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Jumppahéantd on Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porissa sijaitsevan Sampolan
paivatoimintakeskuksen yhteistyona kehittdmé& uudenlainen liikuntavaline. Jumppa-
hanta on matonkuteista valmistettu naru, jota voi kayttaa kaikessa liikunnassa. Jokai-
nen Jumppahéntd on kasintehty. Jumppahantd on pesunkestava ja kierréatettava, joka
nain tukee myos kestavaa kehitysta.

Taman toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena oli kehittdd Jumppahannélle omat
taukoliikuntaohjeet erityisesti nayttOpaatetyontekijoille. Taukoliikuntaohjeet on
suunniteltu fysioterapeuttisella otteella teoriatietoon perustuen. Liikkeet pohjautuvat
nayttopaatetyontekijoiden tyypillisten tyoperéisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen eh-
kaisyyn ja hoitoon. Jokainen taukoliikuntaliike havainnollistettiin tekstilla ja kuvalla.
Taukoliikuntaohjeet testattiin kohderyhmalle, nayttopéaéatetyontekijoille. Testauksessa
havainnointiin kuinka hyvin tekstit ja kuvat ohjeistivat liikkeet. Testaus toteutettiin
alkuperaisilla teksteilld ja kuvilla, joiden avulla testaukseen osallistuva koehenkild
suoritti lilkkeen ymmartamallaan tavalla. Testauksen jalkeen taukoliikuntaohjeet
viimeisteltiin ymmarrettaviksi ja selkeiksi lopulliseen muotoonsa.

Taukoliikuntaohjeet ovat avattavan vihon muodossa, joka sisaltad kuusi taukoliikun-
taliikettda Jumppahannan kanssa, esittelyn Jumppahannésté ja taukoliikunnan merki-
tyksestd. Taukoliikuntaohjeissa on kohderyhmda palvelevat teksti- ja kuvamallit.
Taukoliikuntaohjeet kuuluvat tyokykya edistdvaan taukoliikuntapakettiin, johon si-
séltyy myds Jumppahantd. Taukoliikuntapaketti on Satakunnan ammattikorkeakou-
lun edustustuote ja palvelukeskus Soteekin tyokykyé edistava myyntituote.

Taukoliikuntaohjeet on tarkoitettu lyhytkestoiseen liikuntaan tydpaikoilla, joka aut-
taa jaksamaan tyopéivan keskelld ja antaa virkistysta paivéan. Taukoliikuntaohjeiden
avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti erityisesti nayttopaatetyontekijoiden tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin. Jumppahéntd on yksinkertainen ja helppokéyttéinen liikuntava-
line, joka soveltuu erityisesti taukoliikuntavalineeksi. Se mahtuu pieneen tilaan, ku-
ten tyopodydan laatikkoon ja sen kanssa liikkuminen onnistuu esimerkiksi tyéhuo-
neessa. Jumppahantd on miellyttdvastd materiaalista valmistettu jokaiselle sopiva
taukoliikuntavéline, sen tasaisen ja pehmeén vastuksen vuoksi. Taukoliikuntapaketti
on tyokykyé edistéva tuote sen taukoliikuntaan motivoivan vaikutuksen vuoksi.
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Gymtail is a completely new exercise tool developed together by Satakunta Universi-
ty of Applied Sciences and Sampola daytime activity centre, located in Pori. Gymtail
is made of carpet textiles and it can be used in all the physical exercises. Every
Gymtail is produced by the employees of the daytime activity centre. Gymtail is fully
recyclable and washable, and therefore supportive to sustainable development.

The purpose of this functional thesis was to develop at-work exercise instructions
with Gymtail especially for the office workers who sit in front of computer all day.
The at-work exercise instructions are designed with a physiotherapeutic touch, based
on theory. At-work exercises are based on the most common musculoskeletal disor-
ders’ prevention and treatment. Every movement was illustrated with texts and imag-
es and the instructions were tested with office workers. The testing was put into prac-
tise with the original text and images. The participant used those to perform the
movements as he/she understood them. In the testing it was observed, how well the
instructions described the movements. After testing, the instructions were edited to
their final, understandable form.

