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Oulun kaupungin paivakodit ovat mukana Maakunta liikkeelle — hankkeessa, joka kestaa vuodes-
ta 2010 vuoteen 2013. Hankkeen tarkoituksena on aktivoida keski-ikaisia, likunnallisesti passiivi-
sia henkildita likunnan pariin. Hankkeen innoittamana Herukan paivakoti otti yhteytta Oulun seu-
dun ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutusohjelmaan ja tilasi opinnaytetyona tehtavan tau-
koliikuntaoppaan paivakodin tydntekijoiden kayttoon.

Paivakodissa tyoskentely sisaltdd paljon fyysisesti kuormittavia tydasentoja ja liikkeita, kuten
staattisia, kumartuneita ja kiertyneita asentoja, seka toistuvaa nostamista ja kantamista. Yhdessa
vahaisen liikunnan kanssa ne voivat johtaa monenlaisiin tuki- ja likuntaelinten sairauksiin. Tuki- ja
likuntaelinten sairaudet aiheuttavat fyysisen toimintakyvyn alentumista, joka voi johtaa tyokyvyn
heikkenemiseen. Taman opinnaytetyon tuloksena syntyi tuote Herukan paivakodin kayttoon.
Tuotteen tavoitteena on antaa tietoa taukoliikunnan hyodyista seka auttaa Herukan paivakodin
tyontekijoita toteuttamaan taukoliikuntaa tyopaivan aikana. Pidemmalla aikavalilla tuotteen tavoit-
teena on tyotekijoiden tydkyvyn heikkenemisen ennaltaehkaiseminen.

Opinnaytetyon tuloksena syntyneiden taukoliikuntaoppaan ja taukoliikuntaohjeiden sisalté pohjau-
tuu kirjallisuudesta ja Internet-lahteista kera@maamme laajaan tietoperustaan. Taukoliikuntaopas
sisaltaa tietoa paivakodissa tyoskentelyn kuormittavista tekijoista, taukoliikunnan tarpeesta ja sen
vaikutuksista. Taukoliikuntaohjeiden likkeet perustuvat paivakodissa tyoskenneltaessa esiintyvi-
en kuormittavien tekijoiden tuntemiseen. Liikkeet on kuvattu sanallisella ohjeella ja sita tukevilla
kuvilla. Valittujen likkeiden avulla pyritaan palauttamaan tuki- ja likuntaelimistd ennalleen tyon
aiheuttaman kuormituksen jalkeen vilkastuttamalla verenkiertoa ja rentouttamalla lihaksia. Elvyt-
tavissa liikkeissa kaytetaan menetelmina vastuskuminauhalla tehtavia dynaamisia liikkeita. Ren-
touttavien likkeiden menetelmana kaytetaan staattisia, keskipitkia venytyksia. Jatkotoimenpiteina
voitaisiin tutkia oppaan motivoivuutta, eli ovatko Herukan paivakodin tyotekijat ottaneet taukolii-
kuntaoppaan ja — ohjeet kayttoon ja kuinka usein he niita kayttavat. Lisaksi voitaisiin tutkia tuot-
teiden hyodyllisyytta, eli ovatko valitut liikkeet vahentaneet tuki- ja likuntaelinten oireita ja autta-
neet ndin tydkyvyn heikkenemisen ennaltaehkaisyssa.

Asiasanat: Paivakoti, fyysinen kuormitus, toimintakyky, tydkyky, taukoliikunta.



ABSTRACT
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The work at the day-care centre contains a lot of physical workload, for example uncomfortable,
static working positions and repetitive movements, as lifting and carrying the children. Together
with minimal exercise it can lead to musculoskeletal diseases. Musculoskeletal diseases causes
diminish of ability to function, and that can lead to weaken the work ability.

The result of this thesis is a product for Herukka day-care centre. The purpose of the product is to
inform the benefits of the at-work exercise and help workers of Herukka day-care centre to exe-
cute at-work exercise. Long-term practical aim is to prevent the work ability become weaker.

The product, at-work exercise guide and instructions for at-work exercise, is based on data we
collected from literature and internet recourses. The guide includes information about the need
and benefits of the at-work exercise. The instructions include exercises that we have chosen to
reconstitute the musculoskeletal system after the workload. Exercises are presented as text and
photos. Reviving, dynamic exercises made with thera-band increase blood-circulation, and mid-
length stretching exercises relax muscles.

Further measure could be a survey about the motivation of this guide, so if the workers of
Herukka day-care centre have used the guide and how often they have used it. Also the effec-
tiveness of the guide could be a topic of survey.

Keywords: Day-care centre, physical workload, ability to function, work ability, at-work exercise.



1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysalan tydolot 2010-tutkimuksen mukaan paivakodin tyontekijdiden kokemus
tyon fyysisesta rasittavuudesta on lisaantynyt vahitellen 20 vuoden aikana. Vuonna 1992 paiva-
kodin tyontekijoista 20 % piti tyotaan fyysisesti rasittava usein tai jatkuvasti, kun vuonna 2010 jo
lahes 33 % vastaajista oli tata mieltd. Tutkimuksen mukaan yli puolet paivakodin tyontekijoista
raportoi tyohon sisaltyvan kumarassa tai muuten selalle hankalassa asennossa tyoskentelemista
yhdesta neljaan tuntia paivittain tai jopa enemman. Sosiaali- ja terveysalan eri toimintasektoreista
taakkojen kasin nostaminen, kantaminen tai kannattelu oli yleisintd muun muassa paivakodin
tyontekijoilla. (Laine, Kokkinen, Kaarlela-Tuomaala, Valtanen, Elovainio, Keindnen & Suomi 2010,
29-31,127.)

Paivakodissa tyoskentelysta tekee fyysisesti kuormittavaa tydn kuormitustekijat, kuten staattisis-
sa, kumarissa ja kiertyneissa asennoissa tyoskentely, toistuvat nostamiset seka kantaminen. Yh-
dessa muiden tekijoiden kanssa naiden kuormitustekijoiden seurauksena voi syntya erilaisia tuki-
ja liikuntaelimiston oireita ja sairauksia. Tuki- ja liikuntaelimiston oireet ja sairaudet heikentavat
paivakodin tyontekijoiden tyokykya ja aiheuttavat eniten sairauspoissaoloja alalla. (Mykkanen
2001, 56-57.) Tyodikaisen vaeston ennenaikainen elakkeelle j@@minen tuki- ja likuntaelimiston
vaivojen vuoksi on kasvussa. Erityisesti niska- hartiaseudun kiputilat, nivelrikko ja lanneselan vai-
vat heikentavat tyoikaisen vaeston tuki- ja likuntaelimiston fyysista toimintakykya. (Suni & Vasan-
kari 2011, 32.)

Toimintakyky on keskeinen osa ihmisen hyvinvointia ja silla tarkoitetaan kykya selviytya jokapai-
vaisen elaman askareista ja haasteista, kuten itsesta ja toisista huolehtimisesta, tyosta, vapaa-
ajasta ja harrastuksista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, hakupaiva 5.4.2013). Tydkyvyllé
taas tarkoitetaan tyon vaatimusten ja tyontekijan toimintakyvyn valista suhdetta, johon vaikuttavat
monenlaiset asiat, kuten sairaudet, tydympéristd ja tydn fyysiset kuormitustekijat (Husu & Suni
2012, 20).

"Tyofysioterapia on terveiden, vajaakuntoisten ja sairaiden tyontekijdiden toiminta- ja tyokyvyn yl-
lapitamista ja edistdmista erityisesti fyysisen kunnon osalta” (Luopajarvi 2001, 29). Fysioterapian
tavoitteena on, ettd ihminen kykenee selviytymaan jokapaivaisen elaman vaatimuksista omassa

toiminta- ja elinymparistossaan. Vaeston tyo- ja toimintakyvyn yllapitamisessa ennalta ehkaise-
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valla fysioterapialla on merkittava rooli. (Luopajarvi 2001, 28.) Tydntekijdiden tydkykyyn voidaan
vaikuttaa tydyhteisdssd muun muassa tyokykya yllapitavalla toiminnalla (TYKY-toiminta) ja erityi-
sesti likunnalla osana sita. Tyoyhteisdssa tapahtuvan taukolikunnan avulla voidaan ennaltaeh-
kéista tydasentojen aiheuttamia lihasjannityksia ja palauttaa elimist tyon rasituksista. (Louhevaa-
ra & Smolander 1995, 10.) Taukolikunta siséltad pumppaavia liikkeitd, joita kutsumme tassé

tydssé elvyttaviksi liikkeiksi, seka venyttelyja (Kukkonen & Konni 2003, 25).

Oulun kaupungin paivakodit ovat mukana Maakunta likkeelle — hankkeessa, joka alkoi vuonna
2010, ja kestaa vuoteen 2013. Hankkeen aikana tavoitteena on kohdata 40 000 ihmista Pohjois-
Pohjanmaan alueen kuntien ja kolmannen sektorin toimijoiden kautta. Hankkeen toteuttaa Poh-
jois-Pohjanmaan Liikunta ry eli PoPLi. (Pohjois-Pohjanmaan Liikunta Ry 2012, hakupéaiva
28.3.2012.) Herukan paivakodin johtaja Irja-Liisa Turunen oli ottanut hankkeen innoittamana yh-
teytta opettajaamme Marika Tuiskuseen, ja tarjonnut mahdollisuutta tehda taukoliikuntaan liittyva
opinnaytetyd heidan kayttoonsa. Herukan paivakodissa tyoskentelee 10 vakituista ja 4 osa-
aikaista tyontekijaa, jotka kaikki ovat naisia. Tyontekijoiden keski-ika on huomattavasti yli 40 vuot-
ta. Paivakodissa on kolme kokopaivaryhmaa, joissa on yhteensa 60 lasta. Taman lisaksi paiva-
kodissa on myos avointa toimintaa, kuten kerhoja, joissa kay noin 15 lasta kahtena iltapaivana

viikossa.

Kiinnostuimme tasta opinnaytetyoaiheesta, koska se vaikutti mielenkiintoiselta ja hyodylliselta.
Olemme molemmat kiinnostuneita toimintakyvyn heikkenemista ennaltaehkaisevasta toiminnasta,
ja liikunnasta osana tata toimintaa. Taman tyon avulla paasimme vaikuttamaan kohderyhman
tyokyvyn heikkenemisen ennaltaehkaisyyn ja sitd kautta heidan kokonaistoimintakykyynsa.
Koimme aiheen tarkeaksi, koska olemme itse olleet mukana mittaajina Maakunta Liikkeelle —
hankkeen mittauksissa. Mittauksissa mitataan tyoikaisten henkildiden puristusvoimaa, kestavyys-
kuntoa Polar-kuntotestin avulla ja kehonkoostumusta InBody-laitteella. Mittaajina olemme nah-
neet tyoikaisten vahaisen likunnan vaikutuksen mittaustuloksissa. Paivakodin tyontekijéilla tuki-
ja liikuntaelimiston heikko kunto yhdistettyna tyon fyysisiin kuormitustekijoihin lisaa toimintakyvyn

alenemisen riskia.

Projektimme tarkoituksena oli tehda kohderyhmallemme Herukan paivakodin tyontekijoille kaksi-
osainen tuote. Tuotteen ensimmainen osa on opas, joka sisaltaa tietoa taukolikunnasta, ja toinen
kaksiosainen taukoliikuntaohje, joka sisaltaa elvyttavia liikkeita seka venytyksia. Tuotteen tarkoi-

tuksena oli antaa Herukan paivakodin tyontekijoille tietoa taukoliikunnan hyodyista seka ohjata
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heitd toteuttamaan taukoliikuntaa tydpaivan aikana. Pidemmalla aikavélillé tuotteen tavoitteena
on Herukan paivakodin tyontekijoiden tyokyvyn heikkenemisen ennaltaehkaiseminen. Taukolii-
kuntaohjeessa kaytimme menetelmana elvyttavia, dynaamisia liikkeita, jotka lisaavat verenkiertoa
niska-hartiaseudun seka alaselan ja pakaran alueella. Toisessa ohjeessa kaytimme keskipitkia
staattisia lihasvenytyksia, jotka rentouttavat rintalihaksia, niska-hartiaseudun lihaksia seka reiden

takaosan lihaksia.

Suomen Kuntaliiton palvelunimikkeistoon kuuluva Fysioterapianimikkeisto 2007 on fysioterapeut-
tien yhteinen tyokalu, jota kaytetdd@n muun muassa tyon dokumentoinnissa ja tilastoinnissa, fy-
sioterapiapalvelujen tuotteistamisessa seka tietolahteena muille ammattiryhmille. Fysioterapeutin
tydtehtavat on jaettu paa- ja alaryhmiin, seka alaryhmia tarkentaviin nimikkeisiin. (Holma, Partia,
Noronen & Hautamaki, 2007, 15-19.) Taman opinnaytetyoprojektin tarkoituksena oli laatia Heru-
kan paivakodin tyontekijoiden kayttoon tyokyvyn heikkenemista ennaltaehkaiseva tuote, joka si-
saltaa taukolikunnasta kertovan oppaan ja taukoliikuntaohjeet. Yksi fysioterapianimikkeiston ala-
ryhma on RF210 Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta, jonka alle kuuluva RF213 Toimintakykya
edistavaa ohjaus ja neuvonta kuvaa tydomme menetelmia. Toinen alaryhma on 330 Ty0ssa selviy-
tymista tukevat fysioterapiapalvelut, jonka alla oleva nimike RF332 Ennaltaehkaiseva toiminta

toimii myos tydmme menetelmana. (Holma ym, 2007, 23.)



2 PROJEKTIN SUUNNITTELU

2.1 Tavoitteet

Projektilla tarkoitetaan suunniteltua hanketta, jolle on maaritelty tavoitteet, aikataulu, resurssit ja
projektiorganisaatio. Projektin tarkoituksena on tuottaa hydtya suunnitelmassa maaritellylle tahol-
le. (Yrityksen tietopalvelu oy 2001, 2.) OpinnaytetyOprojektimme tulostavoitteena on tehda yhteis-
tydkumppanillemme Herukan paivakodille kaksiosainen tuote, jonka ensimmainen osa on tauko-
likunnasta tietoa sisaltava opas. Toinen osa on kaksiosainen taukoliikuntaohje, joka sisaltaa el-

vyttavaa likuntaa ja venytyksia.

