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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydéssa kasitellaan tyohyvinvointia tyokyvyn ja tyon
kuormittavuuden kautta sekd tydhyvinvoinnin edistamista. Tyodhyvinvointi on
"tyontekijan fyysinen ja psyykkinen olotila, joka perustuu tyon, tydympariston ja
vapaa-ajan sopivaan kokonaisuuteen” (Jolkkonen 2006, 114). Hyvinvoiva
henkilostd nahdaankin tydpaikan tarkeimpana voimavarana (Tyo6terveyslaitos &
Ahonen 2012). Nykyisin tyd hallitsee ihmiselamdd enemman kuin koskaan
aiemmin (Kasvio 2006, 15).

Fysioterapeuttiopiskelijoina tarkastelemme tyon kuormittavuutta ja sen
vaikutuksia tyokykyyn ja tyéhyvinvointiin. Opinnaytetydmme tarkoitus on tuottaa
yksi malli, jonka avulla ty6hyvinvointia voidaan edistaa. Tydhyvinvoinnin
edistimistoiminnat vaativat muun muassa resursseja ja aikaa, mutta
edistamistoiminnot maksavat itsensa takaisin. (Pitkdnen, Saaranen, Naumanen
& Louhevaara 2010). Tyohyvinvointia voidaan edistaa lukemattomilla eri
tavoilla. Fysioterapian avulla on mahdollista vaikuttaa tyén kuormittavuuteen ja
etenkin siihen, kuinka tyontekija kuormituksen kokee. Opinndytetydmme
lahtokohtana onkin ollut edistaa tyohyvinvointia fysioterapeuttisilla keinoilla.
Tavoitteenamme opinnaytetyéssa oli jarjestad tyohyvinvointia tukevat
hyvinvointipaivat, joissa kasiteltyjen teemojen kautta oli tarkoitus vaikuttaa tyén

kuormitukseen ja sen kokemiseen.

Opinnaytetyd tehtiin lkdosaamisen vahvistaminen monialaisena yhteistyona
(IMMO) -hankkeen toimeksiantona. IMMO-hanke on kehittamisprojekti, joka
pyrkii loytamaan ratkaisuja vaeston ikdantymisen mukanaan tuomiin haasteisiin
[t&-Suomessa (IkAosaaminen 2013.) Opinnaytetydon kohderyhma, Juuan
kotihoidon henkilostd, 16ytyi IMMO-hankkeen kautta. Kohderyhm&an kuuluu

sairaanhoitajia, lahihoitajia, kodinhoitajia ja kotiavustajia



2 Nakokulmia tybhyvinvointiin

2.1 Tyohyvinvointi ja tyokyky

Kasitetta tyohyvinvointi voidaan maaritella useilla eri tavoilla. Jolkkonen (2006,
114) maarittelee tyohyvinvoinnin kasitettd nain: "tyontekijan fyysinen ja
psyykkinen olotila, joka perustuu ty6n, tydympariston ja vapaa-ajan sopivaan
kokonaisuuteen”. Otalan ja Ahosen (2003, 19, 22) mukaan ty6hyvinvointi kuvaa
toisaalta yksilon henkilokohtaista tunnetta, toisaalta taas koko tydyhteistn
vireystilaa. Aiemmin kun ty6 oli ennen kaikkea fyysista, tydhyvinvoinnilla
kasitettiin lahinna tyontekijan fyysisen toimintakyvyn tukemista ja fyysisten
olosuhteiden luomista turvallisiksi. Nykypaivan ty6 on kuitenkin fyysisen tyon
sijaan usein tietoty6ta, ja siksi nykyaan tydhyvinvointi liittyy entistd enemmaéan
motivaatioon, osaamiseen ja ilmapiiriin. Terveyden merkitysta ei kuitenkaan saa
laiminly6d& puhuttaessa tydhyvinvoinnista, koska silla on suuri merkitys ihmisen

suorituskykyyn.

Laaketieteellinen kasitystyyppi maarittelee tyokyvyn yksil6lliseksi,
terveydentilaan liittyvaksi tydsta riippumattomaksi ominaisuudeksi. Terveen
yksilon ajatellaan olevan taysin tyokykyinen ja sairauden nahdaan aina
heikentavan tyokykya. Tyokyvyn tasapainomalli painottaa yksilollista
toimintakyvyn riittdvyytta suhteessa tyon vaatimuksiin, jolloin tarkastelun
kohteena on terveydentilan sijasta toimintakyky ja yksil6llisten edellytysten
sijasta tyon vaatimustaso. Integroidun kasitystyypin mukaan tydtoiminta
muodostaa systeemin, jonka ominaisuus tyokyky on. Tama systeemi vastaa

haasteisiin kykyjensa ja edellytystensa mukaisesti. (Mékitalo 2006, 172—-173.)

Tyokykykolmio-mallin ~ mukaan tyOkyvyn osa-alueita ovat tyontekija,
tyoymparistd, tyoyhteisd6 ja kompetenssi. Sen mukaan tyokykya voidaan
yllapitaad terveytta ja toimintakykya edistamalla seka tydyhteiséd kehittdmalla,
tyoymparistdd parantamalla ja tyontekijdiden kompetenssia kohentamalla.
(Méakitalo 2006, 176-177.)



Tyoterveyslaitos (2012) kuvaa tyokykya nelikerroksisena talona. Ensimmaisen
kerroksen muodostavat terveys ja toimintakyky, jotka toimivat tyokyvyn
perustana. Toinen kerros vastaa ammatillista osaamista. Ammatilliseen
osaamiseen kuuluvat peruskoulutus ja ammatillinen tieto-taito. Ammatillisen
osaamisen merkitys on korostunut nykypéaivana eri toimialojen uusien
tyokykyvaatimusten ja osaamisalueiden vuoksi. Tassd mallissa kolmanteen
kerrokseen on sijoitettu arvot, asenteet ja motivaatio. Kolmannessa kerroksessa
tyo ja siviilielaméa kohtaavat toisensa. Tama kerros vaikuttaa suuresti tyontekijan
suhtautumiseen ty6honsa ja sitd kautta myos tyOkykyyn. Vasta neljanteen
kerrokseen on sijoitettu tyd. Tyokerros pitdd sisallaan itse tydpaikan, tyon
siséallén, tyoolot, tydyhteison ja organisaation. Myds johtamisella ja esimiesty6lla
on suuri merkitys tassa kerroksessa, koska sitd kautta voidaan vaikuttaa
esimerkiksi  tyokykya yllapitavan toiminnan  kehittdmiseen.  Tyokyvyn
yllapitamiseksi naiden kaikkien neljan kerroksen tulee toimia yhdessa ja tukea
toisiaan. Muutostilanteissa tyokyvyn eri kerrokset horjuvat herkasti ja niita tulee
jatkuvasti kehittdad tyontekijassa ja tybeldméssd tapahtuvien muutosten
mukaisesti. Tyokyky onkin siis tyon ja tyontekijan voimavarojen
yhteensovittamista ja tasapainottamista.

Tyotyytyvaisyys, tydsitoutuneisuus ja tyon imu, eli vireys, tydhon syventyminen
ja sitoutuminen, kuvaavat myonteistd suhdetta tyohén. Tama ilmenee
esimerkiksi tyon kokemisena mielekkdadksi, tybhén panostamisena ja
kasvavana tyohon sitoutumisena. (Makikangas, Feldt & Kinnunen 2005, 72-73.)
Hyvinvointia tyossd hahmotetaan kuitenkin usein kielteisestd, pahoinvoinnin
lahtokohdasta seka stressin  ja uupumuksen nakdkulmista. Oireiden
puuttuminen nahdaan tyohyvinvointina. Tyoympariston tulisi olla turvallinen
seka fyysista ja psyykkista hyvinvointia tukeva, koska muun muassa tyostressi
aiheuttaa hyvinvointi- ja terveysongelmia, ilmenee usein taloudellisina
menetyksind organisaatiolle ja yhteiskunnalle sekd on yhteydessa
tyosuorituksiin ja organisaation taloudellisuuteen. (Kinnunen & Feldt 2005, 13—
14.)



2.2 Tyo nyky-yhteiskunnassa

Nyky-yhteiskunnassa ty6 on instituutioista yksi keskeisin, ja se hallitsee
ihmiselamda ehkd enemmé&n kuin koskaan aikaisemmin. Henkildstolta
odotetaan tybhon sitoutuneisuutta, ja suuri osa valveillaoloajasta kuluu ty6hon
tai siihen liittyviin toimintoihin. Myds sosiaalinen asema maaraytyy nykyisin yha
enemman tydmenestyksen mukaan. Tyoterveyshuollolla pyritddn turvaamaan
tyossa kayvan vaeston terveyttd ja tydelamaan osallistumista tuottamalla
terveyttd edistavia ja tyokykya yllapitavia palveluita. Lisaksi pyritddn seka
tyossa kayvien hyvinvoinnin ja elaméanlaadun ettd tydelaman laadun ja

tuottavuuden edistamiseen. (Kasvio 2006, 15.)

Hyvinvoiva henkilostd nahdaan tyopaikan tarkeimp&nd voimavarana
(Tyoterveyslaitos & Ahonen 2012). Henkinen hyvinvointi tydssa puhututtaa
muun muassa tydelaman vaatimusten ja patkatdiden vuoksi. Voi herata epailys,
jaksaako tyota tehda elékeikaan asti, tai elad patkatdiden mukanaan tuomassa
epavarmuudessa, varsinkin, jos tyon ilo on loppumassa. (Kinnunen, Feldt &
Mauno 2005, 7.)

Tybelaman vaatimukset muuttuivat 1990-luvun alussa, kun tyd muuttui
henkisesti yha vaativammaksi ja fyysiset vaaratekijat vahentyivat.(Antti-Poika
2006, 22-25.)Tybelaman muuttuessa monet ilmiot, kuten kiire ja tydén henkinen
rasittavuus ovat lisdantyneet. My6s univaikeudet, vasymys, tarmottomuus ja
jannittyneisyys ovat lisaantyneet siind missad ennakoimattomien muutosten
uhkakin. (Kinnunen ym. 2005, 8.) Tyokyvyn tukemiseksi muuttuvassa
tydelamassa on tehty maaratietoista tyota esimerkiksi ikdrakenteen muutoksen,
tyovoiman ikdantymisen, ennenaikaisten elakkeiden ja tydvoimapulan kaltaisten
ongelmien vuoKksi. Kuntoutuslainsaadannoén kokonaisuudistus,
elakelainsaadannodn uudistus, tyoterveyshuoltolaki ja tyoturvallisuuslaki ovat
esimerkkeja tallaisesta tyostd. (Pekkonen 2005, 348.)Tybkykya yllapitavalla
toiminnalla on katsottu olevan useita positiivisia vaikutuksia, muun muassa
tyontekijoiden terveyden edistamisen, pitk&aikaisty6ttomientyollistdmisen,
osaamisen ja koulutuksen edistdmisen seka ikaantyvan tyovoimantydelamaan

osallistumisen kannalta (Antti-Poika ym. 2006, 22—-25).



2.3 Tyokyvyn taloudellinen merkitys

Tyokykya yllapitavan ja edistavan toiminnan vaikutuksien on katsottu olevan
kannattavaa sekd kansantaloudellisesti etta liiketaloudellisesti useissa eri
tutkimuksissa; tyoterveyshuoltoon kannattaa panostaa, silla kustannuksiin
verrattuna saavutetut hyodyt voivat olla taloudellisesti moninkertaisia. Saasttjen
katsotaan koostuvan valittomien tyokykyd edistavien vaikutusten osalta
sairauspoissaolojen  vahentymisestd, yksil6tuottavuuden parantumisesta,
tehokkaan tyOajan lisddntymisestd sek& ennenaikaisten kuolemien ja
tyokyvyttomyyselakkeiden vahentymisesta. ValillisiA saastoihin  vaikuttavia
tekijoitda ovat muun muassa tyon laadun paraneminen, kokonaiskustannusten
pieneneminen ja myyntituoton lisdantyminen. Lopputuloksena tydkyvyn
edistaminen  johtaa  yksiléiden elaménlaadun ja  elintason  seka
bruttokansantuotteen kohoamiseen ja lisédksi yritysten tuottavuuteen ja
kannattavuuteen. Tyokyky voidaan siis nahda myods kykynad tehda tuottavaa
tyota. (Antti-Poika 2006, 48—-49.)

Esimerkkeina tyokykya edistavista toiminnoista, joilla on talousvaikutuksia, ovat
muun muassa tyokykyhankkeet, tydympariston kehittdminen, liikunta,
henkiloston koulutus ja tydyhteison kehittaminen. Useissa tutkimuksissa on
todettu, ettd fyysisen toimintakyvyn kehittamisella on positiivisia vaikutuksia
esimerkiksi tyOviihtyvyyteen ja sairauspoissaoloihin. Liikuntainterventioiden
kohdalla liiketaloudelliset tuotot voivat olla jopa kolminkertaisia kustannuksiin
verrattuna. (Antti-Poika ym. 2006, 50-51.) Tydhyvinvoinnin edistamistoiminnat
vaativat muun muassa resursseja, aikaa ja tavoitteiden asettelua, mutta

edistamistoiminnot maksavat itsensa takaisin. (Pitkdnen ym. 2010).

2.4 TyoOn kuormittavuus

2.4.1Fyysinen kuormitus

Liikuntaelimia voimakkaimmin kuormittava tekija on mekaaninen kuormitus eli
kehoon vaikuttavat voimat. Tallaisia kehoon vaikuttavia voimia ovat muun

muassa painovoima, kitka sekd muita voimia vastaan tydskenteleminen.
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Painovoima vaikuttaa esimerkiksi nostettaessa taakkoja seka kehon oman
painon kautta liikuteltaessa kehoa ja sen osia. Kitka vaikuttaa esimerkiksi
raahattaessa taakkoja. Muita kehoon vaikuttavia voimia voivat olla materiaalia

koossa pitavat voimat esimerkiksi revittdessa paperia. (Takala 2007, 43—-44.)

Fyysisesti raskaiden, kertaluontoisten ponnistusten rinnalla my6s kevyt toistuva
kuormitus voi aiheuttaa kipua liikuntaelimissd. Samanlainen kehon ulkoinen
kuormitus ei vaikuta eri henkil6illa samalla tavalla, vaan yksilén ominaisuudet
vaikuttavat koettuun kuormituksen annokseen. Tama koettu kuormituksen
annos aiheuttaa elimistossa tiettyja vasteita. Vasteiden perusteella kuormitus
voidaan jakaa haitalliseen tai sopivaan kuormitukseen. Haitallinen kuormitus
aiheuttaa liikuntaelinten vaivoja ja sopivasti annosteltu kuormitus voi vahvistaa
likuntaelimia. (Takala 2007, 43—-44.)

Fyysinen kuormitus voi tuoda esiin ja pahentaa liikuntaelinvaivojen keskeisia
oireita, joita ovat muun muassa erilaiset kivut ja saryt seka liikerajoitukset.
Liikuntaelinten vaivat ovat vyleinen tyokyvyttomyytta aiheuttava tekija.
TyOperaisten sairauksien rekisteriin  ilmoitetaan vuosittain  noin 1500
rasitussairautta, joista valtaosa on ylaraajan janneoireyhtymia. Vuonna 2003
arviolta noin 60000 ihmisen tyd sisélsi raskaita nostoja ja hankalia asentoja.
Naisilla tallaisia kuormittavia tekijoita esiintyi terveydenhuollon ja sosiaalialan
toéissa noin 20 prosentilla ja palvelualoilla noin 30 prosentilla. (Riihimaki &
Takala 2006, 43, 118-121.)

On selkeasti pystytty osoittamaan, ettéa selkavaivojen riskitekijoita ovat yli 15
kg:n taakkojen toistuva nostelu seka vartalon kumarat ja kiertyneet asennot.
Myds ruumiillisesti raskaan tydn, hoitotyon ja potilaiden nostamisen on todettu
lisdavan riskia selkavaivoille. Niskavaivojen synnyssa vartalon kiertyneiden ja
kumarien asentojen katsotaan olevan jonkinlaisia riskitekijoita. Toistotyd ja
staattinen tyd ovat riskitekijoitd olkapaavaivoille etenkin silloin, kun tydskentely
tapahtuu kadet koholla. Riskia lisaa tyokalun kayttd hartiatason ylapuolella.
Lisaksi olkap&ata kuormittavan tyon on todettu lisdavan mahdollisesti riskia
olkanivelen nivelrikkoon. Tydssé polveen kohdistunut isku tai pidempiaikainen

paine, esimerkiksi polvillaan tyoskennellessa, voivat olla polven limapussin
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tulehduksen syita. Raskaiden nostojen on todettu olevan selkea riskitekija
lonkan nivelrikolle. Polven nivelrikolle riskeja puolestaan ovat polvillaan ja
kyykyssa tyoskentely seka raskas tyd. Nivelrikko kuitenkin harvoin ilmenee alle
50-vuotiailla, mikd viittaa altistumisen alkavan pitkdlti ennen sairauden
toteamista. (Riithimaki & Takala 2006, 119-120.)

2.4.2Tyon psykososiaalisten tekijoiden vaikutus tydhyvinvointiin

Palvelu- ja tietotyd on lisdantynyt, ja alkupdan tuotannon osuus on vahentynyt.
Liséksi tyontekijoiden koulutustaso on yh& korkeampi ja tyon vaatimukset
lisaantyneet. Myds vuorovaikutustaitojen, laatuajattelun, asiakaskeskeisen
toimintatavan ja tiimitydn korostaminen on lisdantynyt. Jatkuva muutos tydssa
johtuu tyoéelaman markkinaehtoistumisesta, ja vaatii tyontekij6iltd jatkuvaa
sopeutumista ja oppimista. Nama muutokset ovat lisanneet tyon psyykkisia
vaatimuksia huomattavasti. (Antti-Poika ym. 2006, 105.)