The instructions are in a form of a little booklet, which includes six different move-
ments with Gymtail, the introduction of Gymtail, and the importance of at-work ex-
ercises. The instructions include clear text and picture guidance to the movements,
tailor made for the target group. The instructions are part of a work ability conducive
at-work exercise-package that also includes the Gymtail. The package is a repre-
sentative product of Satakunta University of Applied Sciences and also a work abil-
ity improving product of service centre Soteekki.

The instructions are meant for short-term at-work exercise, which give energy in the
middle of a workday. With at-work instructions one can affect especially office
workers’ musculoskeletal disorders. Gymtail is an exercise tool, which is simple and
easy to use and it is suitable especially for at-work exercises. The Gymtail is compact
sized at-work exercise tool, which fits in office workers’ working environment. The
Gymtail is at-work exercise tool, which is made of comfortable material and it’s suit-
able for everyone for its smooth and soft resistance. At-work exercise package is
work ability conducive product, because of its motivating effect on at-work exercise.
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1 JOHDANTO

Entistd enemman tyotd tehddan istuen, erityisesti nayttOpéatteen adressa. Fyysisesti
vahan kuormittavat tyot lisdéntyvat. (Aura & Sahi 2006, 5.) Nayttopaatteen aarella
tyoskentely on staattista lihastyotd, joka on riski tuki- ja liikuntaelinvaivojen syn-
tyyn. Tuki- ja litkuntaelinsairaudet ovat yleisin kipua aiheuttava ja eniten tyosté pois-
saoloon johtava pitkdaikaissairauksien ryhma Suomessa. Tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sista karsii joka viides suomalainen tydikainen. (Pohjolainen 2005, 12; Backmand &
Vuori 2010, 8.) Tuki- ja liikuntaelinsairauksien yleisyytta on selitetty muun muassa
lisdantyneelld yksipuolisella ja staattisella tyolla seka vahentyneell& liikkunnalla (Poh-
jolainen 2005, 12).

Néayttopaatetyon luonteeseen kuuluva istuminen on entistd enemman tutkimuksien
kohteena. Istumisen vaikutuksista terveyteen ja tuki- ja liikuntaelinvaivoihin on vasta
vahan tietoa. Tutkimuksia on kuitenkin jonkin verran tehty. On todettu esimerkiksi,
ettd pitkaan istuminen on toimistotydntekijoiden tydhon liittyvien niska- ja hartiavai-
vojen yksi vaikuttava tekija. (Vuori & Laukkanen 2009, 5.) Paras keino pitké&an is-
tumisen aiheuttamien ongelmien ehkéisyyn on valttaa pitkaan istumista (Aalto 2006,
74).

Hyva terveys on hyvan tyokyvyn lahtokohta (Koskinen, Martelin, Sainio & Gould
2010, 51). Tyokyky ja tydhyvinvointi ovat termejd, joita kdytetddn puhuttaessa esi-
merkiksi tyossd jaksamisesta, tyon mielekkyydesté ja kyvysté tehdd tyotd. Méaaritel-
mind tyokyky ja ty6hyvinvointi ovat hyvin l&helld toisiaan. Tass& opinnaytetydssé
kéaytetddn madritelméa tyokyky, koska sen avulla puhutaan enemmaén yksilén omi-
naisuudesta, johon opinndytetyd perustuu. Hyvén tyokyvyn ldhtékohtana on, ettd ih-
misen voimavarat ja ty0 ovat yhteensopivia ja tasapainossa. (Tyoterveyslaitoksen

www-sivut 2013.)