Projektin valiton toiminnallinen tavoite on, etta Herukan paivakodin tyontekijat saavat tietoa tauko-
likunnan hyodyista ja kayttavat tuotetta taukoliikunnan toteuttamiseen. Keskipitkdn aikavélin toi-
minnallisena tavoitteena on, etta Herukan paivakodin tyontekijat motivoituvat myos alkuinnostuk-
sen jalkeen jatkamaan taukoliikuntaa ja huomaavat omassa kehossaan ja tyokyvyssaan sen posi-
tiiviset vaikutukset. Pitkdn aikavélin toiminnallisena tavoitteena on, ettd henkilokunta omaksuu
taukoliikunnan osaksi tydpaivan rutiinejaan seka tyontekijoiden tyokyvyn heikkenemisen ennalta-

ehkaiseminen.

Oppimistavoitteenamme on oman tietdmyksemme lisdé@minen paivakodissa tyoskentelyn kuormit-
tavista tyovaiheista ja niiden syy-seuraussuhteesta tuki- ja liikuntaelinten kuormittumiseen, seka
tuki- ja liikuntaelinongelmien vaikutuksesta tyo- ja toimintakykyyn. Oppimistavoitteenamme on
myos taukoliikunnan vaikutuksiin perehtyminen seka oikeiden menetelmien valitseminen ja har-
joitteiden suunnittelu ja toteutus taukolikuntaoppaaseen. Tavoitteenamme on lisaksi oppia tie-
donhankintaa, projektityoskentelya, ja taukolikuntaohjelman ulkoasun tekemista tietoteknisilla
keinoilla, oppia aikatauluttamaan nain pitkakestoista projektia ja kehittaad yhteistyo- ja organisaa-

tiotaitoja uusien yhteistyotahojen kanssa tyoskennellessa.

Fysioterapeuttisia oppimistavoitteitamme ovat opetus- ja ohjausosaamisen hyodyntaminen asiak-
kaidemme terveyden ja toimintakyvyn yllapitamisessa ja edistamisessa. Fysioterapian menetel-
méaosaamisesta sovellamme pato- ja kuormitusfysiologiaa seka biomekaniikkaa paivakotityon
kuormitustekijoita analysoidessamme seka suunnittelemme terveytta ja toimintakykya edistavaa

liikuntaa.



2.2 Projektiorganisaatio

Organisaatio on valine, jolla saavutetaan asetetut tavoitteet. Projektin organisointiin vaikuttavat
toimeksiannon laajuus ja luonne, seka projektin ja perusorganisaation valinen suhde. (Ruuska
2005, 114.) Projektiorganisaatio on kertakayttdinen, kun sille maaratty tehtéva on suoritettu, pro-

jektiorganisaatio puretaan ja projekti paattyy (Ruuska 2005, 20).

Yhteistyotahot

- Irja-Liisa Turunen, Herukan paivakoti

- Juha Laukka, Maakunta liikkeelle -
hanke

- Pohjois-Pohjanmaan liikunta ry (PoPLi)

Projektiryhma
- Eveliina Siven, fysioterapiaopiskelija
- Erja Ammanpaa, fysioterapiaopiskelija

/\

{ N { by
Ohjausryhma Tukiryhma
- Eija Mammela, lehtori OAMK - Marja Kuure, lehtori OAMK
- Marika Tuiskunen, lehtori OAMK - Marketta Rusanen, lehtori OAMK
- Juha Laukka, projektipaallikké Maakunta - Eija Mammela, lehtori OAMK
likkeelle -hanke - Marika Tuiskunen, lehtori OAMK
- Ija-Liisa Turunen, Herukan paivakodin johtaja - Kalle Jurvelin, media-assistentti
- Hanna Kunelius, kuvallisen viestinnan
opiskelija
- Stella Terentjeff, fysioterapiaopiskelija
- Anne Autio, fysioterapiaopiskelija
- Pii Poyhtari, fysioterapiaopiskelija

\. v . 7

KUVIO 1. Projektiorganisaatio.

Projektiryhmélld tarkoitetaan ryhmaa asiantuntijoita jotka vastaavat projektin toteutuksesta
(Ruuska 2005, 134). Projektiryhman muodostamme me, fysioterapiaopiskelijat Erja Ammanpaé ja
Eveliina Siven, jotka molemmat toimimme tasavertaisina projektiryhman jasenina ja vastaamme
yhdessa projektin tehtavista, kuten projektin asettamisesta, tietoperustan kokoamisesta, projektin

suunnittelusta, tuotteen suunnittelusta ja toteutuksesta, seka raportoinnista (Liite 1).

Projektin asettaja on henkild, jonka toimeksiannosta projekti kaynnistetdédn (Ruuska 2005, 21).

Projektissamme puhumme projektin asettajista yhteistyétahoina. Yhteistydtahoina toimii Herukan
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paivakodin johtaja Irja-Liisa Turunen, seka Maakunta likkeelle — hankkeen projektipaallikké Juha

Laukka. Maakunta likkeelle — hankkeen toteuttaa Pohjois-Pohjanmaan Liikunta Ry eli PoPLi.

Projektin ohjausryhmé on korkein paatoksia tekeva elin, ja se toimii projektin asettajan maaritte-
lemissé rajoissa (Ruuska 2005, 130). Projektimme ohjausryhmaan kuuluvat fysioterapian opetta-
jamme, lehtori Eija M@mmela, seka lehtori Marika Tuiskunen. Opettajien rooli ohjausryhmassa on
toimia tyon kirjallisen raportin ja tuotteen sisallon ja ulkoasun arvioijana ja hyvaksyjana. Lisaksi
ohjausryhmaan kuuluvat projektin yhteistyotahojen edustajat, Maakunta liikkeelle -hankkeen pro-
jektipaallikkd Juha Laukka, seka Herukan paivakodin johtaja Irja-Liisa Turunen, joiden tehtavana
on projektin idean asettaminen. Yhteistyotahojen edustajat hyvaksyvat myds opinnaytetyon tulok-

sena syntyvan tuotteen.

Projektin tukihenkilostoon kuuluu erityisalueiden asiantuntijoita, joiden apua projektissa voidaan
kayttad esimerkiksi laadunvarmistukseen liittyvissa kysymyksissa (Ruuska 2005, 116). Tukihenki-
losta voidaan puhua myos fukiryhménd. Projektimme tukiryhmaan kuuluvat tuotteiden valokuvista
vastannut Media-assistentti Kalle Jurvelin seka tuotteiden taitosta vastannut kuvallisen viestinnan
opiskelija Hanna Kunelius. Projektimme tukiryhman jasenia ovat myos vertaisarvioijat, jotka pe-
rehtyvat projektisuunnitelmaamme, loppuraporttimme seka tuotteeseemme ennen niiden esitysti-
lannetta, ja antavat niistd parannusehdotuksia ja palautetta. Tukiryhmaan kuuluvat myos tyon ul-
koasuun liittyvien seikkojen ohjaajat. Aidinkielen opettaja Marja Kuure tarkastaa ja hyvéksyy tyon
oikeinkirjoituksen ja kieliasun, ja englanninkielen opettaja Marketta Rusanen ohjaa englanninkie-
lisen tiivistelman eli abstractin kirjoittamisessa ja hyvaksyy sen. Opettajamme Eija Mammela ja
Marika Tuiskunen toimivat projektin tukiryhmassa asiantuntijoina, joiden tehtdva on motivoida ja

kannustaa, seka ohjata tyon edistymista sisallon ja laadun seka projektin hallinnon osalta.

2.3  Projektin paatehtavat

Projektilla on kokonaistavoitteiden liséksi valitavoitteita tai valituloksia. Valitavoitteet lisdavat mo-
tivaatiota ja edistavat osallistumista, ja niita kaytetadn myds projektityon laadun varmistamisessa
(Lodw 2002, 64.) Meidan projektimme jakautuu viiteen paatehtavaan, joista jokainen sisaltaa
useita osatehtavia. Paatehtavat ovat: 1. Aiheen ideointi ja projektin asettaminen, 2. Aiheeseen
perehtyminen, 3. Projektin suunnittelu, 4. Oppaan ja taukoliikuntaohjelman suunnittelu ja toteutus,

5. Projektin paattaminen ja raportointi. Jokainen projektin paatehtava sisaltaa myos valituloksen.
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Tehtavaluettelosta (Liite 1) selviaé projektin paatehtavien suorittamisen aikataulu ja vastuuhenki-

|Ot.

Aiheemme ideointi ja projektin asettaminen alkoi marraskuussa 2011, ja valituloksena pidimme
ideaseminaarin opinnayteyomme aiheesta. Tuotteen ideointivaiheen jalkeen, kun olimme selvilla
siita, mika tuotteemme tulee olemaan, alkoi aiheeseen liittyvaan teoriatietoon perehtyminen jou-
lukuussa 2011. Aiheeseen perehtymisen valituloksena syntyi valmistava seminaarityo, joka esi-
tettiin huhtikuussa 2012. Projektin kolmas paatehtava on projektin suunnittelu, jonka aloitimme
helmikuussa 2012 opinnaytetyopajoissa. Taman paatehtavan valituloksena syntyi tuotekehitys-

suunnitelma, joka hyvaksyttiin toukokuussa 2012.

Projektin neljas paatehtava oli oppaan ja taukoliikuntaohjelman suunnittelu ja toteutus, jonka aloi-
timme marraskuussa 2012. Neljannen paatehtavan vélituloksena syntyneiden tuotteiden ensim-
maiset versiot saimme valmiiksi toukokuun 2013 alussa. Tuotteiden koekayton jalkeen tuotteet
viimeisteltiin ja tehtiin tarvittavat muutokset, ja valmiit tuotteet luovutettin Herukan paivakodille
toukokuussa 2013. Projektin viimeinen paatehtava on projektin paattaminen ja raportointi jonka
tuotoksena syntyy loppuraportti. Raportoinnin aloitimme marraskuussa 2012, ja projektin paatta-

misen saimme valmiiksi toukokuussa 2013.
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3 LIKUNTA OSANA TYO- JA TOIMINTAKYKYA

3.1 Tyokyvyn perustana toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten ominaisuuksien suh-
detta ympariston haneen kohdistamiin odotuksiin. Toimintakykya voidaan tarkastella joko naiden
asioiden kokonaisuutena tai jonkin edelld mainitun osatekijan kannalta. Terveys on tarkea toimin-
takykya maarittava tekija. Toimintakykyyn vaikuttavat henkilon perintotekijat, elamantavat ja sai-
raudet. (Husu & Suni 2012, 19.) WHO on luonut ICF-mallin (International Classification of Fuc-
tioning, Disability and Healt), jonka mukaan toimintakyky (functioning) on ylakasite, jonka vasta-
kohta on toimintarajoite (disability). ICF-mallissa on maaritelty laajemmin toimintakyvyn eri kasit-

teitd ja osa-alueita. (Alaranta & Pohjolainen 2003, 21-22.)

Toimintakyky on tyonkyvyn perusta. Tyokyvylla tarkoitetaan toimintakyvyn ja tyon vaatimusten va-
lista suhdetta. (Husu & Suni 2012, 20.) Tyokykyyn vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa tapa-
turmat, sairaudet ja niiden hoito, tydymparistd, tyon aiheuttamat kuormitustekijat, ja henkilokoh-
taisen eldaman vaikeudet, kuten avioero. Tyokykya voidaan kuvata yksilon fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen kapasiteetin suhteena tyon ominaisuuksiin. Tyokyvyn heikkeneminen ymmarretaan

yleisesti tyokyvyttomyysriskind. (Alaranta & Pohjolainen 2003, 23.)

Tyontekijan terveys ja koettu tyokyky ovat yhteydessa moniin tydn kuormitustekijoihin. Naita
kuormitustekijoita ovat esimerkiksi staattinen lihastyo, voiman kaytto staattisessa tydssa, yksipuo-
linen asentokuormitus, akilliset ponnistukset, erilaiset ymparistotekijat ja tyon tapaturmavaarat.
Tyokyvyn alenemiseen vaikuttavat myds fysikaalinen tydymparistd, kehittymismahdollisuuksien
vaheneminen, tydolosuhteiden huonontuminen, likunnan vaheneminen ja ikdantyminen. Tyonte-
kijan oma kokemus tydkyvystaan ennustaa usein mahdollista tyokyvyttdmyytta. (Matikainen 1998,
26.)

Tybkykya voidaan havainnollistaa nelikerroksisen tydkykytalon avulla (kuvio 2). Tyokykytalon
kolme alinta kerrosta kuvaavat tyontekijan yksilollisia ominaisuuksia ja neljas kerros itse tyota,
tydymparistda ja tydyhteisda. Alimmassa kerroksessa sijaitseva toimintakyky sisaltaa fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen. Kaikissa ammateissa naiden kolmen osa-alueen tulisi vas-

tata tyotehtavien vaatimuksia, jotta tyontekija pysyy tyokykyisena tyouran eri vaiheissa. Tyokyvyn
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kannalta tarkedd on ammatillisen osaamisen paivittaminen, silla muuttuvassa yhteiskunnassa
tyotehtavat ja tyokykya koskevat vaatimukset nousevat. Yksilon henkilokohtaisista ominaisuuksis-
ta tyokykyyn vaikuttavat myos arvot, asenteet ja motivaatio. Ylin kerros on hyvin tarkea osa tyo-
kykytalossa, silla se kuvaa itse tyota, sen sisaltoa, vaatimuksia ja tyooloja, seka sita, millaisessa
tyoyhteisossa toimitaan. Tyontekijan yksilollisten ominaisuuksien tulisi olla tasapainossa suhtees-

sa siihen, kuinka kuormittava ty6 on. (Punakallio 2012, 27-28.)

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteisd

Tyokyky
Tyo

Tyoolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

KUVIO 2. Tybkykytalo 2012 Tyéterveyslaitos. Hakupéivéa 19.3.2013.

