite on kehittynyt vuosien varrella laajaksi

kokonaisuudeksi. Siihen liittyvat niin 1aaketieteelliset ja fyysiset seikat, kuin
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myOs osaaminen ja johtaminen. Tyohyvinvointi on kasitteena positiivisesti latau-
tunut ja se on talla hetkella muodissa. Siita puhuminen koskettaa jokaista tyota
tekevaa ihmista. Hyvinvoivat ihmiset jaksavat tehda paremmin t6ita, elakeika
nousee ja sairauspoissaolot vahenevat. Kokonaisuudessaan hyvinvoivat ihmi-

set ovat kansakunnan etu. (Saarikoski 2008, 3-5.)

Tyohyvinvointiin vaikuttaa kuusi osa-aluetta, joita ovat johtaminen, osaaminen,
motivaatio, elamantilanteet, terveys ja tyoyhteisoO. Erityisesti muutosten keskella
kannattaa seurata tyohyvinvoinnin tilanteen kehittymista ja kuulla eri tahojen
kokemuksia nailla osa-alueilla. Hyvakuntoinen henkilosto tekee laadukasta tyo-
ta ja jatkaa pidempaan tydelamassa. (Korppoo 2005, 6-7.) Tydhyvinvoinnin
edistamisen suurimmat vaikutukset nahdaan taloudellisesti elakekustannuksis-
sa, sairauslomissa, tapaturma- ja vaihtuvuuskustannuksissa. Tyohyvinvointia ei
ole pelkastaan se, etta liikutaan yhdessa tai tehdaan tyoporukalla teatterimatko-
ja. Se ei mydskaan ole yhden paivan muutos eika projekti. Tyohyvinvointi on
osa jokapaivaista tyoyhteisdn toimintaa, johon kaikki osallistuvat. Se on jatku-
vasti muuttuva ilmio. Tyodhyvinvoinnin kehittaminen tarkoittaa koko tyoelaman
kokonaisvaltaista kehittamista. Oleellisinta on tyon ja ihmisen valinen suhde. On
eduksi, jos nama kokonaisuuden osat ovat vuorovaikutuksessa keskenaan ja

ne joustavat jonkin osan muuttuessa. (Kaivola & Launila 2007, 127-128.)

Johtaminen on keskeisin tyohyvinvoinnin osa-alueista. Se heijastuu kaikkeen
toimintaan ja vaikuttaa jokaiseen tyontekijaan. Tyohyvinvoinnin perustan luo
vastuullinen ja ihmisten erilaisuutta arvostava johtaminen. (Korppoo 2005, 8.)
Tyohyvinvoinnin merkitys kasvaa muutostilanteissa, jolloin johtamisen taidot
ovat ratkaisevat muutoksen onnistumisen kannalta. Menettelytavat vaikuttavat
oikeudenmukaisuuden kokemukseen, joka puolestaan vaikuttaa muutostilan-
teissa henkiloston hyvinvointiin ja tydhallinnantunteeseen. (Tydhyvinvoinnin
toimintalinjat ja hyvat kaytannét -suositus kunta-alalle 2007, 1.) Tarvitaan myos
kykya saada henkilostd mukaan tekemaan muutoksia. Tata voidaan edistaa
antamalla tietoa muutoksesta, kuuntelemalla nakemyksia seka luomalla mah-

dollisuuksia osallistua toteuttamiseen.

Osaaminen on toinen tyohyvinvoinnin osa-alueista. Se auttaa suoriutumaan

tyotehtavista ja saamaan aikaan palkitsevia tuloksia. Tyohyvinvointia rakentavat
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kehittdmismyoOnteinen asenne, kehitystarpeiden tunnistaminen seka osaamisen
jakaminen. Muutokset edellyttavat ihmisilta uuden oppimista. Pitaisi myds osata

irrottautua ja luopua tutuksi tulleista asioista. (Korppoo 2005, 8-10.)

Kolmas osa-alue on motivaatio. Motivaatio ohjaa ihmisen toimintaa ja auttaa
valitsemaan mihin sitoutuu. Hyvin tehty ty6 motivoi. (Korppoo 2005, 11.) Muu-
tostilanteissa henkiléston motivoiminen on tarkeaa tydyhteisén toiminnan kan-
nalta. Muutoksen hallintaa tukee avoin, luottamuksellinen vuoropuhelu ja enna-
koiva viestinta. Naiden avulla selvitetaan muutoksen tarpeet ja tavoitteet seka
pyritdan saada henkilosto sitoutumaan muutoksen toteuttamiseen. (Tyohyvin-

voinnin toimintalinjat ja hyvat kaytannot -suositus kunta-alalle 2007, 1.)

Neljas osa-alue on elamantilanne. Yksilollisen kehityksen ja ian myota elamanti-
lanteet muuttuvat. Tyoelaman ja oman elaman joustava yhteen sovittaminen
edistda jaksamista ja tydhyvinvointia. Tydelaman muutokset aiheuttavat painei-
ta, kuten tydpaikan menetys. Talldin joutuu luopumaan vastentahtoisesti tyos-
taan ja rakentamaan elamansa kokonaisuuden uusista osista. Hankalissakin
tilanteissa tyohyvinvointia tukee se, etta tyontekija voimiensa mukaan osallistuu
omien asioiden hoitamiseen ja aktiivisesti oman elamansa ohjaamiseen. (Korp-
poo 2005, 12.) Hyvinvoinnin taustoja pohdittaessa pitaisi painottaa ihmisen ko-
konaisvaltaista psykofyysista olemusta, jossa ty0 vaikuttaa vapaa-aikaan ja
painvastoin. Yksityiselaman ongelmat vaikuttavat vaistamatta tyohon, oppimi-
seen, luovuuteen, itsensa toteuttamiseen ja vastaavasti tyokuormitus yksityis-

elamaan kotona ja ystavapiirissa. (Rauramo 2004, 39.)

Viides osa-alue on terveys ja toimintakyky, nama ovat tyohyvinvoinnin avainasi-
oita. Turvalliset tydolosuhteet ja terveelliset elamantavat edesauttavat toiminta-
kyvyn sailyttamista. Viime vuosina on kiinnitetty huomiota psyykkisiin kuormitus-
tekijoihin. Laadukkailla terveyspalveluilla varmistetaan henkiloston jaksaminen
ja ne tulee olla helposti kaikkien saatavilla. (Korppoo 2005, 13.) Terve ja tasa-
arvoinen tyodyhteiso, joissa toteutuu oikeudenmukaisuus, osallistuminen ja syr-
jimattdmyys ovat tydhyvinvoinnin perusta. Tallaisessa tyopaikassa toteutuu su-
kupuolten tasa-arvo, tyon ja muun elaman yhteensovittaminen, eri-ikaisten
huomioon ottaminen seka eri kulttuuritaustoista tulleiden huomioiminen. Henki-

|6stdn hyvinvointia edistetdaan seka fyysista etta psykososiaalista tydymparistoa
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kehittamalla. Paivittaisessa toiminnassa tulee ottaa huomioon tyo6turvallisuus,
tyoterveys ja tyOkykyyn liittyvat tekijat. (Tyohyvinvoinnin toimintalinjat ja hyvat

kaytannét -suositus kunta-alalle 2007, 7.)

Kuudes osa-alue on tydyhteiso. Tyoyhteison tyohyvinvoinnin kannalta olennais-
ta on pyrkia yllapitamaan yhteishenkea ja rakentavaa keskustelua tyopaikoilla,
jolloin jokaisella on mahdollisuus puhua toiveista ja peloista. Turvallinen yhtei-
sollisyys suojaa ihmisia kuormittavissa tilanteissa. Tyokaverilta saatu apu on
saattanut olla korvaamaton vaikeissa tilanteissa. Joskus voidaan kuitenkin tarvi-
ta ulkopuolisten asiantuntijoiden tietoa ja ohjausta. (Korppoo 2005, 9.) Tydyh-
teisO voi vaikuttaa siihen, miten tydhyvinvointia luodaan ja minkalaisen tyokult-
tuurin he luovat tydpaikalleen. Tydyhteison ilmapiiri syntyy jokapaivaisen toi-
minnan tuloksena. Siihen vaikuttaa ratkaisevasti ihmisten valinen yhteistyd ja
vuorovaikutus. lloisin mielin tyota tekeva ja uutta me-henkea luova ilmapiiri tuot-
taa itsestaan tyohyvinvointia, unohtamatta yksilon omaa roolia ilmapiirin raken-
tamisessa. TyOnantajan toimenpiteet eivat auta, jos yksild itse ei halua vaalia

omaa hyvinvointiaan. (Kaivola & Launila 2007, 132.)

2.2 Tyokyky

TyOkyky-kasitetta alettin Suomessa kayttaa 1990-luvun alussa. Silloin se kuva-
si tyoterveyshuollon toiminnan kohdetta ja tavoitetta. Myohemmin kasitteen alle
on liitetty kaikki tyoterveytta edistavat toimet, samoin tyopaikan omat toimet.
TyOkyky-kasitteen kayttd tassa laajuudessa on hyvin suomalainen ilmié ja muu-
alla maailmassa ei samalla tavalla tydntekijdiden tyokyvyn edistamiseen ole
keskitytty. Suomessa taman lahestymistavan syntyyn ovat vaikuttaneet tyossa
kayvan vaeston ikaantyminen, tyokyvyttomyyselakepolitikka seka siirtyminen
sairaskeskeisesta ajattelusta toimintakykypainotteiseen ajatteluun. (Makitalo
2006, 172.)

Yksilon tyossa selviytymisen selittaminen "tyokykyisyydelld” on liittynyt alun pe-
rin hyvin rajattuun ja erityiseen tilanteeseen. Siina elaketta tai muuta sosiaa-

lietuutta hakevaa yksiléa arvioitiin tydkykya maarittamalla. Sosiaalivakuutuslain-
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saadanto on maaritellyt tyokyvyn tassa yhteydessa. Puutteet terveydessa ovat
tarkeimpia kriteereja arvioidessa hakijan oikeutta etuuksien saamisessa. Tama
|ladketieteellinen nakokulma juontaa juurensa historiasta. 1800-luvun lopulla
tyokyvyttomyytta aiheuttivat muun muassa kehitys- ja aistivammaisuus, raaja-
rikkoisuus seka mielisairaus. Naihin aikoihin kehittyivat nykyiset sosiaalivakuu-
tusjarjestelmat. Nykyisin sairauksien ja vammojen osuus tyokyvyttdomyyden ai-
heuttajina on pieni ja rinnalle on tullut fyysiseen ja psyykkiseen suorituskykyyn
perustuvan toimintakyvyn arviointi suhteutettuna tyén vaatimuksiin. (Makitalo
2006, 174.)

TyOkyky-kasitetta alettiin laajentaa sen jalkeen kuin asiantuntijat alkoivat koros-
taa, ettei tydkyvyn yllapitdminen saanut kohdistua ainoastaan tyontekijoihin,
vaan myos toiminnan tulisi kohdistua myos tyohon ja ensisijaisesti tyoolojen
parantamiseen. Taman jalkeen tyokyky-kasitteen perustaksi on kehitelty useita-
kin erilaisia tyokykymalleja. (Makitalo 2006, 176.)

Nykyisin tyOkyky koostuu eri osa-alueista, joita ovat terveys ja toimintakyky,
ammatillinen osaaminen, arvot seka kaytannon tyo (Tyoterveyslaitos 2007).
TyOkyky-kasite on laaja, silla se kasittaa lahes kaikki tydon onnistumiseen vaikut-
tavat tekijat. Tyokyky on valine elaman suurimpien paamaarien saavuttamises-
sa. Oleellista tyokyvyssa on yksildllisten ominaisuuksien ja tydon vaatimusten

valinen tasapaino. (Rauramo 2004, 29-30.)

Yksilollinen tyokyky on usean tekijan summa. Perinndlliset ominaisuudet luovat
pohjan. Taman lisaksi hankitaan koulutuksellisia ja tyokokemuksellisia tietoja ja
taitoja. Tyokyvyn perusta on kuitenkin ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen kehitys ja kasvu. Tyokyvyssa onkin kysymys yksilon toimintaedellytysten ja
toisaalta tyon vaatimusten valisestd suhteesta. Elintavat luovat tai kuluttavat
ihmisen voimavaroja ja vaikuttavat kykyyn tehda tyota, mutta myos tydoloilla on
keskeinen merkitys tyossa suoriutumiseen. Halu tehda tyota ja motivaatio vai-

kuttavat olennaisesti tydsuoritukseen ja tyotuloksiin. (Rauramo 2004, 32.)
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2.2.1 Tydkykytalo

TyOkyvyn osa-alueita voidaan symbolisesti kuvata talon muodossa. Tyokykyta-
lomallin (kuvio 1) on kehittanyt professori Juhani limarinen. Tydkykytalossa on
nelja kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaavat yksiléon henkildkohtaisia voima-
varoja ja neljas kerros itse tyota ja tyooloja. Talon perusta, alin kerros, koostuu
terveydesta ja toimintakyvysta. Tahan kuuluvat fyysinen toimintakyky, psyykki-
nen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys. Toinen kerros koostuu ammatillisesta
osaamisesta. Siihen kuuluvat peruskoulutus sekd ammatilliset tiedot ja taidot.
Kerroksen merkitys on viime vuosina korostunut, koska uusia tyokykyvaatimuk-
sia ja osaamisen alueita syntyy jatkuvasti kaikilla toimialoilla joten tietojen ja
taitojen jatkuva paivittaminen on tarkeaa. (Tyoterveyslaitos 2007.)

/\ Yhteiskunta

Lahiyhteiso

Perhe

Tyokyky
Tyo

Tydolot
Tydn sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

KUVIO 1. Tyokykytalomalli (Tyoterveyslaitos. [Imarinen 2007.)

Kolmanteen kerrokseen kuuluvat arvot, asenteet ja motivaatio. Tassa kerrok-
sessa kohtaavat myos tyoelaman ja muun elaman yhteensovittaminen. Tyoky-
kyyn vaikuttaa merkittavasti tyontekijan oma asenne tyotansa ja tyontekoansa
kohtaan. Mielekkaana ja haasteellisena koettu tyd vahvistaa tyokykya. Tyokyky

heikkenee, mikali tyd on pakollinen osa elamaa eika vastaa omia odotuksia.
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Talon neljas kerros on tyo. TyOpaikka konkreettisesti seka tyo ja tyoolot, tyoyh-
teis® ja organisaatio kuuluvatkin tdhan kerrokseen. Keskeinen osa kerroksen
toimintaa ovat myos esimiesty0 ja johtaminen. Esimiehilla ja johtajilla on valta ja
velvollisuus kehittda ja organisoida tyopaikan TYKY-toimintaa. (Tyoterveyslaitos
2007.)

TyOkykytaloa ympardi perheen, sukulaisten ja ystavien verkostot. Talon kerrok-
set tukevat toisiaan ja niita tulee jatkuvasti kehittaa tyoelaman aikana. Kerrosten
yhteensopivuus tulisi turvata ihmisen ja tyon muuttuessa. Tyokyvyssa on kysy-
mys ihmisen voimavarojen ja tyon valisesta yhteensopivuudesta ja tasapainos-
ta. Tyokykytalo toimii ja pysyy pystyssa, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan.
lan myo6ta tapahtuu merkittavia muutoksia alemmissa, yksilon voimavaroja ku-
vaavissa kerroksissa. Myos yksilo on luonnollisesti vastuussa omista voimava-
roistaan. Neljas kerros, tyd, muuttuu nopeasti eika aina ota riittavasti huomioon
ihmisen edellytyksia vastata muutoksiin. Tydnantaja ja esimiehet ovat puoles-
taan paavastuussa talon neljannesta kerroksesta, silla usein liian raskaaksi
kasvanut neljas kerros painaa muita kerroksia alaspain huonoin seurauksin.
Myos yhteiskunnan rakenteet ja saannot vaikuttavat yksilon tyokykyyn. Vastuu
yksilon tyokyvysta jakaantuukin seka yksilon, yrityksen ettd yhteiskunnan kes-

ken. (Tyoterveyslaitos 2007.)