On mahdotonta esittdd yksiselitteisesti, mitka tekijat tyopaikalla vaikuttavat
pelkastaan ruumiilliseen tai henkiseen terveyteen. Tyon fyysinen ymparisto, sen
sisélto, tarkoitus ja maara seka tyokulttuuri ja organisaatiorakenne ymmarretaan
henkiseen tydymparistoon kuuluvina tekijéind, ja ne kaikki vaikuttavat
tyohyvinvointiin. Kiire on yksi yleisimmista tyotapaturmien syista, ja silla
tarkoitetaan kaytettavissa olevan ajan ja tydtehtavien maaran tai vaikeusasteen
epasuhtaa. Kiire lietsoo yleensa tekemdan turhaa tyota, kun ei ole aikaa
pysahtya miettimaan tyota tai kehittaa sita. Talléin syntyy mahdottomia tilanteita
ja hairioita, ja tyot lisaantyvat entisestaan. Tyd ei tuota tulosta, ja tyontekijat
kokevat turhautumista, jolloin suuri tydmaara voi johtaa uupumiseen. Kiireinen
ja uupunut tyontekijd ei varsinkaan ehdi pysahtyd miettimaan tyota, ja
pakokeino tilanteesta voi olla sairausloma. Tyodntekijan sisdsyntyinen motivaatio
on ensisijaisen tarkedéa tydssa viihtymisen kannalta. Motivoitunut tyontekija ei
ole yhtd herkka vastoinkaymisille ja sietda tyopainetta paremmin. (Antti-Poika
ym. 2006, 106-107.)

Stressi on yksi tybhyvinvointia heikentavistd tekijoistd, ja sita syntyy

stressiteorian mukaan ty6ssa, jos ihminen ei ylla asetettuihin tydén vaatimuksiin
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tai odotuksiin. Oireisiin ja tyokyvyn laskuun vaikuttavat ulkoisten tekijoiden
yksilossa herattamat tulkinnat ja tunteet. Téallaiset tekijat voivat olla tyon
sisaltoon liittyvid, ihmisten valisiin suhteisiin liittyvia tai tydn organisointiin
liittyvid. (Antti-Poika ym. 2006, 109.)

Stressia voivat aiheuttaa kuormittavat tapahtumat ja tilanteet, mutta jokainen
reagoi yksilollisesti stressitekijoihin. Joissakin yksildisséa lahes kaikki tekijat
voivat laukaista stressireaktion, eli fysiologisen tai psykologisen vasteen.
Toisaalta jotkin voimakkaat stressitekijdt johtavat Kkaikilla  yksil6illa
stressireaktioon. Sama vaste voi ilmetd useista eri tekijoista johtuen.
Stressireaktiot ilmenevat muun muassa lyhyt- ja pitkdaikaisina reaktioina,
yksilétason reaktioina, tunneperdisind ja kayttdytymisessa ilmenevina
reaktioina. Yksilotasolla stressi ilmenee fysiologisina reaktioina siten, etta
autonomisen hermoston sympaattinen osa aktivoituu, mika johtaa
stressihormonien, verenpaineen ja sydamen sykkeen muutoksiin kehossa.
Jokainen reagoi tilanteen vaatimuksiin voimavarojensa mukaan. Stressista
johtuvia tunneperaisia reaktioita ovat muun muassa mielialamuutokset, kuten
artyneisyys, ahdistuneisuus ja masentuneisuus. Kayttaytymisessa voi ilmeta
kognitiivisen eli tiedollisen toiminnan ongelmia, jotka voivat liittyd esimerkiksi
muistiin, keskittymiskykyyn tai paatoksentekoon, sekd usein tydnsuoritusten
heikentymiseen. Lyhytaikaisena stressi on myonteistda, mutta pitkaan
jatkuneena se voi johtaa masennukseen tai psykosomaattiseen oireiluun, kuten

vatsavaivoihin ja paansarkyyn. (Kinnunen & Feldt 2005, 14-16.)

Ihmisilla on erilaisia stressin kokemiseen vaikuttavia ominaisuuksia, jotka voivat
joko suojata tai altistaa stressille. Stressin kokemiselle altistavia tekijoita ovat
muun muassa Yylitunnollisuus, neuroottisuus, heikko eldménhallinnan tunne,
pessimistinen luonne ja tyonteon rajaamisen vaikeus. Stressiltd suojaavia
tekijoitd ovat ulospain suuntautuneisuus, terve itsetunto, huumori, myodnteinen
elaménasenne ja vahva elamanhallinnan tunne. Stressinsietokyky vaihtelee
jatkuvien muutosten takia. (Antti-Poika ym. 2006, 108-109.)

Palkansaajista noin 20-25 prosentilla tydaikamuotona on vuoroty6 tai hyvin

epasaanndllinen tydaika. Muun muassa terveydenhuollossa seka teollisuus- ja
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kuljetustyossa vyolla tyoskentely on tavallista. lhmisen vuorokausirytmi
maaraytyy yleensa valo-pimearytmin mukaan, ja vuoroty0hén sopeutuminen on
kaytannossa jopa mahdotonta. Epatyypillisilla tydajoilla on liséksi vaikutuksia
terveyteen; vuorotybn on todettu lisddvan tapaturmia ja useita kroonisia
sairauksia. Liséksi epasaanndllinen tydaika, varsinkin kaksi- ja kolmivuoroty®
aiheuttavat  erilaisia  univaikeuksia, joita voivat olla  unettomuus,
nukahtamisvaikeudet, unen katkonaisuus ja huono unen laatu. Vuorotyd lisaa

riskid sairastua sepelvaltimotautiin jopa 40 prosentilla. (Harméa 2006, 131-133.)

2.4.3Tyon kuormittavuus sosiaali- ja terveysalalla

Sosiaali- ja terveysala on merkittava tyoéllistaja: se tyollistdd 15 prosenttia
Suomen tyoéllisesta vaestdsta. Sosiaali- ja terveysalalla tapahtuu keskimaaraista
vahemman tyotapaturmia. Ammattitautien ilmaantuvuus on vain puolet siita,
mité kaikilla toimialoilla keskimaarin. Sosiaali- ja terveysalan ammattitaudeista
vajaa 50 prosenttia on ihosairauksia, 25 prosenttia hengitystieallergioita ja vajaa
10 prosenttia rasitussairauksia. Sen sijaan vékivalta ja sen uhka on
keskimaaraista yleisempaa talla toimialalla. Sosiaali- ja terveysalan henkilosto
on arvioinut oman terveydentilansa yleensa hyvéksi. Toimialan eri ammattien
valilla tyokykyarviot vaihtelevat niin, ettd fyysisesti raskainta tyota tekevat
(esimerkiksi  kotipalvelutytntekijat) arvioivat tyokykynsa matalammaksi.
Sairauspoissaolopéivia sosiaali- ja terveysalalla oli vuonna 2008 hieman muita
toimialoja enemman. (Laine 2010, 231.)

Tyohyvinvointi kuntasektorin toimialoilla vuonna 2003 -tutkimuksen mukaan
terveysala on kuntasektorin niin fyysisesti kuin henkisestikin raskain toimiala.
Sukupuoli vaikuttaa kuormituksen kokemiseen. Naiset kokevat niin fyysisen
kuin henkisenkin kuormituksen miehia voimakkaammin. Ika vaikuttaa tyon
fyysisen raskauden kokemukseen niin, ettd idkkaampi tyontekija kokee tyon
fyysisesti raskaammaksi nuorempaan tyontekijaan verrattuna. My0s
matalamman koulutustason tyontekijat kokevat tyon fyysisesti raskaammaksi
kuin  korkeammin koulutetut. Tama selittynee tbiden jakautumisella
koulutustason mukaan. Koulutustaso vaikuttaa myds henkisen kuormituksen

kokemiseen. Korkeammin koulutetut kokevat henkisen kuormituksen
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raskaammaksi kuin alemman koulutuksen suorittaneet. lk& puolestaan ei
vaikuttanut henkisen kuormituksen kokemiseen. Terveysalalla koettiin
tapahtuneen paljon ty6hon liittyvia muutoksia. Verrattuna muihin kuntasektorin
toimialoihin terveysalalla koettin enemman, etteivat tyon vaatimukset ja oma
osaaminen ole tasapainossa, ja taman vuoksi terveysalalla koettiin tarvittavan

lisdkoulutusta. (Forma, Vaanéanen & Saari 2004, 5, 7.)

Vaakanainen (2009, 22, 26-27) on selvittdnyt tutkimuksessaan
perusterveydenhuollon  vuodeosastolla 5-25 vuotta  tydskennelleiden
sairaanhoitajien kokemuksia tydhyvinvoinnista. Tutkimustulosten mukaan
sairaanhoitajat kokivat tyohyvinvoinnin kasitteen laajana ja kokonaisvaltaisena.
Tyoskentelyolosuhteiden, ergonomian, tyoterveydenhuollon palveluiden,
riittdvan henkilokunnan ja tyon vaativuutta vastaavan palkan néhtiin liittyvan
fyysiseen ty6hyvinvointiin. Psyykkiseen tyohyvinvointiin liittyviksi koettiin tyon
mielekkyys ja haasteellisuus. Sosiaaliseen tyohyvinvointiin  liittyviksi
sairaanhoitajat nimesivat johtajuuden, tyokaverit, yhteistydén, palautteen ja

tyoilmapiirin.

Kaiken kaikkiaan sairaanhoitajat kokivat olevansa tdméanhetkisessa
tyoyhteiséssdan melko hyvinvoivia. Suurin osa sairaanhoitajista oli jossakin
vaiheessa harkinnut tydpaikan vaihtoa tyén haasteellisuuden, mielekkyyden tai
siséallon vuoksi. Tyohyvinvointia estavind tekijoina koettiin  fyysinen ja
psyykkinen rasittavuus. Sairaanhoitajien mielestd vuorotyd kuormittaa
saanndllista tyota enemmaén, ja lisaksi elpymis- ja nukkumisaikaa on
rittAmattomasti. Pitkien tydaikojen Kkoettiin lisddvan stressid, heikentavan
jaksamista ja altistavan terveysriskeille, kuten unihairidille ja tapaturmille.
Yksilollisten tekijoiden, kuten terveyden, ian, itsensa kehittamisen ja muiden
yksityiselam&an liittyvien tekijoiden, koettiin lisddvan tyohyvinvointia eniten.
(Vaakanainen 2009, 50-56.)

2.4.4Tyon kuormittavuus kotihoidossa

Tyo6olot ja hyvinvointi sosiaali- ja terveysalalla 2005 -kyselytutkimuksen mukaan

kotipalvelun henkiloston keski-ikéd on 46, 4 vuotta, ja henkilostdstd naisia on



15

96,7 prosenttia. Tutkimuksen mukaan kotipalveluty6ssa kuormittavinta on tyén
fyysinen raskaus ja jatkuvat muutokset. Kotipalvelun tyontekijat arvioivat
terveytensa hieman muita sosiaali- ja terveysalan sektoreita huonommaksi.
Tyontekijat kokivat stressid enemmén kuin vuonna 1999 tehdyssa
vastaavanlaisessa  tutkimuksessa.  TyoOkykynsa  tyOntekijat  arvioivat
heikommaksi kuin muilla sektoreilla tydskentelevat ja heikommaksi kuin vuonna
1999. Vastanneista 30 prosenttia koki, ettei terveytensa vuoksi kykene
jatkamaan tydssaan elakeikdan saakka. (Laine, Wickstrom, Pentti, Elovainio,

Kaarlela-Tuomaala, Lindstrom, Raitoharju & Suomala 2006, 88-89.)

Salon (2002, 58) mukaan hoitotydntekijat kotisairaanhoidossa ja yhdistetyssa
kotihoidossa kokevat voimavaratilanteensa paaosin hyvaksi.
Kehittymismahdollisuudet ja tyotovereilta saatu sosiaalinen tuki olivat
hoitohenkilokunnan mielestd parhaita voimavaroja. Utriainen (2006, 8) totesi
suurimmaksi hoitajien hyvinvointia tukevaksi tekijaksi potilaiden hoidon ja
heiddan hyvakseen toimimisen. Suuri o0sa hoitohenkildkunnasta koki
ammatillisen valmiustasonsa ja tyohon liittyvat vaikutusmahdollisuutensa hyviksi
(Salo 2002, 58). Hoitajan péatevyys ja kokemus oman tyon merkityksellisyydesta
voivat vaikuttaa positiivisesti hoitajan hyvinvointiin  (Utriainen 2006, 8).
Puutteellisemmaksi hoitohenkilokunta koki [Bhimmalta esimieheltdan seka

l&heisiltidn saamansa tuen (Salo 2002, 58).

Hyrkké&nen ja Vartiainen (2007, 160-163, 168—-171) ovat tehneet mobiilin tydn
haasteista tapaustutkimuksen, jossa yhtena tutkituista ryhmista olivat
kotisairaanhoitajat. Tutkimuksen mukaan Kkotisairaanhoitajien tyoymparistéina
toimivat ensisijainen tyopaikka, kulkuvdline ja toissijainen tyopaikka.
Kotisairaanhoitajien  ensisijainen  tyOopaikka on  kotihoidon  toimisto,
kulkuvélineend toimii yleensd henkildauto, ja toissijaisia tyopaikkoja ovat
asiakkaiden kodit. Ensisijaisella tyopaikalla koettiin hyvinvoinnin kannalta
positiiviseksi tekijaksi esimiehelta ja kollegoilta saadun tuen, ja negatiiviseksi
tyopaikalla  esiintyvat ristiriidat.  Kulkuvalineen  positiiviseksi  puoleksi
tutkimukseen osallistuneet mainitsivat mahdollisuuden elpya kahden kentalla
suoritetun tehtavan Vvalilla. Negatiivisena koettiin  pitkd paikallaan olo,

kulkuvalineen ahtaus, tarve olla tarkkaavainen seka ympariston olosuhteet
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(muun muassa keli). Toissijaisen ty6paikan etuja olivat vuorovaikutus ja tyosta
saadut onnistumisen kokemukset. Haasteet liittyivat ihmissuhdekuormitukseen
ja mukana kannettavien laitteiden ominaisuuksiin, kuten painoon ja

toimintavarmuuteen.

Muukkonen, Ovaskainen ja Timonen (2006) ovat tehneet Joensuun kaupungin
kotihoidon tyontekijdille opinnaytetyonaan kyselytutkimuksen, jossa he
selvittivat, mitd olemassa olevia tyohyvinvointia tukevia tekijoita
kotihoitohenkilostdlla on ja millaiseksi henkilostd arvioi tyOhyvinvointinsa.
Lisaksi selvitettiin, kuinka tyohyvinvointia voidaan edistdd. Tutkimusjoukko
koostui 126 sairaanhoitajasta, lahi- ja perushoitajasta seka kodinhoitajasta ja
kotiavustajasta. Tutkimustulosten mukaan tyokyky koettiin yleisesti melko
hyvéaksi, terveydentila suurimmaksi osaksi hyvéksi ja ty6ilmapiiri hyvaksi.
Tyohyvinvointia tukeviksi tekijoiksi arviointiin muun muassa riittdva ammattitaito,
tyotoverit, tyon mielekkyys, monipuolisuus ja ilmapiiri sekd vapaa-ajan
harrastukset, mahdollisuus rentoutumiseen, perhe ja ystavat.
Kotihoitohenkilostd  toivoi  lisdd  ennaltaehkéisevid  hoitomuotoja ja
terveystarkastuksia tydhyvinvoinnin edistamiseksi. Henkiseen hyvinvointiin
toivottiin  kiinnitettavan enemman huomiota, ja kuntoutusta toivottiin lisaa.
Toiveena oli myds, ettda ergonomiaan Kiinnitettaisiin lisda huomiota ja etta
likunta- ja painonhallintaryhmia olisi enemman. (Muukkonen ym. 2006, 14-15,
20, 30-31))

3 Tyodhyvinvoinnin edistaminen

Tyobhyvinvoinnin edistdminen ja kehittaminen ovat haasteita muuttuvassa
tyoelaméassa (Elo & Feldt 2005, 311). Kuntoutuksella on haasteena
kansalaisten ty0- ja toimintakyvyn palauttaminen, yllapitaminen ja parantaminen
(Pekkonen 2005, 346). Kuntoutuksella voidaan edistda ja hoitaa muun muassa
tyosta johtuvaa stressid ja uupumusta (Hatinen & Kinnunen 2005, 369).
Kuntoutuksen keinoja ty6hyvinvoinnin  edistdmisessa ovat esimerkiksi
tydelamasuuntautunut kuntoutus, laékinnallinen kuntoutus ja ammatillinen
kuntoutus (Pekkonen 2005, 352).
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Laakinnallinen kuntoutus tahtaa kuntoutujan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn yllapitamiseen ja parantamiseen. Fysioterapia,
sopeutumisvalmennuskurssit ja hoito kuntoutuslaitoksissa ovat esimerkkeja
la&kinnallisen kuntoutuksen muodoista. (Antti-Poika 2006, 219.) "Fysioterapian
menetelmid ovat terveyttd ja toimintakykya edistdva ohjaus ja neuvonta,
terapeuttinen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen terapia seka
apuvalinepalvelut”  (Suomen  fysioterapeutit  2010).  Psykofyysisessa
fysioterapiassa tyovalineita ovat muun muassa liikeharjoitteet, hengitys- ja
kehontietoisuusharjoitteet, rentoutusmenetelmat, pehmytkudoskasittelyt seka

vuorovaikutusta vahvistavat harjoitteet (PSYFY ry. 2013.)

3.1 Psyykkisen hyvinvoinnin edistdminen

Backmand (2006, 49; 67-69) on tutkinut fyysisen aktiivisuuden yhteytta
persoonallisuuteen, mielialaan ja toimintakykyyn.
Pitkdaikaisseurantatutkimukseen osallistuneita tutkittavia, Suomea vuosina
1920-1965 edustaneita entisia miesurheilijoita sekd verrokkeja, seurattin 16
vuoden ajan. Tutkimustulosten mukaan kestavyys- ja joukkueurheilijoilla
havaittin vAhemman masentuneisuutta kuin verrokeilla, ja masentuneisuutta
ennusti matala fyysinen aktiivisuus. Matalan fyysisen aktiivisuuden ja
ahdistuneisuuden todettin ennustavan huonoa fyysista toimintakykya.
Masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden todettiin olevan yhteydessa myo6s

psyykkiseen toimintakyvyttomyyteen.