3.2 Liikunnan vaikutus tyokykyyn

Tyoikaisen vaeston ikarakenteen muutos ja ennenaikainen elakkeelle jaaminen tuki- ja liikunta-
elimiston vaivojen vuoksi ovat tdman paivan yhteiskunnan haasteita. Erityisesti tyoikaisen vaes-
ton tuki- ja likuntaelimiston fyysista toimintakykya heikentavat niska- hartiaseudun kiputilat, nivel-
rikko ja lanneselan vaivat. Liikunnan keinoin voidaan varhaisessa vaiheessa ennaltaehkaista fyy-
sisen toimintakyvyn heikkenemista tyoikaisella ja ikaantyvalla vaestolld. (Suni & Vasankari 2011,
32.)
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Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointiin, silla likunnan avulla voidaan edistaa
henkilon fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. Liikunta auttaa useiden sairauksien en-
naltaehkaisyyn, koska likunnalla on positiivisia vaikutuksia muun muassa aineenvaihduntaan, ve-
renkiertoelimistoon, seka tuki- ja liikuntaelimistoon. Lisaksi likunnalla voidaan vaikuttaa muun
muassa tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon, likehallintakykyyn eli motoriseen kuntoon, unen laa-
tuun, ruokahaluun ja psyykkisen hyvinvointiin. (UKK-instituutti 2013, hakupaiva 3.4.2013.) Liikun-
taa voidaan kayttaa apuna tyosta aiheutuvan stressin hoidossa, silla likunta aiheuttaa mielihyvaa
ja laukaisee tehokkaasti kiireen ja stressin aiheuttamaa kiihtymystilaa (Fogelholm, Lindholm, Lu-

sa, Millunpalo, Moilanen, Paronen, & Saarinen 2007, 65).

Toiminta- ja tyokyvyn kannalta tarkeinta on likkua saanndllisesti, silla pelkka tyon aiheuttama fyy-
sinen rasitus ei turvaa toimintakyvyn sailymista. Oikein ajoitettu ja omaan kuntotasoon sopivaksi
mitoitettu liikunta tehostaa liikkujan tyoperaisesta kuormituksesta palautumista. Lisaksi helpot ja
rentouttavat, verenkiertoa parantavat liikkeet, kuten hartioiden pyorittely ja selan venytykset, kes-

ken tydpaivan parantavat tyokykya kuin huomaamatta. (Raivio 2000, 131.)

Tybkykyé ylldpitavélld toiminnalla (TYKY-toiminnalla) tarkoitetaan sellaista toimintaa, jolla henki-
|0std ja johtoporras yhteistoimin pyrkivat edistamaan ja tukemaan henkiloston tyo- ja toimintaky-
kya tyduran eri vaiheissa (Virolainen 2012, 147-148). Tyontekija viettaa hereilla vietetysta ajas-
taan noin puolet tyopaikalla, joten on tarkeaa, etta tydymparisto tukee toiminnallaan tyontekijan
terveyden ja tyokyvyn yllapitamista (Kelly 1999). Tydkyvyn yllapitaminen on jatkuva prosessi, ja
se koskee yksittaisen tyontekijan lisaksi koko tyoyhteisoa. Laajimmillaan tyokykya yllapitava toi-
minta tarkoittaa kaikkea sellaista toimintaa, jolla henkiloston ja tyoyhteison hyvinvointia pyritaan
edistdmaan. Toiminta voidaan kohdentaa muun muassa tyohon, tydymparistdon, henkiloston ter-
veyteen ja ammatilliseen osaamiseen. Huolellisesti ja ammattitaitoisesti suunniteltu TYKY-
toiminta edistaa tyokyvyn sailymista ja tydssa jaksamista seka ehkaisee tyokyvyttomyytta. TYKY-
toiminnan onnistuminen ja juurtuminen tydyhteisoon edellyttaa koko tydyhteison aktiivisuutta,
osallistumista ja yhdessa toimimista. (Virolainen 2012, 147-148.) Henkiloston hyvésta terveydes-
ta ja tyokyvysta huolehtiminen on yrityksen tuloksellisuuden ja tydn laadun kannalta valttamaton-
ta. Tyontekijan itsensa kannalta se mahdollistaa hyvan eldman laadun ja hyvinvoinnin niin tyopai-

kalla kuin vapaa-ajallakin. (Antman 2001, 15-16.)

Tassa opinnaytetyossa kasittelemme liikuntaa ja erityisesti taukolikuntaa tyokykya yllapitavana
toimintana. Hyvan fyysisen kunnon ja s&anndllisen likunnan harrastamisen on todettu vahenta-
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van sairauspoissaoloja. Lisaksi saannollisesti likkuva tydntekija jaksaa tydssédan paremmin ja on
vahemman stressaantunut kuin likunnallisesti passiivisempi tydntekija. (Virolainen 2012, 150.)
Tyoyhteisossa tapahtuva likunta vaikuttaa myonteisesti henkiloston valisiin raja-aitoihin, joka hel-
pottaa johtamista ja kanssakaymista henkiloston ja johdon valilla. Liikunta tyokykya yllapitavan
toiminnan valineena on koko tyOyhteison etu, ja se vaikuttaa jokaisen tyoyhteison tyontekijan
eldmanlaatuun, ammatilliseen kehittymiseen ja tyohyvinvointiin. (Louhevaara & Smolander 1995,
10.)

3.3 Taukoliikunta

Taukoliikunnalla tarkoitetaan toimintaa, jolla pyritadn ennaltaehkaisemaan tyossa esiintyvien yk-
sipuolisten tydasentojen aiheuttamaa lihasjannitysta seké siita aiheutuvaa lihasvasymysta. Lihak-
set tarvitsevat liiketta ja venyttelya staattisen tai ruumiillisesti raskaan tyon vastapainoksi. Tauko-
liikunta ei ole kuntoliikuntaa, vaan terveyslikuntaa tydn lomassa. Oleellista on se, etté kevyiden
pumppaavien liikkeiden avulla kuona-aineet poistuvat nopeammin. Lyhyt liikuntahetki tyon lomas-
sa vaikuttaa myds energiankulutusta lisdavasti etenkin paikalleen sidotussa tydssa. (Kukkonen &
Konni 2003, 25; Aalto 2006a, 49, 75-76.) Taukoliikunnan tavoitteena on siis palauttaa elimistd
tyon rasituksista mahdollisimman toimintakykyiseksi vilkastuttamalla verenkiertoa niissa kehon
osissa, jotka tyon aikana ovat likkumattomia, seka rentouttamalla niita kehon osia, jotka erityises-
i rasittuvat tyon aikana (Raivio 2000, 136).

Taukoliikunnan avulla katkaistaan hetkeksi tyonteko, mika virkistaa myos henkisesti ja parantaa
havainnointikykya seka tarkkaavaisuutta. Taukoliikuntahetki yhdessa tyokaverin kanssa on myos
sosiaalinen tapahtuma. (Aalto 2006a, 75-76.) Tydyhteisdn yhteiset liikuntahetket lisaavat myos
tydviihtyvyytta seka yhteenkuuluvuutta, jotka taas edistavat terveytta ja hyvinvointia (Kukkonen
1995, 72).

Taukoliikuntahetken vaikutukset ovat tehokkaimpia, kun se keskeyttada paivan pisimman ja kuor-
mittavimman ty6jakson, esimerkiksi alkuiltapaivaisin ruokailun ja kahvitauon valissa. Taukoliikun-
tahetki voidaan jarjestaa tarvittaessa tyohon sopivana ajankohtana muulloinkin, tai tarpeen vaati-
essa kaksikin kertaa paivassa. Liikuntaa voi harrastaa yksin juuri sopivaan aikaan, tai tyokaverei-
den kanssa ryhmassé sovittuna aikana. (Valborg & Kalliokoski, 12; Raivio 2000, 136.) Omaan

tydskentelyrytmiin sovitettu likuntahetki antaa parhaan tuloksen (Kukkonen 1995, 72).
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Taukoliikuntahetki voidaan jarjestad esimerkiksi taukotilassa tai likuntasalissa. Tilaa tulee olla
sen verran, etta jokainen mahtuu nostamaan kadet suorina sivuille, eteen, taakse ja ylos hairit-
sematta toisia. (Raivio 2000, 137.) Taukotilaan hankitut valineet, kuten kuminauhat, kasipainot ja
puolapuut houkuttelevat oma-aloitteiseen likuntaan ja seinalla olevat selkeat, varikkaat ohjeet oh-
jaavat taukoliikuntaa ja ovat ilo myds silmalle (Kukkonen 1995, 73). Vastuskuminauha on taukolii-
kuntavalineena tehokas ja monipuolinen. Kuminauhoja on eri jaykkyyksilla varustettuna, ja sen
vastus on tasainen ja pehmea eika se siksi kipeyta lihaksia helposti. Vastuskuminauha pakottaa
lihakset kuitenkin tekemaan kontrolloitua lihastyota seka voittavaan etta vastustavaan suuntaan.
Liikkeiden haastavuutta voidaan lisaksi saadella esimerkiksi taittamalla kuminauha kahtia tai
muuttamalla otekohtaa. Hyvia puolia ovat myds halpa hinta ja se ettd kuminauhan voi helposti

pakata pieneen tilaan ja viedd mukanaan minne vain. (Aalto 2006a, 76.)

Taukoliikuntaohjelman liikkeet suunnitellaan niin, etta ne voidaan suorittaa normaalissa tydasus-
sa, mielellaan ilman kenkia tai ainakin matalapohjaisilla kengilla. Hyva taukoliikuntaohjelma sisal-
taa korkeintaan 5-6 liiketta, ja ohjelman suorittamiseen kuluva aika vaihtelee viidesta minuutista
kymmeneen minuuttiin. (Raivio 2000, 137.) Vain muutaman tasmaliikkeen siséltdva ohjelma on
motivoivampi kuin pitka ja useita liikkeita sisaltava, ja talloin muutaman minuutin vievan ohjelman

jaksaa toistaa vaikka useamman kerran paivassa (Aalto 2006a, 79).
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4 PAIVAKOTITYONTEKIJOIDEN TAUKOLIIKUNNAN TARVE

41 Paivakodissa tyoskentelyn kuormitustekijat

Toimintaymparistona paivakoti on suunniteltu lapsia varten, joten paivakodin tilat on suunniteltu ja
rakennettu tata ajatellen. Kalusteet, pesualtaat ja WC-istuimet on yleensa mitoitettu lapsille. Pai-
vakodin kalusteiden mitoitus vaikuttaa suuresti tyontekijoiden tyGasentojen kuormittavuuteen.
Paivakodeissa aikuiset joutuvat tydskentelemaan lapsille mitoitetuissa ymparistoissa pitkia aikoja,
jopa koko tyouransa. Tasta aiheutuvat ongelmat tiedostetaan, mutta opittuja tyotapoja on vaikea
muuttaa. Asenteiden ja niukkojen taloudellisten voimavarojen vuoksi ergonomisten parannusten
toteuttaminen ja tyoskentelyolojen muuttaminen jaavat usein taka-alalle. (Mykkanen 2001, 57—
60.)

Paivakodissa tydskentely kuten muutkin tyot kuormittavat tyontekijaa seka henkisesti etta fyysi-
sesti. Tyossa kuormittumiseen vaikuttavat seka tyén kuormitustekijét, kuten tydasennot ja — liik-
keet, melu, lampdtila ja kiire, etta tyontekijdn yksilblliset ominaisuudet, kuten tyontekijan tervey-
dentila, ammattitaito ja motivaatio tydskentelyyn. lhmissuhteet tydpaikalla ja yleinen ilmapiiri, se-
k& johtaminen vaikuttavat myos tyossa jaksamiseen ja tyokyvyn sailymiseen. Tyontekijan kuor-
mittuminen syntyy tyon kuormitustekijoiden ja ihnmisen omien ominaisuuksien vuorovaikutuksesta.
Sopiva kuormittuminen yllapitaa ja parantaa tyokykya. (Mykkanen 2001, 56-57.) Tyoturvallisuus-
laissa maarataan, etta tyon kuormituksen tulee olla sopusoinnussa tyontekijan tyokykyyn nahden,
silla seka ali- etta ylikuormitus voivat vaarantaa tyontekijan terveytta (Ristioja & Tamminen 2010,
34-35).

Tyon fyysiset kuormitustekijat aineuttavat likuntaelinten kuormittumista. Liikuntaelinten kuormit-
tumisella tarkoitetaan kuormittumista, jossa yksittaiset lihakset rasittuvat paljon suurta voimaa
kaytettaessa. Liikuntaelinten liiallinen kuormittuminen voi aiheuttaa lihasten, nivelten tai janteiden
vaurioita, kun tyon edellyttdmat voimat ylittdvat voimantuotto- tai kestokyvyn. (Louhevaara & Lau-
nis 2011, 71.) Paivakodissa tydskenneltdessa likuntaelimia kuormittavat esimerkiksi lasten nos-
taminen ja kantaminen, jota esiintyy paljon erityisesti pienten, alle kolmevuotiaiden lasten hoita-
misessa. (Mykkénen 2001, 56-57).
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Myos staattiset, eli ei-likkuvat tydskentelyasennot, joissa lihasta joutuu jannittamaan esimerkiksi
asentoa tai otetta yllapidettaessa, kuormittavat liikuntaelimia ja voivat olla haitallisia pitkaan kes-
taessaan. Staattisella lihastydlla tarkoitetaan tyotd, jossa ulkoisesti havaittavaa liiketta ei synny
(Louhevaara & Launis 2011, 71-73). Liikuntaelimia, kuten selan, niska-hartiaseudun seka ylaraa-
jojen lihaksia kuormittavaa staattista lihastyota tarvitaan paivakodissa kumarissa ja kiertyneissa
asennoissa tyoskenneltaessa. Myos asennoissa, joissa paan asento poikkeaa keskiasennosta,
tai kadet ovat koholla, tarvitaan kuormittavaa staattista lihastyota. Staattiset asennot johtuvat
usein matalilla tyotasoilla tydskentelysta esimerkiksi lapsia puettaessa tai avustettaessa lapsia
syomisessa tai askartelussa. (Mykkanen 2001, 56-60; Aalto 2006a, 62.)

Samanlaisina toistuvat dynaamiset liikkeet, joita tarvitaan toistotydssa tai — tehtavissa, voivat ajan
kuluessa vahitellen kuormittaa liikuntaelimia liiallisesti (Louhevaara & Launis 2011, 71). Dynaami-
sella lihastyélla tarkoitetaan tyota jossa lihas vuorotellen supistuu ja rentoutuu, jolloin se saa ai-
kaan liiketta (Aalto 2006a, 53). Paivakodissa tydskenneltaessa likuntaelimia kuormittavaa toisto-
tyota esiintyy esimerkiksi toistuvien kyykistymisten muodossa nostojen yhteydessa, joka kuormit-
taa erityisesti polvinivelia. (Mykkanen 2001, 56-57; Leino-Arjas & Solovieva 2011, 324-327.)