2.2.2 Tyokyvyn merkitys

Henkildston hyva tyokyky edistaa niin tyon sujuvuutta, laatua kuin vaikuttavuut-
takin. Silla on merkitystda myos kustannusten kohtuullisuuden kannalta. Tyohy-
vinvoinnin edistaminen ja tyokyvyn yllapito voidaan aktivoida myos erillisilla
henkiloston motivaatiota kohottavilla hankkeilla, mutta se tulee nahda myods
osana organisaation jatkuvaa toimintaa. Tyokykyyn panostaminen nakyy tuotta-
vuuden kasvuna ja henkiléstdmenojen alenemisena. Myods elake- ja sairauskus-

tannuksissa saadaan saastoja. (Rauramo 2004, 31-32.)

Henkildston tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin edistamisen tulee olla kuitenkin pitka-

janteista ja suunnitelmallista toimintaa osana arkista ty6ta ja johtamista. On siis
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ensiarvoisen tarkeaa, etta organisaatiossa tunnetaan TYKY-palveluiden sisal-

toon vaikuttavat tekijat ennen palveluiden hankkimista. (Rauramo 2004, 14-15.)

Tyokyky-kasitteen laajuus tarkoittaa myo0s, etta tyokykya yllapitavan toiminnan
tulisi kohdistua kaikkiin sen osa-alueisiin. Muun muassa tyokykytalo-malli muis-
tuttaa, etta tydssa jaksamisen edistamisessa on kyse muustakin kuin tyonteki-
jéiden suorituskyvyn kohottamisesta. Toisaalta mallin avulla saatetaan tyokykya
yllapitavaa toimintaa kohdistaa esimerkiksi tydoyhteison vuorovaikutuksen paran-
tamiseen ja tyontekijoiden kouluttamiseen, vaikka paaosa tyossa jaksamisen
ongelmista liittyy siihen, etta tyot eivat suju. Tyokyky-kasitteen esiinnousun ai-
koihin 1980-luvulla tyovaeston ikaantymista pidettin merkittdvimpana uhkana
tydssa jatkamiselle, mutta samaan aikaan kaynnistyi myds tyéelaman muutos,
johon liittyvat jatkuvat tdiden ja organisaatioiden uudelleenjarjestelyt ovat osoit-
tautuneet merkittdvammaksi uhkaksi tyossa jatkamiselle. Tyontekijoiden tyoky-
vyn yllapitdminen ei yksin riitd sopeuttamaan tadhan muutokseen. (Makitalo
2006, 178-179.)

2.3 Tyokykya yllapitava toiminta — TYKY-toiminta

Vuonna 1989 tulopoliittisen sopimuksen yhteydessa, tydomarkkinajarjestot sopi-
vat suosituksesta tyokykya yllapitavan toiminnan jarjestamiseksi tyopaikoilla.
Nykymuotoinen TYKY-toiminta sai talloin alkunsa. 1990-luvun alkupuolella tyo-
kykya vyllapitava toiminta sisallytettiin tyoterveyshuoltosaannoksiin, jolloin siita
tuli osa tyoterveyshuollon lakisdateista sisaltoa. TYKY-toimintaa toteutetaan
tydpaikalla tydnantajan ja henkiloston yhteistyona. Usein tyoterveyshuolto on
kaynnistamassa ja tukemassa toimintaa, mutta vastuu toiminnasta kuuluu kaikil-
le — tydnantajalle, esimiehille, tyopaikan yhteistyoelimille, henkilostoryhmille se-

ka tyontekijoille. (Tyoterveyslaitos 2009.)

Tyokykya yllapitavan toiminnan tavoitteena on puuttua mahdollisimman varhain
ja ennaltaehkaisevasti niihin tekijoihin ja olosuhteisiin tyossa, tydymparistossa
ja tyontekijan terveydessa ja toimintakyvyssa, jotka jatkuessaan johtaisivat tyon-

tekijan tyokyvyttomyyteen (Tyoterveyslaitos 2009). Toiminnalla pyritadn ehkai-
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semaan tyokyvyttomyyteen johtavien vaivojen ja sairauksien syntymista. Tyoky-
kya yllapitavalla toiminnalla yllapidetaan ja edistetdan koko henkiloston tyoky-
kya ja terveytta tyduran kaikissa vaiheissa. (Louhevaara 1995, 16.) Toiminnan
tarkoituksena on myos parantaa tyontekijan edellytyksia toimia onnistuneesti
tydelamassa elakeikaan saakka. Tyokykya yllapitava toiminta lisaa tyontekijan
hyvinvointia, vahentaa terveydellisia riskeja seka edistaa fyysista ja psyykkista
toimintakykya. Toiminnan avulla voidaan lisata tydn mielekkyytta ja tata kautta

motivaatiota, joka johtaa tyon tuottavuuden kasvuun. (Matikainen 1995, 47.)

Tyokyvyn, terveyden, ammattitaidon ja hyvinvoinnin turvaaminen on mahdollista
erilaisilla toimenpiteilla. Naita voidaan yhteisesti nimittaa tydokykya yllapitavaksi
toiminnaksi, TYKY-toiminnaksi. Sen vaikutuskohteita ovat tyd ja tyoolot, tydyh-
teisd ja tyontekija. TYKY-toiminta toteutetaan tyopaikalla yhteistoimintana ja
siihen osallistuvat tyoterveyshuolto, tyosuojelu, henkilostohallinta, tyonjohto se-
ka tyontekijat. Laajimmillaan TYKY-toiminta kattaa tydpaikan ergonomisen ke-
hittdmisen, tydyhteison ihmissuhteiden ja johtamisen parantamisen seka henki-
|6ston jasenten liikkunnan ja terveellisten elintapojen edistamisen. TYKY-toiminta
on kaikkien tyOyhteisossa olevien etu, ja se vaikuttaa jokaisen tyontekijan ela-
manlaatuun, hyvinvointiin ja ammatilliseen edistymiseen. (Louhevaara 1995,
16-17.)

Tyokyvyn yksi osa-alue on fyysinen tyokyky, jonka osatekijoita ovat hengitys- ja
verenkiertoelimiston, tuki- ja likuntaelinten kunto seka& kehon hallinta. Toiseen
osa-alueeseen, eli psyykkiseen tyokykyyn vaikuttavat mieliala, keskittymis- ja
uusien asioiden oppimiskyky seka alylliset voimavarat. Tyokyvyn kolmas osa-
alue on sosiaalinen tyokyky, joka kasittaa ihnmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja.
(Louhevaara 1995, 16.) Tehokkaalla ja monipuolisella TYKY-toiminnalla varmis-
tetaan henkiloston tyokyky, ja yhtena tyokykya yllapitavan toiminnan peruspila-
rina on omatoiminen liikunta. Liikunnallinen tyontekija on virea ja aktiivinen, ja
hanella on voimavaroja oman tyonsa ja itsensa jatkuvaan kehittamiseen. Lii-
kunnan tarjoamat hyoddyt tyokyvyn edistdmisessa voidaan saavuttaa kohtuulli-

sella ja turvallisella liikunnalla. (Louhevaara 1995, 18.)
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3 PERHETYON TAUSTAA

Perhety6ta tapaa monissa eri yhteyksissa, ja se on tydmuotona varsin moni-
iimeinen. Perhetyon kasitteen alle mahdutetaan monenlaista toimintaa, jo pel-
kastaan lastensuojelutyonkin tydomuotona. Puhutaan esimerkiksi perhetukityos-
ta, avopalvelutyosta, perhekuntoutustyosta ja avohuollollisesta perhetyosta.
(Reijonen 2005, 3—4, 9-10.) Perhetydn nimikkeella tydskennellddn kunnissa
muun muassa kodinhoitajien tyossa, paivahoidossa ja lastensuojelun perhe-
tyossa. Lapsiperheiden kotipalvelu ja perhetyd lastensuojelun avohuollon tuki-
toimena tulee kuitenkin olla selkeasti erotettavissa toisistaan. (Perhetyon orga-
nisointi ja perhetydntekijana toimiminen 2008.) Lastensuojelulaissa velvoitetaan
sosiaalihuollosta vastaavaa toimielinta jarjestamaan tarvittaessa perhety6ta las-

tensuojelun avohuollon tukitoimena. (Reijonen 2009.)

Vaikka perhetydn kasitetta kaytetdan ja ymmarretdan monella eri tavalla, nah-
daan perhetyon sisaltéona usein perheen arjen tukeminen ja perheen elamaan
puuttuminen vahvojen valiintulojen avulla. Tukemisen kohteina voivat olla tila-
paista tukea tarvitsevat perheet tai pitkan lastensuojeluasiakkuuden omaavat
perheet. Perhetyd on usein muutokseen tahtaavaa, perheiden ja erityisesti las-
ten hyvinvointia lisdavaa tavoitteellista tydskentelya. Tassa tyon keskipisteena
on itse perhe. (Reijonen 2005, 9-10.)

Perhetyon yksiselitteinen ja kokonaisvaltainen maarittely on haastavaa, koska
tydn sisaltd, toimintamuodot, tavoitteet, tekijat ja organisointi vaihtelevat eri
paikkakunnilla. Perhety® on toimintana kuitenkin vakiintunut kuntiin. (Reijonen
2009.) Vaikka perhetyota jarjestetaan useissa kunnissa omana toimintana, sita
jarjestetdan myos ostopalveluina. Kuntien sosiaalitoimi voi ostaa perhetyota
jarjestadilta, esimerkiksi Mannerheimin lastensuojeluliitosta tai yksityisiltd palve-

luntuottajilta. (Perhetydn organisointi ja perhetydntekijana toimiminen 2008.)
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3.1 Perhetydn monet muodot

Koska perhetyon kasite on moninainen, on joissakin kunnissa lastensuojelun
avohuollon tukitoimena jarjestettdvaa perhetyota ryhdytty nimittdmaan lasten-
suojelun perhetyoksi tai tehostetuksi perhetyodksi (Reijonen 2009). Lastensuoje-
lun perhetydssa huomioidaan lastensuojelulainsaadannon edellyttamat tehta-
vat. Perhety0 ei voi tassa tapauksessa olla taysin kontrolloimatonta yksinomaan
perheen tukemiseen perustuvaa tyota. Talldin tyon sisallon kuvauksessa las-
tensuojelun perhetydn todetaan olevan lastensuojelulain ja -asetuksen tarkoit-
tamaa perhe- tai yksilokohtaista, ennaltaehkaisevaa tai korjaavaa avohuollon
tukitoimintaa. Se toimii lastensuojelun sosiaalityon menetelmana. Perhetyo vas-
taa toiminnallaan lastensuojelun kahdenlaiseen tehtavaan, lapsen edun tur-

vaamiseen ja perheiden tukemiseen. (Reijonen 2005, 10.)

Lastensuojelulain perusteluissa perhetyolla tarkoitetaan esimerkiksi perheen
kotona tehtavaa perhetyota. Se voi talloin olla perhetyontekijan antamaa kes-
kusteluapua ja tukea erilaisiin arkitoimintoihin. Vanhempia voidaan tukea kasva-
tustehtavassaan ja lapsille voidaan jarjestdaa hanen hyvinvointiaan tukevaa toi-
mintaa. Perhety0ssa voidaan myos tehda vanhemmuuden arviointia. Usein
perhety0 onkin kaytannon avun ja psykososiaalisen tuen yhdistelma. Vaikka
perhetyota tehdaan yhteistydssa perheen ja sen jasenten kanssa, on ty0ssa

keskeisinta aina lapsen edun turvaaminen. (Reijonen 2009.)

3.2 Ennaltaehkaisevan perhetydn ja korjaavan perhetyon eroavaisuudet

"Ennaltaehkaisevalla perhetydlla tarkoitetaan lapsiperheille jarjestettavaa koko-
naisvaltaista, suunnitelmallista ja pitkajanteistd tukemista.” (Reijonen 2009.)
Talloin perhetta autetaan kokonaisuutena, mutta myos perheenjasenten yksilol-
lisiin tarpeisiin puututaan. Ennaltaehkaiseva perhetyo voi olla vapaaehtoisuu-
teen perustuvaa, eika se vaadi asiakkuutta lastensuojelussa. Sen perustehta-
vana on perheiden elamanhallinnan ja omien voimavarojen kayttéonoton tuke-

minen ja arjessa selviytymisen vahvistaminen. Ennaltaehkaiseva perhetyo voi
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liittyd vanhemmuuden tukemiseen ja lasten hoidon seka kasvatuksen ohjaami-
seen. Myds kodin arjen ja arkirutiinien hallinta, perheen toimintakyvyn vahvis-
taminen uusissa tilanteissa, perheen vuorovaikutustaitojen tukeminen ja sosiaa-
listen verkostojen laajentaminen liittyvat ennaltaehkaisevaan perhetyohon. Per-

hetydlla voidaan myos ehkaista syrjaytymista. (Reijonen 2009.)

"Korjaavalla perhetydlla tarkoitetaan lastensuojelullista, suunnitelmallista ja ta-
voitteellista perheen tilanteen selvittelya ja yhdessa sovittuihin muutoksiin tu-
kemista.” (Reijonen 2009.) Lastensuojelun sosiaalityontekijan laatima lahete on
aloite korjaavalle perhetydlle. Sen perustehtavana on lapsiperheiden tukeminen
ja kuntouttaminen vaikeissa elamantilanteissa lastensuojelun sosiaalityon tuki-
toimena, silloin kun lapsen huolenpito, tarpeet ja turvallisuus ovat uhattuna. Kor-
jaava perhetyo on tehostettua tukea, jota tarjotaan perheelle kriisitilanteissa.
Tilanteissa on mukana vahvasti kontrolli ja perhe voidaan velvoittaa osallistu-

maan perhetydhon lastensuojelun toimesta. (Reijonen 2009.)

3.3 Ammattina perhetyontekija

Sosiaalialan ammatit ovat olleet viime vuosikymmenien ajan kovissa muutoksen
kourissa. Jo 1920-luvulta asti on sosiaalialan tydhon koulutettu sosiaalikasvatta-
jia, -huoltajia ja -hoitajia. Varsinaisen sosiaalitybon ammatillisen muutoksen voi-
daan katsoa tapahtuneen 1970-luvulla, kun yliopistoissa aloitettiin kouluttamaan
sosiaalityontekijoita. 1980-luvulla sosiaalialan keskiasteen koulutuksessa ryh-
dyttiin kouluttamaan sosiaaliohjaajia ja sosiaalikasvattajia, joiden koulutus opis-
toasteisiin ammatteihin kesti nelja vuotta. 1990-luvun merkittavin koulutukselli-
nen uudistus sosiaalialalla on uusi koulutusaste, ammattikorkeakoulu, josta
valmistuu sosiaalialan laaja-alaisiin tehtaviin sosionomin  AMK-
tutkintonimikkeella. (Reijonen 2005, 8.)

Yksi uusi, kuluneen vuosikymmenen aikana syntynyt ammattiryhma sosiaali-
tyossa, erityisesti lastensuojelutydssa, ovat perhetyontekijat. Koska kyseessa
on nuori ammattiryhma, aivan tasmallisia tydnkuvauksia ja tehtavanmaarityksia

ei perhetydlle ole asetettu. Tydnkuvan kaytannot ovat paljolti syntyneet niihin
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tarpeisiin, joihin kuntien tai jarjestojen lastensuojelutydssa on ollut erityista tar-
vetta. Usein tama tarve on ollut perheiden kokonaisvaltainen tukeminen heidan
omassa lahiymparistdssaan ja heidan arjessa mukana eldaminen. (Reijonen
2005, 7.)

Talla hetkelld perhetyontekijoina tydskentelee muun muassa ammattikorkea-
koulun sosionomin AMK-tutkinnon suorittaneita, sosiaalikasvattajia, lahihoitajia
ja kodinhoitajia. Osa heistd on suorittanut taydennyskoulutuksena perhety6n
erikoistumisopintoja, jotka antavat tydohon hyvia valmiuksia. (Perhetyon organi-
sointi ja perhetyontekijana toimiminen 2008.) Perhetyontekijoita tapaa monissa
eri yhteyksissa. Usein perhetyontekijat tydoskentelevat perheen omassa elinym-
paristdssa, jolloin tyo sisaltdd muun muassa perheelle kohdistuvaa ohjausta,
neuvontaa, tukemista, yhdessa tekemista, perheen omien voimavarojen kayt-
toon ottamisen aktivointia seka lapsen kasvun ja kehityksen tukemista. Perhe-
tydntekijat voivat tydskennella lastensuojelulaitoksessa, myos paivahoidossa tai
neuvolassa. Lastensuojelun perhetydntekijan tyokuvaan voi kuulua perheiden
kotiin suunnattu palvelu tai perhetyontekijan kanssa kaytava keskustelu hanen

vastaanotollaan. (Reijonen 2009; Reijonen 2005, 3.)