Fyysisen aktiivisuuden todettin vahentdavan masentuneisuuden riskia ja
suojaavan ahdistuneisuudelta. Voimalajien, yksilolajien ja joukkuelajien
kuulumisen todettin suojaavan huonolta psyykkiseltd toimintakyvylta.
Masentuneisuuden riskia lisdsivat myods neurotismi ja elamaan tyytymattomyys.
Kestavyysurheilijoilla ja ampujilla on havaittu vdhemmé&n neurotismia kuin
verrokeilla. Kestavyys- ja kamppailu-urheilijoiden, ampujien ja joukkuelajien
edustajien on havaittu olevan elamaansa verrokkeja tyytyvaisempia.
(Backmand 2006, 49, 67-69.)
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Psykologinen irtautuminen tydsté ja lepo ovat tarkeita tydhyvinvoinnin kannalta.
Levon aikana elimiston autonomisen hermoston sympaattinen osa palautuu
ylikierroksilta, ja parasympaattinen eli rentouttava autonomisen hermoston osa
on vallalla. (Kinnunen & Feldt 2005, 32.) Lepo on tarkedd myds liikkuntaelimistén
hyvinvoinnin kannalta, sillda sen aikana tapahtuu kudosten vahvistumista
solutason reaktioina (Riihiméki & Takala 2006, 116-117). Tyopaivan jalkeinen
vapaa-aika ja lomat auttavat palauttamaan voimavaroja (Kinnunen & Feldt
2005, 32). Muukkosen ym. (2006, 14-15, 20, 30-31) mukaan riittava
ammattitaito, tyotoverit, tydon mielekkyys, monipuolisuus ja ilmapiiri sek& vapaa-
ajan harrastukset, mahdollisuus rentoutumiseen, perhe ja ystavat ovat

tyohyvinvointia tukevia asioita.

Psyykkisen stressin valttaminen on tarkeaa, koska stressin on todettu lisaavan
likuntaelimiin kohdistuvaa biomekaanista kuormitusta (Riihiméki & Takala 2006,
116-117). Saanndllisella liikunnalla voidaan parantaa unen laatua, helpottaa
nukahtamista ja kohentaa mielialaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013).
Rentoutumisen on todettu olevan oleellista esimerkiksi keskittymiskyvyn ja
elamanlaadun kannalta. Rentoutumisella on tutkitusti monenlaisia merkityksia,
kuten voimien keraaminen, fyysinen hyvinvointi, hengéhtaminen, aivojen
nollaus, stressin poisto ja irrottautuminen arjen Kiireistd. Rentoutua Vvoi
likkumalla ja urheilemalla, kotona olemalla tai rentoutusharjoituksilla, joiden on
todettu olevan tehokas keino rentoutumiseen. (Suvanne 2007, 37, 40, 43-45.)

Rentoutumisen ja rentoutumisen tunteen ajatellaan olevan eri asia, koska
rentoutuminen vaatii rentoutusharjoitusten tekemista. Rentoutumisella on
vaikutuksia varsinkin pitkdaikaisen stressin oireisiin, koska sympaattisen
hermoston arsytystila vahenee. Valittomind vaikutuksina heti rentoutuessa
voidaan havaita verenpaineen ja sydamensykkeen alenemista seka
hengitysnopeuden ja hapenkulutuksen alenemista. Pitkdaikaisia vaikutuksia
ovat esimerkiksi ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden vdheneminen seka
stressitilanteissa  selviytymisen paraneminen. (Vainio 2009a.) Kaikissa
rentoutustekniikoissa mieli kohdistetaan lauseeseen, sanaan, hengitykseen,

mielikuvaan tai johonkin toimintaan (Vainio 2009b).
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3.2 Ergonomiatydéhyvinvoinnin tukena

Ergonomisilla kehityshankkeilla voidaan lisata tyén sujuvuutta ja tehokkuutta,
mika vaikuttaa tyon tuottavuuteen. Ergonomiset parannukset ovat yleensa
helppoja toteuttaa ja kannattavia yritystaloudellisesti. On siis taloudellisesti
helpompaa panostaa ergonomiaan kuin laajoihin investointihankkeisiin.
(Launis& Lehtela 2011)

Kun halutaan ehkaista tyohon liittyvid liikuntaelinten sairauksia, voidaan tyota
muokata ergonomian keinoin, jolloin tydn ylikuormitusta pyritd&n poistamaan tai
vahentdamé&an. Tydssad voidaan kayttaa asianmukaisia apuvélineita. Olisi
suotavaa, ettei tydssa tai tyopisteella mitdan kehonosia tarvitsisi kannatella
pitkid aikoja, ja lisaksi kurkottelua, kumartelua ja kyykistelya tulisi valttda. Tyo
tulisi pystya tekemé&&n niin, ettei staattista tai dynaamista lihasty6ta tarvitse
tehda pitkékestoisesti vasymiseen asti. Kasin tehtavaan tyohon tulisi jarjestaa
asianmukaisia apuvalineita, jos taakkojen painoa ei voida rajoittaa. Hoitotydssa
taakkoja kasitelladn jatkuvasti, joten tyohon taytyy jarjestaa riittdva koulutus.
Hyva tekniikka, tyOtapa ja asianmukainen apuvalineiden kaytto ovat edellytyksia
potilaiden turvalliseen nostamiseen. Ergonomiaa kehitettdessa on tarkeaa
kiinnittdd huomiota lisdksi omiin ty6tottumuksiin. (Riihiméaki & Takala 2006, 128—
129.)

Taukojen pitaminen toissa auttaa ehkaisemaan lihas- ja nivelvaivoja.
Tehokkaampaa on pitda tunnin valein muutaman minuutin tauko kuin yksi pitka
tauko koko paivan aikana. Tybn tauottamisen seurauksena ty6teho ja
jaksaminen paranevat kun ajatustoiminta saa valilla levata. Tyota voi tauottaa
esimerkiksi venyttelemalla, jolloin lihakset rentoutuvat, niiden ravintoaineiden ja
hapen saanti paranee sekd kuona-aineiden poistuminen tehostuu.

(Tyoterveyslaitos 2013.)

3.3 Liikuntaja fyysinen hyvinvointi

Kunnon kohottaminen ja terveelliset elaméntavat edistavat tydssa selviamista ja
parantavat elaménlaatua. Ylipaino ja tupakointi ovatkin riskitekijoita

likuntaelinvaivoille. Joskus liikuntaelinvaivat edellyttéavat aktiivista liikunnan
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harrastamista sairaslomallakin. (Riihimaki & Takala 2006, 129-130.) Liikunnan
avulla voidaan tehokkaasti ennaltaehkaista ja hoitaa monia tyd- ja toimintakykya
uhkaavia sairauksia. Tyontekijoiden saanndllinen liikuntaharrastus vaikuttaa
positiivisesti tydntekijdan itseensa ja hanen tydpanokseensa. Liikuntaharrastus
voi vdhentaa sairauspoissaoloja ja parantaa tyokykya ja suoriutumista tyossa.
Liilkunnan avulla voidaan vahentdd tyostressid, parantaa unta ja parantaa
itsetuntoa ja tunnetta elamanhallinnasta. (Tyo6terveyslaitos 2011a.) Liikunta on
tarkeaa tyo- ja toimintakykya haittaavien sairauksien hoidossa (Ty6terveyslaitos
2011b). Liikunnalla voidaan ehkéaistda muun muassa seuraavia sairauksia:
osteoporoosi, kohonnut verenpaine, dyslipidemiat, metabolinen oireyhtyma,
tyypin 2 diabetes sepelvaltimotauti, aivoverenkiertohairiot, sydamen
vajaatoiminta, keukoahtaumatauti, astma ja depressio (Kaypa hoito -suositus
2012).

Vuori (2010) on maaritellyt terveysliikuntaa nain: "Terveytta edistava liikunta
(terveysliikunta) on liikunta, jolla terveytta edistavia tai ylla pitavia vaikutuksia ja
johon liittyvat vaarat ovat vahaisia. Vaikuttavuus edellyttaa liikunnan jatkuvuutta,
toistumista vahintdan useita kertoja viikossa ja (toteuttajalleen) vahintaan
kohtalaista kuormittavuutta.” UKK-instituutin (2011) terveysliikuntasuosituksena
18 - 64 -vuotiaille toimii Viikoittainen liikuntapiirakka. Viikoittaisen
likuntapiirakan mukaan aikuisvaeston tulisi harjoittaa kestavyyskuntoa
parantavaa liikuntaa vahintaan joko kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa
reippaasti likkuen tai 1 tunti ja 15 minuuttia rasittavasti likkuen tai naita
yhdistellen. Reipas liikunta vastaa intensiteetiltddn kavelyd, pyorailya tai
sauvakavelyd, rasittava liikunta ylamakikavelya, juoksua tai kuntouintia.
Kestavyysliikunta tulisi jakaa viikossa vahintaéan kolmelle paivalle kuitenkin niin,
ettda liikuntaa tulee véahintaéan 10 minuuttia kerrallaan. Myds World Health
Organization (2010, 26) antaa kestavyysliikunnasta samanlaiset suositukset.
U.S. Department of Health and Human Servicesin (2008) mukaan
terveyshyodyt lisdantyvat lisattdessd liikuntaa yli  minimisuositusten.
Kestavyysliikunnan maardd voidaan kasvattaa reippaasti liikuttaessa aina

viiteen tuntiin ja rasittavasti liikuttaessa kahteen tuntiin ja 30 minuuttiin asti.
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UKK-instituutin (2011) mukaan aikuisvaeston tulisi harjoittaa lihaskuntoaan ja
likehallintaa sek& venyttelyd vahintd&n kaksi kertaa viikossa. Kuitenkin on
todettu, etta alle viidesosa tyoikaisista harjoittaa lihaskuntoaan riittavasti (Husu,
Paronen, Suni & Vasankari 2011). Lihasten heikon suorituskyvyn onkin todettu
olevan huomattava ongelma keski-ikaisilla ja sitéd idkkddmmilla tyontekijoilla
muuan muassa hoitoalalla (Vuori, Taimela & Kujala 2011, 668). Vuori (2010)
maadrittelee lihaskuntoharjoittelua ndin: “"Lihasvoimaharjoittelu on lihaksia
vahintaan kohtalaisesti kuormittavaa toimintaa niiden voimantuoton ja yleensa

my0Os niiden massan yllapitdmiseksi tai lisdamiseksi."

Lihaskuntoharjoittelu  vaikuttaa liikkumiskykyyn, ja sen avulla voidaan
ennaltaehkéistd ja hoitaa sydan- ja verisuonisairauksia sekd diabetesta
(Hiilloskorpi  2005). World Health Organizationin (2010, 26) mukaan
harjoittamalla kestéavyysliikuntaa ja lihaskuntoa suositusten voidaan parantaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston seka lihaksiston kuntoa ja luuston terveytta
sekd vahentaa ei-tarttuvien tautien ja masennuksen riskid. Sivula (2011) on
opinnaytetyossaan todennut lihaskuntoharjoittelulla olevan  positiivisia
vaikutuksia niska- ja hartiaseudun ongelmiin ja sitd kautta koettuun tyokykyyn.
Malmikare (2011) on todennut omassa opinnaytetydssaan lihaskuntoharjoittelun
vaikuttavan myonteisesti lihasvoimaan, koettuun niskakipuun ja koettuun tyéssa
selviytymiseen.  Puutteellinen lihaskunto voi johtaa kavelynopeuden
hidastumiseen, heikkoon tasapainoon ja kaatumistaipumukseen (Saarikoski,
Stolt & Liukkonen 2012).

Ikdantyminen vaikuttaa lihasmassaan. Lihasmassa alkaa vahentya 30.
ikévuoden jalkeen. Viidenteenkymmenenteen ikdvuoteen mennessé lihasmassa
on pienentynyt 10 prosenttia. Viidennenkymmenennen ikavuoden jalkeen
lihasmassa pienenee yhdestd kahteen prosenttia vuodessa. Lihasmassan
pieneneminen kiihtyy 65. ikavuoden jalkeen, niin ettd 70 ikavuoteen mennessa

lihasmassa on pienentynyt jo 40 prosenttia. (Saarikoski ym. 2012.)

Lihaskuntoharjoittelun tuloksiin vaikuttavat monet tekijat: harjoittelijan lahtétaso,
harjoituksen useus, liikkeiden toistomé&éréd, sarjojen maara ja kuormittavuus.

Harjoittelijan lahtdtaso vaikuttaa harjoittelun tulokseen niin, etta mita matalampi
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voimataso on harjoittelun alussa, sitd suurempia suhteellisia muutoksia voidaan
saavuttaa. (Suni 2011, 209.) Toisin kuin kestavyysliikuntaa, lihaskuntoa ei tulisi
harjoittaa paivittdin, vaan mieluummin joka toinen paiva. Saanndllisyys on
kuitenkin tarkeaa, koska harjoittelun vaikutukset eivat varastoidu. Jos
lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on kehittdd jotain tiettyd ominaisuutta,
lihaskuntoharjoittelun tulee olla nousujohteista. Miké&li tavoitteena on terveyden
edistaminen ja yllapito, progressio ei ole valttamatonta, mutta kevyempien ja

raskaampien harjoitusten vaihtelu on suotavaa.(Alén & Arokoski 2009, 100.)

Lihaskuntoharjoitusten tulisi sisaltdd kuormittavuudeltaan kohtalaisia tai
rasittavia harjoitteita (Tyoterveyslaitos 2010). Harjoituksen tulisi sisaltda 8-10
suuriin lihasryhmiin kohdistuvaa lihaskuntoliiketta, joista jokaista toistetaan 8-12
kertaa (UKK-instituutti 2011).Suuria lihasryhmid ovat alaraajojen, selan, vatsan
ja ylaraajojen lihakset (Tyo6terveyslaitos 2010). Kuorma maaritelladn niin, etta
harjoittelija jaksaa juuri ja juuri tehda 8-12 toistoa. Talla kuomalla tehdaan kaksi
sarjaa. Tallainen harjoitus kehittaa lihasmassaa, -voimaa ja -kestavyytta. Jos
halutaan vaikuttaa enemman voimaan ja tehoon, vahennetdén toistomaaraa ja
lisdtddn kuormaa. Mikali pyritdan kehittdméaan kestavyyttda, vahennetaan

kuormaa ja lisataan toistomaaraé. (Suni 2011, 209.)

Alkulammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho tulevaa liikuntasuoritusta
varten ja sitd kautta vahentaa loukkaantumisen riskia. Alkulammittelyn aikana
verenkierto tehostuu lihaksistossa. Lisdantyneen verenkierron ja lihastyon
ansiosta kehon lampétila nousee. Tastd syysta lihaksiston aineenvaihdunta
kilhtyy, happea, energiaa ja hormoneja kulkeutuu lihaksiin ja kuona-aineet
poistuvat lihaksistosta. Alkulammittelyn aikana hengitystiheys ja hengityssyvyys
kasvavat tayttaakseen lihasten lisdéntyneen hapen tarpeen ja kuljettaakseen
pois lihaksissa muodostuvan hiilidioksidin. Alkulammittelyssa aktivoituu myds
hermosto. Hermoston aktivoituminen vaikuttaa voimatuottokykyyn, asento- ja
likeaistiin, nopeuteen, reaktiokykyyn, tasapainoon ja liikkeen taloudellisuuteen.
Lihasten lammitessd myos lihaksen elastisuus lisdantyy. Hyva alkulammittely
parantaa myo6s tarkkaavaisuutta, jonka avulla koordinaatio ja motoristen
toimintojen tarkkuus paranevat .Alkulammittelyn tulisi kestda aina vahintadan 15

minuuttia. Pian herddmisen jalkeen tai kylmassa tapahtuvan alkulammittelyn
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tulee olla pidempikestoinen. Hyvan alkulammittelyn tulisi sisaltdd hengityksen ja
verenkierron aktivointia, toiminnallisia, lyhytkestoisia venytyksia, keskivaratalon
tukilihasten, alaraajojen lihasten ja lihasten reaktiivista aktivointia seka

likekokonaisuuksia. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 3-5.)

Loppujaéhdyttelyn tavoitteena on auttaa kehoa palautumaan harjoituksesta
mahdollisimman hyvin. Loppujaéhdyttelylla pyritdan edistamaén kuona-aineiden
poistumista kehosta ja lisata harjoituksen aikana lyhentyneiden lihasten pituutta.
Loppujaéhdyttelyn aikana sykkeen ja hengitystiheyden ja syvyyden tulisi pysya
kohtalaisen korkeina, jotta lihaksisto saa tarpeeksi happea, ja jotta ylim&arainen
hiilidioksidi poistuu kehosta. Sen tulisi sisaltdd monipuolisia liikkeita koko
keholle. Loppujaahdyttely tulee suorittaa vahitellen tehoa laskien ja tehden
valilla nopeampia liikesarjoja. Talléin lihaksen aineenvaihdunta pysyy
aktiivisena ja kuona-aineet muun muassa maitohappo eli laktaatti poistuvat
lihaksista. Yksi osa loppujaahdyttelyd on venytteleminen, mutta ennen sitd on
saatava lihaksiston kuona-aineet liikkeelle. Loppujaahdyttelyssa tehtavien
venytyksien tulee olla lyhytkestoisia; pitkia, yli 30 sekuntia kestavia venytyksia
tulee valttda.(Saari ym. 2009, 31 - 33.)

Venyttelyn tavoitteena on liikkuvuuden lisdaminen. Liikkuvuus riippuu nivelen
likelaajuudesta seka pehmytkudosten venyvyydesta. Spesifilla
venytysharjoituksella voidaan vaikuttaa naihin kumpaankin. (Brody 2005, 125.)
Nivelten liikkuvuutta ja lihasten venytyksen sietoa voidaan kasvattaa
muutamassa viikossa, mutta rakenteelliset muutokset lihaksen pituudessa
vaativat kuudesta kahdeksaan viikkoon kestdvaa venyttelyharjoittelua.
Venyttelyharjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti lihasvoimaan. (Suni
2011, 208.) Tehokkaan venytyksen aikaansaamiseksi venytettavaa lihasta tulisi
lammitella ennen venytystad (Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte,
Lee, Nieman & Swain 2011).Venytyksen vaikutus kuitenkin sailyy parhaiten,
kun se tehddan viileddn tai viilenevaan lihakseen (Suni 2011, 208).
Venyttelyharjoittelua tulisi suorittaa vahintdan kaksi tai kolme kertaa viikossa,
mutta parempia tuloksia voi saada venyttelemalla paivittain. Yhden venytyksen
tulisi kestaa 10 - 30 sekuntia, ja venytysta tulisi toistaa kahdesta neljaan kertaa

niin, ettd venytyksen yhteiskestoksi tulee 60 sekuntia. Venytysten tulisi
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kohdistua suurimpiin lihasryhmiin eli hartiarenkaan, rinnan, niskan, vartalon,
alaselan, lonkan, reisien ja pohkeiden lihaksiin. (Garber ym. 2011.) Pienella
voimalla tehdyt venytykset ovat tehokkaimpia ja myds turvallisia tehda (Suni
2011, 208).