4.2  Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet

Yleisimmin kipuja ja tyosta johtuvia poissaoloja aiheuttava sairausryhma paivakodin tyontekijoilla
on tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet (Mykkanen 2001, 57). Tuki- ja likuntaelimistdn sairauksilla
tarkoitetaan erilaisia nivelten, lihasten, nivelsiteiden ja pehmytkudosten sarkyja ja tulehduksia
(Pohjolainen 2005, 12). Suurin osa tuki- ja likuntaelimiston sairauksista on erilaisia kuluma- ja ra-
situsperdisia sairauksia, kuten nivelrikko. Myos erilaiset selkavaivat ovat yleisesti esiintyvia tuki-
ja liikuntaelimiston sairauksia. (Malkia, Sjogren & Paltamaa 2003, 370.) Oireinen nivelrikko on to-
dettu suomessa noin miljoonalla ihmisella, ja noin 250 000 henkilon toimintakyky on oireyhtyman
takia rajoittunut (Hannonen & Airaksinen 2005, 218). Pitkaaikaisen selk&oireyhtymén esiintyvyys
oli miehilla 10 % ja naisilla 11 % Terveys 2000-tutkimuksen mukaan. Kansanterveyslaitoksen ky-
selytutkimukseen osallistuneista viimeisen kuukauden aikana selkakipua ilmoitti tunteneensa
29 % miehista ja 33 % naisista. Tuki- ja liikuntaelimiston oireista noin puolet aiheutuukin selkavai-
voista ja neljannes nivelrikoista. Tuki- ja likuntaelinsairaiden maaran arvioitiin kasvaneen 1,4 mil-
joonaan vuoteen 2000 mennessa ja noin joka kuudes potilas tulee ladkarin vastaanotolle naiden

vaivojen takia. Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien tarkein ja kallein seuraus on tyo- ja toiminta-
19



kyvyn rajoittuminen. Naiden sairauksien perusteella on myds myonnetty joka neljas vallitsevista
varsinaisista tyokyvyttdmyyselakkeista ja puolet yksilollisistd varhaiseldkkeistd. (Pohjolainen
2005, 12-14.)

Systemaattisessa katsauksessa on saatu kohtalainen naytto siita, etta raskaalla fyysisella tyolla
ja selkévaivoilla on yhteys toisiinsa. Vahvan tutkimusnayton mukaan toistuva raskaiden taakkojen
kasittely, kuten nostaminen, kantaminen tai tydntaminen kasin lisaa selkavaivojen riskia. Raskai-
den taakkojen kasittelyn lisaksi myos toistokuormitus kevyemmillakin kuormilla sekd etukumarat
ja kiertyneet asennot lisaavat riskia sairastua selkakipuun. Selkasairauksien syntyyn voivat vai-
kuttaa tyokuormituksen lisaksi erilaiset psykososiaaliset tekijat kuten huono tyotyytyvaisyys, yksi-
I6llisista tekijoista perinndllisyys, sukupuoli ja ylipaino, seka tupakointi. Paivakodin tyontekijoiden
tekemé toistuva raskaiden taakkojen nostaminen, kantaminen tai tyontdminen lisaa erityisesti
selkavaivojen riskid, silla naissa toiminnoissa kohdistuu suuria voimia selén lihaksiin ja nivelsitei-
siin. (Karppinen, Liira & Riihimaki 2011, 304-320.)

My0s tyoskentely vaikeissa asennoissa, kuten selka etukumarassa tai kiertyneessa asennossa li-
saa selkavaivojen riskia, silla selan neutraalista asennosta poikkeavan asennon pitkaaikainen pi-
taminen aiheuttaa selén rakenteisiin suurta staattista kuormitusta. Staattista asentoa paivakodin
tyontekijat tarvitsevat esimerkiksi lasta matalilla tasoilla pukiessa tai sylissa pitdessa. Selan hy-
vinvoinnin edellytyksena pidetaan kuitenkin kohtuullista kuormitusta, silla seka liian vahainen etta
liiallinen kuormitus voivat aiheuttaa haittaa selalle. Poikkileikkaustutkimuksessa on todettu esi-
merkiksi selan ojentajalihasten vahaisen lihaskestavyyden ennustavan selkavaivojen ilmaantu-

mista seuraavan vuoden kuluessa. (Riihimaki 1993, 195-197; Ristioja & Tamminen 2010, 35.)

Nivelrikon ty6hon liittyvia fyysisia riskitekijoitd ovat voimakas, pitkaaikainen ja staattinen asento-
kuormitus seka toistuva raskaiden taakkojen kasittely. Polvi- ja lonkkanivelrikon riski on tutkimus-
ten perusteella liittynyt tiettyihin ammatteihin ja tyotehtaviin. Naisilla polvinivelrikkoa esiintyy taval-
lista enemman vanhusten ja vammaisten hoitotydssa, mutta myds paivakodissa tyoskentelyyn liit-
tyy samoja polvea kuormittavia riskitekijoita. Esimerkiksi polvillaan tai kyykyssa tyoskentely seka
toistuvat raskaat nostot ja kantaminen erityisesti polven taipuneisiin asentoihin liitettyna nayttavat
lisd&van nivelrikkoriskia. Kuormittava ty0 voi lisata oireilua sairastuneissa nivelissa ja etenkin
suurten kantavien nivelten vaikea-asteinen nivelrikko voi rajoittaa tyossa suoriutumista ja johtaa
jopa tyokyvyttomyyteen. Koska nivelrikon syntyyn vaikuttavat geneettisen alttiuden, ian ja ympa-

ristotekijoiden, kuten fyysisesti raskaan tyon liséksi elintavat, on taudin ehkaisyssé kiinnitettava
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huomiota tydkuormitusten vahentamisen ohella erityisesti painonhallintaan sek& kohtuullisen,

saanndllisen liikkunnan harrastamiseen. (Leino-Arjas & Solovieva 2011, 324-327.)

Selkavaivojen ja nivelrikon ohella kolmas paivékodissa tydskentelyn fyysisiin kuormitustekijéihin
littyva tuki- ja liikuntaelimiston sairaus on erilaiset niska- ja hartiavaivat. Terveys 2000-
tutkimuksen mukaan niskan ja hartioiden kipuja oli viimeksi kuluneen kuukauden aikana kokenut
yli 30-vuotiaista suomalaisista miehista 26 % ja naisista 40 %. Niska-hartiavaivat ovat selkasaira-
uksien jalkeen eniten poissaoloja aiheuttava likuntaelinten sairaus. Naissukupuoli, ika, ylipaino ja
tyon fyysiset kuormitustekijat ovat niskavaivojen selkeita riskitekijoita. Paivakodissa tyoskentelyyn
littyvat tyoliikkeet, joihin siséltyy niskan eteen tai taakse taivuttaminen tai kiertynyt asento lisaavat
niskan biomekaanista kuormitusta. Paivakodissa tydskennellaan paljon myds asennossa, jossa
olkavarret ovat staattisessa asennossa ja paa etukumarassa, mika aiheuttaa erityisesti jannitys-
niskan seka muiden niska- ja hartiavaivojen korkeita esiintyvyyslukuja. (Viikari-Juntura & Takala
2011, 330-335.)

4.3 Taukoliikunta tyokuormitusta tasapainottamassa

Taukoliikunnan tavoitteena on tasapainottaa tyon aiheuttamaa kuormitusta tuki- ja liikuntaelimis-
tossa vilkastuttamalla verenkiertoa ja rentouttamalla lihaksia. Vartalon lihakset voidaan jakaa kar-
keasti kahteen ryhmaan ominaisuuksien ja toimintansa perusteella. Asentoa yllapitavat lihakset
ovat voimakkaita ja helposti vasymattomia, staattista tyota tekevia lihaksia, jotka kuitenkin helpos-
ti kiristyvat huonosta tai yksipuolisesta tydasennosta johtuen. Liiketta aikaansaavat lihakset teke-
vat tyypillisesti nopeaa liiketta ja dynaamista lihastyota, mutta ne ovat taipuvaisia heikkouteen ja

vasyvat nopeasti. (Kukkonen & Konni 2003, 8-9.)

Paivakodin tyontekijoille aiheutuu tyon kuormitustekijoistd kuormitusta paan ja ylaraajojen asen-
toa yllapitaville niska- ja hartiaseudun seka olkapaan lihaksille staattisten tydasentojen my6ta. Li-
saksi asentoa yllapitavéat rintalihakset ovat taipuvaisia kiristykseen, joka aiheuttaa huonoa ryhtia
vetdessaan olkapaita edessa yhteen. Taman vuoksi taukolikunnassa olisi hyva olla naille lihas-
ryhmille seka verenkiertoa vilkastuttavia liikkeita, ettd venyttelylikkeitd. Dynaamiset, elvyttavat
likkeet koko rintarangan alueelle, seka eristetysti hartioiden ja olkapaan lihaksille vilkastuttavat
verenkiertoa ja laukaisevat lihasjannitysta. Staattiset venytykset niskan lihaksille seka rintalihak-

sille rentouttavat ja palauttavat lihakset lepopituuteen.
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Paivakodin tyontekijoille aiheutuu tydn kuormitustekijoista kuormitusta selan rakenteille. Selén
toimintaan vaikuttaa alaraajojen lihastasapaino ja biomekaniikka, jonka vuoksi alaraajojen lihak-
sille olisi hyva kohdistaa taukoliikuntaa seka verenkiertoa vilkastuttavien etta rentouttavien venyt-
telyliikkeiden muodossa. Asentoa yllapitavat reiden takaosan lihakset ovat helposti taipuvaisia ki-
ristykseen, joten staattiset venytykset palauttavat lihakset lepopituuteen. Pakaralihasten pump-

paava, dynaaminen liike vilkastuttaa verenkiertoa paitsi pakaroiden, myods selan lihaksissa.

Taukolikunnassa dynaamiset verenkiertoa vilkastuttavat liikkeet suoritetaan vuorotellen lihasta
supistamalla ja rentouttamalla. Jo 6-10 toistoa saa lihasten verenkierron parantumaan, mutta tois-
toja voi tehda niin paljon kuin itsesta tuntuu hyvalta. (Kukkonen & Konni 2003, 32.) Liikkeet suori-
tetaan puhtaasti ja kontrolloidusti, vimeisetkin toistot pitda jaksaa tehda helposti ilman lihasva-
symyksen tunnetta (Aalto 2006b, 29). Taukoliikunnassa dynaamisia liikkeité tehdaan yhdella ker-
ralla kaksi sarjaa kutakin liiketta. Harjoittelukertoja tulisi olla vahintaan 2-3 viikossa. (Aalto 2006b,
35-36).

Venytysharjoitukset osana taukoliikuntaa ovat yllapitavaa liikkuvuusharjoittelua. Venyttely lievittaa
lihasten jannitysta, parantaa verenkiertoa, ja ennaltaehkéisee liikerajoitusten syntymista (Walker
2007). Staattisissa lihasvenytyksissa lihas venytetaan aktiivisesti, eli oman aktiivisen lihastyon tai
painovoiman avulla aariasentoonsa. Taukoliikunnassa dynaamisiin liikeharjoitteisiin yhdistettyna
lyhytkestoiset staattiset venytykset lisdavat lihasten verenkiertoa. Venytysta pidetaan ylla 5-10
sekuntia. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 37-41.) Taukoliikunnassa voidaan kayttaa
myods omana harjoituksenaan keskipitkia staattisia venytyksia. Keskipitkia venytyksia kaytetaan
lisaamaan liikkuvuutta, jos liikerajoituksia on jo paassyt syntymaan. Lihas venytetaan niin pitkalle
kuin se tuntuu mukavalta ja asennossa pysytaan 10-30 sekuntia. (Kukkonen & Kénni 2003, 32;
Saari ym. 2009, 41-42.)

Hengitys on spontaani tapahtuma, johon ei yleensa tarvitse kiinnittaa huomioita. Dynaamisia liik-
keitd suoritettaessa hengityksen huomioimien kuitenkin tukee liikkeiden toteutusta. Hengitysta ei
tule pidattda, vaan sen tulee olla jatkuvaa, kuten likkeenkin. Liikkumisen aikana hengityksen
suuntien perussaanto on se, etta likkeeseen valmistautuminen tapahtuu sisd@nhengityksen aika-
na, ja uloshengityksen aikana suoritetaan like. Sisdanhengitykselléd palataan jélleen alkuasen-
toon. Sisaanhengitys suoritetaan nenan kautta, ja uloshengityksen annetaan virrata suun kautta.
(Ahonen 2007, 19-21.)
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Taukolikunnan aikana tulee kiinnittda huomiota myés hyvan ryhdin sailyttdmiseen. Ryhdilla tar-
koitetaan ihmisen kehon olemusta sen eri asennoissa, ja se saavutetaan lihasten, luiden, jantei-
den ja nivelten toimiessa yhdessa. Niin sanottu hyva ryhti riippuu kehon asennosta ja sita voidaan
tarkastella esimerkiksi seisten tai istuen. Seisoma-asennossa ihanteellisessa ryhdissa ihminen
seisoo linjautuneena luotisuoraan nahden. Talldin asento on rento mutta hallittu ja lihaksissa on
mahdollisimman vahan jannitysta. Herkka aisti- ja korjausjarjestelma on hyvan ryhdin kannatta-
misen kannalta tarked, silld sen avulla asentoa ja tasapainoa korjaavat liikkeet pysyvat mahdolli-
simman pienina. (Ahonen & Sandstrom 2011, 175-176.)
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5 TUOTTEEN TOTEUTUS

5.1 Tuotteen laatu

Tuotteen laatua arvioidessa huomioidaan se, miten hyvin tulos vastaa asetettuja tavoitteita. Laa-
tua ei yksittaisena tekijana ole olemassa, vaan se koostuu suuresta joukosta pienia tekijoita.
(Ruuska 2005, 210.) Kayttajan nakokulmasta tuote on laadukas, kun se vastaa hanen tarpeitaan
ja sen tuoma vaikutus tyydyttaa kayttajan odotukset mahdollisimman hyvin. Laadun maarittelemi-
seksi valitaan laatukriteerit, jotka ovat laadun maarittamisen perusteeksi valittuja ominaisuuksia.
(Jamsa & Manninen 2000, 127.) Olemme asettaneet tuotteemme laatukriteereiksi informatiivi-
suuden, hyodyllisyyden, selkeyden ja motivoivuuden. Laatukriteereitd asettaessamme otimme
huomioon tuotteen tilaajan eli Herukan péaivakodin toiveet. Informatiivisuudella tarkoitamme sita,
etta kaksiosaisen tuotteen, eli taukoliikuntaoppaan sisalto ja taukolikuntaohjeiden likkeet perus-
tuvat kirjallisuuteen ja tutkimustuloksiin. Lisaksi liikkeiden valinnassa on otettu huomioon paiva-
kodissa tyoskentelyn fyysiset kuormitustekijat. Hyddyllisyydelld tarkoitamme sita, ettd opas on
tehty Herukan paivakodin toivomuksesta, ja opasta seka taukoliikuntaohjeita kayttamalla Herukan
paivakodin tyontekijat voivat ennaltaehkaista tyokyvyn heikkenemista. Selkeé tuote on sellainen,
jossa on helppolukuinen teksti ja tekstia havainnollistavat hyvat kuvat. Lisaksi kuvat ja teksti on
aseteltu selkeasti ja tuotteiden varit ovat yhtenaiset ja raikkaat. Motivoiva tuote on ulkoasultaan
houkutteleva ja sisalloltaan sellainen, ettd Herukan paivakodin tyontekijat innostuvat aloittamaan

saannallisen taukoliikunnan ja jatkamaan sitd myos alkuinnostuksen jalkeen.