Koska perhety6ta tehdaan vuorovaikutuksellisissa suhteissa, on perhetyonteki-
jan oltava tyohonsa sitoutunut ja motivoitunut. Perhetyontekijan tyo vaatii so-
peutumiskykya jatkuvasti muuttuviin tilanteisiin, joita tapahtuu asiakastyOssa.
Perhetyontekija on tyopaivansa aikana useissa eri rooleissa, ja tilanteiden
muuttuessa han joutuu vaihtamaan roolejaan niiden mukaisesti. Perhety6ta voi-
daan ammattina kuvata "ovelaksi’, koska siita on vaikea tasmallisesti maarittaa,
mika tieto tai osaaminen on ehdottoman tarkeaa ammatin puolesta. Kuitenkaan
mikaan tieto, taito tai osaaminen perhetydssa ei ole turhaa, koska oikeastaan ei
ole sellaista elamanaluetta, mika ei kuuluisi jotenkin perhetydn piiriin. Taman
vuoksi perhetyontekijalta on perusteltua odottaa laaja-alaista tietamysta seka

osaamista elaman eri ilmidista. (Reijonen 2005, 13-14.)
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4 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET TERVEYTEEN JA TYOKYKYYN

Perehdyttyamme perhetydntekijoihin seka heidan tyonkuvaansa, vastasi mie-
lestdamme liikunta tyokykya yllapitavana toimintana perhetydntekijdiden sen het-
Kisiin tarpeisiin parhaiten. Liikunnan edulliset terveysvaikutukset ovat kiistatto-
mia. "Saannodllisesti liikkkuvilla ihmisilla on osoitettu olevan pienempi vaara sai-
rastua yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla.”
(Vuori 2005, 11.) Naihin sisaltyvat monet yleisimmista pitkaaikaissairauksista.
Lilkkunnan vaikutukset perustuvat sen kehon monipuoliseen kuormittavuuteen.
Yksinkertaisimpaankin liikuntasuoritukseen osallistuu lukuisia elinjarjestelmia,
joissa tapahtuu fysiologisia reaktioita. Osa liikunnan terveysvaikutuksista ilme-

nee psykologisina seurauksina. (Vuori 2005, 11-12.)

Liikunnalla voidaan pyrkia kuormittamaan elimiston eri osia. Naiden eri kuormi-
tustapojen avulla liikuntamuodot ryhmitellaan tavallisesti kestavyytta, voimaa,
nopeutta, liikkuvuutta ja taitoja kehittaviin muotoihin. Kestavyysliikunnalla on
eniten merkitysta aineenvaihduntaan liittyvien sairauksien, kuten diabeteksen,
sepelvaltimotaudin, metabolisen oireyhtyman ja kohonneen verenpaineen eh-
kaisyssa. Kestavyysliikunnalla harjoitetaan juuri elimiston kykya yllapitad hapen
avulla tapahtuvaa energiantuottoa pitkdhkon ajan. Aineenvaihdunta tapahtuu
lihaksissa ja hengitys- ja verenkiertoelimet kuljettavat siihen tarvittavan hapen.
Likkunnalla pyritadn voiman lisaamiseen, silla ihmisella on oltava riittdava maara
lihasta kehossaan. Lihakset tuottavat voimaa nivelten tukemiseen, asentojen ja
tasapainon yllapitamiseen — toisin sanoen ne ovat apuna paivittaisista toimin-
noista selviytymisessa. Myds nopeutta tarvitaan arkielaman tilanteissa, esimer-
kiksi liikenteessa yllattavissa tilanteissa. Liikkuvuusharjoituksia tarvitaan nivel-
ten liikkelaajuuksien yllapitoon. Kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus vahene-
vat luonnollisesti idn myo6ta, jolloin naitd osa-alueita kehittdvan fyysisen aktiivi-
suuden merkitys korostuu. Liiketaitoja kehittava liikunta, kuten pallopelit, on
puolestaan tarkeaa jo varhaislapsuudessa, silla silloin taitojen oppiminen on
tehokkainta. (Vuori 2005,16.)

Saanndlliselld liikunnalla on tutkimuksissa todettu olevan myds mielialaa kohen-

tava vaikutus. Liikunta vahentaa epamieluisia ruumiintuntemuksia ja tuottaa
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virkistymisen, mielihyvan ja rentoutumisen elamyksia. Saanndllinen fyysinen
aktiivisuus ja vapaa-ajan liikunta vahentavat masentuneisuuden ja psyykkisen
kuormittuneisuuden merkkeja. Saanndllinen liikunta myds parantaa stressin-
sietokykya. (Nupponen 2005, 48.) Naita vaikutuksia selitetaan silla, etta liikkunta
lisaa kehon valittajaaineita, endorfiineja, jotka ovat mukana silloin kun ihmiselle
tapahtuu jotakin myonteista. Liikunta parantaa fyysista kuntoa, jolla on valillinen
vaikutus psyykkiseen toimintakykyyn. Tunne oman kehonsa hallitsemisesta an-
taa hyvanolontunteen. Liikunnan avulla voidaan myo0s lisata sosiaalisia suhteita,

silla monet liikuntamuodot edellyttavat yhteistoimintaa. (Ojanen 1995, 50-51.)

Ihmisen toimintakyky on parempi, kun han on aktiivinen, ja fyysinen aktiivisuus
pitdisi omaksua osaksi paivittaista elamaa (Vuori 2002,118). Kohtuullisella,
saanndllisella ja monipuolisella liikunnalla voidaan tukea tyontekijoiden hyvin-
vointia, terveytta, toimintakykya ja tyokykya. Liikunnan tarjoamat hyodyt tyoky-
vyn edistamisessa voidaan hyddyntaa kohtuullisella likunnalla, joka on turvallis-
ta, saanndllistda ja monipuolista. Talldin valtetdan vammautumisia ja likkunnan
riskeja. (Louhevaara 1995, 13,18.)

Perhetyontekijoiden tyd on seka fyysisesti etta henkisesti raskasta. Tasta syysta
likunnan myonteiset vaikutukset ovat heille tarpeellisia. He joutuvat tyossaan
tyoskentelemaan muun muassa staattisissa asennoissa, jolloin verenkierto li-
haksiin estyy. TYKY-toiminnan liikkuntamuodoilla pyrimme elvyttamaan veren-
kiertoa ja toisaalta lisdamaan lihasvoimia ja -kestavyytta tydssa jaksamisen tu-
eksi. Liikuntamuotojen avulla pyrimme lisddmaan myos liikkunnan psyykkisia
vaikutuksia, jotka edesauttavat stressinhallinnassa, ja auttavat jaksamaan tyon

henkista kuormitusta.

“Mens sana in corpore sano.”
“Terve sielu terveessa ruumiissa.”

- Juvenalis -
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydbmme tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa tydkykya yllapitavaa
toimintaa Tampereen lantisen alueen perhetydntekijoille kevaan 2009 aikana.
TYKY-toiminnan kohderyhmana on 35 naispuolista perhetyontekijaa. Tavoittee-
na on jarjestaa heille monipuolista, suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa

tydhyvinvoinnin tueksi.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on antaa perhetydntekijoille kokeilu erilaisista
likuntamuodoista TYKY-toimintana. Toiminnan suunnittelu ja jarjestaminen on
kolmen fysioterapeuttiopiskelijan vastuulla. Kokeilun avulla perhetyontekijat voi-
sivat mahdollisesti 10ytaa tyoyhteisdlleen sopivia ja mieluisia tapoja toteuttaa

tydkykya yllapitavaa toimintaa myos yhteistydbmme jalkeen.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Yhteistyo perhetyontekijoiden kanssa

Pirkanmaan ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelman koulutusvas-
taava sai yhteydenoton perhetydpalvelun esimiehiltd alkuvuodesta 2008 mah-
dollisesta opinnaytetyon aiheesta. Aihe koskisi Tampereen lantisen alueen per-
hetyontekijoiden tyokykya yllapitavan toiminnan jarjestamista fysioterapeut-
tiopiskelijoiden toimesta. Yhteistyd alkoi yhteistydkumppaneiden tapaamisella
toukokuussa 2008. Perhetyontekijoiden TYKY-toiminnasta vastaavat henkilot
ovat kokeneet tyokykya yllapitavan toiminnan organisoinnin ja toteutuksen tyo-
laaksi ja aikaa vievaksi. Taman vuoksi he toivoivat TYKY-toiminnan jarjestamis-
ta ulkopuolisen tahon kautta saadakseen uusia kokemuksia ja ideoita. Keskus-
telimme heidan aikaisemmasta tyokykya yllapitavasta toiminnasta, jota on ollut
muun muassa teatterikaynnit, sauvakavelylenkit ja tutustumiskaynnit eri lilkun-
takeskuksiin. TYKY-toimintaa on toteutettu tydajalla rynmamuotoisesti kahdes-
sa eri ryhmassa. Ryhmat ovat muodostuneet heidan tyopaikan tiimien mukaan.

Nama tiimit toimivat meidan TYKY-toimintakertojen A- ja B-ryhmina.

Yhteistyokumppanit toivoivat, etta jarjestaisimme TYKY-toimintaa kerran kuu-
kaudessa heidan tydajallaan. Toiminta ajoitettaisiin tyopaivan loppupuolelle niin,
ettd se paattyisi normaalin tyopaivan paattymisaikaan. Yhden TYKY-
toimintakerran kesto tulisi olemaan keskimaarin kaksi tuntia. Koska opinnois-
samme keskitymme paaosin ihmisen hyvinvoinnin yllapitoon ja edistamiseen
likunnallisin keinoin, oli alusta asti selvaa, etta toiminta tulisi olemaan liikunnal-
lista. Kulttuuripainotteista TYKY-toimintaa emme taman vuoksi tule jarjesta-

maan, johon esimerkiksi teatterikaynnit kuuluvat.

Alkutapaamisen jalkeen keskustelimme opinnaytetydOmme ohjaajan kanssa TY-
KY-toiminnan aloittamisen ajankohdasta. Paatimme jarjestaa TYKY-toimintaa
vuoden 2009 tammikuusta toukokuuhun. Olimme asiasta yhteydessa yhteistyo-

kumppaneihimme, ja jarjestely sopi heille hyvin. Alkutapaamisen perusteella
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saimme tietoa perhetyOntekijoiden tyonkuvasta ja fyysisen tyon tuomista on-
gelmista. Lisaksi koimme tarpeelliseksi toteuttaa ennen varsinaisen toiminnan
alkamista selvityksen, jossa kartoittaisimme muun muassa tyontekijdoiden tydn
kuormittavuutta, valmiuksia ja toiveita tyokykya yllapitavaan toimintaan. Tapaa-
misessa sovimme alkukyselylomakkeen laatimisesta. Alkukysely toteutettaisiin

hyvissa ajoin ennen tammikuun toiminnan alkamista.

Syksylla olimme seuraavan kerran yhteydessa yhteistydkumppaneihimme, jol-
loin sovimme uuden tapaamiskerran marraskuun loppuun. Marraskuun tapaa-
miskerralla toimitimme heille valmiit alkukyselylomakkeet saatekirjeineen (LIITE
1), seka keskustelimme tulevan toiminnan toteutuksesta. Tapaamiskerralla so-
vimme myos ensimmaisen TYKY-toimintakerran paivamaaran, joka paatettiin
pidettavaksi 13.1.2009. Taytetyt alkukyselylomakkeet saimme takaisin joulu-
kuun loppupuolella, ja niiden vastausten perusteella lahdimme suunnittelemaan
TYKY-toiminnan toteutusta. Ennen tammikuun toimintakertaa olimme olleet yh-
teydessa yhteistydkumppaneihimme kevaan toiminnan alustavista paivamaaris-
ta. Tammikuun TYKY-toimintakerralle kevaan ohjelma niin liikkuntamuotoineen
kuin paivamaarineenkin oli suunniteltu valmiiksi. Toimintakertojen aikatauluista,
toteutuspaikoista seka muista tarpeellisista ohjeistuksista tiedotimme sahkopos-
titse perhetydntekijdiden esimiehille seuraavan toimintakerran lahestyessa. He

huolehtivat ohjeistuksista tiedottamisen tyontekijoilleen.

6.2 Toiminnallinen opinnaytety®

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa perhetyontekijoille
suunniteltu ja toteutettu TYKY-toiminta toimi tydomme tuotoksena. TYKY-
toiminta toteutettiin tammikuusta toukokuuhun kerran kuukaudessa. Toiminnal-
linen opinnaytetyd on ammatilliseen kaytantoon tarkoitettu ohje tai opastus. Se
voi olla koulutusalasta riippuen esimerkiksi jonkin tapahtuman toteuttaminen,
turvallisuusohjeistus tai perehdyttamisopas. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Valit-
simme toiminnallisen opinnaytetyon, koska siina muodossa tehty opinnaytetyo
palvelee yhteistydkumppaneidemme tarpeita parhaiten. Kaytimme tyéssamme

tiedonhankintamenetelmind laatimiamme alkukysely- (LITE 1), TYKY-
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toimintakertojen palautekysely- (LIITE 2) ja loppupalautekyselylomakkeita (LII-
TE 3), joiden avulla kerasimme tietoa kohderyhmalta. Alkukyselylomake toimi
alun perin haastattelulomake-nimikkeella. Tiedonhankintamenetelmien kasittei-
den selventyessa vaihdoimme nimikkeen alkukyselylomakkeeksi ja kaytimme
sitd opinnaytetydomme Kkirjallisessa raportissa. Lisaksi TYKY-toimintakerroilla

havainnoimme toiminnan onnistumista ja soveltuvuutta kohderyhmalle.

Opinnaytetydhon hankimme teoreettista viitekehysta tutustumalla tyéhyvinvoin-
nista, tyOkyvysta ja tyokykya yllapitavasta toiminnasta kertovaan kirjallisuuteen.
Perehdyimme kirjallisuudessa myods perhetydn sisaltdihin, perhetyontekijan toi-
menkuvaan seka likkunnan merkitykseen tyokyvyn yllapitamisessa ja edistami-

sessa.

Tutkimuskaytantoja kaytetdan toiminnallisessa opinnaytetyossa hieman val-
jemmassa merkityksessa kuin tutkimuksellisissa opinnaytetdissa. Tiedon ke-
raamisen menetelmat ovat kuitenkin samat. Tydssamme nama menetelmat oli-
vat jo edella mainitsemamme kyselylomakkeet. Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa ei ole aina valttamatonta analysoida kerattya aineistoa niin tarkasti ja
jarjestelmallisesti kuin tutkimuksellisissa opinnaytetdissa, mikali aineisto on ke-
ratty laadullisen tutkimuksen keinoin. Tietoa voidaan kerata haastattelemalla,
konsultoimalla asiantuntijoita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58.)

6.3 Tiedonhankintamenetelmat

Ennen TYKY-toiminnan alkamista tarkoituksena oli selvittda perhetydntekijdiden
tyokykya yllapitavan toiminnan taman hetkinen tilanne. Tiedonhankintamene-
telmana kaytimme laatimaamme alkukyselylomaketta, jonka tarkoituksena ol
kartoittaa perhetyontekijoiden toiveita ja motivaatiota TYKY-toimintaa kohtaan.
Toisena tiedonhankintamenetelmana kaytimme laatimaamme palautekyselylo-
maketta, jonka tarkoituksena oli saada jokaisesta toteutuneesta TYKY-
toimintakerrasta kirjallista palautetta. Tammikuun-toukokuun toiminnasta ke-
rasimme palautetta laatimamme loppupalautekyselylomakkeen avulla. Kysely-

lomakkeet toteutettiin paperiversiona, koska se oli helpoin toteuttaa kohderyh-
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mallemme seka lomake paperimuodossa tuli varmimmin jokaisen perhetyonte-

kijan saatauville.