4  Opinnaytetyon lahtékohdat

4.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestada Juuan kotihoidon tyodntekijoille kaksi
fysioterapian keinoin tyohyvinvointia tukevaa iltapaivaa. Tyohyvinvointipaivat
toteutettiin siten, ettd ne perustuvat teoreettiseen tietoon tydhyvinvoinnista, ja
ettd ne ovat kohderyhma&mme tarpeita vastaavia. Tavoitteena oli lisaksi
motivoida kotihoidon tydntekijoita ottamaan opittuja keinoja kayttdonsa tydssa ja

vapaa-ajalla.

Opinnaytetyon tarkoituksena  oli tarjota kotihoidon tyontekijoille
tyohyvinvointipaivissd keinoja, joilla tydntekijat voisivat vaikuttaa tydssa
jaksamiseensa ja tyohyvinvointiinsa. Lisaksi tarkoituksena oli, ettd kotihoidon
tyontekijat ymmartaisivat tydhyvinvoinnista huolehtimisen tarkeyden, ja etta sita
voi tukea hyvinvointi-iltapaivissamme tarjotuilla fysioterapeuttisilla keinoilla.

4.2 Kohderyhma ja toimeksiantaja

Opinnaytetydon kohderyhm& oli Juuan kotihoidon henkildstd, joka koostui
sairaanhoitajista, l&hihoitajista, kodinhoitajista ja kotiavustajista. Kohderyhmaan
kuului noin 40 henkil6a, jotka olivat jakaantuneet tydskentelemaan tiimeihin eri

puolille Juuan kunta.

Taman opinndytetydbn toimeksiantaja oli lkdosaamisen vahvistaminen
monialaisena yhteistyona eli IMMO-hanke. IMMO-hanke on kehittAmisprojekti,
joka pyrkii loytam&an ratkaisuja vaeston ikaantymisen mukanaan tuomiin

haasteisiin 1td-Suomessa. Hankkeen toiminnassa monitoimijuus on keskeinen
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periaate. Yhteistyota tapahtuu ikdihmisten, kuntien, jarjestdjen, vapaaehtoisten,
yritysten ja Karelia-ammattikorkeakoulun kanssa. lkdihmiset paasevat mukaan
suunnittelemaan ja kehittdmaan toimintaa, ja sitd kautta ikaantyneiden tarpeet
tulevat huomioiduiksi. IMMO-hankkeen kohdealueita ovat Joensuu, Lieksa ja
Juuka, ja se toimii 1.3.2012-28.2.2014. Hanke on EAKR-rahoitteinen.

(Ikhosaaminen 2013.)

IMMO-hankkeen kanssa laaditun toimeksiantosopimuksen (lite 1) mukaan
toimeksiantaja tukee opiskelijoita opinndytetyOn suorittamisessa ja korvaa
opinnaytetyon tekemisestd aiheutuvia kustannuksia. Opiskelijat sitoutuvat
laatimaan opinnaytetyona hyvinvointipaivan Juuan kotihoidon henkildstolle.
Toimeksiantajalla  on  oikeudet  kayttda  opinnaytetydta  sisaisessa

kehitystydssaan.

5 Prosessin kuvaus

Kuvaamme opinnaytetydn prosessin etenemista kronologisessa jarjestyksessa
alkaen aiheen valinnasta ja paattyen opinnaytetyon esittdmiseen seminaarissa
sekd raportin viimeistelyyn. Kronologinen esitystapa kuvaa prosessia
mielestdmme loogisesti, ja lukijan on helppo ymmartdd prosessin eri vaiheita
seka niiden keskinaisia suhteita.

Laadimme opinnaytetyon aikataulua havainnollistavan taulukon (lite 2), jossa
kuvataan tiivisti ja selkedsti prosessin etenemista. Taulukossa esitetaan, milloin
opinnaytetydbn eri osa-alueita tydstettin.  Opinnaytetyoprosessi  alkoi

toukokuussa 2012 ja paattyi marraskuussa 2013.

5.1 Ideasta opinnaytetydn suunnitelmaksi

Opinnaytetyoprosessi alkoi toukokuussa 2012, kun Tutkin ja kehitdn -
opintojaksolla aloimme keskustella opinnaytetyohon liittyvistd toiveista ja
ideoida opinnaytetyon aihetta. Halusimme tehda toiminnallisen opinnaytetyon,

jonka tuotoksena olisi mahdollisesti tydhyvinvointia fysioterapian keinoin
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edistava tapahtuma. Toiveenamme oli myds, ettad opinnaytetyén kohderyhmanéa
olisivat tyotikaiset. Keskustelimme Tutkin ja kehitdn -opintojakson opettajan
kanssa aiheideasta. Han kertoi mahdollisuudesta toteuttaa tyd osana IMMO-
hanketta, jonka tavoitteena on lisata ikdosaamista Pohjois-Karjalassa. Otimme
yhteyttda IMMO-hankkeen projektipdallikko6on Paivi Kauppilaan ja sovimme

tapaamisen hanen kanssaan.

Kesdkuussa 2012 pidetyssa tapaamisessa esitimme opinnaytetyon aiheidean
IMMO-hankkeen projektipaallikolle. Hanke esitti kohderyhmaksi opinnaytetyolle
Juuan kotihoidon henkilostoa, koska toivoimme kohderyhmaksi tyoikaisia. Idea
tarkentui tatd kautta opinnaytetydon aiheeksi, kotihoidon henkiloston
tyohyvinvointia  tukevaksi  tapahtumaksi. Taman jalkeen laadimme
aihesuunnitelman. Esitimme aihesuunnitelman Tutkin ja kehitdn -opintojaksolla

ja opintojakson opettaja hyvaksyi sen.

Tybhyvinvointia tukevan tapahtuman kaytdnnon jarjestelyt selkiytyivat
elokuussa 2012 pidetyssa IMMO-hankkeen ja sen pilottikunnan, Juuan,
toimijoiden  vélisessa palaverissa. Tapahtuman nimeksi muodostui
tyohyvinvointipaiva. Sovimme Juuan kotihoidon esimiehen kanssa yhteiset
raamit tapahtuman toteutukselle. Tyohyvinvointipdiva tulisi toteuttaa kaksi
kertaa, koska kotihoidon tyontekijoista vain puolet voi kerrallaan osallistua
siihen. Liséksi olisi mahdotonta saada tyontekijat irrotettua toistaan koko
paivaksi, joten kaytdssamme olisi kolme tuntia kello 12.00-15.00. Kotihoidon
esimiehen toive oli, ettd molempien ryhmien tyéhyvinvointipaiva olisi samalla
viikolla. Kotihoidon ty6érytmin huomioon ottaen parhaat viikonpéaivéat toteutukselle
olisivat tiistai ja torstai. Sovimme tydhyvinvointipdivien toteutuksen ajoittuvan
kevéattalvelle 2013.

Syyskuussa 2012 aloimme tehda tiedon hankintaa ja tutustua opinnaytetytn
aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen. Ensimmaisena tavoitteenamme oli [0ytaa
tietoa tyohyvinvoinnista yleisella tasolla. Haimme tietoa eri tietokannoista, kuten
Ebsco, PubMed, Medic, Pedro ja Terveysportti esimerkiksi hakusanoilla
tydhyvinvointi, tydbn kuormittavuus, tyohyvinvoinnin edistdminen, well-being at

work, occupational health, occupational physiotherapy, jobsatisfaction ja
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ergonomics. Lisaksi etsimme tietoa fysioterapian ammattikirjallisuudesta ja -
lehdistd, kuten Tyofysioterapia, Fysioterapia, Physical Therapy, Physiotherapy
Theory and Practise. Theseuksesta haimme muita samasta aihepiirista tehtyja
opinnaytetoita. Tutkimme opinnaytetbissa kaytettyja lahteitd ja etsimme
kadsiimme niita lahteitd, jotka voisivat sopia myds meidan tydhomme.
Loytdmamme tieto tyohyvinvoinnista oli niin laaja-alaista, ettéa paatimme rajata
tiedonhakua koskemaan tyon kuormittavuutta ja tydhyvinvoinnin edistamista.
Loysimme seka suomen- ettd englanninkielisia lahteita, ja valitsemme niista

sellaiset, jotka olivat vuoden 2002 jalkeen julkaistuja.

Teimme toimeksiantosopimuksen IMMO-hankkeen kanssa lokakuussa 2012.
Lokakuussa myds aloimme Kirjoittaa opinnaytetyon tietoperustaa. Yhteista
aikaa oli kaytettavissa rajallisesti, joten tydskentelimme valilla myds yksin
kirjoittaen tietoperustaa yhdessa sovitun aihejaon mukaisesti.

Opinnaytetyon suunnitelma valmistui joulukuussa 2012. Tassa vaiheessa
opinnaytetydsuunnitelma sisélsi muun muassa ty6hyvinvointiin liittyvaa tietoa ja
suunnitelmat aikataulusta, rahoituksesta ja menetelmallisista valinnoista.
Esitimme suunnitelman ikdosaamisen opinnaytetydryhmaéssa, jossa kasitellaan
muitakin IMMO-hankkeen toimeksiantamia opinnaytet6itd. Suunnitelmaan
pyydettiin taydentdmaan tietoperustaa fysioterapeuttisen nakdkulman ja tyon
kuormittavuuden osalta. Opinnaytetydryhmassa ehdotettiin, ettd menisimme
havainnoimaan kohderyhman ty6ta seka haastattelemaan joitakin kohderyhman

edustajia.

5.2 Tuotoksen suunnittelu

5.2.1 Alkukyselyn laatiminen

Halusimme tehd& Juuan kotihoidon tydntekijoille pienimuotoisen alkukyselyn,
koska meille oli tarkeaa, ettd kohderyhmallamme olisi mahdollisuus vaikuttaa
jarjestamiemme tyohyvinvointipaivien teemoihin. Ajattelimme kohderyhmén
osallistuvan hyvinvointipaivadn aktiivisemmin ja kokevan sen itselleen

tarkeammaksi, kun heilla olisi mahdollisuus saada danensa kuuluviin. Lisaksi
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siséltd kohdentuisi paremmin juuri kyseisen kohderyhman ty6hyvinvoinnin
ongelmakohtiin, ja he hyoétyisivdt enemman hyvinvointipdivasta. Talloin
tyontekijat voisivat todennakdisemmin hyddyntdd oppimiaan asioita jatkossa

tydssaan ja vapaa-ajallaan, ja opinnaytetydmme tarkoitus tayttyisi paremmin.

Tammikuussa 2013 haimme tietoa kyselyn laatimisesta. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa on hyva kayttdd kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, kun
mitattavaa, numeraalista tietoa on tarpeen kayttda opinnaytetyon tukena.
Toiminnallisen opinnadytetydn aihepiiriin, ideaan tai yksityiskohtaan saadaan
muun muassa Yyleista tdsmennysta ja perusteluja kvantitatiivista tutkimustietoa
kayttamalla. Kvantitatiivinen tutkimusmenetelmd esiintyy toiminnallisessa
opinnaytetydssa kuitenkin enemman selvityksen kuin tutkimuksen muodossa.
Selvityksen tavoitteena onkin tuottaa suuntaa antavaa tietoa toiminnallisen
osuuden tueksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-59.) Opinnaytetydssamme
alkukyselyn tavoitteena oli valita teemat hyvinvointipaiville. Lisdksi halusimme
kohderyhmaltamme tietoa jo olemassa olevista tyohyvinvointia tukevista

toimista ja heidan tyonsa kuormittavimmasta tekijoista.

Onnistuneen kyselylomakkeen tunnusmerkkeja ovat muun muassa selkeéa
ulkonako, vastausohjeiden selkeys seka kysymysten hyva asettelu ja
moitteeton kieliasu (Heikkila 2008, 48, 57). On tarkeaa, ettd kysymykset
etenevat johdonmukaisesti (Vilkka & Airaksinen 2003, 61). Kysymykset tulee
numeroida juoksevasti, ja on kysyttava vain yhta asiaa kerrallaan. Alkuun tulee
sijoittaa helppoja kysymyksia. Kysymykset eivat saa olla johdattelevia, liian
pitkid tai monimutkaisia. (Heikkila 2008, 48—49, 57.) Vilkka ja Airaksinen (2003,
61) toteavat, ettd jokaisen kysymyksen tulee olla perusteltu. Kyselomakkeeseen
litetddn saatekirje, joka antaa vastaajalle tietoa vastaamisesta ja motivoi
vastaamaan kyselyyn. Saatekirjeesta tulee kayda ilmi tutkimuksen tavoite seka
kuka tai ketkd ovat sen toteuttajat ja rahoittajat. Vastaajan tulee nahda
saatekirjeestd, kuinka kohderyhma on valittu, miten tutkimustietoja kaytetaan ja
miten ja mihin mennessa kysely palautetaan. Tutkijan taytyy tuoda ilmi, etta
vastaaminen on taysin luottamuksellista. (Heikkila 2008, 61-62.) Laadimme
ohjeistuksen mukaan kyselylomakkeen (lite 3), jonka opinnaytetydmme

ohjaava opettaja tarkasti ja hyvaksyi tammikuussa 2013.
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5.2.2Vierailu Juuassa tiedon keraamiseksi

Vierailimme Juuassa tammikuussa 2013 sopiaksemme tarkemmin
opinnaytetyon toteutuksen kaytannon jarjestelyistd seka saadaksemme
lisdtietoa kohderyhmésta ja heidan tydstaan. Tapasimme Juuan kotihoidon
esimiehen, Tarja Sormusen, ja sovimme h&nen kanssaan jarjestavamme
hyvinvointipaivat huhtikuussa 2013. Tapaamisen Yyhteydessa jatimme
tekemamme alkukyselyt kotihoidolle, ja menimme yhteen kotihoidon tiimeista
havainnoimaan sekd haastattelemaan tyontekijoita heidan tyostddn ja sen

kuormittavuudesta.

Juuan vierailun yhteydessa kavimme haastattelemassa vapaamuotoisesti
muutamaa kotihoidon tyontekijad, seka havainnoimassa kahta tyontekijaa
heidan tyttehtavissaan. Toiveenamme oli, ettéd olisimme paasseet eri tiimeihin
havainnoimaan, koska tyonkuva on erilainen eri tiimeissa. Tiimeissa, joiden
kohteet sijaitsevat keskustan ulkopuolella, ajomatkaa voi kertya jopa satoja
kilometreja paivassa. Keskustan tiimeissa valimatkat ovat lyhyitd ja sujuvat
paaasiassa kavellen. Suoritimme havainnoinnin ja haastattelun Juuan
keskustassa sijaitsevassa tiimissd, jossa liikkuminen asiakkaiden valilla

tapahtuu lahinna kavellen.

Tyontekijoiden kertoman mukaan heidan tyopéaivansa ovat paaasiassa 07.30-
15.30 tai 12.00-21.00. Tyopaiva pitaa sisalladn 2 kahvitaukoa sekd puolen
tunnin mittaisen ruokatauon. Tyontekijat kertoivat, etta tyotahti vaihtelee
huomattavasti. Toiset paivat ovat kiireisempia kuin toiset. Yksittdinen
kotikayntiasiakkaan luona voi kestaa 5 minuutista yhteen tuntiin. Kotikaynnit
pitdvat sisallaan monenlaisia tehtavia, esimerkiksi |a8kkeiden jakoa,
asiakkaiden pesuja ja pukemisia, ruokahuoltoa, jatehuoltoa, tiskausta, kahvin
keittdmista. Usein, jos asiakas asuu syrjassd vanhassa omakotitalossa,
tyontekijat usein jopa kantavat veden ja halot asiakkaan puolesta sisélle taloon.
Taman he ovat kokeneet melko kuormittavaksi.

Kotihoidon tydntekijat eivat koe tyotaan fyysisesti kovinkaan raskaaksi ainakaan
tdssd timissd. He kertovat kuitenkin tyon kuormittavuuden vaihtelevan.

Viikonloput ovat yleensa kiireisempia, koska talloin on véhemman tyontekijoita
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samassa vuorossa. Tamé aiheuttaa ongelmia varsinkin huonosti liikkuvien
asiakkaiden kanssa, kun asiakkaan avustamiseen tarvitsisi useamman
henkilon. Jos asiakas on kaatunut kotonaan, eivat yhden tydntekijan voimat
yleensa riita asiakkaan auttamiseksi, ja lisdavun saaminen voi kestda kauan,
rippuen asiakkaan asuinpaikasta. Tyontekijat kokevat, ettd tilat asiakkaiden
kotona ovat lilan ahtaita. Esimerkiksi asiakkaiden pesuhuoneet ovat niin pienia,
ettei asiakkaan avustamista pesuissa ole mahdollista suorittaa ergonomisissa
asennoissa. Lisaksi tyontekijat kertoivat, etta juuri pesutiloissa asiakkaat usein
kaatuvat, mutta tilojen ahtauden vuoksi useamman ihmisen on hankala mahtua

auttamaan.

Toisinaan asiakkaan asunto voi olla tupakan savun peitossa, jolloin tydntekija
altistuu passiivisesti tupakalle hyvinkin voimakkaasti. Tyontekijat kertoivat, etta
saattavat joskus joutua kohtaamaan péaihtyneen tai muuten uhkaavalla tavalla
kayttaytyvan asiakkaan. Joillekin tydntekijoille tama on heidan kertomansa
mukaan arkipaivaa, ja he ovat tottuneet siihen, mutta toisia tyontekijoita se voi

kuormittaa henkisesti enemman.

5.2.3Alkukyselyn tulosten analysointi

Helmikuussa 2013 analysoimme alkukyselyn tulokset. Laatimaamme kyselyyn
vastasi 24 kotihoidon tyontekijdd. Kyselyn tuloksista kavi ilmi, ettd kyselyyn
vastanneiden keski-ika oli noin 48,4 ik&vuotta ja ian vaihteluvali 22:sta 63:en.