5.2 Tuotteen sisallon suunnittelu ja toteutus

Sosiaali- ja terveysalalla tehtavien tuotteiden tarkeitd ominaisuuksia ovat muun muassa tervey-
den, hyvinvoinnin ja elamanhallinnan edistaminen. Tuotteen tekemisessa tulee lisaksi ottaa huo-
mioon kohderyhmén erityispiirteet ja niiden asettamat vaatimukset. (Jamsa & Manninen 2000,
14.) Opinnaytetydprojektimme tuloksena syntyvan kaksiosaisen tuotteen siséllon alustavat suun-
nitelmat tehtiin joulukuussa 2011, kun kavimme ensimmaisen kerran tapaamassa Herukan paiva-
kodin johtajaa Irja-Liisa Turusta opinnaytetyohon liittyen. Turunen esitti tapaamisessa erilaisia
ehdotuksia siita, millainen opinnayteyoprosessin tuloksena syntyva tuote voisi olla, ja yhdessa

paadyimme siihen, etta tekisimme Herukan paivakodin tyontekijoiden kayttoon taukoliikuntaoh-
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jeen. Turunen esitti toivomuksen, etté taukoliikuntaohje sisaltaisi vain muutamia liikkeita, ja etta
se olisi mahdollisesti jaettu useampaan kuin yhteen osaan. Turusen toivomuksena oli myds, etta
ohjeessa hyodynnettaisiin Herukan paivakodin liikuntasalissa olevia puolapuita. Yhdessa Turusen
kanssa ideoinnin aikana tulimme siihen lopputulokseen, etta taukoliikuntaohjeessa hyddynnetaan

puolapuiden lisaksi vastuskuminauhoja.

Tuotekehityssuunnitelmaa tehdessamme kevaalla 2012 maaritimme opinnaytetydomme tulosta-
voitteeksi kaksiosaisen tuotteen. Ensimmainen osa on opas, joka sisaltaa tietoa taukoliikunnan
perusteista ja vaikuttavuudesta. Toinen osa on kaksiosainen taukoliikuntaohje liikkuntasalin seinal-
le laitettavaksi, joista toinen osa sisaltaa elvyttavaa liikuntaa ja toinen osa venytyksia. Kevaalla
2012 perehdyimme aiheeseen ja kerasimme opinndytetydllemme teoriatietoa viitekehykseksi, jot-
ta osaisimme valita sopivimmat harjoitteet taukoliikuntaohjeisiin. Nain varmistimme sen, etta tuot-
teemme laatukriteeri informatiivisuus toteutuu ja tuote perustuu lahteista saatuun tietoon. Varsi-
nainen oppaan sisallon suunnittelu ja taukoliikuntaohjeen liikkeiden valitseminen alkoi marras-
kuussa 2012.

OpinnaytetyOprojektimme valittomana toiminnallisena tavoitteena oli, ettd Herukan paivakodin
tyontekijat saavat tietoa taukoliikunnan hyodyista ja kayttavat tuotetta taukoliikunnan toteuttami-
seen. Taukoliikunnan hyodyt ja tyontekijoiden taukoliikunnan tarpeen perusteet esittelemme op-
paassa, jota tyotekijat voivat lukea esimerkiksi taukotilassa tyopaivan aikana. Oppaassa annam-
me tyontekijoille myds yleisia suoritusohjeita taukoliikuntaan. Taukoliikunnan toteuttamista varten
paatimme tehda kaksi seinalle tulevaa julistetta valituista liikkeista. Taukoliikuntaohjeet voi suorit-
taa joko samalla kertaa tai erikseen. Koska ohjeiden liikkeet perustuvat paivakodissa tyoskente-
lyn kuormitustekijoiden tuntemiseen, varmistamme sen ettd yksi laatukriteerimme, hyodyllisyys,
toteutuu. Julisteisiin paatimme laittaa ohjeet liikkeisiin kuvin esitettyna seka lyhyelld sanallisena

kuvauksena varustettuna.

Opinnaytetyoprojektin keskipitkan aikavalin toiminnallisena tavoitteena oli, ettd Herukan paivéako-
din tydntekijat motivoituisivat myds alkuinnostuksen jalkeen jatkamaan taukoliikuntaa ja huomai-
sivat taukoliikunnan hyddyt tyokyvyssaan. Tuotteen suunnittelussa pyrimme huomioimaan tdman
niin, ettd valitsemme taukoliikuntaohjeiden likkeiksi mahdollisimman helppoja ja tehokkaita liikkei-
ta, jotta niita jaksaisi tehda paivittain ja niiden vaikutukset huomaisi omassa vartalossaan vahen-
tyneina lihaskireyksina ja parempana vireytena. Halusimme pitaa my0s oppaan sisallon riittdvan
lyhyené ja tarkoituksenmukaisena. N&in varmistamme sen, etté tuote on motivoiva. Opinnayte-
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tydmme pitkan aikavalin toiminnallisena tavoitteena oli tyontekijoiden tyokyvyn heikkenemisen
ennaltaehkaiseminen ja ettd paivakodin henkilokunta omaksuu taukoliikunnan osaksi tyopaivan

rutiinejaan.

Aloitimme oppaan toteuttamisen hahmottelemalla karkeasti sen sisallon ja sisaltoa jakavat otsi-
kot. Lukijalle -otsikon alle kirjoitimme Iyhyesti ja selkeasti tietoa taukoliikunnan vaikutuksista seka
paivakodissa tyoskentelyn kuormitustekijoistd perusteeksi sille, miksi taukoliikuntaa olisi hyva
tehda saannollisesti. Kerroimme myds oppaan siséllosta ja siita, ettd oppaan lisaksi tyontekijoi-
den kaytossa on myos kaksiosainen taukoliikuntaohje. Tehokas tauko -otsikon alle kirjoitimme tie-
toa siita, milloin tauko-likuntaa kannattaa tehda, seka tietoa kuminauhasta taukoliikuntavalineena
seka venyttelyn vaikutuksista. Annamme myos yleisia ohjeita seka kuminauhalla tehtavaan etta

venyttelyja sisaltavaan taukoliikuntaohjelmaan.

Taukoliikuntaohjeiden toteuttamisen aloitimme miettimalla mitka lihasryhmat paivakodin tyonteki-
j6illa kuormittuvat eniten ottaen huomioon heidan tydssaan esiintyvat kuormitustekijat (kts. sivu
18). Pohdimme my0s yleisimpia tuki- ja liikuntaelinten vaivoja ja eri kudosten kuormittumista
naissa tuki- ja liikuntaelimissa (kts. sivu 19). Mietimme, mitka lihasryhmat tarvitsisivat elvyttavaa
likuntaa ja mitk@ taas venyttelya, ja valitsimme myos sopivat menetelmat, suoritusmaarat ja —
ajat lahteisiin pohjautuen (kts. sivu 21). Valitsimme molempiin ohjeisiin yhdet lammittelevat liik-
keet, seka kolme varsinaista liiketta. Paadyimme keskittymaan niska-hartiaseudun, ylavartalon ja
ylaraajojen lihaksiin seka elvyttavissa etta venyttelyliikkeissa, silla paivakotitydssa naille linaksille
tulee paljon staattista rasitusta seka hankalia tydasentoja. Lisaksi valitsimme molempiin ohjeisiin
yhdet liikkeet, jotka vaikuttavat alaraajojen seka alaselan alueelle, silla myos nama lihasryhmat
kuormittuvat paivakotitydssa esiintyvien likkeiden ja asentojen vaikutuksesta. Elvyttavien liikkei-
den sarjoihin valistimme toistomaaraksi 20 toistoa, silla lahteessa (kts. sivu 22) oli esitetty va-
himmaistoistomaaraksi 6-10 toistoa. Mielestdamme olisi kuitenkin parempi, etta toistoja on enem-
man, jotta saavutetaan parempi verenkierron lisdantyminen. Sarjat tehdaan kaksi kertaa kierto-
harjoitteluna jotta harjoituksesta saadaan myds energiankulutusta lisdéva. Passiivisten, keskipit-
kien venyttelyiden pituudeksi valitsimme 30 sekuntia (kts. sivu 22). Jos Herukan paivakodin tyon-
tekijat suorittavat taukoliikuntaohjeet eri kerroilla, vaikka ne voisi tehdad myos samalla kertaa, on
parempi ettd venytykset ovat pidempia kuin 5-10 sekuntia. Jos taukoliikuntaohjeet suoritetaan
samalla kertaa, ei keskipitkien, 30 sekuntia kestavien venytysten yhdistaminen dynaamisiin, elvyt-
taviin liikkeisiin ole haitaksi.
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5.3 Tuotteen ulkoasun suunnittelu ja toteutus

Oppaan hyva ja selkea ulkoasu palvelee oppaan sisaltéa. Hyvan oppaan lahtokohta on taitto eli
tekstin ja kuvien asettelu paperille, silla huolellisesti taitettu opas houkuttelee lukemaan ja paran-
taa tekstin ymmarrettavyytta. (Heikkinen, Tiainen & Torkkola 2002.) Sosiaali- ja terveysalan tuo-
tekehityksessa on tarkeaa ottaa huomioon tuotteen esteettinen kokonaisuus, silla se herattaa
kiinnostuksen ja edistaa sitoutumista ja asiakkaan omaehtoista pyrkimista tuotteen herattamiin
tavoitteisiin (Jamsa & Manninen 2000, 104). Oppaan ja taukoliikuntaohjeiden ulkoasua suunnitel-
lessamme pyrimme ottamaan huomioon kohderyhman eli Herukan paivakodin tyontekijat. Ha-
lusimme, etta seka oppaan etta ohjeiden kuvat ovat tarkat, hyvin rajattu ja riittdvan valoisat seka
tekstit napakat, jolloin tuote tayttaa laatukriteerimme selkeyden. Helposti luettava ja ammattimai-

sen nakoinen taitto motivoi kohderyhmaa tutustumaan tuotteeseen.

Kuvalla on oppaassa monia tehtavia, silla se houkuttelee ja orientoi lukijaa, helpottaa sisallon
ymmartamista ja tdydentaa sisaltoa (Pesonen & Tarvainen 2003, 46-47). Toukokuussa 2012 ka-
vimme toisen kerran tapaamassa Herukan paivakodin johtajaa Irja-Liisa Turusta, jolloin ideoimme
lisaa tuotteen ulkonakoa. Ehdotimme, etta jos Ioydamme sopivan piirtajan, tuotteeseen tulisi piir-
retyt kuvat. Koska emme kuitenkaan l0ytaneet lahipiiristamme sopivaa kuvien piirtajaa, emmeka
itsekaan osaa piirtaa riittavan hyvin, paadyimme valokuviin. Paatimme etta julisteisiin tulee jokai-
sesta liikkeesta kaksi kuvaa, joissa tulee esille likkeen alku- ja loppuasento. Saimme media-alan
ammattilaisen Kalle Jurvelinin valokuvaajaksi ja paatimme toimia taukoliikuntalikkeiden kuvissa
itse malleina. Lisaksi paatimme ottaa muutamia kuvia lahipiirimme kuuluvasta alle vuoden ikai-
sesta lapsesta yhdessa toisen meista kanssa. Naita paivakotityossa esiintyvia tilanteita esittavia
kuvia tulisimme kayttdmaan oppaan kuvituksena. Valokuvissa kaytettaviin vaatteisimme valit-
simme mustien housujen lisaksi toiselle oranssin ja toiselle vihredn paidan. Vihrea ja oranssi ovat
olleet vareind my6s Herukan paivakodin omissa esitteissa. Ennen kuvaustilannetta kavimme tar-
kastelemassa kuvauspaikkaa, ja mietimme mista kuvakulmasta liikkeet kannatta kuvata jotta liik-
keen suoritustapa tulisi mahdollisimman hyvin esille. Jarjestimme kuvaukset opinnaytetyota var-
ten tammikuussa 2013 sosiaali- ja terveysalan yksikon kuntosalissa. Otimme useita kuvia jokai-

sesta likkeesta, joista sitten valitsimme mielestdmme parhaat kuvat tuotteita varten.