6.3.1 Alkukyselylomake

Valitsimme alkukyselylomakkeen yhdeksi tiedonhankintamenetelmaksi, koska
perhetyontekijoiden henkilokuntaa oli paljon. Henkildkohtaisia haastatteluita
emme toteuttaneet, koska se olisi vienyt paljon resursseja seka tyontekijoilta
etta meilta. Myos yhteisien aikojen sopiminen olisi ollut lahes mahdotonta 10ytaa
perhetyontekijoiden tyoaikojen ja kiireisen tyonkuvan vuoksi. Lisaksi haastatte-
lutulosten analysointi olisi vienyt lilan kauan aikaa. Alkukyselylomake (LIITE 1)
koostui 11 kysymyksesta, jotka olivat osittain avoimia ja osittain vaihtoehtoky-
symyksia. Lomakkeen yhteydessa oli saatekirje (LIITE 1), jossa kerroimme vas-
taajalle yhteistyosta perhetyontekijoiden kanssa opinnaytetyon tiimoilta. Lomak-
keet jaettiin perhetyontekijoille esimiesten toimesta. Koska vaalimme vastaus-
ten luottamuksellisuutta, olivat seka saatekirje etta alkukyselylomake jokaiselle
suunnatussa erillisessa kirjekuoressa. Nain turvasimme jokaisen perhetydnteki-

jan yksityisyyden.

Alkukyselylomakkeen kysymykset valittiin silla perusteella, mista tiedosta olisi
meille eniten hyotya suunnitellessamme tulevaa ohjelmaa. Kysyimme vastaajil-
ta, minkalaista TYKY-toimintaa tyOpaikka talla hetkella tarjoaa ja kokevatko he
toiminnan olevan hyodyllista. Tarkein tieto meille oli saada selville, minkalaista
TYKY-toimintaa perhetydntekijat toivoisivat tydpaikan jarjestavan. Kysymysten
avulla kartoitimme perhetydntekijdiden fyysistd kuntoa ja heidan omaehtoista
likunnan harrastamista. Halusimme tietoa heidan tyonsa kuormittavuudesta ja
mahdollisista sairauksista, jotta pystyimme valitsemaan mahdollisimman monel-
le sopivat liikuntamuodot. Kyselylomakkeessa selvitimme, kuinka paljon jokai-
nen perhetyontekija oli rahallisesti valmis panostamaan yhteen TYKY-
toimintakertaan ja kuinka monta kertaa kuukaudessa he halusivat siihen osallis-
tua. Alkukyselylomakkeiden vastausten avulla saimme kokonaiskuvan ryhmas-

ta, jonka kanssa tulisimme tekemaan yhteistyota.
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6.3.2 Palautekyselylomake

Kaytimme palautekyselylomakkeita (LIITE 2) helmi-toukokuun TYKY-
toimintakertojen jalkeen, koska silloin osallistujilla oli parhaiten tuoreessa muis-
tissa mielikuvat menneesta kerrasta. Tammikuun toimintakerrasta emme teh-
neet palautekyselya, koska kyseessa ei ollut liikunnallinen toimintakerta. Paa-
timme kerata palautetta vain liikuntapainotteisista osuuksista. Palautekyselylo-
makkeella halusimme tietdd, oliko kyseinen TYKY-toimintamuoto mielekas ja
osallistuttaisiinko vastaavaan toimintaan mydéhemmin. Halusimme tietda, mikali
joukossa oli niita, jotka eivat pitaneet senkertaisesta liikuntamuodosta ollen-
kaan. Tama oli meille tarkea tieto tehdessamme jatkossa ehdotuksia perhetyon-
tekijoiden TYKY-toiminnan jarjestamiselle. Palautekyselylomakkeet jaettiin jo-
kaisen toteutuneen toimintakerran jalkeen. Lomakkeet jaettiin kaikille perhe-
tydntekijoille, myds niille, jotka eivat osallistuneet senkertaiseen toimintaan.

Tama sen vuoksi, koska halusimme tietaa mahdolliset syyt poissaoloihin.

6.3.3 Loppupalautekyselylomake

Loppupalautekyselylomakkeen (LIITE 3) tarkoituksena oli selvittaa perhetyonte-
kijoiden tuntemuksia ja kokemuksia kevaan aikana toteutuneesta TYKY-
toiminnasta. Halusimme tietaa, kokivatko he hyotyvansa siita, ja mitka toiminta-
kerrat olivat olleet mielekkaimpia. Palautteen perusteella saimme tietaa, millai-
sena koko kevaan ohjelma kokonaisuudessaan koettiin. Loppupalautteessa
kysyimme myds, kuinka usein TYKY-toimintaa haluttiin jarjestettavan ja millaista
toimintaa jatkossa toivottiin. Lomakkeet jaettiin perhetyontekijoille heidan esi-

miestensa toimesta toukokuun lopussa.
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6.4 TYKY-toimintakertojen suunnittelu

6.4.1 Alkukyselylomakkeiden tulokset

Alkukyselylomakkeita palautui 31 kappaletta takaisin 35 jaetusta lomakkeesta.
Perhetyontekijoiden ian keskiarvo oli laskennallisesti 48,2 vuotta ja ikajakauma
oli 25 ikavuodesta 62 vuoteen. Kyselyyn vastanneista 14:sta oli tuki- ja liikkunta-
elinoireita, joita olivat muun muassa nivelrikko, selkavaivat seka niska-
hartiaseudun ongelmat. Eniten TULE-oireita ilmeni 51 — 61-vuotiailla perhetyon-

tekijilla.

Tyon fyysista ja henkistd kuormittavuutta kysyttdessa molemmat osa-alueet
koettiin kuormittaviksi. Seka fyysista etta henkista kuormittavuutta arvioitiin as-
teikolla 1 — 5, jossa arvo 1 tarkoittaa ei lainkaan kuormittavaa ja arvo 5 erittain
kuormittavaa. 11 vastaajaa 31:sta eli 35 %:a, kokivat tyon fyysisen kuormitta-
vuuden arvoksi 3, joka tarkoitti kuormittavaa (KUVIO 2). Tyén henkista kuormit-
tavuutta arvioitiin eniten arvolla 4, joka tarkoitti paljon kuormittavaa. Nain ilmoitti
15 vastaajaa 30:sta, eli 51 %:a (KUVIO 3). Yksi vastaajista oli jattanyt vastaa-
matta tdhan kysymykseen. Vastanneiden mielesta tyon fyysista kuormittavuutta
lisaa eniten pienten lasten nostelut ja kantamiset. Myos tydskentely paivan ai-
kana seisten, rattaiden ja vaunujen tyontamiset vaikeassa ja ahtaassa ymparis-
tossa seka yleisesti lastenhoito olivat syita tydon fyysiseen kuormitukseen. Tyon
henkistd kuormittavuutta lisdaviksi tekijoiksi olivat mainittu muun muassa mo-
niongelmaiset perheet, joissa esimerkiksi paihteiden kayttd on arkipaivaa. Tama
aiheutti huolta perheiden lasten hyvinvoinnista. Lisaksi tydo on kiireista, vastuul-
lista ja haasteellista, jossa tilanteet voivat muuttua nopeasti. Osa vastaajista
koki, ettad tydssa kohdatut vaikeat asiat jaavat mietityttdmaan tydpaivan paatty-
misen jalkeen, eika niista ole valttamatta mahdollista keskustella tyokaverin

kanssa.
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KUVIO 2. Perhetydntekijdiden tyon fyysinen kuormittavuus.
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KUVIO 3. Perhetydntekijoiden tydon henkinen kuormittavuus.
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Alkukyselyn perusteella perhetydntekijat muodostivat liikunnallisesti kirjavan

joukon. Noin puolet vastaajista ilmoitti harrastavansa aktiivisesti liikuntaa yli

kolme tuntia viikossa ja yli puolet alle kolme tuntia. Vapaa-ajan liikunnallisina

harrastuksina mainittiin muun muassa kavely, pyoraily, sauvakavely ja kuntosa-

li. Hyotyliikuntaa, kuten pihatditd ja tydmatkaliikuntaa puolestaan harrastivat

lahes kaikki vastanneista yli kolme tuntia viikossa.

TyOpaikan tarjoamaa sen hetkistd TYKY-toimintaa kysyttdessa, 15 vastaajaa

31:sta ilmoittivat, ettei toimintaa ole tai jattivat vastaamatta kysymykseen. Loput
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vastaajista ilmoittivat kaupungin tarjoavan alennuslippuja esimerkiksi uimahal-
leihin ja kuntosaleille. Osa vastaajista mainitsi tyopaikan jarjestavan 1 — 2 ker-
taa vuodessa virkistyspaivia. Yleisesti tydpaikan tarjoama TYKY-toiminta koet-
tiin vahaiseksi, riittamattomaksi ja hyodyttomaksi. Lahes kaikki ilmoittivat ole-
vansa halukkaita ottamaan osaa jarjestettyyn toimintaan ja sitd myds toivottiin.
TYKY-toimintakertoja toivottiin jarjestettdvan vaihtelevasti, yhdesta neljaan ker-
taan kuukaudessa. Vastaajat olivat valmiita panostamaan rahallisesti yhteen

TYKY-toimintakertaan keskimaarin viisi euroa per henkilo.

Alkukyselylomakkeiden vastausten perusteella toivotuin liikuntamuoto TYKY-
toimintakerroille oli venyttely ja rentoutus, joita toivoi kymmenen vastaajista.
Seuraavaksi toivotuimpia liikuntamuotoja olivat voimistelu, vesivoimistelu ja
kuntosaliharjoittelu. Muutamat vastaajista toivoivat kulttuuripainotteista virkistys-

toimintaa ennemmin kuin liikuntaa.

6.4.2 Kevaan TYKY-toiminnan ohjelman suunnittelu

Alkukyselylomakkeiden vastausten perusteella lahdimme suunnittelemaan ke-
vaan ohjelmaa. Huomioon oli otettava seka meidan omat, etta yhteistyOkump-
panimme resurssit. Ajatuksena oli, etta toteuttaisimme toimintakerrat omilla oh-
jauksillamme, jolloin saisimme myds itse hyodyllista ohjauskokemusta. Mietim-
me myos mahdollisuutta, etta toiminta olisi toteutettu erilaisilla palvelutarjoajilla,
koska se olisi saattanut mahdollistaa toiminnan jatkumisen paremmin. Opinnay-
tetydn ohjaajamme kuitenkin olivat sita mielta, ettd meidan tulisi itse suunnitella
ja ohjata toimintakerrat. Toisaalta se tulisi myos nain edullisemmaksi perhetydn-

tekijoille, silla saisimme koulumme tilat ilmaiseksi kayttoomme.

Toimintaa suunnitellessamme lahdimme siita, etta perhetyontekijat saisivat ko-
kemusta mahdollisimman erilaisista liikuntamuodoista. Halusimme ottaa myoés
mahdollisimman monen toiveet huomioon ja suunnitella toimintakerrat niin, etta
ainakin joku kerroista sopii jollekin. Tassa vaiheessa myos tilojen rajallisuus tuli
vastaan, minka vuoksi kaikkia ideoita ja toiveita meidan oli mahdoton huomioi-

da. Esimerkiksi kuntosaliharjoittelu olisi mielestamme ollut kokeilemisen arvoi-
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nen, mutta tilojen puutteen vuoksi emme sita voineet jarjestaa. Perhetyontekijat
olivat myds alkukyselylomakkeiden vastausten perusteella fyysisiltd ominai-
suuksiltaan hyvin vaihteleva joukko, joten toimintakerrat piti suunnitella sellai-
siksi, etta kaikki voisivat niihin osallistua. Liikuntamuotojen tuli olla myos sellai-

sia etta meilla olisi valmiudet suunnitella ja ohjata hyva tunti.

Ensimmainen toimintakerta tammikuussa oli meille esittaytymistilaisuus, jossa
esittelimme tulevan toiminnan. Samalla kertaa pidimme myds luennon tyder-
gonomiasta ja selan hyvinvoinnin  huolehtimisesta. Muiden TYKY-
toimintakertojen liikuntamuodoiksi valittiin vesivoimistelu, venytys ja rentoutus,
sisaliikunta, keppijumppa ja pilates. Sovimme, ettd jokainen meista toimii vuo-
rollaan paavastuullisena ohjaajana, mutta suunnittelimme toimintakertojen to-
teutuksen yhdessa. Olimme varautuneet siihen, ettd yksi meista oli opiskelija-
vaihdossa ulkomailla maalis-toukokuun ajan. Nain ollen tama opiskelijavaihtoon
lahtenyt henkild toimi paavastuullisena ohjaajana helmikuun TYKY-
toimintakerralla. Pilatestunti oli ulkopuolisen ohjaajan pitdma, koska meidan

valmiutemme sen ohjaamiseen ei mielestamme ollut riittava.
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7 TYKY-TOIMINTAKERTOJEN TOTEUTUKSET JA ARVIOINNIT

TYKY-toimintakertoina olivat toteutusjarjestyksessa luento, vesivoimistelu, ve-
nyttely ja rentoutus, sisaliikunta ja pilates (taulukko 1). Suunnitelmana oli, etta
perhetyontekijat osallistuvat toimintaan A- ja B- ryhmissa heidan ison ryhma-
koon vuoksi. Ryhmat kuitenkin yhdistettiin tammi-, huhti- ja toukokuun toiminta-

kerroilla erinaisten tekijoiden vuoksi.

TAULUKKO 1. Kevaan TYKY-toiminnan ohjelma.

KUUKAUSI TYKY-TOIMINTAKERTA
Tammikuu luento

Helmikuu vesivoimistelu

Maaliskuu venyttely ja rentoutus
Huhtikuu sisaliikunta

Toukokuu pilates

7.1 Tammikuun TYKY-toimintakerran toteutus ja arviointi

Tammikuun TYKY-toimintakerta jarjestettiin perhetyontekijoiden toimipisteessa
sijaitsevassa kabinettitilassa 13.1.2009 kello 14 — 16. Talldin tapasimme kaikki
perhetyontekijat ensimmaista kertaa. Tarkoituksena oli esitella heille itsemme,
opinnaytetydomme aihe, tulevan kevaan toimintaohjelma paivamaarineen ja kel-
lonaikoineen seka ryhmajaot. Kerroimme myds TYKY-toimintakertojen toteu-
tuspaikat, jotka kaikki sijaitsivat PIRAMK:n Kuntokadun tiloissa. Toimintakerralla
luennoimme selan rakenteesta, sen toiminnasta, oikeasta nostotekniikasta ja

hyvasta ryhdista.

Luennon tavoitteena oli tuoda tietoa selkarangan rakenteesta, sita tukevista
lihaksista seka valilevyjen toiminnasta ja merkityksesta fyysisen kuormituksen
yhteydessa. Selkarangan rakennetta havainnollistimme anatomisella selkaran-
kamallilla, josta pystyimme nayttdmaan nikamat, valilevyt seka selkdrangan op-
timaalisen asennon sivulta ja takaa katsottuna. Anatominen selkarankamalli oli

hyva valine havainnollistamisessa. Tavoitteena oli valittaa tietoa oikeasta nosto-
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tekniikasta, koska perhetyontekijoiden tyonkuvaan kuuluu paljon pienten lasten
kantamista ja nostamista, jotka kuormittavat selkaa. Ohjeistimme oikeasta, sel-
kaa saastavasta nostotekniikasta kaytannon esimerkkien avulla. Havainnollis-
timme, kuinka nostot tulisi tehda oikeaoppisesti ja kerroimme, kuinka kovalle

rasitukselle selkarangan valilevyt joutuvat nostotilanteissa.

Tavoitteena oli luennon avulla saada perhetydntekijat ymmartamaan tyder-
gonomian tarkeyden oman selkansa hyvinvoinnin kannalta. Tilassa ei ollut
mahdollisuutta kayttaa tietokonetta, joten pidimme luennon piirtoheittimen avul-
la. Olimme piirtdneet kalvoille valilevyn rakennetta havainnollistavan kuvan ja
kuvasarjan valilevyn rakenteen muuttumisesta eri kuormitustyyppien aikana.
Luennon lahdemateriaaleina kaytimme Tyoterveyslaitoksen vuonna 2005 julkai-
semaa Niska, selka ja ty0 -opaslehtista ja VK-kustannuksen Kehon rakenne,

toiminta ja lihashuolto -kirjaa.