Puolet vastaajista oli sitd mieltd, ettd tyOnantaja tukee tydpaivan aikana
tapahtuvaa tyohyvinvointia edistdvaa toimintaa, 45,8 prosenttia vastaajista oli
taas sitdA mieltd, ettei tue. Vastaajat kertoivat jarjestettavan
virkistaytymisiltapaivia. Osa vastaajista kertoi naitd olevan kaksi kertaa
vuodessa, osa kerran vuodessa ja osa kertoi aiemmin olleen kaksi kertaa
vuodessa ja nykyisin vain kerran vuodessa. Virkistaytymisiltapaivien kerrottiin

sisaltavan ulkoilua, esimerkiksi kévelylenkkeja ja kestavan 3-4 tuntia

Suurin osa vastaajista (91,7 prosenttia) koki tydnantajan tukevan vapaa-ajalla

tapahtuvaa tyohyvinvointia edistavaa toimintaa. Vastaajat kertoivat kunnan
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maksavan tyontekijoille vaihtoehtoisesti joko kuntosalikortin vuodeksi tai yhden
vapaavalintaisen kansalaisopiston kurssin. Yksi vastaajista kertoi tyontekijoiden
saavan sykemittareita ja lumikenkia lainaan, ja erds vastaaja sanoi tydnantajan

maksavan 70 euron arvoisen vaaterahan tyontekij6ille

Vastaajista 66,7 prosenttia  koki haastavat tybasennot yhdeksi
kuormittavimmista tekijoista tyossaan, 50 prosenttia koki tydssa esiintyvat
nostot ja siirrot eniten kuormittavaksi. Tyohyvinvointipaivien teemoiksi 38,5
prosenttia vastaajista kannatti lihashuoltoa ja 30,7 prosenttia rentoutumista.
Tybergonomiaa kannatti 11,5 prosenttia, ja lihaskuntoa ja kehonhallintaa
kannatettiin kumpaakin 7,7 prosenttia. Liséksi toivottiin "jotain kipeille nivelille

soveltuvaa".

5.2.4Tyo6hyvinvointipdivien suunnittelu

Alkukyselyn vastausten pohjalta tyohyvinvointipaivien teemoiksi valittiin
lihashuolto ja rentoutuminen. Lihashuollon osa-alueista paatettiin keskittya
alkulammittelyyn, loppujddhdyttelyyn ja venyttelyyn, koska néitd menetelmia
osallistujat voivat kayttdd itsendaisesti jatkossakin. Lihashuollon tueksi valittiin
lihaskuntoharjoittelu, koska se on tarkeaa lihasten kunnon yllapitamisessa. Oli
myOs luontevaa lisata alkulammittelyn ja loppujaahdyttelyn  valiin
lihaskuntoharjoittelua, jolloin lihashuollon teema olisi ehyempi kokonaisuus ja
paivan sisaltd olisi monipuolisempi. Kyselyn vastauksista ilmeni myds, etta
kohderyhma koki haastavat tybasennot sekd nostot ja siirrot eniten
kuormittaviksi tekijoiksi tyossdén. Juuan vierailun yhteydessa toteutetuista
haastatteluista ja havainnoinneista ilmeni, ettd kotihoidon ty6hoén kuuluu
fyysisesti raskaita tyOtehtavia. Ergonomia valittin kolmanneksi teemaksi, jotta
kohderyhma saisi tyOhyvinvointipdivista keinoja tyon fyysisen kuormituksen

vahentamiseksi.

Teemojen valinnan jalkeen oli mahdollista tasmentad tiedonhakua
tyohyvinvoinnin edistamisen osalta naihin teemoihin. Maaliskuusta 2013 alkaen
taydensimme opinnéytetydn suunnitelmaa muun muassa tietoperustan osalta.

Suunnitelman taydentamisen yhteydessa kavi ilmi, ettemme ehtisi suunnitella
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ty6hyvinvointipaivien toteutusta ajoissa. Taman vuoksi sovimme kotihoidon
esimiehen kanssa tyohyvinvointipaivien siirtamisestd huhtikuulta kesakuun
alkuun. Opinnaytetybn ohjaava opettaja hyvaksyi opinnaytetydésuunnitelman

kesdkuun 2013 alussa.

Toukokuussa 2013 aloimme suunnitella tydhyvinvointipdivien kaytannon
toteutusta. Tavoitteenamme oli, etté tyéhyvinvointipaivat koostuisivat tiedollisen
sisallon lisaksi myds kaytdnnén osuudesta. Ajattelimme, etta talla tavalla
tyohyvinvointipaivien osallistujat ymmartaisivat paivien sisallon paremmin ja

voisivat sita kautta hyddyntaa opittuja asioita tygssaan ja vapaa-ajallaan.

Kaytannon toteutuksen meilla olisi aikaa kolme tuntia kumpanakin paivana.
Totesimme, ettd meidan taytyy varata tyOhyvinvointipdivasta aika
alkututustumista ja yleisista asioista kertomista, kahvitaukoa ja palautetta
varten. Nain ollen kaytettavissa olevasta ajasta jai tunti ja 45 minuuttia
kaytettavaksi valittujien teemojen kasittelya varten. Oli loogista sijoittaa
lihaskunto- ja lihashuoltoteema ennen henkisen hyvinvoinnin ja rentoutumisen
kasittelyd. Jaoimme kummatkin teemat tiedolliseen sisallon ja kaytannon
osuuksiin. Ergonomiaosuudesta paatimme tehda vain pienimuotoisen
tiedollisen esityksen, koska tyohyvinvointipaivissa oli kaytettavissa rajallisesti
aikaa. Opinnaytetyosta tulisi liian laaja, mikéli ergonomiaosuuteen kaytettaisiin
enemman  resursseja. Paatimme  kayttda  tunnin  lihaskunto- ja
lihashuoltoteemaan: ensin 30 minuuttia tiedolliseen sisaltoén ja sitten 30
minuuttia kaytdnnon harjoituksiin. Kahvitauko olisi hyva sijoittaa taman osuuden
jalkeen, koska se olisi puolessa valissa hyvinvointipaivaa. Taman jalkeen
kaytettavissa olevaa aikaa olisi jaljella 45 minuuttia: 10 minuuttia ergonomialle

ja 35 minuuttia henkisen hyvinvoinnin ja rentoutumisen teemalle.

Toukokuussa aloimme laatia teemoista PowerPoint-esityksia ja kaytannon
osuuksia. Niita laatiessamme meidan taytyi ottaa huomioon, etta
tavoitteenamme on tukea tydhyvinvointipaivien osallistujien tydhyvinvointia
fysioterapian keinoin. Tiedollisten osuuksien tavoitteena oli antaa tietoa. Niin
PowerPoint-esitysten tiedollinen sisaltdé kuin kaytdnndn osuuksienkin sisaltd on

lahteisiin perustuvaa, ja lahdemerkinnat ovat nakyvissa esityksissa ja
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kaytannon suunnitelmassa. Henkisen hyvinvoinnin ja rentoutumisen teeman
liittyvat kaytdnnon harjoitukset ovat internetista I6ytyvia asiantuntijoiden laatimia
harjoitteita. Opinnaytetydomme ohjaava opettaja hyvaksyi tyohyvinvointipaiviin
suunnittelemamme sisallot kesakuussa 2013. Suunnittelimme etukateen myds
PowerPoint-esitysten esitystapaa. Esitystavan tulisi mielestdmme olla
ohjaajakeskeinen, mutta kuitenkin kannustaa osallistujia keskusteluun.

Kesdkuussa 2013 laadimme palautekyselyn tyohyvinvointipdivan osallistujille.
Tavoitteenamme oli palautekyselyn avulla saada tietaa, kuinka hyvin
onnistuimme tyOGhyvinvointipaivien jarjestamisessa. Palautekyselylla halusimme
tietdd tiedollisen sisallon laajuudesta, kiinnostavuudesta, tarpeellisuudesta ja
siitd, minkd verran uutta tietoa osallistujat kokivat tydhyvinvointipaivista
saaneensa. Kaytannon harjoitteista halusimme tietaa, olivatko ne mielekkaita ja
oliko niiden vaikeustaso sopiva. Halusimme tietdd, kokivatko osallistujat
voivansa hyddyntaa tydhyvinvointipaivien antia jatkossa ja oliko ohjaajien tieto-
ja taitotaso heidan mielestaan riittdvaa. Lisdksi halusimme palautetta siitd, mika
tyohyvinvointipaivissa oli onnistunutta, miten toimintaa olisi voinut kehittaa ja

mit& osallistujat toivoisivat jarjestettavan jatkossa.

5.3 Tuotos

Tyohyvinvointipéivia oli kaksi, ja ne jarjestettiin 4. ja 6. kesdkuuta 2013 Juuan
lukion tiloissa. Kaytossdmme oli ruokasali, keittid ja liikuntasali. Ruokasalissa
kaytettavissamme oli poytid, tuoleja ja valineet PowerPoint-esityksen
nayttamiseksi. Keittion tilat olivat kaytettavissamme kahvituksen jarjestamiseksi.
Meilla oli mahdollisuus kayttdd liikuntasalia ja sielta loytyvia valineita.
Osallistujia oli tiistaina 4. kesdkuuta 13 ja torstaina 6. kesékuuta 10. Molemmat

paivat olivat sisalléltddn samanlaiset ja etenivat saman aikataulun mukaisesti.

Tyobhyvinvointipaiva alkoi kumpanakin paivana kello 12.00. Kokoonnuimme
lukion ruokasaliin tutustuaksemme osallistujiin ja tiedottaaksemme yleisista
asioista. Esittelimme itsemme ja tutustuimme osallistujiin jarjestamalla aluksi

pienen leikin. Tutustumisleikin tavoitteena oli, etta jokainen osallistuja kertoo
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hieman itsestaan ja tyostddn. Tutustumisen jalkeen kerroimme osallistujille

aikataulusta ja paivan sisallosta.

Kello 12.30 aloimme Kkasitella lihaskunto- ja lihashuoltoteemaa. Aloitimme
tiedollisella osuudella, jossa kerroimme laatimamme PowerPoint-esityksen (liite
4) pohjalta lihaskuntoharjoittelusta ja lihashuollosta, niiden merkityksesta ja
siitd, kuinka niita tulisi toteuttaa. Kannustimme osallistujia tuomaan omia
kokemuksiaan ja mielipiteitdan esille seka keskustelemaan aiheesta. Kello
13.00 siirryimme liikuntasaliin lihaskunnon ja -huollon kaytadnnon harjoituksia
(liite 5)  varten. Kaytannon osuus koostui alkulammittelysta,

lihaskuntoharjoitteista, loppujaahdyttelysta ja venyttelysta.

Jarjestimme kahvituksen ruokalassa kello 13.30. Olimme hankkineet tarpeet
kahvitusta varten kotihoidon virkistysrahaston varoilla. Kahvien jalkeen kello
14.00 aloimme kasitella ergonomiaa (liite 6), sen merkitysta seka taukoliikuntaa,
ja sen jalkeen, kello 14.10, pidimme esityksen henkisesta hyvinvoinnista (liite 7)
ja tyokyvystd sekad rentoutumisen tarkeydestd. Kerroimme muun muassa
henkiseen tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja henkisen hyvinvoinnin
edistamisen keinoista, kuten rentoutumisesta. Ohjasimme osallistujille
rentoutumisharjoitteita liikuntasalissa. Kello 14.45 kokoonnuimme ruokasaliin
paivan yhteenvetoa ja palautetta varten. Pyysimme osallistujilta palautetta
kirjallisesti laatimamme palautelomakkeen (lite 8) avulla. Tydhyvinvointipaiva
paattyi kello 15.00.

5.4 Palaute tuotoksesta

Jokainen tyOhyvinvointipdivien osallistuja  vastasi paivan paatteeksi
laatimaamme palautekyselyyn. Palautekyselyyn vastaajia oli siis 23.

Palautekyselyt analysoitiin syyskuussa 2013.

Suurimman osan (91,3 prosenttia) mielesta tydhyvinvointipaivissa oli tiedollista
sisaltoa sopivasti, kun taas 8,7 prosenttia oli sitd mieltd, etta tiedollista siséltt6a
oli lilan paljon. 39,1 prosenttia osallistujista koki tiedollisen sisallon

kiinnostavaksi ja 87 prosenttia tarpeelliseksi. Suurin osa (91,3 prosenttia) koki
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osan tiedollisesta siséllostd olevan uutta tietoa ja osan vanhan kertausta. 4,3
prosenttia sai tyohyvinvointipaivistd vahan uutta tietoa ja 4,3 prosenttia paljon

uutta tietoa.

Kaikki osallistujat kokivat kaytannon harjoitteiden vaikeustason sopivaksi.
Osallistujista 78, 3 prosenttia koki harjoitteet erittain mielekkaiksi ja 21,7
prosenttia jonkin verran mielekkaiksi. Kaikki osallistujat kokivat voivansa
hyodyntaa tyohyvinvointipdivien antia tyéssaan tai vapaa-ajallaan. Jokaisen

osallistujan mielesta ohjaajien tieto- ja taitotaso oli riittava.

Usean osallistujan mielesta onnistunein osa tydhyvinvointipaivia oli kaytannén
harjoitteet. Rentoutusharjoituksia kehuttiin hyviksi, koska niita tulee harvemmin
tehtya. Myos lihaskuntoharjoitteet koettiin hyviksi. Osallistujien mielestd myo6s
ohjaajat onnistuivat tyohyvinvointipaivissa, osallistujat sanoivat ohjaajia
asiantunteviksi ja motivoituneiksi. Illmapiiri oli myds onnistunut. Osallistujista
ilmapiiri oli rento ja positiivinen, ja tydhyvinvointipaivissa oli mukavaa olla
mukana. Usean osallistujan mielestd  tyohyvinvointipaivat  olivat
kokonaisuudessaan onnistuneita. Kokonaisuutta kuvattin monipuoliseksi,
lyhyeksi ja ytimekkaaksi sekd hyvin organisoiduksi, ja sanottiin, etta siina oli
yhdistetty hyvin teoria ja kaytantd. Yksittiset osallistujat mainitsivat, etta
tyohyvinvointipaivat motivoivat lihaskuntoharjoitteluun sekd olivat hyva
muistutus itsensa hoitamisesta. Tyohyvinvointipdivat koettin my6s hyvana

irtiottona tydsta ja aihetta kehuttiin mielenkiintoiseksi.

Useat osallistujat mainitsi kehittdmisehdotukseksi, etta paiva olisi voinut olla
pidempikin. Osallistujat kokivat, ettd teorian olisi voinut esittdéd enemman
keskustellen ja yleisbd aktivoiden. Kaytannon harjoitteista oli myos
kehittamisehdotuksia. Kaytdnndon osuuksissa olisi voinut kayttda musiikkia
apuna. Kaytannon harjoitteet olisivat voineet olla laaja-alaisemmat ja ne olisivat
voineet sisaltdd kuntosalilaitteiden kayton ohjausta. Lisaksi kaytanndon osuus
olisi voinut sisaltdad pitkien rentoutumisharjoitusten lisdksi myds lyhyen,

tyopaivan keskella tehtavéksi soveltuvan rentoutumisharjoituksen.
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Moni osallistujista toivoi jatkossakin jarjestettavan liikunnallisia tapahtumia,
esimerkiksi lisdé rentoutumisharjoituksia ja venyttelyja. Erityisen usea osallistuja
mainitsi  toiveen  kuntosalilaitteiden  kaytébn ohjauksesta, ja oman
kuntosaliohjelman laatimisesta. @ Useat osallistujat  toivoivat  myo6s
ergonomiakoulutuksia. Muita toiveita olivat ulkoilu ja samantyyppiset
tapahtumat kuin jarjestamamme tyohyvinvointipaivat, mutta pidempikestoisina.

Kokonaisuutena osallistujat olivat tyytyvaisia tyohyvinvointipdivien sisaltoon.
Paivien tiedollinen siséaltd oli laajuudeltaan sopiva, kiinnostavaa ja tarpeellista,
ja jokainen osallistuja 16ysi tiedollisesta siséallésta jotain uutta tietoa. Kaytannén
harjoitteet koettiin mielekkaiksi ja vaikeustasoltaan sopiviksi. Osallistujat kokivat
voivansa hyodyntaa tyohyvinvointipdivien sisaltda jatkossa ja olivat tyytyvaisia
ohjaajien tieto- ja taitotasoon. Saimme palautteen avulla myds
kehittdmisehdotuksia ja toiveita jatkossa jarjestettavista tapahtumista.

5.5 Opinnaytetyon viimeistely

Syyskuussa 2013 viimeistelimme tietoperustaa jasentdmalla sitd osittain
loogisempaan muotoon jarjestamalla ja tiivistamalla tekstid. Lokakuussa 2013
kirjoitimme prosessin kuvausta, jotta se vastaisi senhetkistd opinnaytetytn
vaihetta. Laadimme myds opinnaytety6raporttiin pohdinnan, johdannon seka

suomen- ja englanninkieliset tiivistelméat.