Tuotteen taiton saimme tekemaan Oulun seudun ammattikorkeakoulun kuvallisen viestinnan kou-
lutusohjelman opiskelijan Hanna Kuneliuksen. Olimme tehneet etukateen késin paperille piirta-

malla luonnoksia siitd millaiselta ajattelimme tuotteen nayttavan. Olimme etsineet myds esimer-
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keiksi fysioterapian koulutusohjelmassa aikaisemmin tehtyja tuotteita. Naiden esimerkkien perus-
teella Hanna teki meité varten luonnokset tuotteen molemmista osista, joita myohemmin viela
muokattiin ohjausryhman palautteen perusteella. Tuotteen ftaitto tehtiin Adobe InDesign -
ohjelmalla. Taukoliikuntaopas paadyttiin tekemaan A5-kokoiseksi lehtiseksi, jossa teksti ja kuvat
ovat pystysuunnassa. Jokaisella aukeamalla on yksi tekstia tukeva kuva. Seinélle tulevat julisteet
paadyttiin tekemaan A3-kokoon, jotta kuvat ja tekstit olisivat riittdvan suuret ja nakyisivat hieman
kauempaakin katsellessa. Julisteiden teksti ja kuvat paadyttin asettelemaan vaakasuuntaan.
Myos palstat ovat vaakasuuntaisia, jolloin likkeen ohjeteksti ja sita tukeva kuva ovat rinnakkain ja
niitd yhdistaa etenemissuuntaa kuvaava nuoli. Tama oli mielestdmme hauska ja erilainen idea,
jolloin kokonaisilme julisteissa on tasapainoinen eivatka tekstit ja kuvat ole vain tylsasti allekkain
tai rinnakkain. Seka oppaan ettad taukoliikuntaohjeiden véarimaailmaksi valitsimme valkoisen pe-
ruspohjan lisaksi Herukan paivakodin esitteissakin kaytetyt oranssin ja vihrean. Varit ovat pirteat

ja ne erottavat tuotteen eri osia toisistaan.

Tekstin luettavuuteen vaikuttaa muun muassa fontin koko, rivivali, merkkivali ja sanavali. Luke-
mista helpottaa kirjaintyyppi, jonka kirjaimet erottuvat selkeasti toisistaan, riittdvan suuri fontti se-
k& tila tekstin ympérilla. (Pesonen & Tarvainen 2003, 30.) Fontiksi tuotteeseen valittiin Arial, kos-
ka se on helppolukuinen ja kirjaimet erottuvat hyvin toisistaan. Rivi-, merkki- ja sanavalit pyrittiin
my0s jattamaan riittdvan suuriksi, jotta tuotteen teksti on mahdollisimman hyvin luettavissa. Sisal-
lysluettelossa ja otsikoissa paadyttiin kayttamaan kuvien ja yleisiimeen kanssa yhtenevia tehos-

tevareja vihreaa ja oranssia, jotta ne erottuvat selkeasti mustasta leipatekstista.

5.4 Tuotteen viimeistely ja kayttoonotto

Tuotteen suunnittelun ja toteutuksen aikana testasimme tuotteen kuvia ja tekstien sisaltoa per-
heenjasenillamme ja tuttavilamme. Halusimme saada tietoa siita, ovatko tuotteen tekstit selkeat
ja napakat, liikkeiden kirjalliset ohjeet ymmarrettavat, ja kuvat tarkoituksenmukaiset, eli saako
niista kasityksen suoritettavan likkeen alku- ja loppuasennosta. Palautteen perusteella pystyim-

me tekeméaan pienia muutoksia teksteihin jo tuotteen suunnitteluvaiheessa.

Luonnosversio tuotteesta annettiin ohjaavien opettajien kommentoitaviksi toukokuun 2013 alussa.
Opettajat pitivat tuotteen yleisilmeesta, varimaailmasta ja tekstien pituudesta ja sisallosta. Kuvat

olivat heidan mielestdan muuten hyvat, mutta niistd pyydettiin rajaamaan hieman ylimaaraista
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pois ja muuttamaan kuvia isommiksi taukolikuntaohjeissa. Taittajamme Hanna Kunelius oli kui-
tenkin sita mielta, ettei kuvia kannata rajata, silla kuviin suunniteltu valotus ja kohteiden asettelu
karsisi rajauksessa. Nain ollen paatimme pitaa kuvat niiden alkuperaisessa koossa. Taukoliikun-
taohjeiden erikoinen, vaakasuuntaisina palstoina eteneva taitto oli heidan mielestaan hauska
mutta aluksi hamaava. Molemmat opettajat olivat lahteneet lukemaan tuotetta ensin pystysuun-
taisina palstoina, jolloin vaara teksti yhdistyi vaaraan kuvaan. Pohdimme taiton muuttamista, mut-
ta paadyimme kuitenkin pitdmaan alkuperaisen ideamme. Emme halunneet muuttaa julisteita
pystysuuntaisiksi, sillé silloin taitosta olisi mielestamme tullut tylsa pystysuuntaisten palstojen
vuoksi. Taukoliikuntaohjeiden nimet seka muutamien likkeiden nimet muutimme mielekkaimmiksi

ja sellaisiksi, ettd ne kertovat ohjeen ja likkeen tavoitteesta.

Luonnosversio varillisena tulostetusta tuotteesta annettiin testikayttoon Herukan paivakotiin tou-
kokuussa 2013, heti opettajien kommentoinnin jalkeen. Kohderyhman testikayton perusteella tuo-
te ei saanut muutos- tai kehitysehdotuksia, joten tuotteeseen ei tarvinnut enda tehdad muutoksia.
Luonnosversio tuotteesta kavi myos kommentoitavana toisella yhteistyokumppanillamme, Maa-
kunta liikkeelle -hankkeen projektipaallikolla Juha Laukalla. Han oli tyytyvainen tuotteeseen ja
ehdotti, etta tuotetta tultaisiin painamaan hankkeen toimesta enemmankin ja jakamaan myo0s
muihin Oulun kaupungin paivakoteihin. Paatimme muuttaa tuotteen ensimmaisen osan eli tauko-
likuntaoppaan nimen sellaiseksi etta siina ei esiintyisi Herukan paivakodin nimea. Nain tuote ka-

visi yleisesti kaikkiin paivakoteihin.

Tuotteen viimeistelyn jalkeen luovutimme tuotteen aidinkielen opettajalle kieliasun tarkistusta var-
ten. Han myos tarkasteli ja antoi palautetta tuotteesta tuoteviestinnan nakokulmasta. Taman jal-
keen tuote painatettin Maakunta likkeelle -hankkeen toimesta ja valmis tuote luovutettiin Heru-
kan paivakodin kayttoon. Tarkoituksenamme on kdyda vielda ohjaamassa taukoliikuntaohjeiden
likkeiden oikeat suoritustekniikat Herukan paivakodin tyontekijGille tuotteen kayttdonoton yhtey-
dessa. Nain voimme vield motivoida Herukan paivakodin tyontekijoita kayttdmaan taukoliikunta-

ohjeita.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

6.1  Projektityoskentelyn arviointi

Opinnaytetyoprojektimme jakautui viiteen paatehtavaan, jotka olivat aiheen ideointi ja projektin
asettaminen, aiheeseen perehtyminen, projektin suunnittelu, oppaan ja taukoliikuntaohjeiden
suunnittelu ja toteutus, seka projektin paattaminen ja raportointi. Projektimme eteni suunniteltujen
paatehtavien mukaisesti, mutta aikataulussa jouduimme joustamaan projektiryhman jasenten

muuttuvien eldamantilanteiden mukaan. Paatehtavat on kirjattu tehtavaluetteloon (Liite 1).

Ensimmainen opinnaytetyon paatehtavamme oli aiheen ideointi ja projektin asettaminen. Tahan
paatehtavaan kuului aiheen ideoiminen, hyvaksyttaminen ja tarkentaminen ohjaavien opettajien
ja yhteistyokumppanin kanssa, ideaseminaarin pitaminen ja yhteistydsopimuksen solmiminen.
Ideoimme opinnaytetyotamme aihetta aluksi projektirynman kesken ja yhdessa ohjaavien opetta-
jien kanssa. Taman jalkeen pidimme ideaseminaarin, jossa kuulimme myds opiskelutovereiden
ajatuksia ja ideoita aiheeseemme liittyen. Esitimme ideamme yhteistyokumppanillemme Herukan

paivakodin johtaja Irja-Liisa Turuselle joulukuussa 2011.

Opinnaytetyon toinen paatehtava oli aiheeseen perehtyminen. Aiheeseen perehtyminen sisalsi
aineiston keraamisen ja jasentelyn, tietoperustan laatimisen seka tietoperustan esittelemisen
valmistavan seminaarin muodossa. Haimme tietoa muun muassa péaivakotityosta, sen fyysisista
kuormitustekijoista, tyokykya yllapitavasta toiminnasta, likunnan vaikutuksista terveyteen ja tyo-
kykyyn, seka taukoliikunnasta. Kaytimme tiedonhaussa apunamme paljon eri lahteita, paaasiassa
kirjallisuutta seka jonkin verran Internet-lahteitd. Naiden lahteiden avulla tutustuimme seka yh-
dessa etta molemmat tahoillamme aiheeseen, teimme aiheen rajauksen ja kokosimme tietope-
rustan opinnaytetydllemme. Tama vaihe osoittautui jonkin verran haastavaksi, silla aiheen rajaa-
minen ja riittavan uusien lahteiden 0ytaminen oli vaikeaa. Tuoreita lahteita taukoliikunnasta ei ol-
lut juuri ollenkaan tarjolla, ja olisimmekin voineet kayttdd enemman hyddyksi kirjaston informaati-
koiden apua lahteiden etsinnassa. Aluksi keskityimme my0s liikaa kuntoliikunnan maarittelemi-
seen, silla myohemmin tulimme siihen tulokseen etta se ei kuulu tydmme aihepiiriin. Tietoperus-
tan keraaminen sijoittui aikavalille joulukuu 2011-huhtikuu 2012. Valmistavan seminaarin esitim-
me huhtikuussa 2012.
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Kolmas paatehtava oli projektin suunnittelu, jonka aloitimme helmikuussa 2012. Tuotekehitys-
suunnitelmaa kirjoitimme sita varten jarjestetyissa tyopajoissa, joissa saimme apua suunnitelman
tekemiseen ohjaavilta opettajiltamme. Tuotekehityssuunnitelmaan kirjasimme muun muassa pro-
jektin taustan ja tavoitteet, paatehtavat ja aikataulun, projektiorganisaation rakenteen ja jasenet,
budjetin, laatukriteerit, seka riskienhallinnan. Tuotekehityssuunnitelmavaiheessa kirjasimme myos
projektin ohjaussuunnitelman. Tyopajatyoskentely oli mielestamme todella onnistunut, silla tyopa-
joissa saimme apua opettajiltamme tai opiskelijatovereiltamme heti, kun sita tarvitsimme. Tuote-

kehityssuunnitelman tekeminen pysyi myds hyvin aikataulutettuna tyopajojen ansiosta.

Neljannen paatehtavan, taukolikuntaoppaan ja taukoliikuntaohjeiden suunnittelun ja toteutuksen
aloitimme toisen projektiryhmaléisen aitiysloman vuoksi vasta marraskuussa 2012. Tahan vai-
heeseen kuului tuotteen sisallon ja ulkoasun suunnittelu ja toteutus, seké tuotteen testaus ja vii-
meistely. Teimme myos aineiston keruuta kaytettavista menetelmistd seka taukoliikunnasta ja
paivakotityon fyysisista kuormitustekijoista. Valmistavaa seminaarityota kirjoittaessamme kaytta-
mamme lahteet olivat paaosin liilan vanhoja, joten etsimme tuoreempaa tietoa uudemmista lah-
teista. Tammikuussa 2013 otimme kuvat tuotetta varten, jonka jalkeen jouduimme pitamaan hie-
man taukoa ennen kuin saimme apua tuotteiden taittamiseen. Tuotteen valmistuminen venyi siis

aivan kevaan 2013 loppuun alkuperaisista suunnitelmista poiketen.

Viides ja viimeinen paatehtava oli projektin paattaminen, johon kuului loppuraportin kirjoittaminen,
tuotteen luovuttaminen tilaajalle seka opinnaytetyon esittdaminen seminaarissa. Loppuraportin kir-
joittamisen aloitimme marraskuussa 2012. Tassa vaiheessa muokkasimme aiemmin Kirjoitta-
maamme tietoperustaa melko paljon Ioytamiemme uudempien lahteiden mukaan. Myos tietope-
rustan lopullinen rakenne selkeni, ja kokosimme siita loppuraporttiin vain oleellisimmat asiat yh-
dessa tuotekehityssuunnitelman tarkeimpien osien ja projektin etenemisesta kertovien kokonai-
suuksien kanssa. Loppuraportissa arvioimme myos projektin ja tuotteiden onnistumista. Opinnay-
tetyOprojektimme esittelimme loppuseminaarissa toukokuussa 2013, jonka jalkeen kavimme esit-
telemassa valmiit tuotteet yhteisty6tahoillemme. Herukan péaivakodin tyontekijéille ohjasimme
taukoliikuntaohjeiden liikkeet tuotteen luovutuksen yhteydessa. Maakunta liikkeelle -hankkeen lo-
petusseminaariin kokosimme tyotdmme esittelevan posterin, jota myos esittelimme hankkeen

paatésseminaarissa toukokuussa 2013.

Projektin aikana olemme tyoskennelleet projektiryhman kesken seka yhdessa etta erikseen.

Etenkin projektin loppupuolella yhteinen aika on ollut vahaisempaa pitkien valimatkojen seka eri-
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laisten elamantilanteiden vuoksi, jolloin olemme vaihtaneet tekemidmme tuotoksia sahkopostin
valityksella. Myos yhdessa olemme kuitenkin tyoskennelleet noin kerran viikossa. Projektin aika-
na pitkakestoisen projektin aikataulutustaitomme ovat kehittyneet. Yhteistyomme on ollut toimi-
vaa, ja olemme oppineet paljon parityoskentelysta, seka projektityoskentelysta yleensa. Parin
kanssa tyoskentely on ollut motivoivaa ja vastuu my0s parin opintojen etenemisesta on kannus-

tanut tekemaan toita sovitussa aikataulussa.

Olemme oppineet projektin aikana paljon tiedonhausta, tuotteen suunnittelusta ja sisallon toteu-
tuksesta seka raportoinnin eri vaiheista. Oppimistavoitteenamme oli my6s tuotteen ulkoasun to-
teuttaminen tietoteknisilla keinoilla. Tama oppimistavoite jai saavuttamatta, silla projektin edetes-
sa paadyimme kayttdmaan saatavilla olevaa ammattilaisen apua tuotteen taittamisessa. Myds
ammattiosaamisemme tydmme aihepiirien osalta on kehittynyt. Olemme oppineet paivakodissa
tydskentelyn kuormitustekijdiden vaikutuksista tuki- ja liikuntaelinten kudoksille aiheutuvaan
kuormitukseen, seka tydon kuormitustekijéiden ja tyokyvyn heikkenemisen syy-seuraussuhteita.
Olemme oppineet myds uutta taukoliikunnasta seka sopivien taukoliikuntalikkeiden valinnasta
tyon kuormitustekijat huomioon ottaen. Olemme projektin aikana soveltaneet pato- ja kuormitus-
fysiologian seka biomekaniikan tietdmystamme seka opetus- ja ohjausosaamista toteuttaessam-

me asiakkaillemme terveytta ja toimintakykya edistavaa liikuntaa.