Luennon puolessa valissa pidimme lyhyen 15 minuutin tauon, jonka aikana yksi
meista ohjasi taukojumpan. Taukojumppaliikkeina kaytimme muun muassa pai-
kalla marssia, polvennostoja, ylavartalon kiertoliikkeita ja rintakehaa avaavia
likkeita. Liikkeiden tavoitteina oli lihaksien verenkierron vilkastuminen, jonka
jalkeen ohjaaja ohjasi lyhyet venyttelyt alaraajoille, seldlle sekd niska-
hartiaseudun lihaksille. Verenkierron vilkastuminen parantaa aivojen ja lihasten
aineenvaihduntaa, josta seuraa havaintokyvyn, tarkkuuden, nopeuden ja virey-
den lisdantyminen. Taukojumppaliikkeet vahentavat niveliin kohdistuvaa painet-
ta, nivelrakenteiden hankausta ja puristumista. (Kaukiainen 2003.) Taukojum-
pan jalkeen luento jatkui kertomalla hyvasta ryhdista. Havainnollistimme konk-
reettisesti kuinka suuri merkitys lantion asennolla on selkarangan asennon
muutoksiin. Perhetydntekijat saivat itse tunnustella omaa istuma-asentoaan,

kuinka lantion asento muuttaa ryhtia ja istuma-asentoakin.

Luento meni kokonaisuudessaan suunnitelman mukaisesti. Power Point -esitys
olisi helpottanut ty6tdamme, koska esimerkiksi havainnollistavien kuvien kaytto
olisi ollut helpompaa ja selkedmpaa tietokoneen avulla. Luennon jalkeen perhe-
tyontekijat kyselivat kysymyksia selkaongelmista, esimerkiksi mista valilevynpul-
listuma aiheutuu ja miten niitd hoidetaan. Keskustelua syntyi luennon paatyttya

ja vastailimme kysymyksiin parhaamme mukaan. Saimme paljon suullista pa-
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lautetta heti luennosta, ja useat Kiittelivat aihevalinnasta ja sen tarkeydesta juuri
heidan ammattinsa puolesta. Kokonaisuudessaan palaute oli myonteista, joten

mielestamme perhetydntekijat olivat tyytyvaisia luentoon.

7.2 Helmikuun TYKY-toiminnan toteutus, arviointi ja palaute

Helmikuun TYKY-toimintakertana oli vesivoimistelu, joka toteutettiin A-ryhmalle
17.2.2009 kello 15 — 16 ja B-ryhmalle 20.2.2009 kello 13.30 — 14.30. Vesivoi-
mistelu toteutettin PIRAMK:n Kuntokadun Delta-rakennuksen terapia-altaalla.
Valitsimme vesivoimistelun yhdeksi TYKY-muodoksi, koska sita toivottu ja se
sopi mielestamme hyvin kohdejoukollemme. A-ryhmalaisista vesivoimisteluun
osallistui kahdeksan ja B-ryhmalaisista kuusi. Osallistujat kertoivat, etta sairas-
tuneita oli paljon, ja joillekin oli tullut muita esteita. Vesivoimistelutunnin tavoit-
teena oli virkistaa mielta ja harjoittaa lihaskuntoa seka hengitys- ja verenkier-
toelimistda. Tunnin kesto oli kokonaisuudessaan 45 minuuttia. Olimme ennalta
sopineet, ettd yksi meista toimii vastuuohjaajana kummallakin vesivoimistelu-

tunnilla.

Vesivoimistelu on suomalainen liikuntatermi. Sen kasite on melko nuori ja se
juontaa juurensa kuntovoimistelun siirtamisesta veteen. Saanndllisen vesivoi-
mistelun terveytta edistavat vaikutukset on tutkimuksissa todettu. Se myods so-
veltuu kaikenikaisille ja kaikenlaisille ihmisille, vauvasta vaariin. Vesivoimistelua
voi harrastaa 90 prosentissa Suomen uimahalleista ja sen harrastajia on paljon.
(Anttila 2003, 13-17.) Veden erityisominaisuuksien vuoksi vesivoimistelun liik-
keet voidaan suunnitella soveltuviksi suorituskyvyltdan hyvin erilaisille ja kunnol-
taan eritasoisille henkildille. Veden vastus on ilman vastusta suurempi, silla vesi
on noin tuhat kertaa tiheampaa kuin ilma. Vastus tehostaa liikesuorituksia seka
tukee ja suojaa likkkeiden suorittamista estamalla lilan rajuja niveliin kohdistuvia
ponnistuksia. Veden antama tuki myos auttaa liikkeiden oikeassa suoritukses-
sa. Veden noste auttaa ihmista kellumaan eliminoimalla suurimman osan ihmi-
seen kohdistuvasta painovoimasta. Vesivoimistelussa noste avustaa ja keven-

tad ylospain suuntautuvia liikkeitd seka kannattaa suorituksissa, joissa ollaan
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paikallaan. Toisaalta noste vaikeuttaa ja vastustaa alaspain suuntautuvia liikkei-
ta. (Rahikainen 2001, 97-99.)

Vedessa vallitsee hydrostaattinen paine, joka tarkoittaa veden painetta, joka
kohdistuu kehoon joka suunnalta. Mita syvemmalla vedessa ollaan, sita suu-
rempi on paine. Hydrostaattinen paine vastustaa sisaan hengityksessa rintake-
han laajenemista ja tehostaa rintakehan supistumista uloshengityksessa. Se
myoOs aiheuttaa verenpaineen kohoamisen veteen mentaessa. Paine lisaa ai-
neenvaihduntaa ja verenkiertoa lihaksissa, jolloin niiden Iampdtila nousee ja

rentoutumisvaikutus lisdantyy. (Rahikainen 2001, 99-100.)

Vesivoimistelu on monipuolista liikuntaa. Sen tavoitteita ovat nivelten liikkkuvuu-
den seka lihasvoiman yllapitaminen ja lisaaminen, tasapainon ja koordinaation
kehittdaminen, hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn lisdantyminen se-
ka kipujen lievittyminen. Vesivoimistelu vahentaa lihasten jannitysta, lievittaa
kipua, rentouttaa ja virkistaa mielta. (Anttila 2003, 27.) Vedessa rentoutuneena
venyttelyn vaikutus tehostuu. Vesi tuntuu miellyttavalta ja helpottaa liikkumista.
Kun halutaan parantaa lihasvoimaa, vesi toimii tehokkaana, mutta turvallisena
vastuksena. (Anttila 2003, 13.)

Ennen vesivoimistelutuntien alkamista ohjaaja aloitti lyhyella pohjustuksella,
jossa kerrottiin kaytannon ohjeet valmistautumiseen pukuhuoneessa ja pesey-
tymiseen. Han neuvoi valitsemaan altaasta paikan, jossa vesi yltda hartiatasol-
le. Muistutettiin myos, ettd saunaan tulisi menna vasta jumpan jalkeen. Ennen

jumppaa saunominen on lilan suuri rasitus sydamelle.

Vesivoimistelutunnit alkoivat 15 minuutin alkuldammittelylla, jonka aikana tehtiin
aerobisia liikkeitd nopeassa tahdissa, kuten juoksua ja hyppyja. Taustalla soi
nopeatempoinen suomalainen 70-luvun musiikki. Alkulammittelyn tavoitteena oli
totutella vedessa liikkumiseen seka lammittaa lihakset ja vartalo lihaskunto-
osuutta varten. Alkulammittelyn aikana oli myos tarkoitus hengastya, jotta hen-
gitys- ja verenkiertoelimistd sai harjoitusta. Liikkeitd vaihdeltiin usein, mutta
huomasimme, etta jotkut liikkeista suoritettiin liian hitaalla tahdilla. Osallistujat

olivat kuitenkin sita mielta, etta lammin tuli.
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Alkulammittelyn jalkeen seurasi 20 minuutin lihaskunto-osuus, jonka tavoitteena
oli harjoittaa koko vartalon lihaksia seka harjoitella keskivartalon hallintaa. Liik-
keiksi olimme valinneet yksinkertaisia peruslihaskuntoliikkeitd. Tassa osuudes-
sa valineena toimi 10tkopotko, joka on solumuovista tehty joustava, noin kaksi-
metrinen uintipatukka. Ylavartalon lihaskuntoliikkeissa se antoi lisavastusta liik-
keiden suorittamiseen. Osa ylavartalon liikkeista osoittautui vaikeiksi, silla 16tko-
potkd antoi lilkkaakin vastusta. Alavartalon lihaskuntoliikkeet suoritettiin seisoma-
asennossa, jolloin 16tképdtkd toimi apuna asennon hallinnassa. Samalla keski-
vartalon lihakset saivat harjoitusta. Molemmissa ryhmissa likkkeet tehtiin tunnol-
lisesti. Seuraavaksi siirryttiin vatsalihasten vahvistamiseen, jolloin ryhmalaiset
tekivat likkeen vapaammin ja omaan tahtiin. Lihaskunto-osuuden aikana mu-
siikki oli hieman hidastempoisempaa kuin alkulammittelyssa. Varsinaisten lihas-
kuntoliikkeiden jalkeen ryhmalaiset saivat viela hetken aikaa potkia |6tkopotkon

paalla vapaasti ympari allasta.

Tuntien lopuksi pidettiin 10 minuutin venyttelyosuus. Sen tavoitteena oli jaahdy-
tella elimistd suorituksesta seka edistaa lihasten palautumista. Venytysten tar-
koituksena oli rentouttaa lihakset rasituksen jalkeen. Osuuden aikana venyteltiin
kaikki vartalon lihasryhmat helpoin venytyksin altaan reunoja apuna kayttaen.

Venyttelyn ajaksi vaihdettiin taustalle hyvin rauhallinen ja rentouttava musiikki.

Kummankin vesivoimistelutunnin osallistujat olivat alusta asti innostuneita ja
motivoituneita. Tuntien alussa kaytyjen keskustelujen aikana kavikin ilmi, etta
kaikki olivat olleet vesijumpassa joskus. Yleisesti ottaen kummassakin ryhmas-
sa oli hyva tunnelma. Monet jutustelivat keskenaan ja kommentteja heiteltiin
ilmaan. Joukossa oli eritasoisia vesivoimistelijoita, mutta jokainen teki omien
voimiensa mukaan, kuten olimme etukateen neuvoneet. Ryhmalaiset nauroivat
paljon keskenaan ja heilla naytti olevan hyva henki porukassaan. Tasta huoli-
matta kaikki olivat kuuliaisia ja keskittyivat liikkeiden suorittamiseen. Musiikkiva-
linta osui hyvin kohdalleen, mutta kappaleiden jarjestysta olisi pitdnyt miettia
enemman, koska valilla tuli hitaita kappaleita silloin, kun olisi tarvittu lisda vauh-

tia. Musiikki heratti paljon keskustelua ja hilpeytta ryhmalaisten keskuudessa.

Tunnin lopuksi muutamat jaivat viela hetkeksi uimaan altaaseen, johon an-

noimme luvan. Olimme my0s tarkistaneet, ettd saunomiseen jai tunnin jalkeen
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riittavasti aikaa. Tunnin jalkeen kysyimme suullisesti palautetta, joka oli kaikin
puolin positiivista. Ryhmalaiset olivat esimerkiksi tyytyvaisia siihen, etta liikkeita

tehtiin riittdvan kauan. Monet hymyilivat ja kiittivat viela paikalta poistuessaan.

Palautelomakkeiden perusteella vesivoimistelu lajina jakoi perhetyOntekijoiden
mielipiteet lahestulkoon kahtia. Palautekyselylomakkeita helmikuun toiminnasta
saimme takaisin 32. Kyselyn palauttaneista 14 oli osallistunut vesivoimisteluun
ja 18 ei ollut osallistunut. Kaikki vesivoimisteluun osallistuneet olivat sita mielta,
etta kyseinen TYKY-toiminta oli hyodyllinen ja miellyttava. Jokainen vastanneis-
ta osallistuisi mielelladn myds uudelleen vesivoimisteluun. Moni korosti palaut-
teessaan, etta ryhmassa liikkuminen on mukavaa ja erityisesti omalla tyéporu-
kalla. Vesivoimistelu koettiin myds vaatimustasoltaan sopivan helpoksi ja rau-
halliseksi, joku olisi toivonutkin viela tehokkaampaa liikkkumista.

"Hauskaa yhdessa, vetreyttaa jasenia.”

"Ei tarvitse rehkia hiki hatussa.”

"Jalkeenpain oli todella hyva olo.”

"Oli helpompaa tehda ohjattuna voimisteluliikkeita.”

"Ryhmaéassa on aina mukavampaa.”

"Jumppa oli hyva, mutta yksi kerta ei paljon auta.”

Niista jotka eivat olleet osallistuneet, kuusi ilmoitti, ettei halua osallistua tai ei voi
terveydellisista syista osallistua vedessa tapahtuvaan liikuntaan. Terveydellisia
syita olivat muun muassa atooppinen ihottuma ja olkapaakivut. Ne jotka eivat
halunneet osallistua, eivat esimerkiksi pitaneet vedessa olemisesta tai omista-
neet uimapukua. Muut osallistumattomat olivat olleet sairaina, lomalla tai kiirei-
sissa tyotehtavissa, mutta olisivat osallistuneet vesivoimisteluun, mikali se olisi
ollut mahdollista.

"En ole uimahalli-ihmisia.”

"Ei ole uimataitoa eiké rohkeutta menna altaaseen.”

"Vesijumppaliikkeet eivat onnistu, tuottaa kipua.”

"Uinti ei ole lempipuuhaani.”

Palautteiden perusteella suurin osa perhetyontekijoista pitaa vesivoimistelua
hyvana vaihtoehtona TYKY-toiminnalle ja moni toivoikin sita myos jatkossa. Ve-

sivoimistelutunnin tavoitteena oli fyysisen kunnon harjoittaminen seka mielen
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virkistyminen ja tassa onnistuttiin. Moni koki vesivoimistelun paitsi mukavaksi,
myoOs kehon kannalta erittain hyodylliseksi. Taman vuoksi voisi saanndllinen
vesivoimistelu olla jatkossakin tarpeen. Palautteista tuli ilmi, etta paikalla, missa
vesivoimistelua jarjestetaan, on kuitenkin suuri merkitys osallistumisen kannal-
ta. Mainittiin muun muassa etta Tesoman uimahalli on liilan kaukana. Koska ve-
sivoimisteluun vaadittavat puitteet ovat Tampereella hyvin rajalliset, voi saan-
ndllisen vesivoimistelun jarjestaminen tulevaisuudessa kaikille sopivalla sijain-
nilla olla hankalaa. Ei voida myodskaan taysin unohtaa pienta joukkoa, joka ei
osallistunut mielellaan vesivoimisteluun. Heille tulisi joko tarjota vaihtoehtoinen
likuntamuoto tai motivoida heidatkin kokeilemaan uutta virkistavaa ja helppoa

liikuntamuotoa.

7.3 Maaliskuun TYKY-toiminnan toteutus, arviointi ja palaute

Maaliskuun TYKY-toimintana oli venyttely- ja rentoutus, joka toteutettiin PI-
RAMK:n Kuntokadun Delta-rakennuksen liikkumistilassa A-ryhmalle 17.3.2009
ja B-ryhmalle 18.3.2009. Venyttely- ja rentoutustunti oli suunniteltu kestavan
molemmille ryhmille klo 15 — 16 valisen ajan. A-ryhman perhetyontekijoita osal-
listui venyttelyyn ja rentoutukseen 15, ja B-ryhman perhetyontekijoita 14. Yksi
meista oli estynyt osallistumasta opiskelijavaihdon vuoksi. Olimme jo ennalta
sopineet, ettd toinen meistd ohjaa molemmat tunnit. Valitsimme Deltan liikku-
mistilan sen sopivan koon vuoksi, koska koulun liikuntasali olisi ollut liian iso tila
toteuttaa rauhallinen ja rentouttava tunti. Lisaksi liikkkumistilassa oli valmiina
voimistelumatot ja valinevarasto, josta I0ytyivat tyynyt ja peitot rentoutukseen.
Ennen TYKY-toimintakertaa Iahetimme yhteistydkumppaneillemme sahkdpos-
tin, jossa ohjeistimme vaatetuksesta. Ohjeistuksena oli ottaa mukaan vaatteet,
jotka ovat valjat ja joustavat. Kehotimme myds ottamaan mukaan pitkahihaisen
paidan, pitkalahkeiset housut ja sukat rentoutuksen ajaksi viluntunteen valttami-

seksi. Sahkdpostissa ohjeistimme myds kokoontumispaikan ja -ajan.