Lahetimme opinnaytetyén URKUNDIIn lokakuussa 2013. URKUND-jarjestelman
tarkistuksen ja raportin mukaan tyossa ei ollut plagioitua tekstid. Osallistuimme
opinnaytetydseminaariin, jossa saimme korjausehdotuksia muun muassa
vertaisarvioijilta ja ohjaavalta opettajalta. Marraskuussa teimme ty6hon
korjauksia saamiemme ehdotusten mukaisesti, minkd jalkeen opinnaytetyo
l&hetettiin tarkastettavaksi. Opinnaytetyon arvioinnin jalkeen ty6 Il&hetettiin
Theseukseen ja  kirjastoon arkistoitavaksi. Lisaksi osallistuimme

kypsyysnaytteen marraskuun yleisessa tenttipaivassa.
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6 Pohdinta

6.1 Prosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessin alussa koimme tiedonhankinnan vaikeaksi, koska
aiheeseemme liittyvaa fysioterapian alan Kkirjallisuutta ei tuntunut I6ytyvan.
Alussa  kayttamillamme  suomenkielisilla  hakusanoilla  I6ytyi  tietoa
ty6hyvinvoinnista vain johtajuuden ja talouden nakokulmista.
Harjaannuttuamme tiedonhaussa tarkempia hakusanoja kayttamalla ja muilla
tiedonhankintamenetelmilla  I6ysimme  asianmukaista  lahdemateriaalia.
Etsiessimme englanninkielisida |ahteitd havaitsimme, ettei ty6hyvinvointia
vastaavaa englanninkielista termid ole. Useat termit, kuten job satisfaction ja
occupational health, kuvaavat hyvinvointia tydssa, mutta ne eivéat kuitenkaan
tarkoita tasmalleen samaa kuin ty6hyvinvointi suomen kielessa. Saimme
koottua opinnéaytetybn tietoperustasta mielestamme riittdvan laajan, ja sen
pohjalta tydhyvinvointipdivien  suunnittelu ja toteutus oli luontevaa.
Tietoperustassa olisi voinut olla enemman tietoa kotihoidon tydsta.
Opinnaytetyon tietoperustassa kasitelladn kotihoidon ty6ta lahinnd sen
kuormittavuuden nakokulmasta, ja tydnkuvasta kerrotaan vain kohderyhmalle
toteutettujen haastatteluiden ja havainnoinnin pohjalta. Kotihoidon tydnkuvasta

ja tyotehtavista olisi voinut olla myds lahdekirjallisuuteen perustuvaa tietoa.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui hyvin. Toimeksiantajan edustajat
kannustivat ja tukivat meitd koko opinnaytety6prosessin ajan. Saimme heilta
paljon hyvia ideoita, ja he olivat aina helposti tavoitettavissa tarpeen vaatiessa.
Liséksi toimeksiantaja antoi meille "vapaat kadet" suunnitella ja toteuttaa seka
tuotoksen ettéd koko opinnaytetyon haluamallamme tavalla. Opinnaytetydmme
ohjaaja oli mukana tukemassa opinnaytetydprosessiamme syksysta 2012
saakka. Olimme yhteydessd ohjaajaamme lahinnd s&hkopostitse ja
ikhosaamisen moniammatillisen opinnaytetyéryhman tapaamisissa. Tapasimme
saanndllisesti toimeksiantajan edustajia ja opinnaytetydomme ohjaajaa
opinnaytetydryhmassa, jossa saimme ohjausta opinnaytetydhomme liittyvissa
asioissa. Emme juurikaan tarvinneet yksil6llista opinnaytetydn ohjausta, koska

saimme opinndytetydryhman tapaamisissa niin laaja-alaista ohjausta. Olimme
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yhteistydossd kohderyhman kanssa lahes opinnaytetybn prosessin alusta
l&htien, ja yhteisty0 oli antoisaa ja sujuvaa. He ottivat opinnaytetydmme aiheen
hyvin vastaan ja kohderyhm& tuki omalla toiminnallaan opinnaytetyén

toteutuksen jarjestamista ja onnistumista.

Vilkan ja Airaksisen (2003, 160) mukaan aikataulussa pysyminen on
opinnaytetyoprosessin  suurin  haaste. Havaitsimme taman omassa
opinnaytetydssamme ja jouduimme joustamaan alkuperaisesta
aikataulustamme. Jotta olisimme pysyneet aikataulussamme, meidan olisi
pitdnyt laatia tarkempi aikataulusuunnitelma, jota laatiessamme olisimme
ottaneet realistisemmin huomioon eri tybvaiheisiin kuluvan ajan. Esimerkiksi
tyoharjoitteluiden aikana meilla ei ollut niin paljon aikaa ja resursseja tehda

opinnaytetyota kuin etukateen ajattelimme.

Paritydskentelymme sujui mutkattomasti, ja meilla oli selkeé yhteinen paamaara
koko opinnaytetyoprosessin ajan. Onnistuimme hyddyntamaan nakemyserot
valillamme siten, etteivat ne johtaneet riitaan vaan monipuolisempaan asioiden
tarkasteluun. Tyoskentelimme suurimmaksi osaksi yhdessa mutta ajoittain
myo6s yksin. Mielestamme oli hyva tyoskennella valilla itsendisesti, varsinkin
tietoperustan  kirjoittamisen yhteydessa. Oli kuitenkin tarkedd koota
kirjoitamiamme  teksteja yhdessa aihekokonaisuuksiksi ja  tyostaa
opinnaytetyota yhdessa.

6.2 Tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestdd Juuan kotihoidon tyontekijoille kaksi
tyohyvinvointia fysioterapian keinoin tukevaa iltapaivaa. Lisaksi paivien sisallon
tulisi pohjautua teoreettiseen tietoon tybhyvinvoinnista sek& vastata
kohderyhman tarpeita. Paasimme mielestamme tavoitteeseen, koska
jarjestamamme hyvinvointipaivat sisalsivat lahteisiin perustuvaa, fysioterapian
keinoilla tydhyvinvointia edistavaa tietoa ja toimintaa. Fysioterapian menetelmia
ovat muun muassa terveytta ja toimintakykya edistdva ohjaus ja neuvonta seka

terapeuttinen harjoittelu (Suomen fysioterapeutit 2010). Alkukyselyn ja
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havainnoinnin pohjalta pystyimme laatimaan hyvinvointipaivistda kohderyhman

toiveita ja tarpeita vastaavat.

Tyohyvinvointipaivat oli helppo toteuttaa, ja ne etenivat sujuvasti, koska olimme
suunnitelleet ne tarkasti etukateen. TyOhyvinvointipaiviin suunnittelemamme
aikataulu piti, silla olimme arvioineet realistisesti sisallon eri osa-alueiden
kasittelemiseen kuluvaa aikaa. Omalla toiminnallamme edistimme mydnteisen
ilmapiirin - syntymista, silla olimme mielestdimme helposti lahestyttavia ja
keskusteluun kannustavia. Ty6hyvinvointipaivien sisélto oli paaasiallisesti hyvin
kohderyhmalle soveltuvaa. Kaikki kohderyhmalaiset eivat pystyneet tekemaan
kaikkia kaytdnnon harjoitteita ohjauksemme mukaisesti. Naissa tilanteissa
olisimme voineet ohjata osallistujia yksilollisemmin. Suunnittelimme harjoitteet
niin, ettéd kohderyhmalaiset voisivat hyddyntaa niitd sellaisinaan jatkossa, eika
harjoittelu edellyttaisi esimerkiksi valineiden hankkimista. Ergonomiateeman
olisi voinut jattaa jopa kokonaan pois, jolloin lihashuollon kaytannén harjoituksiin
olisi jaanyt enemman aikaa. Ergonomiateeman tarkoituksena olikin vain
heratella ajatuksia ja saada osallistujat keskustelemaan aiheesta.
Palautekyselyn mukaan kohderyhmaléiset saivat sopivasti tarpeellista ja uutta
tietoa, kokivat kaytannon harjoitteet sopiviksi ja mielekkaiksi seka kokivat
voivansa hyodyntad hyvinvointipdivien sisaltéa jatkossa. Toimintamme oli
ammatillista ja asiallista, ja palautekyselyn mukaan kohderyhmaléaiset arvioivat
tieto- ja taitotasomme riittaviksi.

6.3 Luotettavuus ja eettisyys

Valitsimme opinndytetybhdémme asianmukaisia lahteita. Opinnaytetyon
luotettavuutta lisaa se, etté lahteet, joita kaytimme, olivat vuoden 2003 jalkeen
julkaistuja, ja luotettavien tahojen laatimia. Kirjoitimme tietoperustaa yhdistellen
monipuolisesti eri lahteitd. Merkitsimme lahdeviitteet sekd raporttiin etta
hyvinvointipaivien materiaaleihin huolellisesti, koska mielestamme oli eettisesti
oikein kunnioittaa tekijanoikeuksia. Emme mydskaan kayttdneet kaytannon
harjoitteissa musiikkia tekijanoikeudellisista syistéa johtuen. Hyvinvointipaivien
sisaltd soveltui kohderyhmalle hyvin muun muassa siksi, etta se oli selke&da ja

ymmarrettavaa eika sisaltanyt esimerkiksi fysioterapeuttien ammattisanastoa.
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Fysioterapeutin eettisten ohjeiden mukaan fysioterapeutin tehtdvd on muuan
muassa edistaa ja yllapitda vaestdon tyokykya (Suomen fysioterapeutit 2010-
2013). Tama nakyy opinnaytetyéssamme niin, ettéa tavoitteenamme on alusta
asti ollut edistéa kohderyhmamme tydhyvinvointia ja tyokykya. Fysioterapeutin
tulee toimia oikeudenmukaisesti ja tasa-arvoisesti, kunnioittaa asiakkaan
ihmisarvoa ja itsemaaraamisoikeutta sekd noudattaa tietosuojaa (Suomen
fysioterapeutit 2013). Hyvinvointipaivissa kohtelimme osallistujia tasa-arvoisesti
ja ihmisarvoa kunnioittavasti. Kunnioitimme osallistujien itsemaaraamisoikeutta,
emmekd pakottaneet heita mihinkaan vasten tahtoaan. Noudatimme
tietosuojaa, emmeka ole puhuneet osallistujista asiaankuulumattomalla tavalla.
Liséksi tuhosimme kayttdmamme kyselylomakkeet opinnaytetyén valmistuttua

hyvien tietosuojakaytanteiden mukaisesti.

6.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon tekeminen tukee ammatillista kasvua. Opinnaytetyon tekeminen
vaatii kykya yhdistdd ammatillinen taito ja teoreettinen tieto. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 159.) Opimme opinnaytetyoprosessin aikana etsimaan
sellaista teoreettista tietoa, josta on hydtya kaytdnnoén toiminnan kannalta.
Lahdekirjallisuuden lukeminen kehitti lukemistekniikkaa ja opetti lI6ytamaan
tekstistd nopeasti oleellisia asioita. Tieteellisen tekstin lukutaito kehittyi, ja
samalla opimme ymmartdmaan monimutkaistakin tieteellistd ilmaisua. Tiedon
ymmartaminen oli edellytys sille, ettd pystyimme hyédyntdmaéan ja soveltamaan

lahteisiin pohjautuvaa tietoa hyvinvointipaivien toteutuksissa.

Koska opinnaytetyd on laaja ty0, se antaa valmiuksia ajanhallintaan ja
kokonaisuuksien hallintaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 159). Meilla oli jonkin
verran vaikeuksia ajanhallinnassa. Opinnaytetybprosessin alussa emme
osanneet asettaa tarpeeksi selkeita aikarajoja eri osa-alueiden tydstamiselle.
Prosessin aikana opimme kuitenkin, kuinka tarkeada oman tekemisen
aikatauluttaminen on. Opimme arvioimaan kaytettavissa olevaa aikaa ja omia
resurssejamme sekd tehtavdn tyon maarda paremmin. Prosessin

loppuvaiheessa teimmekin hyvin tarkkaan aikataulutetun toimintasuunnitelman,
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ja pystyimme noudattamaan sita hyvin. Totesimme taman niin hyvaksi
kaytannoksi, ettd pyrimme jatkossakin esimerkiksi ty0elamassa kayttamaan
aikatauluttamista tyon suunnittelun ja organisoinnin vélineena. Kokonaisuuden
hallinta tuntui meistd aluksi haastavalta, koska opinnaytetyé on niin laaja ja
monesta eri osasta koostuva kokonaisuus. Meista tuntui erittain vaikealta saada
kirjallisesta raportista loogisesti etenevd, johdonmukainen ja yhtendinen
kokonaisuus. Luimme opinnaytetyotd yha uudelleen ja valilla irtauduimme
tyosta, ja sitda kautta saimme jarjestettya tietoperustan aihekokonaisuuksien
mukaan ja prosessin kuvauksen kronologiseen jarjestykseen. Loppujen lopuksi

kokonaisuuden hallinta tuntui helpommalta kuin prosessin alussa ajattelimme.

Opinnaytetyd laajana kokonaisuutena opettaa yhteistyota (Vilkka & Airaksinen
2003, 160). Opimme paritydoskentelyn my6téa tunnistamaan toisistamme ja
itsestdmme vahvuuksia ja myds heikkouksia. Jaocimme ty6ta siten, etta
kumpikin sai vastuulleen tehtavida, joiden tekemisessa sai kayttda omia
vahvuuksiaan. Opinnaytetyd kehittda osaamisen esittamista kirjallisesti ja
suullisesti (Vilkka & Airaksinen 2003, 160). OpinnaytetyOprosessin aikana
kehityimme omien ajatusten kirjallisessa jasentamisessa. Huomasimme, etta
kirjoitamme usein liian laajasti ja yksityiskohtaisesti. Siksi kiinnitimme erityisesti
huomiota siihen, etta kirjoittaisimme selkeaa ja tiivista tekstia, jota lukijan olisi
helppo seurata. Huomasimme hyvinvointipdivissa ja opinnaytetydseminaarissa,
ettd suullinen ilmaisu on selkeampé&&d, kun esitys on tarkasti etukateen

suunniteltu ja sen aihe on puhujalle tuttu.

6.5 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Toimeksiantajamme, IMMO-hanke, voi hybédyntdd opinnaytetyétamme ja
laatimiamme  materiaaleja  sisadisessa  kehitystyossaan  tarpeelliseksi
katsomallaan tavalla. Lahetimme hyvinvointipaiviin laatimamme materiaalit
kohderyhmallemme, Juuan kotihoidon henkilostolle. He voivat kayttaa
materiaaleja tarpeen mukaan esimerkiksi kerratakseen hyvinvointipaivissa
kasiteltyja asioita. He voivat saada materiaaleista esimerkiksi ohjeita kaytannon

harjoitteiden omatoimiseen toteuttamiseen.
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Osallistujien antaman palautteen mukaan jatkossa tama kohderyhma toivoisi
jarjestettavan muun muassa lisda likunnallisia tapahtumia,
ergonomiakoulutusta seka kohderyhman kaytéssa olevan kuntosalin laitteiden
kayton ohjausta ja oman kuntosaliohjelman laatimisen ohjausta. Lisaksi
jatkossa voisi tehda kyselytutkimuksen siitéa, ovatko osallistujat hyodyntaneet
jarjestamiemme hyvinvointipdivien antia tydéssaan ja millaista hyotya he kokevat
paivista saaneensa. Naista jatkokehitysmahdollisuuksista voisi jalostaa

vaikkapa opinnaytetyon aiheita.
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Taulukko opinnéaytetyon aikataulusta
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Toukokuu 2012

-aiheen valinta
-tutustuminen toimeksiantajaan

Keséakuu 2012

-keskustelu opinnaytetydn aiheesta
toimeksiantajan kanssa
-aihesuunnitelman laatiminen,
esittdminen ja hyvaksyminen

Elokuu 2012

-palaveri toimeksiantajan ja
kohderyhman esimiehen kanssa
Juuassa

Syyskuu 2012

-aiheeseen tutustuminen ja
tiedonhankinta alkoi

Lokakuu 2012

-toimeksiantosopimuksen tekeminen
-tietoperustan kirjoittaminen alkoi

Marraskuu - Joulukuu 2012

-opinnaytetyésuunnitelman
kirjoittaminen ja esittaminen

Tammikuu 2013

-alkukyselyn laatiminen ja toimittaminen
kohderyhmalle

-tapaaminen kohderyhman esimiehen
kanssa ja toteutuksen kaytannon
jarjestelyista sopiminen

-tutustuminen kohderyhman tyéhon

Helmikuu - Keséakuu 2013

-alkukyselyn vastausten analysointi
-tietoperustan taydentaminen
-opinnaytetyésuunnitelman
tdydentaminen ja hyvaksyminen
-toteutuksen suunnittelu (materiaalien
tekeminen, palautekyselyn laatiminen)
-opinnaytetyon toteutus ja palautteen
kerddminen

Syyskuu - Lokakuu 2013

-palautteen analysointi

-tietoperustan viimeistely

-kirjallinen raportti

- opinnaytetyon lahettdminen Urkundiin
-opinnaytetydseminaatri

Marraskuu 2013

-kirjallisen raportin viimeistely
-raportin lahetys tarkastettavaksi
-kypsyysnayte

-opinnaytetyon lahettaminen
Theseukseen ja kirjastolle
arkistoitavaksi
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21.1.20
13
SAATEKIRJE
Hyva Juuan kotihoidon tyontekija,
olemme Karelia-ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden

fysioterapeuttiopiskelijoita, ja teemme opinnaytety6tda, jonka aiheena on
tyohyvinvointi-iltapaivan  jarjestaminen  Juuan  kotihoidon tyontekijoille.
Opinnaytetyéd tehdaan IMMO-hankkeen (lkdosaamisen vahvistaminen
monialaisena yhteistydna) toimeksiantona. Tyohyvinvointi-iltapaivat jarjestetaan
huhti-toukokuussa 2013, ja niiden tarkoituksena on edistaa tyontekijoiden
tydhyvinvointia fysioterapian keinoin.

Taman kyselyn tavoitteena on selvittdd, millaista tydhyvinvointitoimintaa Juuan
kotihoidon tyontekijoille talla hetkella jarjestetddn. Pyrimme myds saamaan
selville, mitka ovat teidan tyosséanne kuormittavia tekijoita. Lisdksi haluaisimme
selvittdd, millaisia toiveita Juuan kotihoidon tydntekijoilla on jarjestamamme
tyohyvinvointi-iltapaivan teemaan liittyen. Taman kyselyn avulla pyrimme
varmistamaan, etta tyohyvinvointi-iltapdivan siséltd vastaa mahdollisimman
hyvin teidan tarpeitanne. Jokaisen mielipide on tarkeda, ja vastauksistanne on
meille paljon apua. Kyselyyn vastaaminen on taysin luottamuksellista, ja
kaytamme tietoja ainoastaan opinnaytetybhomme liittyvien ty6hyvinvointi-
iltapéivien suunnittelun tukena. Toivomme teidan vastaavan mahdollisimman
pian.

Kiitos vastauksestanne!

Karelia-ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijat

Jenni Karjalainen Vuokko Suvanto

Sahkoposti: Séahkoposti:
jenni.karjalainen@edu.karelia.fi vuokko.suvanto@edu.karelia.fi
Puh. 050 401 2244 Puh. 050 400 6006

Opinnaytetyon ohjaaja:

Fysioterapian yliopettaja Liisa Suhonen (KT, TtL, Ft)
Sahkoposti: lisa.suhonen@karelia.fi

Puh. 050 400 4217
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21.1.2013
KYSELY JUUAN KOTIHOIDON TYONTEKIJOILLE

1. 1ka? vuotta

2. Tukeeko tybnantajasi tyopaivan aikana tapahtuvaa tyéhyvinvointia
edistavaa toimintaa (esim. taukoliikunnan jarjestaminen, kuntosalilla
kaynti, tydhyvinvointipaivat)?

O a. kylla, mita?

O b. ei

3. Tukeeko tydnantajasi vapaa-ajalla tapahtuvaa tydhyvinvointia
edistavaa toimintaa (esim. liikunta- ja kulttuurisetelit, henkilokunta-
alennukset liikuntapaikoista tai urheilukaupoista)?

O a. kylla, miten?