Projektiryhman ja ohjausryhman eri tahojen valinen yhteistyd on ollut toimivaa projektin jokaises-
sa vaiheessa. Olemme viestineet padosin sahkopostin valityksella, mutta aina tarpeen tullessa
olemme myos saaneet sovittua ohjaustapaamisia melko nopealla aikataululla. Nain ollen myos

yhteistyo- ja viestintataidot seka yhteistyo- ja organisaatiotaidot ovat kehittyneet projektin aikana.

Projektin suunnitteluvaiheessa kartoitimme projektimme potentiaaliset riskit. Mielestamme korke-
an todennakoisyyden riskeja ei projektissamme ollut. Projekti on edennyt mielestdmme melko su-
juvasti ilman suurempia ongelmia, mutta jonkin verran olemme joutuneet muokkaamaan aikatau-
luja projektiryhmén seka tukiryhman jasenten muiden Kiireiden vuoksi. Projektin kustannukset py-
syivat suunnitelmien mukaisina, ainoastaan matkakustannuksia on tullut lisa toisen projektiryh-
mélaisten pidentyneen valimatkan vuoksi, mutta vastaavasti puhelinkustannukset ovat pysyneet
suunniteltua pienempina. Tuotteen painosta meille ei tullut kustannuksia, mutta taitosta meille tuli

hieman kustannuksia kaytettyamme ulkopuolista apua.
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6.2 Oppaan arviointi

Opinnaytety6projektimme tulostavoitteena oli tehda yhteistydkumppanillemme Herukan paivako-
dille tuote, joka koostuu kahdesta osasta, taukolikuntaoppaasta seka taukolikuntaohjeista. Tuot-
teelle asetimme laatukriteereiksi informatiivisuuden, hyddyllisyyden, selkeyden ja motivoivuuden.
Informatiiviseen tuotteen tehdaksemme meidén tuli tehda oppaan siséltd ja taukoliikuntaohjeen
likkeiden valinnat perustuen kirjallisuuteen seka omaan projektin aikana lisdantyneeseen tieta-
mykseemme aiheesta. Mielestamme tuote tayttaa laatukriteerin, silla oppaan sisaltd on rakennet-
tu kohderyhmalle sopivaksi paivakodissa tyoskentelyn erityispiirteet huomioon ottaen. Opasta lu-
kiessaan Herukan paivakodin tyontekijat saavat tietoa sita miksi heidan tyossaan aiheutuu kuor-
mitusta tuki- ja likuntaelimistolle ja miten taukoliikunnalla voidaan tasapainottaa taté kuormitusta.
Taukoliikuntaohjeen likkeet on valittu huolellisesti kohderyhmalle sopiviksi ottaen huomioon hei-
dan tydnsa kuormitustekijat. Tahan perustuu myds toisen tuotteelle asettamamme laatukriteerin,
hyodyllisyyden toteutuminen. Koska tuote on suunniteltu ja toteutettu kohderyhmalle sopivaksi,
sen kayttamisesta eli taukolikunnan tekemisesta on mielestamme Herukan paivakodin tyonteki-
jOille hyotya. Jos he toteuttavat saanndllisesti suunnittelemaamme taukoliikuntaa, heidan tyoky-

kynsa heikkenemista voidaan ennaltaehkaista.

Kolmannen laatukriteerin, selkeyden tuote mielestamme tayttaa erinomaisesti. Olemme tyytyvai-
sia etta paadyimme kayttamaan lahipiiristamme Ioytyvia ammattilaisia valokuvien ottamiseen se-
ka tuotteiden taittoon. Jos olisimme ottaneet kuvat ja tehneet tuotteen taiton itse, ei tulos olisi
varmasti ollut yhta ammattimainen, selkea ja siisti. Taukoliikuntaohjeessa kayttamamme valoku-
vat ovat mielestamme onnistuneet, silla niissa valon kohdistamisella kuvattavaan kohteeseen on
saatu kohde nousemaan hyvin esille muuten tummasta taustasta. Myds oppaassa kaytetyt, pai-
vakodin kuormitustilanteita esittavat kuvat ovat mielestdamme onnistuneet, sillé niissa on lammin
tunnelma ja ne sopivat kohderyhmaa ajatellen tuotteeseen erinomaisesti. Valokuvissa kaytta-
mamme vaatteiden varit ovat yhtenevaiset tuotteeseen valitsemiemme tehostevarien kanssa.
Tama tuo yhtenevaisen ilmeen tuotteen molempiin osiin. Taukoliikuntaohjeessa kaytettyjen kuvi-
en vaakasuuntainen asettelu sopii paremmin vaakasuuntaiseen A3 pohjaan ja siihen valitse-
maamme asetteluun, kuin mita pystysuuntaiset kuvat olisivat sopineet. Olemme tyytyvaisia sii-
hen, etta paadyimme pitdmaan alkuperaisen ideamme vaakasuuntaan etenevasta likkeiden aset-
telusta. Nain lopputulos taukoliikuntaohjeiden julisteissa on tasapainoinen ja raikas. Myds oppaan
taitto on mielestamme selkea ja raikas, ja kuvia on sopivasti suhteessa tekstin maaraan. Molem-

missa tuotteen osissa tekstit ovat helppolukuiset eika sita ole liikaa.
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Neljannen laatukriteerin, motivoivuuden tayttymista on vaikea arvioida kohderyhmamme nakoé-
kulmasta, silla emme ehtineet saada heiltd palautetta tuotteesta sovittuun aikaan mennessa.
Maaritimme motivoivuuden mittariksi houkuttelevan ulkonaon, kiinnostavan sisallon, seka riittavan
helpot likkeet. Omasta mielestdmme olemme saaneet aikaiseksi sellaisen ulkonadn, sisallén ja
likkeet niin etta ne innostaisivat Herukan paivakodin henkilokuntaa tutustumaan oppaaseen seka

kokeilemaan taukoliikuntaa, mutta sita emme voi tietaa ennen kuin tuotetta on todella kaytetty.

Tuotteelle asetimme valittdmaksi toiminnalliseksi tavoitteeksi sen, etta Herukan paivakodin henki-
I6kunta saisi tietoa taukoliikunnan hyodyista ja kayttaisi tuotetta taukoliikunnan toteuttamiseen.
Uskomme etta tdman tavoitteen tuote tulee tayttdmaan, silld varmasti kohderyhmé saa oppaasta
uutta tietoa ja ainakin aloittaa taukoliikunnan tekemisen laatimiemme ohjeiden perusteella. Keski-
pitkan aikavalin toiminnalliseksi tavoitteeksi asetimme tuotteellemme sen, ettd Herukan paivako-
din tydntekijat motivoituisivat myos alkuinnostuksen jalkeen jatkamaan taukoliikuntaa ja huomai-
sivat sen positiiviset vaikutukset omassa kehossaan seka tyokyvyssaan. Pitkan aikavalin toimin-
nalliseksi tavoitteeksi maarittelimme sen, etta kohderyhma omaksuisi taukoliikunnan paivittaiseksi
rutiinikseen seka kohderyhman tyokyvyn heikkenemisen ennaltaehkaisyn. Naiden tavoitteiden
tayttymista emme voi viela arvioida, silla tuote ei ole ollut viela kohderyhman saannollisessa kay-

tossa.
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7 POHDINTA

Maakunta liikkeelle -hanke heratti paljon keskustelua tydikdisen vaeston fyysisesta kunnosta ja
likunta-aktiivisuudesta. Naiden keskustelujen ja hankkeen toimintakykymittausten tulosten pohjal-
ta syntyi koulutusohjelmassamme useita opinnaytetdiden aiheita, joista keskustelimme lehtori
Marika Tuiskusen kanssa valitessamme aihetta opinnaytety6llemme. Herukan paivakodin tauko-
likuntaohjeita koskeva aihe kiinnosti meita, silld olemme molemmat sita mielta, etta toiminta- ja
tyokyvyn heikkenemisen ennaltaehkaisevaan toimintaan tulisi panostaa tyopaikoilla enemman.
My0s yhteistyokumppanillemme Herukan paivakodille aihe oli tarkea ja ajankohtainen, silla hei-
dan tyontekijoidensa keski-ika on kohtalaisen korkea ja tyontekijoilla on jo esiintynyt tuki- ja liikun-
taelimiston ongelmia. Yhdessa yhteistyokumppanimme kanssa ideoimme aihetta, ja paadyimme
siihen, etta tuotteina syntyy taukoliikuntaopas ja kaksi seinalle tulevaa taukoliikuntajulistetta. He-
rukan paivakodin johtajan Irja-Liisa Turusen toive oli, etté taukolikuntaohjeissa hyddynnettaisiin
paivakodin liikuntasalissa olevia puolapuita. Taman lisaksi valitsimme yhdessa Turusen kanssa
valineeksi vastuskuminauhan, silla se on helppo kiinnittaa puolapuihin, ei vie suurta sailytystilaa,

ja on edullinen valine.

Paivakotityosta ja sen fyysisista kuormitustekijoista 16ytyi paljon lahdemateriaalia, josta valitsim-
me kaytettaviksi uusimman ja tydmme kannalta tarkeimman tiedon. Tietoa taukolikunnasta 16y-
simme vahemman, ja osa lahteista oli useita vuosikymmenia sitten julkaistu. Jouduimme kéytta-
méaan paljon aikaa ja keksimaan erilaisia hakusanoja hyvien lahteiden loytamiseksi, mutta lopulta
|6ysimme muutaman hyvan lahteen, joiden avulla saimme taukoliikunnan tietoperustan kasattua.
Suuri osa tietoperustamme |ahteista oli suomalaisia, silla Suomessa on viime vuosina julkaistu
paljon tutkimuksia ja julkaisuja liittyen toiminta- ja tydkykyyn, ja ne olivat tydmme kannalta tarkoi-

tuksenmukaisia lahteita.

Tuotteiden suunnittelu ja toteutus vei paljon aikaa ja vaivaa, koska halusimme tuotteista mahdol-
lisimman hienot ja kohderyhmalle sopivat. Tietoperustan kokoamisen jalkeen aloimme suunnitella
tuotteiden sisaltéa. Esitimme suunnitelmamme sisallon ohjausryhmalle, ja yhdessa heidan kans-
saan valitsimme lopullisen sisallon tuotteisiin. Pohdimme tarkkaan taukoliikuntaoppaan ja julistei-
den teksteja, silla halusimme niistd mahdollisimman lyhyet ja ytimekk&éat, mutta kuitenkin informa-

tiiviset. Lopulliseen sisaltoon olemme erittain tyytyvaisia. Ulkoasun toteutuksessa paadyimme
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kayttamaan ulkopuolisia media-alan ammattilaisia valokuvien ottamiseen ja tuotteiden taittoon.

Lopulliset kuvat tukivat hyvin kirjallista sisaltoa ja taitto oli ammattimaisen nakainen.

Projektiryhmana olemme toimineet hyvin ja pystyneet myos jakamaan toita. Tama on ollut tarke-
aa etenkin projektin loppuvaiheessa, silla toinen projektiryhman jasen muutti projektin aikana toi-
selle paikkakunnalle. Ohjaus- ja tukiryhmalta olemme saaneet projektin aikana paljon ideoita ja
kannustusta, mika on ollut projektin etenemisen kannalta hyvin tarkeaa ja yllapitanyt motivaatio-
tamme. Viestinta projektiryhma sisalla ja projektiorganisaation eri osien valilld on ollut koko pro-
jektin ajan sujuvaa, ja se on tapahtunut padosin sahkoisesti. Olemme myds saaneet ohjausta
kasvotusten tarvittaessa. Alussa suunnittelemamme projektin aikataulu on venynyt projektin ede-
tessa projektiryhman jasenten muuttuneiden eldmantilanteiden ja muiden kiireiden vuoksi, mutta
lopputulokseen aikataulun venyminen ei ole vaikuttanut negatiivisesti ja olemme tyytyvaisia ai-

kaansaannoksemme.

OpinnaytetyOprojektin aikana olemme oppineet paljon uutta projektitydskentelysta ja kehittaneet
ammattitaitoamme tulevina fysioterapeutteina. Tietoperustaa kirjoittaessamme laajensimme tie-
tamystamme muun muassa toiminta- ja tyokyvysta, likunnan merkityksesta terveydelle, paivako-
titydn fyysisista kuormitustekijoista ja taukoliikunnan vaikutuksista. Toinen projektiryhman jasen
suoritti syventavan harjoittelujakson tyofysioterapiassa, jossa opinnaytetyéta varten opiskellusta
tiedosta oli paljon apua. Nama asiat ovat hyodyllisia varmasti myds tulevassa tydssamme fysiote-

rapeutteina.

Saimme tekemistamme tuotteista paljon hyvaa palautetta yhteistydtahoiltamme Herukan paiva-
kodilta ja Maakunta liikkeelle — hankkeelta. Maakunta likkeelle — hankkeen puolesta tuotetta pai-
natetaan ja jaetaan useita kymmenia kappaleita Herukan paivakodin lisaksi my6s muiden Oulun
kaupungin paivakotien kayttoon. Olemme hyvin onnellisia siita, etté tuotteemme paasevat Maa-
kunta likkeelle — hankkeen kautta laajempaan levitykseen, jolloin useammat paivakodit hyotyvat
tuotteestamme. Toivomme, ettd Herukan ja mahdollisesti muidenkin paivakotien henkilokunta
kayttaa tuotetta aktiivisesti apuna taukolikunnassaan, ja néin pystyy ennaltaehkaisemaéan toimin-

takykynséa heikkenemista.

Tulevaisuudessa talle opinnaytetydlle jatkotutkimuksena voisi selvittaa, ovatko Herukan paivako-
din tyontekijat motivoituneet kayttamaan tuotetta taukolikunnassaan ja onko tuote ollut riittavan

motivoiva. Lisaksi projektiopintojen tai opinnaytetyon aiheena voisi olla, miten taukolikunta on
36



vaikuttanut paivakotityontekijdiden tyo- ja toimintakykyyn. Tuotteen kayttddnoton yhteydessa voisi
tehda tyontekijoille toimintakykya testaavat alkumittaukset ja samat mittaukset toistettaisiin tietyn
ajanjakson, esimerkiksi puolen vuoden kuluttua. Nain saataisiin selville, miten taukoliikunta vai-

kuttaa toimintakykyyn ja sita kautta tyokykyyn.