Liikunta ja tyokyky ovat selvasti yhteydessé toisiinsa. Erityisesti vahdinen liikunta

tai sen puute on yleinen tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskia lisdavé tekija (Béack-



mand & Vuori 2010, 9). Liikunnalla on myonteinen vaikutus terveyteen ja tyoky-
kyyn. Tyopaikka on hyva terveyden edistamisen ja tuki- ja liikuntaelinsairauksien
ehkdisemisen paikka, silla se tavoittaa lahes puolet vaestostimme (Backmand &
Vuori 2010, 28). Terveysliikunta tarkoittaa terveytta yllapitavaa ja edistavaa liikun-
taa, mahdollisimman pienin riskein. Tyoikéisille tarkoitetut terveysliikuntasuosituk-
set perustuvat USA:n terveysministerion suosituksiin. (UKK-instituutin www-sivut
2013). Tyopaikan tukemaa liikuntaa kutsutaan tyopaikkaliikunnaksi. Tyopaikkalii-
kuntaa voi harrastaa tydajalla tai vapaa-aikana. Taukoliikunta on tyopaikalla elpymi-
seen tarkoitettua liikuntaa. Se on yksi keino vahentad pitkaan istumista. Taukoliikun-
ta ehkaisee lihasjannityksia ja lihavasymysta, se vetreyttdd mieltd ja auttaa jaksamaan
tyopdivan aikana. (Aalto 2006, 75-76.)

Lainsdadantd velvoittaa tyOnantajaa huolehtimaan tydntekijoidensa hyvinvoinnista
(Réasanen 2010, 49-50). Tyodantajan tukemalla tyopaikkaliikunnalla ja taukoliikun-
nalla hyddyn saa yksilo, tydnantaja ja yhteiskunta. Liikunnalla edistetdadan yksilon
terveyttd, joka nakyy myos tydyhteisossa ja tydpanoksessa, josta hydtyy tyonantaja.
Yhteiskunta hyotyy terveemmista tyoikaisista alenevilla sosiaali- ja terveysmenoilla.
(Suominen 2006, 11-12.) Tyoperdisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien ehké&isyssa
tarkedd on huomioida myds ergonomian merkitys. Ergonomiaa ei opinnaytetydssani

kasitelld, vaan tyoni késittelee erityisesti lilkunnan merkitysta nayttopaatetydssa.

Porissa sijaitseva Sampolan péivatoimintakeskus ja Satakunnan ammattikorkeakoulu
yhdessa ovat kehittdneet uudenlaisen liikuntavélineen, Jumppahannan. Se on maton-
kuteista valmistettu naru, joka on joustava ja kestava liikuntavaline. Jumppahénté on
valmistettu Sampolan paivatoimintakeskuksessa kehitysvammaisten kasityona. Té&-
méan opinndytetyon tarkoituksena oli kehitelld Jumppahénnasta tyokykya edistava
taukoliikuntapaketti, sisaltden Jumppahdnnén, Jumppahannén esittelyn ja taukolii-
kuntaohjeet (Kuva 1). Taukoliikuntaohjeiden kohderyhmaksi valittiin ndyttOpééate-
tyontekijat lisd&ntyneen nadyttOpéatetyoskentelyn ja tyOperdisen istumisen vuoksi.
Tuki- ja liikuntaelinvaivojen yleisyyden ja liikunnan terveysvaikutusten vuoksi lii-

kuntaan motivoiva tuote on ajankohtainen.



Kuva 1. Jumppahannan taukoliikuntapaketti (Jumppahannan www-sivut 2013).

Jumppahénté ei kuitenkaan rajoitu pelkéstaan taukoliikuntavalineeksi, vaan sité voi
kayttad litkuntavalineend my6s muussa liikunnassa. Jumppahénnalle on kehitelty
omat nettisivut, josta 16ytyy tietoa Jumppahannasta seké liikkeita jokaiselle ikaryh-
malle, kaikenlaiseen liikuntaan. Noora Tommilan opinndytetyostd, “Jumppahdnta —

narusta litkuntavélineeksi”, voi lukea lisdd Jumppahidnnin monipuolisuudesta ja net-

tisivujen materiaalista. (Tommila 2013.)