O b.ei

4. Minka koet tydssasi eniten kuormittavaksi? (Valitse yksi tai useampi
vaihtoehto rastittamalla.)

O a. nostot / siirrot

O b. vuorotyd

O c. paikasta toiseen siirtyminen (esim. asiakkaan luota toisen
luo)

O d. hoitovalineiden kuljettaminen
O e. haastavat tydasennot

O f. muu, mika?
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5. Mika seuraavista vaihtoehdoista olisi mielestasi tarpeellisin teema
tyohyvinvointi-iltapaivélle omaa tyéhyvinvointiasi ajatellen? (Valitse
yksi vaihtoehto rastittamalla.)

O a .tybergonomia

O b. sydan-, verenkierto- ja hengityselimistda kehittavaliikunta
O c. lihaskunto

O d. kehonhallinta

O e. lihashuolto (esim. venyttely)

O f. rentoutuminen

O g. muu, mika?
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LIHASKUNTOHARJOITTELUN TOTEUTUS

Lihasvoima harjoittelun tuloksiin vaikuttavia tekijoita ovat
harjoittelijan lahtétaso, harjoituksen useus, liikkeiden toistomaara,
sarjojen maara ja kuormittavuus (Suni 2011, 209).

Saannollisyys on tarkead, saavutettu kunto ei varastoidu (Alén &
Arokoski 2009, 100).

"Kuormitus saadellaan suhteessa siihen voimaan, jonka ao. lihakset
pystyvat tuottamaan maksimaalisesti (ynden kerran) kaytettavassa
harjoitteessa” (Muori 2010).

Jos halutaan kehittaa tiettya ominaisuutta, ohjelman on oltava oikein
suunnattu ja progressiivinen.

Mikali tavoitteena on terveyden edistaminen ja yllapito, progressio ei
ole valttamatonta, mutta kevyempien ja raskaampien harjoitusten
vaihtelu on suotavaa. (Alén & Arokoski 2009, 100.)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

LIHASKUNTOHARJOITTELUN TOTEUTUS

Perusohje:
Kuormittavuudeltaan kohtalaista tai rasittavaa
lihaskuntoharjoittelua vahintaan kaksi kertaa viikossa

8 — 10 liiketta paalihasryhmille (ala-ja ylaraajat seka vatsa-ja
selkalihakset)

Jokaista liiketta toistetaan 8 — 12
kertaa(Tyoterveyslaitos 2010, Husu ym. 2011)
Kuorma maaritellaan sellaiseksi, etta harjoittelija
Jaksaa juuri ja juuri tehda 8-12 toistoa

2 sarjaa

Tallainen harjoitus kehittda lihasmassaa, -voimaa ja —
kestavyytta (Suni 2011, 209)
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Lihaskunnon ja lihashuollon kdytdnndn osuus 4.6. ja 6.6.

Alkulammittely (10 minuuttia)

Osal

Tavoite : Sykkeen kohottaminen, lihasten lampétilan nostaminen, koordinaation

aktivointi

1. Haara-perushyppy 2 x 10

(2. Muunneltu haara-perushyppy 2 x 10
-kadet liikkuvat edessa ylos ja alas)

3. Muunneltu haara-perushyppy 2 x 10
-kadet ristiin edessé hartiatasossa, vuoroin sivulle auki
-jalat ristiin (Saari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009, 6 - 8.)

Osa 2

Tavoite: Liikelaajuuksien avaaminen, lihasten [ampdtilan nostaminen

1. Mittarimatokavely 10 metria
- Kurkotetaan kadmmenet lattiaan ja pidetadn polvet
mahdollisimman suorina,kavellaan kasilla niin pitkélle, etta
saavutetaan etunoja, etunojasta jaloilla kavellaan eteenpain niin,
ettd paadytaan alkuasentoon

2. Luisteluliike paikallaan 1 x 10
- levedhkdssa haara-asennossa kurkotetaan ristikkaista jalkateraéa
kohti, kurkottavan kaden puoleinen jalka pysyy suorana

3. Askel eteen ja kierto 1 x 10
-Astutaan askel eteenpdain ja kierretddn ylavartaloa niin ettd kasi
koskettaa maata, kierto kumpaankin suuntaan jokaisella askelella.

4. Askel taakse ja Kkasilla kurkotus vylés 1 x 10(Saari, Lumio,
Asmunssen&Montag 2009, 10 - 11.)

Osa 3
Tavoite: Keskivartalon ja hartiaseudun lihasten aktivointi

1. T-kierto etunojasta
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- etunojasta lahdetddn viem&an toista kattd ylospéin niin , etta
vartalo kaantyy kdden mukana (Saari, Lumio, Asmunssen&Montag
2009, 15.)

Osa4

Tavoite: alaraajojen lihasten aktivointi

1. Yhdella jalalla kurkotus eri suuntiin.
- Yhdella jalalle seisten, kurkotetaan toisella jalalla eri liikesuuntiin:
eteen, sivulle, taakse ja ristiin eteen ja taakse, liike toteutetaan
pumpaten jokaiseen liikesuuntaan 3 X, jonka jalkeen 3 sekunnin
pito (Saari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009,19 - 21.)

Osa 5
Tavoite: Aktivoidaan motorista ja sensorista hermostoa
1.Taringjuoksu
-lyhyella, hakkaavalla askelella edetaan 5 metria
2. Viivahyppy
-eteen ja taakse 4x
-sivuttain 4 x /puoli
(Saari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009, 22 - 23.)

Lihaskunto(noin 10 minuuttia)

1. Askelkyykky 2 x 8 - 12

Tavoite: etureiden vahvistaminen
- hartian levyisestd haara-asennosta otetaan askel eteenpéain
(etummaisen jalan polvi on linjassa ll-varpaan  kanssa ja polvi on
nilkkaa taaempana)
- Tybnnetddn etummaista polvea eteenpain kunnes polveen
muodostuu 90 asteen kulma.
-Palataan hitaasti alkuasentoon. (Lefever 2005, 297.)

2. Konttausasennosta ristikkaisen ala- ja ylaraajan nosto 2 x 8 - 12 /puoli

Tavoite: Alaselan lihasten ja pakaralihasten vahvistaminen
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- Konttausasennossa varmistetaan, ettd selkd on neutraalissa
asennossa, tastda asennosta ldhdetdan nostamaan ristikkaiset
raajat. (Lefever 2005, 298.)

3. Istumaan nousu 2 x 8 - 12

Tavoite: Vatsalihasten ja lonkankoukistajien vahvistaminen
- Asetutaan selinmakuulle jalat suorana, kadet joko vartalon
edessa, ristissarinnalla tai paan paalla. Viedaan ensin leuka
rintaan, ja vahitellen noustaan istuma-asentoon. Palataan hitaasti
alkuasentoon. (Hall 2005, 377)

4. Lonkan loitonnus 2 x 8 - 12 /puoli

Tavoite: Lonkka stabiloivien lihasten vahvistaminen
- Kaydaan kylkimakuulle niin, ettda selkdranka on suorassa
(mahdollisesti tukien pakarat seindan) ja l&hdetd&n nostamaan
paallimmaista jalkaa hitaasti yléspain niin yloés kuin se nousee ilman

lantion kallistumista selédn asennon muuttumista. (Hall 2005, 457.)

5. Muunneltu punnerrus 2 x 8 - 12

Tavoite: Keskivartaloa tukevien lihasten ja ylaraajoja ojentavien lihasten

vahvistaminen
- Kaydaan vatsamakuulle, jossa kadmmenet ovat alustassa
hartioiden vierella, tastd asennosta lapsaytetaan kadet yhteen
selan takana, ja tuodaan kammenet takaisin lattiaan hartioiden
vierelle.
- Tasta punnerretaan vartalo ylds etunojaan tai polvinojaan, ja
kosketetaan kadella toista katta, ja palataan alkuasentoon
-seuraava toisto tehdaan kuten edeltavd, mutta vaihdetaan katta
jolla kosketetaan toista katta (Suni&Parkkari 2011)

6. Siltanosto kyljella 2 x 8 - 12
Tavoite: Selkarankaa tukevien lihasten, etenkin kylkilihasten tukeminen.
(Suni&Pakkari 2011)
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-Asetutaan kylkimakuulle polvet ja lonkat koukussa, nostetaan
lantio irti  alustasta ja ojennetaan lonkat, pidetaan jannitys noin 5 sekuntia.
(UKK- instituutti 2013)

Loppujdahdyttely (noin 5 minuuttia)

1. Kevytta holkkaa

2. Yhdella jalalla kurkotus eri suuntiin.
- Yhdella jalalla seisten, kurkotetaan toisella jalalla eri liikesuuntiin:
eteen, sivulle, taakse ja ristiin eteen ja taakse, liike toteutetaan
pumpaten jokaiseen liikesuuntaan 3 X, jonka jalkeen 3 sekunnin
pito

3. Kovaa juoksua 4-5 sekuntia, palautus kavellen

4. Kevytta holkkaa. (MukaillenSaari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009, 34.)

Venyttely (noin 10 minuuttia)
Tavoite: Palauttaa lihaskuntoharjoitteissa kaytettyjen lihasten pituus lahelle

niiden lepopituutta. (Saari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009, 32.)

1. Etureisi
-Kaydaan kylkimakuulle, ja jannitetdan vatsalihaksia. Tartutaan
nilkasta saman puolen kadellda ja vedetaan sita kohti pakaraa.
(Brody 2005, 497.)

2. Pakarat
- Istutaan toinen polvi koukussa, ja nostetaan toisen jalan saari
koukistetun polven péalle. (Mukaillen  Saari, Lumio,
Asmunssen&Montag 2009, 58.)

3. Alaselka

-Istutaan jalat suorana lattialla ja kurkotetaan kohti jalkateria niin,
etta selka pyoristyy. (Mukaillen Saari, Lumio, Asmunssen&Montag
2009, 61.)
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4. Vatsalihakset
-Kaydaan vatsamakuulle, ja nostetaan kasilla ylavartaloa niin, etta
lantio pysyy kuitenkin kiinni alustassa. (Mukaillen Saari, Lumio,
Asmunssen&Montag 2009, 58.)

5. Kylkilihakset
- Seisotaan hartian levyisessa haara-asennossa ja nostetaan kadet
paan ylapuolelle ja lahdetdan taivuttamaan vartaloa suoraan
sivulle. (Mukaillen Saari, Lumio, Asmunssen&Montag 2009, 55.)

6. Ojentajat
- Viedaan kasi ylakautta niskan taakse, painetaan toisella kadella
kyynarpaasta niin, ettéa venytettavan kaden sormet liukuvat selkaa
pitkin  hieman  alaspain. (Mukaillen  Saari,  Lumio,
Asmunssen&Montag 2009, 53.)

Lahteet:

Brody, L.T. The Knee. Teoksessa Hall, C. &Brody L.T. (toim.) Therapeutic
Exercise - Moving Toward Function. USA: Lippincott Williams &
Wilkins. 488 - 523.

Hall, C. 2005. The Hip.Teoksessa Hall, C. & Brody L.T. (toim.) Therapeutic
Exercise - Moving Toward Function. USA: Lippincott Williams &
Wilkins. 437 - 487.

Hall, C. 2005. Therapeutic Exercise for the Lumbopelvic Region. Teoksessa
Hall, C. &Brody L.T. (toim.) Therapeutic Exercise - Moving Toward
Function. USA: Lippincott Williams & Wilkins. 349 - 401.

Lefever, S. I. 2005.Closed Kinetic Chain Training. Teoksessa Hall, C. &Brody
L.T. (toim.) Therapeutic Exercise - Moving Toward Function. USA:
Lippincott Williams & Wilkins. 283 - 308.

Saari, M., Lumio, M., Asmussen, P. D.&Montag, H-J. 2009. K&aytdnnon
lihashuolto —warmup,cooldown, venyttely, urheiluhieronta ja
teippaus. Lahti: VK-kustannus Oy.

Suni, J &Parkkari, J. 2011. Opas selkdvammojen ja tapaturmien ehkaisyyn.
UKK-instituutti. http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/657-
Selka_kunnossa_-opas.pdf. 29.5.2103

UKK-instituutti. 2013. Tule-KUNTOMITTA.
http://www.ukkinstituutti.fi/tulekuntomitta. 29.5.2013
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Ergonemia

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Yleista

= Fyysinen kuormitus voi tuoda esiin ja pahentaa
liikuntaelinvaivojen keskeisia oireita
m Kivut ja saryt, liikerajoitukset

= [yoperaisten sairauksien rekisteriin ilmoitetaan vuosittain
noin 1500 rasitussairautta
= Valtaosa on ylaraajan janneoireyhtymia

= Vuonna 2003 arviolta noin 60 000 ihmisen tyo sisalsi
raskaita nostoja ja hankalia asentoja

= Naisilla tallaisia kuormittavia tekijoita esiintyi terveydenhuollon ja
sosiaalialan toissa noin 20 %:lla, ja palvelualoilla noin 30 %: lla.

(Riihimaki ym. 2006, 118-121.)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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MiksSI ergenomiaa?

Ergonomisilla kehityshankkeilla voidaan lisata
tyon sujuvuutta ja tehokkuutta
= tyon tuottavuus.

Ergonomiset parannukset ovat yleensa helppoja
toteuttaa ja kannattavia yritystaloudellisesti

n taloudellisesti helpompaa panostaa ergonomiaan kuin
laajoihin investointihankkeisiin.

(Launis ym. 2011, 337—338.)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Miten?

Kun halutaan ehkaista tyohon liittyvia liikuntaelinten sairauksia,
voidaan tyota muokata ergonomian keinoin

= tyon ylikuormitusta pyritaan poistamaan tai vahentamaan.
Tyon asianmukaiset apuvalineet
Olisi suotavaa, ettei tyossa tai tyopisteella mitaan kehonosia
tarvitsisi kannatella pitkia aikoja, ja lisaksi kurkottelua, kumartelua
ja kyykistelya tulisi valttaa
Tyo tulisi pystya tekemadn niin, ettei staattista tai dynaamista
lihastyota tarvitse tehda pitkakestoisesti vasymiseen asti. Kasin
tehtavaan tyohon tulisi jarjestaa asianmukaisia apuvalineita, jos
taakkojen painoa ei voida rajoittaa

Hoitotyossa taakkoja kasitellaan jatkuvasti, joten tyohon taytyy
jarjestaa riittava koulutus

= Hyva tekniikka, tyotapa ja asianmukainen apuvalineiden kayttd ovat

edellytyksia potilaiden turvalliseen nostamiseen

= Ergonomiaa kehitettdessa on tarkeaa kiinnittaa huomiota omiin

tyotottumuksiinsa.
(Riihimaki ym. 2006, 128-129.)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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Taukeliikuntal tyessa

= Taukojen pitaminen auttaa ehkaisemaan lihas-
ja nivelvaivoja
= [unnin valein muutama minuutti tehokkaampaa
kuin yksi pitka tauko
m Tyoteho, jaksaminen paranee
» Ajatustoiminnan lepo
= [aukoja venyttelemalla
= Lihasten rentoutuminen
m Lihasten hapen ja ravintoaineiden saanti parantuu
= Kuona-aineiden poistuminen tehostuu

(Tyoterveyslaites. 2013)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Taukeliikunta tyessa

= [ama yksinkertainen ohje auttaa
vahentamaan tuki-ja likuntaelimistoon
kohdistuvaa tyon aiheuttamaa kuormitusta

“Kuminauhalla kroppa kuntoon”
http://www.ttl.fi/fi/ergonomia/taucta tyotasi/Documents/kuminauhalla
kroppa kuntoon 2.pdf (Tydterveyslaitos 2004)

(Tyoterveyslaitos. 2013)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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Tyoterveyslitos. 2004. Kuminauhalla kroppa kuntoon.
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Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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Henkinen hyvinvointi ja
tyokyky

Rentoutumisen tarkeys

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013

"Hyvinvoiva henkilosto on
tyOpaikan tarkein
voimavara”

(Tyoterveyslaitos & Ahonen 2012)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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Henkinen hyvinvointi puhuttaa

* Tyonilo
— RIiittaako sita, jotta tydsséa jaksaa elakeikaan
asti?
« TybGelaman vaatimukset
— Uupuuko tyossa ennenaikaisesti?
« Patkatyot
— Elama epavarmuudessa?

(Kinnunen, Feldt & Mauno 2005, 7)

Jenni Karjalainenja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Mika tyoelamassa on muuttunut?

« Seuraavat ilmiot lisaantyneet:
— Kiire tyossa
— Tyon henkinen rasittavuus
— Univaikeudet
— Vasymys
— Tarmottomuus
— Jannittyneisyys
— Ennakoimattomien muutosten uhka

(Kinnunen ym. 2005, 8)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013
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Muuttuva tyoelama ja tyokyvyn
tukeminen

* Nykyhetken ilmiGita: * Ratkaisuja, joita jo
tehty:
— lkarakenteen muutos — Kuntoutuslainsaadann

— Tydvoiman 6n kokonaisuudistus —
ikdantyminen v.1991 ja uudistuksia —

— Ennenaikaiset ke _2004_ N
elakkeet — Elakelainsaadannon

uudistus v.2000

— Tyoterveyshuoltolaki v.
2002

— Tyoturvallisuuslaki v.
2003

Pekkone

— Tybvoimapula

Jenni Karjalainenja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Hyvinvointi tyossa
« MyoOnteista suhdetta tydhon kuvaavat:
— Tyotyytyvaisyys
— Ty6sitoutuneisuus

— Tyon imu (vireys, tyéhoén syventyminen ja
sitoutuminen)

« Tama ilmenee siten, etta:
— Tyo6 koetaan mielekkaaksi
— Ty6hon panostetaan
— TyOhon sitoutuneisuus kasvaa

(Makikangas, Feldt & Kinnunen 2005, 72-73)

Jenni Karjalainenja Vuokko Suyanto
3.6.2013
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Hyvinvointi tyossa
* Usein kielteinen lahtokohta; pahoinvointi

— Tydhyvinvointia hahmotetaan stressin ja uupumuksen
nakokulmista

— Qireiden puuttuminen = hyvinvointi
» TyOstressi
— Aiheuttaa hyvinvointi- ja terveysongelmia

— ilmenee usein taloudellisina menetyksina
organisaatiolle ja yhteiskunnalle

— On yhteydessa tydsuorituksiin ja organisaatioiden
tuloksellisuuteen

- Tydympariston tulisikin olla turvallinen seka fyysista
psyykkista hyvinvointia tukeva

(Kinnunen & Feldt 2005, 13-14)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Mika stressaa?