37



LAHTEET

Aalto, R. 2006a. TyOelaman selviytymisopas: Kaytannon ohjeita tyohyvinvointiin. Jyvaskyla:
WSOQYpro/Docendo-tuotteet

Aalto, R. 2006b. Kuntoon kotona: Opas monipuoliseen harjoitteluun eri valineilld. Jyvaskyla: Do-

cendo

Ahonen, J. 2007. MP Power Pilates: Harjoittelulla voiman tasapainoon. Jyvaskyla: Gummerus

Kustannus Oy.

Ahonen, J. & Sandstrom, M. 2011. Liikkuva ihminen: Aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu biome-

kaniikka. Keuruu: VK-Kustannus Oy.

Alaranta, H. & Pohjolainen, T. 2003. Toiminta- ja tyokyky. Teoksessa H. Alaranta, T. Pohjolainen,
J. Salminen, & E. Viikari-Juntura. (Toim.) Fysiatria. 3., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim, 20-25.

Antman, A. 2001. TyOyhteison kehittdminen. Teoksessa R. Kajanne & T. Suurnékki. (Toim.) Pai-

vahoidon tyosuojelu- ja kehittamisopas. Helsinki: Tyoturvallisuuskeskus, 9-15.

Fogelholm, M., Lindholm, H., Lusa, S., Millunpalo, S., Moilanen, J., Paronen, O. & Saarinen, K.
2007. Tervetta liiketta: Terveyslikunnan hyvat kaytannot tyoterveyshuollossa. Helsinki: Tyoterve-

yslaitos.

Hannonen, P. & Airaksinen, O. 2005. Nivelrikko. Teoksessa K-A Lindgren. (Toim.) TULES: Tuki-
ja likuntaelinsairaudet. Jyvaskyla: Kustannus Oy Duodecim.

Heikkinen, H., Tiainen,S. & Torkkola, S. 2002. Potilasohjeet ymmarrettaviksi: Opas potilasohjei-

den tekijoille. Tampere: Tammi.

Holma, T., Partia, R., Noronen, L. & Hautamaki, L. 2007. Fysioterapianimikkeistd 2007. Helsinki:

Suomen Kuntaliitto.

38



Husu, P. & Suni, J. 2012. Toimintakyky ja terveysliikuntasuositukset. Teoksessa J. Suni & A.
Taulaniemi (Toim.) Terveyskunnon testaus: Menetelma terveysliikkunnan edistdmiseen. Helsinki:
Sanoma Pro Oy, 19-20.

Jamsa, K. & Manninen, E. 2000. Osaamisen tuotteistaminen sosiaali- ja terveysalalla. Helsinki:

Tammi.

Karppinen, J., Liira, H. & Riihimaki, H. 2011. Selkasairaudet. Teoksessa J, Uitti & H, Taskinen.
(Toim.) TyOperaiset sairaudet. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 304-320.

Kelly, F. 1999. Guidelines on Improving the Physical Fitness of Employees. Hakupéaiva 12.5.2013

http://www.who.int/occupational_health/regions/en/oeheurfitness.pdf

Kukkonen, R. 1995. Lihasharjoittelu ja elpymislikunta. Teoksessa O, Korhonen, R, Kukkonen, V,
Louhevaara & J, Smolander. (Toim.) Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia: Periaatteita ja kaytan-
non esimerkkeja. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 69-74.

Kukkonen, R. & Kénni, U. 2003. Niskaote: Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Laine, M., Kokkinen, L., Kaarlela-Tuomaala, A., Valtanen, E., Elovainio, M., Keinanen, M. &
Suomi, R. 2010. Sosiaali- ja terveysalan tydolot 2010: Kahden vuosikymmenen kehityskulku.

Helsinki: Tyoterveyslaitos.

Leino-Arjas, P. & Solovieva, S. 2011. Nivelrikko. Teoksessa Teoksessa J. Uitti & H. Taskinen
(Toim.) TyOperaiset sairaudet. Helsinki: Tydterveyslaitos, 321-329.

Louhevaara, V. & Smolander, J. 1995. Tyokunto nousuun: liikunta tyokyvyn ja hyvinvoinnin tuke-

na. Helsinki: Tyoterveyslaitos ja Kunnossa kaiken ik&a — ohjelma.

Louhevaara, V. & Launis, M. 2011. Voimat, likkeet ja asennot. Teoksessa M, Launis & J, Lehtela.

(Toim.) Ergonomia. Helsinki: Ty6terveyslaitos, 69-86.

39



Luopajarvi, T. 2001. Teoriasta kaytantoon. Teoksessa R. Kukkonen, H. Hanhinen, R. Ketola, T.
Luopajarvi, L. Noronen & P. Helminen (Toim.) Tyofysioterapia: Yhteisty6téa tyo- ja toimintakyvyn

hyvaksi. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 29-45.

Lédw, M. 2002. Onnistunut projekti: Projektijohtamisen ja — suunnittelun kasikirja. Suom. M. Till-

man. Helsinki: Tietosanoma Oy.

Matikainen, E. 1998. Tyokykya yllapitavan toiminnan organisointi ja periaatteet. Teoksessa T. Aro
& E. Matikainen (Toim.) Tyokyky hallintaan: Suunnitelmat kaytannon toiminnaksi. Helsinki: Tyo-

terveyslaitos, 26-32.

Mykkanen, P. 2001. Fyysinen kuormittavuus. Teoksessa R. Kajanne & T. Suurnakki. (Toim.) Pai-

vahoidon tyosuojelu- ja kehittamisopas. Helsinki: Tyoturvallisuuskeskus, 56-62.

Malkia, E., Sjogren, T. & Paltamaa, J. 2003. Liike ja likuntahoidot: terapeuttinen harjoittelu ja kun-
touttava likunta fysioterapiassa. Teoksessa H. Alaranta, T. Pohjolainen, J. Salminen & E. Viikari-

Juntura. (Toim.) Fysiatria. 3., uudistettu painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 353-372.

Pesonen, S. & Tarvainen, J. 2003. Julkaisun tekeminen. Porvoo: WS Bookwell.

Pohjois-pohjanmaan  liikunta ry. 2012. Maakunta liikkeelle. Hakupaiva 28.3.2012.
http://www.popli.fi/maakuntaliikkeelle/

Pohjolainen, T. 2005. Tuki- ja likuntaelinsairauksien yleisyys ja kustannukset. Teoksessa K-A,
Lindgren. (Toim.) TULES: Tuki- ja likuntaelinsairaudet. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 12—
19.

Projekti — sen suunnittelu ja toteutus. Yrityksen tietopalvelu Oy. (Ei kirjoittajaa eika julkaisuvuot-
ta).

Punakallio, A. 2012. Fyysisen aktiivisuuden ja kunnon merkitys tyokyvylle. Teoksessa J. Suni &
A. Taulaniemi (Toim.) Terveyskunnon testaus: Menetelmé terveysliikkunnan edistadmiseen. Helsin-

ki: Sanoma Pro Oy, 27-28.

40



Raivio, M. 2000. Kuntoileva jaksaa tydssa. Teoksessa A, Schone, H, Makela, M, Petdja, M, Rai-

vio & R-L, Kuosmanen. (Toim.) Hyvan elaman avaimet. Espoo: Weilin+Gdds Oy, 130-141.

Riihimaki, H. 1993. Selkésairaudet. Teoksessa M, Antti-Poika. (Toim.) TyOperaiset sairaudet.
Helsinki: Tyoterveyslaitos, 194-212.

Ristioja, J. & Tamminen, H. 2010. Tyoturvallisuus ja tyohyvinvointi paivahoidossa. Tyoturvalli-

suuskeskus TTK.

Ruuska, K. 2005. Pida projekti hallinnassa: Suunnittelu, menetelmat, vuorovaikutus. 5., uudistettu

painos. Tampere: Talentum.

Saari, M., Lumio, M., Asmussen, P. & Montag, H-J. 2009. Kaytannon lihashuolto: Warm up, cool

down, venyttelym, hieronta, urheiluhieronta ja teippaus. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Suni J. & Vasankari T. 2011. Liikuntaelimistdn kunto ja fyysinen toimintakyky. Teoksessa Fogel-

holm M., Vuori |. & Vasankari T. (Toim.) Terveysliikunta. Helsinki: Duodecim, 32-42.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL. 2013. Toimintakyky. Mita on eriarvoisuus toimintakyvyssa?

Hakupaiva 5.4.2013 http://www.thl.fiffi_Fl/web/kaventaja-fileriarvoisuus/toimintakyky

Tyoterveyslaitos.  2012. Mitda  tydkyky on?  Tyokykytalo. Hakupdiva 19.3.2013
http://www_ttl.fiffi/terveys_ja_tyokyky/tykytoiminta/mita_on_tyokyky/sivut/default.aspx

UKK-instituutti. 2013. Liikkunnan vaikutukset. Hakupaiva 3.4.2013

http://www.ukkinstituutti.fitietoa_terveysliikkunnasta/likunnan_vaikutukset

Valborg, G & Kalliokoski, K. Taukovoimistelu tavaksi. Helsinki: Ty6terveyslaitos.

Viikari-Juntura, E. & Takala, E-P. 2011. Niska-hartiaseudun ja olkapaén sairaudet. Teoksessa J.

Uitti & H. Taskinen (Toim.) Tydperaiset sairaudet. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 330-347.

Virolainen, H. 2012. Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi. Helsinki : BoD.

41



Walker, B. 2007. The Anatomy of Stretching. Berkeley, California: Lotus Publishing.

42



LITTEET

Liite 1
TEHTAVALUETTELO
Laatija: Eveliina Siven ja Erja Ammanpaa
Paivays: 21.5.2013
Projekti: Opinnaytety6: Tehokas Tauko - Taukoliikuntaopas Herukan paivakodille
Nro | Tehtavan nimi Alku pvm | Loppu Suunn. | Toteut Vastuu/
pvm tunnit/hl6 | tunnit/hl6 | suorittaja
1 Aiheen ideointi ja projektin | Marraskuu | Joulukuu | 15 h 15h
asettaminen 2011 2011
1.1 | Ideointi ja aiheen valinta 11/2011 122011 | 5h 6h Eveliina,
Erja, Ma-
rika, Irja-
Liisa Tu-
runen
1.2 | Ideaseminaari 12/2011 12/2011 | 2h 2h E&E
1.3 | Aiheen rajaaminen 12/2012 1212012 | 4h 4h E&E
1.4 | Lahikasitteisiin tutustuminen | 12/2012 12/2012 | 4h 3h E&E

2 Aiheeseen perehtyminen | Joulukuu | Huhtikuu | 90 h 94 h
2011 2012
2.1 | Tiedonhaku
12/2011 4/2012 35h 35h E&E
2.2 | Valmistavan seminaarityon

kirjoittaminen 112012 4/2012 40 h 45 h E&E
2.3 | Ohjaus 3/2012 3/2012 2h 2h E, E, Ma-
rika, Eija
2.4 | Valmistavan seminaarityon | 4/2012 4/2012 2h 2h E&E
esittdminen
E&E
2.5 | Arviointi 4/2012 4/2012 5h 5h E&E
2.6 | Vimeistely 4/2012 4/2012 6h 5h E&E
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3 Projektin suunnittelu Helmikuu | Toukokuu | 81 h 81h
2012 2012
3.1 | Tutkimus- ja kehittamiskirjal- | 2/2012 3/2012 20 h 20 h E&E
lisuuteen tutustuminen
Projektin tavoitteiden ja tar-
3.2 | koituksen méaarittely 2/2012 4/2012 10h 10h E&E
Projektiorganisaation perus-
3.3 | taminen ja maarittely 2/2012 3/2012 5h 5h E&E
3.4 | Tuotteiden tarkentaminen 2/2012 4/2012 5h 5h E, E, Irfja-
Liisa, Ma-
rika
3.5 | Toteutussuunitelman teke- | 3/2012 4/2012 10 h 10h E&E
minen
3.6 | Laatu, budjetti, riskienhallin- | 3/2012 4/2012 15h 15h E&E
ta jne.
3.7 | Ohjaussuunnitelman teke- 3/2012 4/2012 10h 10h E&E
minen
3.8 | Arviointi 4/2012 5/2012 6h 6h E&E
4 Oppaan ja taukoliikuntaoh- | Marraskuu | Toukokuu | 120 h 130 h
jelman suunnittelu ja to- 2012 2013
teutus
4.1 | Suunnitteleminen 1112012 12/2012 | 10 h 10h E&E
4.2 | Sisallén suunnittelu & ohjaus | 11/2012 | 2/2013 15h 15h E, E, Ma-
rika, Eija,
Irja-Liisa
4.3 | Ulkoasun suunnittelu 112013 3/2013 15h 15h E, E,
Hanna
Kunelius,
Kalle Jur-
velin
4.4 | Sisallon toteutus 3/2013 5/2013 20 h 20 h E&E
4.5 | Ulkoasun toteutus 4/2013 5/2013 30h 40 h E, E,
Hanna,
Kalle
4.6 | Koekayttd 5/2013 5/2013 10h 10h E & E,




Herukan

paivakoti
4.7 | Viimeistely 5/2013 5/2013 10h 10h E&E
4.8 | Ohjaukset: Siséltd, ulkoasu, | 11/2012 | 5/2013 10h 10h E, E, Ma-
kieliasu, yhteistyokumppanit rika, Eija,
Irja-Liisa,
Juha
Laukka
5 Projektin paattaminen ja Marraskuu | Toukokuu | 101 h 101 h
raportointi 2012 2013
5.1 | Laadun arviointi: tuotteet, 11/2012 5/2013 15h 15h E, E, Ma-
prosessi rika, Eija,
Irja-Liisa,
Juha
5.2 | Tuotteiden esittely yhteistyd- | 52013 5/2013 5h 5h E&E
kumppaneille
5.4 | Loppuraportin esittdminen 5/2013 5/2013 2h 2h E&E
5.5 | Arviointi 5/2013 5/2013 5h 5h E&E
5.6 | Raportointi 11/2012 | 52013 60 h 60 h E&E
5.7 | Maturiteetti/posteri 5/2013 5/2013 14 h 14 h E&E
Yhteensa | 406 421
h/hlo h/hlo
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