Venyttely- ja rentoutustunti koostui alkulammittely-, venyttely- ja rentoutusosuu-
desta. Alkulammittelyyn varattiin aikaa 15 minuuttia, venyttelyihin 25 minuuttia

ja rentoutukseen 15 minuuttia. Alkulammittelyliikkeet koostuivat muun muassa
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marssiaskeleista, painonsiirroista, erilaisista ylavartalon kiertoliikkeista yhdistet-
tyna painonsiirtoihin seka rintakehaan kohdistuvista avaavista liikkeista. Alku-
lammittelyyn valitsimme vauhdikkaan musiikin, jonka tahdissa olisi helppo py-
sya. Alkulammittelyn tavoitteena on saada hengitys- ja verenkiertoelimisto vil-
kastumaan ja elimistd lampenemaan, joka on tarkeada kudosten elastisuudelle.
Myds hermoston toiminnallisen aktiivisuuden lisdantyessa lihasten ja myos liik-
keiden hallinta paranee ja loukkaantumisriski vahenee. Hyvalla lammittelylla

voidaan ehkaista lihasrevahdyksia. (Ylinen 2002, 18.)

Alkulammittelyyn valitsemamme musiikki innosti kaikkia osallistujia heti alusta
alkaen. Lammittelyosuuden aikana molemmissa ryhmissa laulettin daneen,
joka oli mukavaa havaita. Toisessa ryhmassa meno oli jopa vauhdikkaampaa.
Alkulammittely oli kestoltaan sopivan mittainen ja kummassakin ryhmassa kaik-
ki osallistuivat lammittelyn eri liikkeisiin. Vaikka liikkeet olivat osalle helposti
suoritettavia, jai osa musiikin nopeatempoisesta rytmista ajoittain jalkeen. Tama
ei kuitenkaan heidan osallistumistaan heikentanyt, vaan he jatkoivat suoritus-
taan rytmista valittamatta. Alkulammittelyn aikana nakyi paljon hymyilevia kas-
voja ja tunnelma oli kokonaisuudessaan hyva molemmissa ryhmissa. Kaikilla

naytti tulevan Iammin, joten alkulammittelyn tavoitteisiin paastiin.

Alkulammittelyn jalkeen kehotimme laittamaan vaatetta paalle, jotta lihakset
pysyisivat venyttelyn aikana mahdollisimman lampimina. Venyttelyosuus koos-
tui 18 eri liikkeesta, joista osa suoritettiin seisten ja osa matolla lattiatasossa.
Suurin osa venyttelyliikkeista suoritettiin kuitenkin matolla. Valitsemamme ve-
nyttelyliikkeet kohdistuivat vartalon eri lihasryhmiin ja tarkoituksena oli saada
kokonaisvaltainen venyttely koko keholle. Seisten tehtavat venyttelyliikkeet
kohdistuivat muun muassa kylkilihaksiin, rintalihaksiin, lonkankoukistajiin ja poh-
jelihaksiin. Matolla suoritettavat venyttelyliikkeet kohdistuivat muun muassa pa-
karalihaksiin, reiden koukistajiin ja ojentajiin seka pitkiin selkalihaksiin. Matolla
istuen suoritettiin myos niska-hartiaseudunlihasten venytykset. Venyttelyn lo-
massa ohjaaja kertoi venyttelyn hyddyista ja tavoitteista, seka mita lihasta mi-

kakin liike venytti.

Venyttelyosuuteen valitsimme rauhallisen musiikin, joka oli onnistunut valinta.

Molemmissa ryhmissa tunnelma oli rauhallinen ja jokainen osallistuja naytti



40

keskittyneeltd omaan suoritukseensa. Yhden venytyksen kesto oli puolesta mi-
nuutista minuuttiin, joka toistettiin kaksi kertaa. Ohjaaja perusteli miksi tehtiin
pitkakestoisia venytyksia. 30 — 120 sekunnin venytykset ovat pitkakestoisia ve-
nytyksia, joita kaytetaan kun halutaan lisata liikkuvuutta ja avata liikeratoja.
(Lahtinen & Ahonen 2001, 426). Ohjaaja kehotti venytyksien aikana huomioi-
maan mahdollisia tuntemuksia, onko esimerkiksi puolieroja havaittavissa. Li-
saksi han neuvoi viemaan venytyksen siihen pisteeseen asti, ettd venytys tun-
tuu sopivalta. Kivuntunnetta ei saanut missaan nimessa tuntua. Vuorovaikutus
molempien ryhmien kanssa toimi hyvin. Jotkut kysyivat rohkeasti, jos eivat saa-
neet venytysta tuntumaan tavoitellussa lihaksessa. Toisessa ryhmassa tuli
enemman kysymyksia, miten liike suoritetaan, mihin venytys kohdistuu ja milta
venytyksen kuuluisi tuntua. Osa myo6s kaipasi enemman manuaalista ohjausta.
Molemmat ohjaajat kavivat ohjaamassa manuaalisesti, jos jokin liikesuoritus ei

toteutunut tavoitellun likkeen mukaisesti.

Venyttelyn tavoitteena on yllapitaa tai lisata lihasten, janteiden, kalvojen, nivelsi-
teiden ja nivelkapselin elastisuutta seka sen avulla pyritadn myos rentoutta-
maan lihaksia. Venytys laukaisee kehossa olevia lihasjannityksia ja voi nain
ollen lieventaa kipuoireita, joita voimistunut lihastonus aiheuttaa. Kohonnut Ii-
hastonus oireilee esimerkiksi kiputuntemuksena, joka johtuu muun muassa ki-
puhermojen arsytystilasta tai lihasta ymparoivan kalvon sisaisen paineen nou-
suun liittyvasta aineenvaihdunnan heikkenemisesta. Venytyksen aikana veren-
kierto heikkenee, joka johtuu verisuonten poikkipinta-alan pienenemisesta ja
lihaskudoksen sisaisen paineen noususta venytyksen aikana. Tata seuraa ve-
nytyksen jalkeinen verenkierron ja aineenvaihdunnan vilkastuminen. Verenkier-
ron lyhytaikainen heikkeneminen ei aiheuta ongelmia kudosten hapensaannin ja
aineenvaihdunnan kannalta. Saman venytysliikkeen toistaminen kahteen ker-
taan lisda nain ollen verenkiertoa ja edistda rentoutumista seka auttaa poista-

maan lihasjannityksia. (Ylinen 2002, 6, 19.)

Venyttelyn avulla voidaan edistaa tuki- ja liikkuntaelimiston ja keskushermoston
toipumista fyysisen rasituksen jalkeen. Koska perhetyontekijoilla on fyysisesti
raskas tyonkuva, on heidan jokaisen hyva huolehtia tuki- ja liikkuntaelimistonsa
kunnosta. Venyttelylla on tarkea merkitys tassa suhteessa, koska silla pyritaan

sadilyttamaan lihastasapaino ja ehkaisemaan lihasten jaykistyminen ja lyhenty-
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minen kuormittavan tyon seurauksena. Lisaksi venyttelylla pyritaan ehkaise-
maan tuki- ja liikkuntaelimistoon kohdistuvia voimakkaan kuormituksen jalkeisia

rasitusvammoja. (Ylinen 2002, 6.)

Venyttelyosuuden jalkeen oli rentoutus, joka toteutettiin mielikuvarentoutuksena
voimistelumatolla maaten. Mielikuvarentoutuksen pohjana oli tarina kevaisen
metsan siimekseen, jossa mukailtiin Jukka Katajan 2003 Rentoutuminen ja
voimavarat -kirjan tarinaa. Rentoutuksen ajaksi valitsimme musiikin, joka ol
suunnattu rentoutumiseen ja rauhoittumiseen. Ryhmalaisia ohjattiin ottamaan
hyva asento, jossa kokee rentoutuvansa kaikkein parhaiten. Ohjaaja kehotti
ottamaan tyynyn kaularangan hyvan asennon saamiseksi. Tarjolla oli myds peit-
toja, jonka jokainen sai ottaa oman mielensa mukaan. Rentoutus alkoi, kun jo-
kainen oli rauhoittunut paikallensa. Mielikuvarentoutuksen tarina luettiin aaneen,
rauhoittavan musiikin soidessa taustalla. Vaikka ennen rentoutusta pyysimme
laittamaan kannykat aanettomalle, valitettavasti muutamat soittoaanet kantau-
tuivat korviin. Tama hieman hairitsi rentoutukseen keskittymista, jonka pystyi
aistimaan osasta ryhmalaisista. Loppujen lopuksi rentoutus saatiin hairiotekijois-

ta huolimatta pidettya.

Tarinan jalkeen annoimme musiikin vield soida taustalla muutaman minuutin.
Ohjaajat kyselivat tuntemuksia rentoutuksen jalkeen ja moni sanoi olevansa
rentoutunut mutta virkea. Osa olisi halunnut jadda peiton alle nukkumaan, kos-
ka oli ollut lammin ja hyva olla. Havaitsimme, etta rentoutus oli tepsinyt, koska
lahes kaikki olivat rentoutuneen ja raukean nakoisia. Jotkut taisivat vaipua
uneenkin, koska viela valojen paalle laittamisen jalkeen he makasivat hiljaa pai-
kallaan, tietamattomina mita ymparilla tapahtui. Tunnelma rentoutuksen jalkeen

oli rauhallinen.

Rentoutuminen on kokonaisvaltainen tapahtuma ja kokemus, jonka vaikutukset
ulottuvat seka fyysiselle ettd psyykkiselle puolelle. Tama avaa monia mahdolli-
suuksia kehittda ihmisen inhimillisia voimavaroja. lhmisen rentoutuessa pa-
rasympaattinen hermosto aktivoituu, joka saatelee muun muassa mielialahor-
monin tuotantoa. Eri rentoutusmenetelmien tutkimustulokset kertovat esimerkik-
si stressista aiheutuneen staattisen lihasjannityksen alentuneen tai jopa havin-

neen. Kun ihminen pystyy rentoutuneessa tilanteessa ajattelemaan stressaavaa
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asiaa ja siita selviytymista, han oppii talloin aidossa tilanteessa suhtautumaan
asiaan hallitummin. Rentoutumisharjoittelun myota esimerkiksi tyosta aiheutu-
neen jannittyneisyyden ja levon valinen suhde alenee. Inminen kykenee talldin
hallitsemaan stressaavia tilanteita, joka lisaa stressinsietokykya. (Kataja 2003,
35.)

Rentoutuneessa tilassa myos ihmisen luovuus lisdantyy, koska aivojen sahkai-
nen taajuus laskee. Ihmista kontrolloiva ja arvioiva puoli antaa talloin tilaa uusil-
le ajatuksille ja ratkaisumalleille. Kun ihminen rentoutuu, kehon aareisverenkier-
to lisdantyy, verisuonet laajenevat ja sydan pumppaa verta pienemmalla pai-
neella ja pienemmalla iskutiheydella. Tasta seuraa verenpaineen aleneminen.
Tahdonalaisten lihasten lihastonus laskee, jolloin verenkierto vilkastuu lihaksis-
sa. Lihakset saavat nain ollen paremmin happea ja ravinteita. Taman seurauk-
sena lihakset palautuvat fyysisen rasituksen aiheuttamista jannitystiloista nope-
ammin. (Kataja 2003, 35-36, 40.)

Mielikuvarentoutus on yksi rentoutusmenetelma, jossa rentoutuminen ja vapau-
tuneisuuden tunne saavutetaan myoOnteisyytta ja mielihyvaa tuottavilla mieli- ja
muistikuvilla. Mielikuvina voivat olla esimerkiksi matkat joko tulevaan tai men-
neisyyteen tai ne voivat olla tilanteita, joissa henkil6 toimii suunnitellun strategi-
an pohjalta niin, etta mikaan hairitseva tekija ei pysty hanta horjuttamaan. Usein
mielikuvarentoutuksen pohjana kaytetaan kuviteltuja mielikuvia, esimerkiksi ka-

velyitd meren aarella. (Kataja 2003, 111.)

Ennen tunnin alkamista saimme kuulla, kuinka mielissaan perhetyontekijat oli-
vat heille ohjatusta TYKY-toiminnasta. Venyttelyn ja rentoutuksen toteutukseen
likkumistila oli rauhallinen paikka, koska hairitsevia aania ei huoneeseen kan-
tautunut. Se oli myds tamantapaiseen tuntiin sopivan kokoinen, koska kaikki
mahtuivat tilaan voimistelumaton kanssa. Ryhmalaisten jakaantuminen liikku-
mistilassa puoliympyran muotoon mahdollisti sen, etta jokainen naki niin alku-
lammittelyssa kuin venyttelyssa ohjaajan nayttamat liikesuoritukset. Alkulammit-
telyssa tosin olisi voinut olla enemman tilaa likkumiseen ja musiikki olisi saanut
olla hidastempoisempaa, koska muutamat jaivat rytmista jalkeen. Kokonaisuu-
dessaan molemmista ryhmista huokui hyva ilmapiiri ja yhteenkuuluvaisuuden

tunne. Naytti, ettd perhetyontekijoilla oli hauskaa ja ainakin hetkeksi aikaa tyo-
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asiat jaivat taka-alalle. Saimme paljon kiitosta tunnin ohjelmasta ja erityisesti
rentoutus oli ollut loppuhuipennus, jota monet olisivat halunneet viela jatkaa

pidempaan.

Maaliskuun palautekyselylomakkeita palautui takaisin 22 kappaletta, vaikka
toimintakerroille osallistui yhteensa 29 henkild6a. Palautekyselylomakkeisiin vas-
tanneista 21 oli osallistunut toimintakerralle. Yksi henkild oli estynyt osallistu-
maan vuosilomansa takia. Yleisesti palautekyselylomakkeisiin vastanneista
kaikki pitivat toimintakertaa hyodyllisend. Useilla vastanneista oli ollut hyva ja
raukea olo koko loppupaivan ajan. Tunti oli lomakkeiden vastausten perusteella
hyvin suunniteltu ja jaksotettu, rentoutusosuus oli ollut monien vastanneiden
mielestd paras. Sopivasta musiikista oli myos joissakin lomakkeissa Kiitelty,
koska jokaiselle osuudelle oli valittu omanlaisensa musiikki. Alkulammittelya oli
pidetty sopivan mittaisena ja tehokkaana kehon lammittelyyn, mutta ei liian

kuormittavana.

Venyttelyosuus oli toiminut eraanlaisena muistutuksena venyttelyn tarkeydesta,
koska perhetyontekijoiden tyo on fyysista. Venyttelyt olivat osalle olleet hyvaa
kertausta, kun taas osa oppi uusia ja monipuolisia liikkeita. Osa vastanneista
olisi kaivannut tietoa miksi pitkia venytyksia tehdaan, vaikka joissakin palaute-
lomakkeissa kiiteltiin venytyksen keston perusteluista. Palautekyselylomakkeis-
sa jotkut olivat olleet tyytyvaisia ohjaajien hienovaraiseen ohjaukseen, kun
asentoa oli korjattu oikean liikemallin I0ytymiseksi. Lomakkeisiin vastanneista
jotkut kokevat venyttelyn hankalaksi, ja kokevat tarvitsevansa siihen henkilokoh-
taista ohjausta. Venyttelyyn TYKY-toimintana jatkossa osallistuminen olisi tal-
I6in helpompaa ja mukavampaa, jos henkilokohtainen ohjaus olisi taattu. Ren-
toutusosuus oli joidenkin vastanneiden mielestd hyva tilaisuus keskittya oman
kehonsa tuntemuksiin. Useat kokevat tyon hektisena, joten rentoutus koettiin
tilaisuutena rauhoittua ja rentoutua raskaan tyopaivan jalkeen. Rentoutus olisi
saanut olla joidenkin vastausten perusteella pidempi kestoinen ja jotkut olisivat
toivoneet valmiiksi aanitettya rentoutusta.

"Hyvia vinkkeja venyttelyyn ja ennen kaikkea rentoutukseen.”

"Tyd on niin hektista, ettd on ihana saada valilla rauhoittua ja ren-

toutua.”
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"Ryhméssa on mukavampi osallistua, kuin esimerkiksi tehda yksin
kotona.”

"Rentoutus kruunasi kaiken.”

"Herétti ajatuksen saanndllisen liikunnan tarpeellisuudesta.”
"TybOkavereiden kanssa on kiva kokoontua.”

"Tallaista pitaisi olla enemman, yhdessa liikkuminen on mielekasta

ja hauskaa.”

"Olisi saanut olla pidempi aika.”

"Paikka pitaisi olla kaikille helposti tulla toista.”