Kuormittavat tapahtumat ja tilanteet

— Yksil6llinen reagointi stressitekijoihin

Joissakin yksiloissa lahes kaikki tekijat voivat
laukaista stressireaktion (=fysiologisen tai
psykologisen vasteen ilmeneminen)

Jotkin voimakkaat stressitekijat johtavat kaikilla
yksil6illa stressireaktioon

Sama vaste useista eri tekijoista?
Yksilollisyys!

(Kinnunen ym. 2005, 14
Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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Stressireaktiot

» Lyhytaikaiset — Pitkaaikaiset reaktiot

* Yksilotason reaktiot
— Fysiologiset reaktiot

- Autonominen hermosto: sympaattinen osa
aktivoitu stressitilanteessa

—> Stressihormonit, verenpaineen ja sydamen
sykkeen muutokset

- Sopeutuminen tilanteen vaatimuksiin
voimavarojen mukaan

—> Selviytyminen
—Lyhytaikaisesti myonteinen stressi

Jenni Karjalainenja' Viokko Suvanto (Kinnunen ym. 2005,
3.6.2013

e Tunneperaiset reaktiot

— Mielialamuutokset; artyneisyys,
ahdistuneisuus, masentuneisuus

« Kayttaytymisessa ilmenevat reaktiot
— Kognitiivisen (tiedollisen) toiminnan ongelmat;
muisti, keskittymiskyky, paatoksenteko
— Tyosuorituksen heikkeneminen

» Pitk&an jatkuneena stressi voi johtaa
masennukseen ja psykosomaattiseen
oireiluun, kuten paansarkyyn ja
vatsavaivoihin

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto (Kmnunen ym.20C
3.6.2013




Liite 7
PowerPoint-esitys henkisesté hyvinvoinnista

Vuorotyo ja tyohyvinvointi

» Palkansaajista noin 20—25%:lla ty6aikamuotona
on vuorotyd tai hyvin epasaanndllinen tybaika
Ihmisen vuorokausirytmi maaraytyy yleensa
valo-pimearytmin mukaan, ja vuorotyohon
sopeutuminen on kaytannossa jopa mahdotonta

kaksi- ja kolmivuorotyd aiheuttavat erilaisia
univaikeuksia, joita voivat olla unettomuus,
nukahtamisvaikeudet, unen katkonaisuus ja
huono unen laatu

(Harmé 2006. 131-133)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Tyohyvinvoinnin edistaminen

Tyohyvinvoinnin edistaminen ja kehittaminen on
haaste muuttuvassa tydelamassa (o & Feldt 2005, 311).

Kuntoutuksella on haasteena kansalaisten tyo-
ja toimintakyvyn palauttaminen, yllapitaminen ja
parantaminen (pekkonen, 2005, 346).

Kuntoutuksella voidaan ehkaista ja hoitaa tyosta

jOhtuvaa stressia ja UUpumUSta (Héatinen & Kinnunen 2005,
369)

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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« Kuntoutuksen keinot tyGhyvinvoinnin
edistamisessa:

— Tyb’elémésuuntautunut Kuntoutus (pekkonen 2005, 352)
— Laakinnallinen kuntoutus (pexxonen 2005, 352)

» kuntoutujan fyysisen psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
yllapitdminen ja parantaminen (anti-poika 2006, 219.)

« fysioterapia, sopeutumisvalmennuskurssit, hoito
kuntoutuslaitoksissa (antti-poika 2006, 219.)
— Ammatillinen kKuntoutus (pekxonen 2005, 352)

— "Fysioterapian menetelmia ovat terveytta ja
toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta,
terapeuttinen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen
terapia seka apuvalinepalvelut” (Suomen Fysioterapeutit
2010)

"Psykofyysisen fysioterapian tyovalineita ovat mm.
likeharjoitteet, hengitys- ja kehotietoisuusharjoitukset,
rentoutusmenetelmat, pehmytkudoskasittelyt sekéa
vuorovaikutusta vahvistavat harjoitteet” (Ps

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
2013) 3.6.2013

* Lepo

— Elimiston autonomisen hermoston
sympaattisen osan palautuminen
ylikierroksilta

— Parasympaattinen eli rentouttava
autonomisen hermoston osa vallalla

« TyOpaivan jalkeinen vapaa-aika, lomat
— Voimavarojen palautuminen
» Psykologinen irtautuminen tyésta

(Kinnunen ym. 2005, 32)

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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* Riittdva ammattitaito, tyotoverit, tyon
mielekkyys, monipuolisuus ja ilmapiiri seka
vapaa-ajan harrastukset, mahdollisuus
rentoutumiseen, perhe ja ystavat tukevat
tyo hyVI NVOINtIA (Muukkonen, Ovaskainen & Timonen 2006, 14-15: 20:

30-31)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

« Backmand 2006, fyysisen aktiivisuuden yhteys
persoonallisuuteen, mielialaan ja toimintakykyyn:

kestavyys- ja joukkueurheilijoilla havaittin vdhemman
masentuneisuutta kuin verrokeilla
masentuneisuutta ennusti matala fyysinen aktiivisuus
Matala fyysinen aktiivisuus ja ahdistuneisuus ennustavat huonoa
fyysista toimintakykya
Masentuneisuus ja ahdistuneisuus yhteydesséa psyykkiseen
toimintakyvyttomyyteen
Fyysinen aktiivisuus vahentdd masentuneisuuden riskia ja
suojaa ahdistuneisuudelta
Voimalajien, yksilolajien ja joukkuelajien kuuluminen suojaa
huonolta psyykkiselta toimintakyvylta
Masentuneisuuden riskia lisdavat neurotismi ja elamaan
tyytymattomyys, mita kestavyysurheilijoilla ja ampuijilla havaittu
vahemman kuin verrokeilla
Kestavyys- ja kamppailu-urheilijat, ampujat ja joukkuelajien
edustajat elamaansa verrokkeja tyytyvaisempia

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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» Psyykkisen stressin valttdminen on
tarkeda, koska sen on todettu lisaavaan
liikuntaelimiin kohdistuvaa biomekaanista
kuormitusta iiimaxiym. 2006, 116-117.)

« Saannollisella liikkunnalla voidaan

— parantaa unen laatua,
— helpottaa nukahtamista,
— Kohentaa mielialaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

* Rentoutuminen:
— Koettu tarkeaksi
— Oleellista keskittymiskyvyn ja elamanlaadun kannalta

* Rentoutumisen merkitys
— Voimien keraaminen
— Fyysinen hyvinvointi
— hengahtaminen
— Aivojen nollaus
— Stressin poisto (Kiire selvin stressin aiheuttaja
— Irrottautuminen arjen Kiireista)
* Rentoutumista
— Liikunnalla & urheilulla
— Kotona
— Rentoutusharjoituksilla (koettiin tehokkaaksi)
(Suvanne 2007, 37; 40;43-45)

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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Rentoutumisen vaikutuksia

Rentoutuminen vs. rentoutumisen tunne
— Rentoutuminen vaatii rentoutumisharjoituksia

Vaikutukset erityisesti pitkaaikaisen stressin
oireisiin (sympaattisen hermoston artyvyystilan vaheneminen)

Valittomat vaikutukset (heti rentoutuessa)
— Verenpaine ja sydamensyke alenee
— Hengitysnopeus ja hapenkulutus alenee

Pitkaaikaiset vaikutukset

— ahdistuneisuus ja masentuneisuus vahenevat

— selviytyminen stressitilanteissa paranee
(Vainio 2009 a)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Kuinka rentoutua?

» Kaikissa rentoutustekniikoissa mieli
kohdistetaan:
— Lauseeseen
— Sanaan
— Hengitykseen
— Mielikuvaan
— Toimintaan
(Vainio 2009 a)

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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Rentoutusharjoituksia

« Hengitysharjoitus 1. Kuinka hengitat?
— Makaa selallasi lattialla.
— Pane toinen kasi rintalastan, toinen vatsan péaalle.
— Sulje silmasi ja tarkkaile rintakehan ja vatsan liikkkeita kun
hengitat sisaan ja ulos.
— Jos vatsasi likkuu ylos—alas hengityksen tahdissa, hengitat
palleahengitysta.

» Hengitysharjoitus 3. Palleahengitys.
Makaa selallasi.
Aseta molemmat kadet vatsasi paéalle, navan alapuolelle.
Sulje silmasi ja kuvittele ilmapallo vatsasi paikalle.
Joka kerta kun hengitat sisdén, kuvittele ilmapallon tayttyvan.
Joka kerta kun hengitét ulos, kuvittele ilmapallon tyhjenevan.
(Vainio 2009 b)

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Rentoutusharjoituksia

« Aktiivinen rentoutusharjoitus (piabeteslitto,
Sydanliitto, Kela. 2007)

— http://lwww.google.fi/url?sa=t&rct=j&g=rentoutusharjoitus&source=web&cd=11&ve
d=0CCkQFJAAOAo0&url=http%3A%2F%2Fwww.sydanliitto.fi%2Fc%2Fdocument_|
ibrary%2Fget_file%3Ffolderld%3D14457%26name%3DDLFE-
1765.doc&ei=bMgrUZThG-
MM4AScuoHQBg&uUsg=AFQJCNF8xzT3MrtGKsoY8407txOFDIXXAA&bvm=bv.47
244034,d.bGE

Jenni Karjalainenja Vuokko Stvanto
3.6.2013
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Aktiivinen rentoutusharjoitus

Tavoite

Aistia, milloin lihas on jannittynyt/rentoutunut
Rentouttaa lihas "loppuun asti”

Lisaté kehotietoisuutta

PANOSTETAAN HYVAAN ALKUASENTOON!

SELINMAKUULLA, KIINNITETAAN HUOMIO NISKAN/SELAN KAAREEN. TUNNUSTELLAAN, MITEN KEHO
LEPAA ALUSTAA VASTEN. SULJETAAN SILMAT.

Kiprista varpaat/rentouta

Jannita reisilihas vetamalla nilkka koukkuun/rentouta

Jannita pakaralihas puristamalla pakarat yhteen/rentouta

Paina ristiselk& alustaa kohti/rentouta

Purista sormet nyrkkiin/rentouta

Vie kadet kohti kattoa ja venyta/rentouta

Veda lapaluut yhteen/rentouta

Paina leuka rintaa kohti (paa ei nouse alustalta)/rentouta

Paina takaraivo alustaan/rentouta

Jannita kasvojen lihaksia puristamalla silmat tiukasti kiinni, otsa ryppyyn ja suu kiinni/rentouta

RENTOUTTAMINEN TAPAHTUU HITAASTI, ASTE ASTEELTA! KUUNTELE LIHASTA! KAYTA VAIN NIITA
LIHAKSIA, JOITA LIIKKEEN TUOTTAMINEN EDELLYTTAA!

HALUTESSA TAUSTALLA RENTOUTTAVAA MUSIIKKIA.
Diabetesliitto, Sydanliitto, KELA 2007

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013

Lahteet

Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno, S. 2005. Tyéelaman muutossuunnat. Teoksessa: Kinnunen, U.,
Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Ty0 leipalajina. Keuruu: Ps-kustannus, 7-12.

Pekkonen, M. 2005. Kuntoutus tydkyvyn ja tyéhyvinvoinnin yllapitéjana. Teoksessa: Kinnunen, U.,
Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Tyo leipalajina. Keuruu: Ps-kustannus, 346-361

Rantala, A. 2005. Tyoterveyshuolto ja tyontekijan jaksamisen tuki uupumistilanteessa. Teoksessa:
Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Tyo leipalajina. Keuruu: Ps-kustannus, 332-345.

Elo, A-L. & Feldt, T. 2005. Tyohyvinvoinnin edistaminen ja kehittdminen. Teoksessa: Kinnunen,
U., Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Ty0 leipalajina. Keuruu: Ps-kustannus, 311

Hatinen, M. & Kinnunen, U. 2005. Tydstressi- ja tydbuupumusinterventiot: vaikuttavuustutkimuksen
haasteet. Teoksessa: Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Ty6 leipalajina. Keuruu: Ps-
kustannus, 362-384.

Makikangas, A., Feldt, T. & Kinnunen, U. 2005. Positiivisen psykologian nakokulma tyéhon ja
tydhyvinvointiin. Teoksessa: Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno S. (toim.). Tyo leipalajina. Keuruu:
Ps-kustannus, 56-74.

Kinnunen, U. & Feldt, T. 2005. Stressi tydelamassa. Teoksessa: Kinnunen, U., Feldt, T. & Mauno
S. (toim.). Tyo leipalajina. Keuruu: Ps-kustannus, 13-37.

Antti-Poika, M. 2006. Kuntoutus osana tyokyvyn edistamistéa. Teoksessa: Antti-Poika, M.,
Martimo, K.-P. & Husman, K. (toim.). Tyoterveyshuolto. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 219—
228.

Riihimaki, H. & Takala E.-P. 2006. Tyo ja likuntaelimistd. Teoksessa: Antti-Poika, M., Martimo, K.-
P. & Husman, K. (toim.). Tyoterveyshuolto. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 116-130.

Harma, M. 2006. Vuorotyd ja terveys. Teoksessa: Antti-Poika, M., Martimo, K.-P. & Husman, K.
(toim.). Tyoterveyshuolto. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim, 131-138.

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013




Liite 7 13 (13)
PowerPoint-esitys henkisesté hyvinvoinnista

Muukkonen, S.-M., Ovaskainen, T. & Timonen, N. 2006. Kotihoitohenkiloston tydhyvinvointi ja sen
tukeminen. Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu. Opinnéytetyo.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013. Fyysinen aktiivisus ja liikuntavammat.
Saatavissa:http://www.thl.fi/fi_Fl/web/fi/tutkimus/tyokalut/aikalisa/materiaalit/fyysinen_aktiivisuus_j
a_lilkkuntavammat Luettu 27.5.2013.

Suvanne, H. 2007. Koettu stressi ja yksildlle rentoutumisesta muodostuneet henkilékohtaiset
merkitykset ja merkitysrakenne. Jyvaskylan yliopisto. Psykologian laitos. Pro gradu- tutkielma.
Saatavissa: https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/10776/URN_NBN_fi_jyu-
2007331.pdf?sequence=1. Luettu 26.5.2013.

Backmand, H. 2006. Fyysisen aktiivisuuden yhteys persoonallisuuteen, mielialaan ja
toimintakykyyn. Helsingin yliopiston kansanterveystieteen julkaisuja. Sarja M Nro 188. Helsinki:
Helsingin yliopistopaino

Vainio, A. 2009. Rentoutuminen. Kivunhallinta. Kustannus Oy Duodecim.
Saatavissa:http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=kha00088. Luettu
25.5.2013. a.

Vainio, A. 2009. Hengitys- ja rentoutusharjoituksia. Kivunhallinta. Kustannus Oy Duodecim.

Saatavissa: http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=kha00106. Luettu
25.5.2013. b.

Diabetesliitto, Sydanliitto, Kela. 2007. Aktiivinen rentoutusharjoitus.
Saatavissa:http://www.google.fi/url?sa=t&rct=j&g=rentoutusharjoitus&source=web&cd=11&ved=0
CCkQFjAAOA0&url=http%3A%2F%2Fwww.sydanliitto.fi%2Fc%2Fdocument_library%2Fget_file%
3Ffolderld%3D14457%26name%3DDLFE-1765.doc&ei=bMqrUZThG-
mMM4AScuoHQBg&usg=AFQJCNF8xzT3MrtGKsoY8407txOFDIXXAA&bvm=bv.47244034,d.bGE.
Luettu 25.5.2013.

Suomen Fysioterapeutit. 2010. Fysioterapia ammattina.
Saatavissa:http://www.suomenfysioterapeutit.fi/index.php?option=com_content&view=article&id=6
4&Itemid=55. Luettu 26.5.2013.

Psyfy r.y. 2013. Kokemuksellista oppimista. Saatavissa:http://www.psyfy.net/. Luettu 26.5. 2013
Tyoterveyslaitos & Ahonen, G. 2012. Tydhyvinvointi kannattaa myds taloudellisesti. Saatavissa:
http://www.ttl.fi/fi/tyohyvinvointi/tuottavuus/sivut/default.aspx. Luettu 24.5.2013

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto
3.6.2013




Liite 8 1(2)
Palautekysely

Jenni Karjalainen ja Vuokko Suvanto 3.6.2013
PALAUTEKYSELY JUUAN KOTIHOIDON TYONTEKIJOILLE
HYVINVOINTIPAIVISTA

Hyvinvointipaivien tiedollinen siséltd

6. Oliko hyvinvointipaivassa tiedollista sisaltéa (valitse yksi vaihtoehto
rastittamalla)

O a. lilan vahan,
O b. liilan paljon,
O c. sopivasti?
7. Millaiseksi koit hyvinvointipaivan tiedollisen sisallon? (valitse yksi tai
useampi vaihtoehto rastittamalla)
O a. kiinnostavaksi
O b. tylséksi
O c. tarpeelliseksi
O d. turhaksi

O e. muuta,
mita?

8. Oliko hyvinvointipaivan tiedollisessa osuudessa mielestasi(valitse yksi
vaihtoehto rastittamalla)

O a. paljon uutta tietoa,
O b. uutta tietoa ja vanhan kertausta,
O c. vahan uutta tietoa,

O d. ei lainkaan uutta tietoa?

Kaytannon harjoitteet

9. Millaiseksi koit kaytannon harjoitteiden vaikeustason?(valitse yksi
vaihtoehto rastittamalla)

O a. liian helpoksi
O b. sopivaksi
O c. lilan haastavaksi

10. Kuinka mielekkd&ana pidit kdytannon harjoitteita?(valitse yksi
vaihtoehto rastittamalla)

O a. erittain mielekkaina

O b. jonkin verran mielekkaina
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O c. en lainkaan mielekkaina
Hyodynnettavyys

11.Koetko voivasi hyddyntaa hyvinvointipaivan antia tyossasi tai vapaa-
ajallasi?(valitse yksi vaihtoehto rastittamalla)

O a. kylla
O b. ei

Ohjaajien tiedot ja taidot

12.Vaikuttiko ohjaajien tieto- ja taitotaso mielestasi riittavalta?(valitse
yksi vaihtoehto rastittamalla)
O a. kylla

O b. ei,

miksi

Risuja ja ruusuja

13. Mik& hyvinvointipaivassa oli onnistunutta?

14. Mita kehittamisehdotuksia haluaisit antaa?

15. Minké&laista toimintaa tai tapahtumia toivoisit jarjestettavan
tulevaisuudessa?

Kiitos osallistumisestasi ja vastauksestasi!