Useassa palautekyselylomakkeessa oli kirjoitettu yhdessa liikkkumisen mielek-
kyydesta. On paljon mukavampi osallistua toimintaan yhdessa, kuin esimerkiksi
tenda venyttelyitd yksin kotona. Tyokavereiden kanssa kokoontuminen on
hauskempaa ja mielekkdampaa, se auttaa jaksamaan eteenpain. Ryhmamuo-
toinen toiminta on hyddyllisempaa, koska voi jakaa kokemuksia toisten kanssa.
Lahes jokaisessa palautuneessa lomakkeessa vastattin myonteisesti osallistu-
misesta jatkossa venyttelyyn ja rentoutukseen TYKY-toimintana. Osa toivoi, etta
vahintdan kerran viikossa olisi tamankaltaista toimintaa. Moni osallistuisi, jos
tydnantaja jarjestaisi toimintaa saanndllisesti ja sita toteutettaisiin tydajalla. Jat-
koa ajatellen venyttely ja rentoutus TYKY-toimintamuotona olisi perhetyonteki-

joiden tarpeisiin ja mieltymykseen nahden hyvin sopiva.

7.4 Huhtikuun TYKY-toiminnan toteutus, arviointi ja palaute

Huhtikuun TYKY-toimintakerralla oli sisaliikuntaa, joka sisalsi leikkimielisia pele-
ja ja kepin avulla tehtavia liikkuvuus- ja lihaskuntoa vahvistavia harjoituksia.
TYKY-toimintakerta toteutettin PIRAMK:n Kuntokadun paarakennuksen liikun-
tasalissa tiistaina 14.4.2009 A- ja B-ryhmalle, kello 14.30 — 15.30 valisena aika-
na. Talla TYKY-toimintakerralla rynmat yhdistettiin, koska yhteistyokumppanei-
den ilmoituksen mukaan A- ja B-ryhman osallistujamaarat vaihtelivat koulutusti-
laisuuden vuoksi. Tama oli tarkea tieto meille, koska muuten emme olisi vahai-

sen osallistujamaaran vuoksi pystynyt toteuttamaan peleja. Paikalle saapui
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kaikkiaan 18 perhetyontekijaa, mika oli sopiva maara. Liikuntasali varattiin sen
tilavuuden vuoksi, joka mahdollisti pelien ja kepin avulla tehtavien harjoitteiden
toteuttamisen. Lahetimme sahkdpostia yhteistyokumppaneille etukateen, jossa
pyysimme heita varustautumaan sisaliikuntakengilla ja vaatteilla, joilla pystyi
juoksemaan ja liikkumaan hyvin. Yksi meista toimi taman sisaliikuntakerran oh-

jaajana, muiden estyessa osallistumasta toimintaan.

Kepin kanssa voi tehda monipuolisesti liikkuvuus- ja voimaharjoitteita. Kepin
avulla tehtavat liikkeet ovat erittdin helposti toteutettavissa ja se vie vahan tilaa,
lisaksi kepin avulla harjoitteleminen on edullista. Kepin tulisi olla noin 130 cm
pitka, jotta liikkeet voidaan suorittaa oikeaoppisesti. Kepin avulla tehtavien har-
joitteiden tehokkuus perustuu sen kokonaisvaltaisuuteen. Sen avulla voidaan
harjoittaa voimaa, nopeutta, kestavyytta ja liikkuvuutta. Harjoittelu tulisi aloittaa
pikkuhiljaa helpoista liikkeista edeten vaativampiin. Kepin avulla tehtyja harjoit-
teita tulisi tehda vahintdan kolme kertaa viikossa, jotta saadaan parannettua
likkuvuutta ja lihaskuntoa. Liikkeita tehdaan paaasiassa rauhallisesti, mutta kun
likkeet ovat tuttuja ja niitd on harjoiteltu jonkin aikaa, voi liikkeita tehda myos
reippaammalla tahdilla. (Kantaneva & Kasurinen 2001, 8-10, 74.) Kepin kanssa
voi harjoitella melkein missa vaan, taukojumppana tyopaikalla tai kotona televi-

sion aaressa (Aalto 2006).

Sisaliikuntatunti koostui alkulammittelyosuudesta pelien avulla, kepilla tehtavista
likkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteista seka venyttelyista. Alkulammittelyn tarkoi-
tuksena oli saada lihakset lampimiksi ja vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoeli-
mistoa. Alkulammittelyna toimivat "pallosota” ja hernepussisahly. Alkulammitte-
lyyn oli varattu aikaa 15 minuuttia. "Pallosodassa” valineina olivat iso jumppa-
pallo seka pienet pehmeat pallot. Osallistujat jaettiin kahteen maarallisesti yhta
isoon joukkueeseen. Liikuntasalin keskella oli iso pallo ja joukkueiden piti saada
isopallo vastustajan paatyyn vierittamalla pikkupalloja sita kohti. "Pallosotaan”
kului aikaa noin viisi minuuttia. Toisena alkulammittelypelind oli hernepussisah-
ly. Pelimailoina toimivat sahlymailat, joista pidettiin kiinni siten, ettd mailan var-
ren paalla pelattiin. Mailojen avulla kuljetettiin hernepussia maata pitkin ja yritet-
tiin tehda maalia vastustajan paatyyn. Mailaa ei saanut nostaa maasta irti, jol-
loin vaaratilanteilta valtyttiin. Hernepussisahlyyn oli varattu aikaa noin kymme-

nen minuuttia.
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Alkulammittelyn jalkeen siirryttiin kepin avulla tehtaviin liikkeisiin. Aluksi tehtiin
likkuvuusharjoituksia ala- ja ylaraajoille, sen jalkeen viela erilaisia kierto liikkeita
keskivartalon lihaksille. Liikkuvuusharjoitteisiin oli varattu aikaa noin 10 minuut-
tia. Lihaskunto-osuudessa keppi kulki edelleen mukana. Liikkeita oli valittu var-
talon paalihasryhmille. Aloitimme lihaskunto-osuuden alaraajojen lihaksista,
jonka jalkeen teimme ylaraajojen lihaksia vahvistavia liikkeita. Lopuksi siirryim-
me lattialle tekemaan selka- ja vatsalihasliikkeita. Lihaskunto-osuuteen oli varat-

tu noin 20 minuuttia aikaa.

Tunnin lopuksi pidettiin venyttelyosuus. Venyttelyn tarkoituksena oli lihasten
palautuminen seka rentoutuminen vauhdikkaasta pelikerrasta. Venyttelyissa oli
tarkoitus hyodyntaa keppia tasapainon yllapitamiseksi. Venyttelimme aluksi
seisten alaraajojen lihaksia, muun muassa lonkankoukistajat, etu- ja takareidet
seka pohkeet. Lopuksi venyttelimme ylaraajojen lihaksia keppia hyodyntaen.

Venyttelyihin oli varattu noin 15 minuuttia aikaa.

Sisaliikuntakerta onnistui suunnitelmanmukaisesti. Erityisesti alkulammittely loi
hyvaa yhteishenkea. Kaikilla tuntui olevan mukavaa ja muutamat oikein makeat
naurutkin saatiin heti alkuun pelien temmellyksessa. Alkulammittelyssa tavaroi-
den pois keraamiseen osallistuivat kaikki ja siita oli apua, koska yksin keraami-
seen olisi mennyt aikaa. Se toimi myods hyvana alkulammittelyna. Kepin avulla
harjoittelua oli toivottu paljon alkukyselyiden perusteella, joten ajattelimme ottaa
sen taman kerran ohjelmaksi. Keppi on helppo ja hyva valine urheilla, joten ajat-
telimme kayda lapi hyodyllisia liikkeita, joita he voisivat kayttaa jatkossa. Kaikki
osallistuivat hyvin ja alkulammittelyn ansiosta osallistujista huokui positiivinen
energia koko tunnin ajan. Kukaan ei ottanut peleja lilan vakavasti, vaikka her-
nepussipeli oli valilla melkoisen vauhdikastakin. Monet nauttivat oikein kunnolla,

kun saivat juosta ja pelailla pitkasta aikaa.

Huhtikuun palautekyselylomakkeita saimme takaisin 28 kappaletta, joista 17 oli
osallistunut toimintaan. 11 vastaajista ei ollut osallistunut. Vastaajista 19 osallis-
tuisi ehdottomasti uudestaan samantyyppiseen liikuntaan. Vastaajista muuta-
mat ilmoittivat, etteivat pitdneet peleista, mutta osallistuisivat keppijumppaan

jatkossakin. Poissaoloja oli vastaajien mukaan aiheuttanut vuosilomat seka sai-
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raslomat. Suurin osa poissaolijoista vastasi, etta olisi kuitenkin osallistunut toi-
mintaan, mikali olisi ollut mahdollista. Kaikki toimintaan osallistuneet pitivat sisa-

likuntakertaa hyodyllisena.

Palautekyselylomakkeiden perusteella osallistujat pitivat sisaliikuntakertaa mo-
nipuolisena ja hauskana. Siind oli mukavaa yhdessa oloa pelien merkeissa ja
monet innostuivatkin oikein kunnolla pelailemaan, kun hyvaa joukkuehenkea
|6ytyi. Ohjauksesta tuli hyvaa palautetta. Aéni oli kuuluva, musiikki mieluisaa ja
kaikki osallistujat otettiin hyvin huomioon.

"Oli mielekasta, olimme koko lansi yhdessa tekeméssa jotain.”

"Oli kuin olisi palannut lapseksi jalleen, pelien riemusta.”

"Oikein positiivista, yhteishenkeé nostattava iltapaiva.”

"Riippuu hieman ryhmasta kuinka rajua peli olisi.”
"Keppijumppa kay, mutta voimakkaat pelit ei sovi, on tuki- ja liikun-

taelinvaivoja.”

Jatkoa ajatellen tdman tyyppinen TYKY-toiminta voisi olla sopivaa, koska niin
moni nautti sisaliikunnasta. Erityisesti kepin avulla tehtavat harjoitteet sopivat
monille ja ne koettiin tarpeellisiksi. Niille, jotka eivat pysty osallistumaan tervey-
tensa puolesta peleihin, voisi olla jotain rauhallisempaa. Osallistujat korostivat,
etta peleista tuli hyva mieli ja yhdessa tekeminen voisi jatkossa edistaa tyossa

jaksamista.

7.5 Toukokuun TYKY-toiminnan toteutus, arviointi ja palaute

Toukokuun TYKY-toimintana oli pilates, jonka tuli ohjaamaan ulkopuolinen oh-
jaaja tamperelaisesta liikkuntakeskuksesta. Taman lisaksi meista opinnaytetydn
tekijoista oli kaksi paikalla vastaanottamassa perhetydntekijoita, opastamassa
ulkopuolista ohjaajaa seka huolehtimassa tunnin toteutumisesta. Kolmas meista
oli estynyt osallistumasta opiskelijavaihdon vuoksi. TYKY-toimintakerta toteutet-
tiin PIRAMK:in Kuntokadun paarakennuksen liikuntasalissa 12.5.2009 yhteisesti
A- ja B-ryhmalle kello 14.30 — 16.00. Se miksi ryhmat yhdistettiin jalleen kerran,
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johtui meidan aikataulujen ongelmista kaynnissa olevan tyoharjoittelun takia.
Yhteensa toimintakerralle osallistui 30 perhetyontekijaa. Lahetimme ajoissa yh-
teistydkumppaneillemme sahkdpostin, jossa kyselimme mahdollisesta ryhmien
yhdistamisesta. Yhteistyokumppaneillemme yhteinen kerta ei tuottanut ongel-

mia, joten valitsimme kyseisen paivan TYKY-toiminnan toteuttamiselle.

Pilates on kaikille sopiva kuntoilumuoto, ikdan ja liikkunnalliseen taustaan kat-
somatta. Pilates-menetelma perustuu venytys- ja voimaharjoituksiin. Sen tavoit-
teita ovat ryhdin parantaminen, koko kehon kuntouttaminen, keskivartalon li-
haksien kestavyyden, notkeuden ja voiman lisdaminen. Pilateksen avulla voi-
daan edistaa kroonisista ja akuuteista vammoista toipumista. Se on tehokasta

kuntoilua, joka yhdistaa kehon ja mielen. (Nymann & Paarup 2006, 2-9.)

Pilates-harjoitukset tehdaan matolla. Menetelman tekniikka on vaikea oppia ja
se vaatii aikaa ja harjoittelua. Liikkeiden suorittaminen vaatii keskittymista, ajat-
telua ja huolellisuutta. Oikea hengitystekniikka on keskeisessa asemassa liik-
keiden tehokkuuden kannalta. Harjoitusten paapaino on vatsa- ja selkalihasten
vahvistamisessa, silla ne ovat tarkeita koko vartalon tukijoita. Nykypaivana nii-
den kayttd arkielamassa jaa vahalle, mistd seurauksena ryhti huononee seka

selka joutuu liialle rasitukselle. (Nymann & Paarup 2006, 8-11.)

Koska pilateksen tuli ohjaamaan ulkopuolinen ohjaaja, oli hanelle maksettava
siitd korvaus. Alkukyselylomakkeiden vastausten perustella perhetyontekijat
olivat valmiita maksamaan rahallisen panostuksen TYKY-toiminnalle, joten
emme nahneet taman aiheuttavan esteita kenellekaan. Pilatesohjaajan ja mei-
dan valinen sopimus rahallisesta korvauksesta oli kolme euroa per henkild. Yh-
teistydkumppaneillemme lahetetyssa sahkopostissa ohjeistimme rahasumman,
jonka jokaisen osallistuvan tuli maksaa saapuessa paikalle. Sahkopostin vali-
tyksella ilmoitimme myos kokoontumispaikasta seka tarvittavasta vaatetukses-
ta. Pilatesohjaajalle kerrottiin tulevasta ryhmasta, sen ikajakaumasta seka ryh-
man jasenten fyysisestd kunnosta. Sovimme etukateen hanen kanssaan, etta

pilatestunti tulisi olemaan aloittelijoille suunnattu.

Ennen varsinaisen tunnin alkamista ohjaaja esiteltiin ja tulevan tunnin kulku ker-

rottiin. Taman jalkeen annoimme ohjat ulkopuolisen ohjaajan kasiin seuraavaksi
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tunniksi. Paatimme myos osallistua toimintaan mukaan, koska meidan ei tarvin-
nut ohjata. Tunnin alussa harjoiteltiin hengitystekniikkaa, jonka ohjaaja kertoi
olevan olennainen osa pilatesta. Han kertoi ammattimaisin ottein hengitykseen
vaikuttavista lihaksista seka niiden merkityksesta pilateksessa. Hengitysteknii-
kan jalkeen tunnusteltiin keskivartaloa tukevia syvia lihaksia, erityisesti poikittai-
sen vatsalihaksen toimintaa. Alkuldammittelyna toimivat erilaiset rintakehaa
avaavat seka selkdrangan asentoa muuttavat liikkeet, joiden tarkoituksena oli
muun muassa lihasten lampeneminen. Ohjaaja korosti hengitysrytmin yhteen-
sovittamista liikkeeseen, eli tarkoitus oli suorittaa liike rauhallisesti ja siihen huo-
lellisesti keskittyen. Vanhitellen alkulammittelyliikkeet muuttuivat keskivartalon-
hallintaa vahvistaviksi liikkeiksi. Lihaskunto-osuudessa tehtiin erilaisia liikemal-
leja, joissa lantion asennolla oli keskeinen merkitys keskivartalon hallinnassa.
Ohjaaja kavi ajoittain ohjaamassa manuaalisesti ryhmalaisia oikean liikesuori-

tuksen aikaansaamiseksi.

Vaikka osallistuimme tunnin kulkuun, havainnoimme ryhman ilmapiiria ja ryhma-
laisten osallistumista toimintaan. Ryhma oli erittain keskittynyt, ja jokainen osal-
listui oman kuntonsa mukaan. Tunnelma oli rauhallinen, vaikka vahan valia nau-
run tirskahduksia kantautuikin. Kukaan ei luovuttanut vaikka jokin liikkemalleista
ei onnistunutkaan taydellisesti. Paljon oli hymyilevia kasvoja seka aidosti innos-

tuneita ilmeita.

Palautekyselyita saimme takaisin 17, jotka kaikki olivat pilatekseen osallistunei-
den vastaamia. Vastaajista 14 piti tuntia hyddyllisena. Laji oli monelle uusi lii-
kuntamuoto ja suurin osa piti sita kokeilemisen arvoisena. Erityisesti hengityk-
sen ja venyttelyn yhdistaminen mainittiin hyodyllisena asiana. Moni piti tunnin
rauhallisuudesta. Vastaajista 12 mielesta kokemus oli mielekas, kun taas viisi
oli sita mielta, ettd pilates ei ole heidan lajinsa. Liikkeet ja tekniikka koettiin
muun muassa lilan vaikeiksi. Kuusi vastaajaa ei valttamatta osallistuisi pilatek-
seen jatkossa, mutta loput 11 vastaajista osallistuisivat mielellaan uudestaan.
Joukossa oli myds muutamia saanndllisesti pilatesta harrastavia.

"lhana mahdollisuus tutustua lajiin.”

"Olkapaille ja hartioille hyvaksi.”

"Olo oli rentoutunut ja hyva olo oli koko kehossa.”
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"Aika vaativia liikkeita ensikertalaiselle.”
"Ei ollu mun juttu.”

"Pilates ehka turhan rauhaisaa minulle.”

Vastausten perusteella pilatesta voisi jatkossa jarjestaa TYKY-toimintana. Jou-
kossa oli muutamia, jotka eivat ensimmaisen kerran perusteella innostuneet
lajista, mutta saattaisivat jatkossa kokeilla uudestaan. Muutama ilmoitti, ettei
mielellaan osallistuisi jatkossa pilatekseen. Koska pilates lajina vaatii harjoitte-
lua ja sen tuomat hyodyt ovat tarpeellisia, voisi sen jarjestaminen jatkossa olla

hyvaksi perhetyontekijoiden hyvinvoinnille.
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8 LOPPUPALAUTEKYSELYN TULOKSET

Loppupalautteita saimme takaisin 10 kappaletta. Palautteet kerattiin kesakuun
alussa, jolloin osa perhetydntekijoista oli luultavasti jo lomalla, mika saattoi vai-
kuttaa palautteiden maaraan. Kaikissa palautteissa ilmoitettiin kevaan TYKY-
toiminta hyodylliseksi. Mukavaa oli ollut erityisesti se, etta sai kokeilla erilaisia ja
uusia liikkuntamuotoja. Ryhmassa liikkuminen koettiin positiiviseksi ja yhteishen-
ked kohottavaksi. Ohjaukseen oltiin tyytyvaisia. Negatiivista palautetta yhdesta-
kaan toimintakerrasta ei mainittu.

"Mukavaa yhdesséaoloa tyotovereiden kanssa.”

"Hyvin monipuolinen paketti.”

"Tuli kokeiltua jotain uutta, huomaa mika liikunta olisi mielekasta.”

"lloiset, hauskat vetajat jaivat mieleen.”

Lajeista mielekkaimmaksi vastaajien kesken ilmeni rentoutus, jonka viisi henki-
|6a ilmoitti mieluisammaksi. Seuraavina olivat vesijumppa ja sisaliikunta. Pila-
teksesta piti eniten muutama. Osa vastaajista painotti, etta pitda rauhallisesta ja
rentouttavasta menosta, osa taas kunnon hikijumpasta. Tulevaisuudessa toivot-
tiin erityisesti vaihtelevia TYKY-toimintakertoja, samalla tavalla kun kevaan oh-

jelma oli ollut. Naiden lisaksi toivottiin muun muassa sauvakavelya ja keilausta.

Vastaajista seitseman oli sita mielta, etta kerran kuukaudessa toteutettava TY-
KY-toiminta on sopivan usein. Osa vastaajista perusteli taman silla, etta liikku-
vat omatoimisesti vapaa-ajallaan. Kaksi vastaajaa kymmenesta ilmoitti, etta
toimintaa voisi olla kaksikin kertaa kuukaudessa. Vastausten perusteella ja per-
hetyontekijoiden hektisen tyonkuvan vuoksi, kerran kuukaudessa toteutettava
TYKY-toiminta on heidan resurssien kannalta sopiva maara. Kaiken kaikkiaan
palautteista valittyi, ettd suurin osa perhetyodntekijoista ottaa osaa tydnantajan

jarjestamaan TYKY-toimintaan erittain mielellaan.
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9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Toiminnallisen opinnaytetydmme tuotoksena oli TYKY-toiminnan jarjestaminen
Tampereen lantisen alueen perhetydntekijdille viiden kuukauden ajan kevaalla
2009. Toiminnan suunnittelu ja toteutus sujui suunnitelmien mukaisesti. Perhe-
tyontekijat saivat uusia kokemuksia eri liikuntamuodoista, joista saatiin loppupa-

lautekyselyn kautta paljon kiitosta.

Tyohyvinvoinnin, tyokyvyn ja tyokykya yllapitavan toiminnan kasitteiden maarit-
tely opinnaytetydomme teoreettisessa osuudessa osoittautui haastavaksi kasit-
teiden yhtalaisyyksien vuoksi. Erityisesti tyohyvinvointi-kasitteen maarittely ol
sen laajuuden vuoksi hankalaa, koska eri lahteissa tyohyvinvoinnin alle oli koot-
tu paljon erilaista tietoa. Kasitteet liittyvat toisiinsa laheisesti, joten rajanveto
niiden valilla oli vaikeaa. Koska tydomme oli toiminnallinen opinnaytetyo, sen
teoreettisen viitekehyksen taytyi olla hyvin rajattu, jottei siita tulisi liian laaja.
Selkean ja ytimekkaan teoreettisen osuuden kokoaminen oli opinndytetydmme

aikaa vievin osuus.

Perhetyontekijoiden TYKY-toiminnan jatkoa ajatellen, voisi ulkopuolinen palve-
luntarjoaja olla heidan tydyhteisodlleen suositeltava toiminnan jarjestaja. Perhe-
tydntekijoiden tahanastiset TYKY-toiminnan organisoijat ja toteuttajat kokevat
jarjestelyn aikaa vievaksi ja tyolaaksi, joten ulkopuolisen yhteistyokumppanin
hyodyntaminen helpottaisi heidan vastuutaan. Toisaalta vastuu TYKY-toiminnan
organisoinnista ja toteutuksesta voitaisiin myds jakaa kaikkien tyontekijoiden
kesken. Esimerkiksi kaksi tyontekijaa voisi huolehtia toiminnan jarjestamisesta
kerran kuukaudessa. Tampere on taynna erilaisia mahdollisuuksia toteuttaa
TYKY-toimintaa, esimerkiksi sulkapallo, salibandy, uimahallit, kuntosalit, liikun-
takeskukset. Jokainen voisi markkinoida omaa liikuntaharrastustaan muille. Kir-
jastosta voi lainata rentoutus-cd-levyja seka kirjallisuutta, josta 16ytyy vinkkeja
rentoutumiseen. Naiden avulla tyontekijat voisivat vuorollaan pitaa toisilleen
rentoutushetkid. Rentoutus oli palautteen perusteella suosituin  TYKY-

toimintamuoto.
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Loppupalautteiden perusteella tyopaikan yhteistoimintaa toivotaan. Kerran kuu-
kaudessa liikkuminen ei riita tyokyvyn yllapitamiseen, toisaalta monet harrastaa
likuntaa omalla ajalla. Tydpaikan vastuulla ei kuitenkaan taysin voi olla ihmisten
likunnan harrastamisesta huolehtiminen, mutta tyopaikan tulisi kannustaa tyon-
tekijoitaan liikunnan pariin ja liikkumiseen seka terveellisten elamantapojen
noudattamiseen. Alkukyselylomakkeiden perusteella tyontekijat saavat kun-
tosaleille ja uimahalleihin etuseteleita. Niita voisi hyddyntaa sopimalla yhteinen
aika kerran viikossa, jolloin halukkaat voisivat menna yhdessa samaan paik-
kaan kuntoilemaan. Taman voisi toteuttaa ryhmamuotoisesti tydajalla, mika mo-

tivoisi osallistumaan.

Kaiken kaikkiaan koko kevaan toiminta oli positiivinen kokemus seka opinnayte-
tyon tekijoille ettd TYKY-toimintaan osallistuneille perhetydntekijoille. Oli helppo
tehda yhteistyota perhetyontekijoiden kanssa, koska he olivat motivoituneita ja
innokkaita osallistumaan jarjestamaamme toimintaan. Palautekyselyihin vastat-
tiin vaihtelevasti. Loppupalautekyselylomakkeita olisimme toivoneet takaisin
enemman, jotta olisimme saaneet mahdollisimman monelta mielipiteita viiden
toimintakerran toteutuksesta. Suuremmalla vastausmaaralla olisimme saaneet
kattavamman kuvan perhetyontekijoiden suhtautumisesta tydpaikan jarjesta-
maan TYKY-toimintaan. Jokaisen toimintakerran palautteiden perusteella
voimme kuitenkin paatella, etta perhetyontekijat olivat tyytyvaisia toteutunee-

seen TYKY-toimintaan ja opinnaytetydmme tavoite saavutettiin onnistuneesti.
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PIRKANMAAN
AMMATTIRORKEAKOULU

SAATEKIRJE 21.11.2008

Hei!

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Pirkanmaan ammattikorkeakoulusta ja
olemme tekemassa opinnaytetyotd yhteistydssa Tampereen lantisen alueen
perhetyontekijoiden kanssa. Yhtena opinnaytetydomme osana on jarjestaa teille
tyokykya edistavaa toimintaa viidesti kevaan 2009 aikana. Naiden kertojen tar-
koituksena on tarjota erilaisia vaihtoehtoja toteuttaa tyokykya yllapitavaa toimin-

taa.

Tybkyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon vélisestad yhteensopivuu-
desta ja tasapainosta. Fyysinen toimintakyky, psyykkinen ja sosiaalinen toimin-
takyky ja terveys muodostavat yhdessa tyokyvyn perustan (Tyoterveyslaitos
2007). Tulevalla toiminnallamme tahtdamme naiden osa-alueiden yllapitami-

seen teidan tyoyhteisdéssanne.

Ennen toiminnan alkamista haluamme tietda tarkemmin tydkykynne tamanhet-
kisesta tilanteesta seka mahdollisista toiveistanne tulevaa TYKY-toimintaa koh-
taan haastattelulomakkeen avulla. Vastausten perusteella suunnittelemme ke-
vaan ohjelman ja toteutuksen. Haastattelulomakkeet kasitellaan nimettomina ja
luottamuksellisesti. Toivomme Teidan vastaavan mahdollisimman perusteelli-

sesti kysymyksiimme.

Kiitos vastauksistanne etukateen!



Terveisin,

fysioterapeuttiopiskelijat
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LITE 1: 2 (6)

Niina Skaffari Leena Vuori

niina.skaffari@piramk.fi leena.vuori@piramk.fi
040 XXX XX XX 050 XXX XX XX

Hanna Weissman

hanna.weissman@piramk.fi
040 XXX XX XX
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LIITE 1: 3 (6)

FIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULL

HAASTATTELULOMAKE

Haastattelulomakkeen tarkoituksena on kerata taustatietoa Teidan tyonne
kuormittavuudesta seka valmiuksista etta toiveista tyokykya yllapitavaan toimin-
taan.

Vastatkaa vaihtoehtokysymyksiin ympyréimalla sopiva vaihtoehto ja perustelkaa
vastauksenne. Avoimiin kysymyksiin pyydamme Teitd vastaamaan mahdolli-

simman perusteellisesti.

1. IKA

2. ONKO TEILLA TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTOON LITTYVIA SAIRAUK-
SIA?

Kylla Mit&?
Ej

3. ONKO TEILLA MUITA SAIRAUKSIA?

Kylla Mita?
Ei
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LIITE 1: 4 (6)

4. MITEN KUORMITTAVANA KOETTE TYONNE TALLA HETKELLA?
Ympyroikaa sopivin vaihtoehto.
(1=en lainkaan kuormittavana, 2=vahan kuormittavana, 3=kuormittavana,

4=paljon kuormittavana, 5=erittain paljon kuormittavana)

A) FYYSISESTI 1 2 3 4 5
Perustelu.
B) HENKISESTI 1 2 3 4 5
Perustelu.

5. MINKALAISTA TYOKYKYA YLLAPITAVAA TOIMINTAA TYOPAIKKAN-
NE TARJOAA?




61

LIITE 1: 5 (6)

6. ONKO TAMANHETKISESTA TYOKYKYA YLLAPITAVASTA TOIMIN-
NASTA MIELESTANNE HYOTYA?

Kylla
Ei

Perustelu.

7. KUINKA MONTA KERTAA KUUKAUDESSA HALUAISITTE OSALLIS-
TUA TYOKYKYA YLLAPITAVAAN TOIMINTAAN?

8. PALJONKO OLISITTE RAHALLISESTI VALMIS PANOSTAMAAN YH-
TEEN TYOKYKYA YLLAPITAVAAN TOIMINTAKERTAAN?

9. MINKALAISTA TYOKYKYA YLLAPITAVAA TOIMINTAA TOIVOISITTE
TYOPAIKKANNE TARJOAVAN?
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10.MITA VAPAA-AJAN HARRASTUKSIA TEILLA ON?

11.MONTAKO TUNTIA LIIKUTTE VIIKOSSA?

Ympyrdikaa sopivin vaihtoehto.

A) HYOTYLIIKUNTA (esim. pihaty6t, tydbmatkat ym.)

0 tuntia 1-2 h 3-4 h 5 h tai enemman

B) LIKUNTAHARRASTUKSET (esim. kuntosali, kavely ym.)

0 tuntia 1-2 h 3-4h 5 h tai enemman

VASTAUKSISTANNE KIITTAEN,

Niina Skaffari, Leena Vuori ja Hanna Weissman



LIITE 2
PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU
PALAUTEKYSELY
Kuukausi 2009
1. Osallistuitteko TYKY-toimintaan?
1 kyla [ e
Miksi?
Vastatkaa myos kysymykseen 4.
2. Oliko TYKY-toimintakerta: , mielestanne hyddyllinen?

Perustelkaa vastauksenne.
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3. Oliko vesijumppatunti mielekas kokemus?
Perustelkaa vastauksenne.

4. Osallistuisitteko vesijumppaan TYKY-toimintana jatkossa?
Perustelkaa vastauksenne.

Muita kommentteja:

Kiitos palautteestanne!

Terveisin,
Leena Vuori, Hanna Weissman & Niina Skaffari
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LITE 3: 1 (3)

PIRKANMAAN
AMMATTIKORKEAKOULU

LOPPUPALAUTEKYSELY
Kevat 2009

Hei!

Haluamme kiittaa Teita yhteistyosta kanssamme. Opinnaytetydhomme liittyen
toivoisimme Teilta viela palautetta kuluneesta kevaan 2009 TYKY -toiminnasta.
Loppupalautekyselyn tarkoituksena on saada tietoa TYKY -toiminnan toteutu-
misesta ja sen hyodyllisyydesta. Palautteen perusteella voimme antaa ehdotuk-
sia jatkossa toteutettavaan TYKY -toimintaanne.

Vastatkaa vaihtoehtokysymyksiin ympyroimalla sopiva vaihtoehto ja perustelkaa
vastauksenne. Avoimiin kysymyksiin pyydamme Teita vastaamaan mahdolli-
simman perusteellisesti.

Kiitos vastauksistanne ja hyvaa kesaa!

Terveisin,

Leena, Hanna ja Niina
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1. Oliko TYKY -toiminnasta mielestanne hyotya? Ympyroikaa sopiva vaihto-
ehto.

Kylla
Ei

Perustelkaa.

2. Mika oli mielestanne mieluisin TYKY -toimintakerroista? Ympyroikaa sopi-
va vaihtoehto.

Luento

Vesijumppa

Venyttely ja rentoutus
Sisaliikunta

Pilates

Perustelkaa.

3. Olisitteko toivoneet jotain muuta toimintaa? Ympyroikaa sopiva vaihtoeh-
to.

Kyllda  Mita?
Ei

Perustelkaa.

4. Olisitteko toivoneet TYKY -toimintakertoja jarjestettavan useammin? Ym-
pyroikaa sopiva vaihtoehto.

Kylla kertaa kuukaudessa
Ei

Perustelkaa.
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5. Minkalaista toimintaa toivoisitte tyonantajanne jarjestavan jatkossa TYKY
-toiminnaksi?

6. Minkalainen mieli Teille jai toiminnasta? Tahan voitte kirjoittaa vapaasti
kommentteja.
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