2 OPINNAYTETYOPROSESSI JA TAVOITTEET

Taman opinndytetyodn tarkoituksena oli tehda taukoliikuntaohjeet kéyttaen liikunta-
valineend Jumppahantad. Ohjeiden kohderyhméksi valittiin ndyttopaatetyontekijat.
Opinnaytetyoprosessiin kuului taukoliikuntaliikkeiden suunnittelu, taukoliikuntaoh-
jeiden testaus, testauksen pohjalta taukoliikuntaohjeiden viimeistely sekd raportointi
(Kuva 2). Tama, opinnaytetyon Kirjallinen tuotos, sisaltda teoriaa nayttopaatetyosta
ja sen aiheuttamista yleisimmista tuki- ja liikuntaelinvaivoista, tyokyvysta, tyoikais-
ten liikunnasta vapaa-ajalla ja tyopaikoilla seké& opinndytetyoprosessin raportoinnin.
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Kuva 2. Opinndytetyoprosessi.



2.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallisen opinnaytetyon tuloksena on aina konkreettinen tuote. Ensisijaisia kri-
teerejd ovat kaytettdvyys kohderyhméssa ja kayttoympéristossa, asiasisallon sopi-
vuus, houkuttelevuus, informatiivisuus ja selkeys. Toiminnallisen opinnaytetyon tut-
kimuskaytannot ovat merkitykseltddn véljempid kuin tutkimuksellisessa opinndyte-
tyossé. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) "Toiminnallisessa opinndytetydssé ei aina
ole vélttamatontd myoskadn analysoida kerdttyd aineistoa yhté tarkasti ja jarjestel-
méllisesti kuin tutkimuksellisissa opinndytetdissd” (Vilkka & Airaksinen 2003, 57—
58). Tama koskee laadullisella tutkimuksella keréttya aineistoa. Laadullinen tutki-
musmenetelma toiminnallisessa opinndytetydssa tarkoittaa, ettd halutaan kerata Kir-
joittamatonta faktatietoa ja tavoitteena on toteuttaa kohderyhmén nakemyksiin perus-
tuva idea. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.)

Taman opinnaytetyon tuloksena oli Jumppahéannan taukoliikuntapaketti. Toiminnalli-
seen osuuteen kuuluivat kohderyhmia palvelevat tekstit ja kuvamallit. Taukoliikun-
taohjeet ovat avattavan vihon muodossa, joka siséaltad Jumppahannan esittelyn seké
kuusi liikettd kuvilla ja ohjeistuksilla. Tuotteella haluttiin luoda mielenkiintoa herat-
tava ja inspiroiva vaikutus Jumppahénnan kayttdjille. Taukoliikuntaohjeiden matka-
kokoinen muoto madrittyi k&ytdnnollisyyden ja toimivuuden perusteella. Tuotetut
tekstit luotiin lahdekritiikkia kayttden ja tiedot hankittiin hyddyntamaélla luotettavaa
Kirjallisuutta, internetid, lehtia ja artikkeleja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51, 53, 57.)

2.2 Opinndytetyon yhteistyokumppanit

Opinnaytetyon yhteistyokumppaneina toimivat Satakunnan ammattikorkeakoulun
viestintd, Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan palvelukeskus
Soteekki sekd Sampolan paivatoimintakeskus. Jokaisella yhteistyékumppanilla on
ollut tarked rooli Jumppahannan ja taukoliikuntaohjeiden kehittdmisessé ja tuottami-

Sessa.

Satakunnan ammattikorkeakoulun (SAMKIin) viestintd vastaa koko SAMK:in viestin-

nésta (Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut 2013). T&ssa opinnaytetydpro-
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jektissa SAMKIin viestintd vastasi taukoliikuntaohjeiden ulkoasusta sekd niiden
konkreettisesta tuottamisesta. SAMKIin viestintd vastasi my6s Jumppahannén tiedot-

tamisesta ja nettisivujen tekemisesta.

Palvelukeskus Soteekki tarjoaa yksityisille, yhteisoille ja yrityksille maksullisia hy-
vinvointipalveluja opiskelijatyonéd. Hyvinvointipalveluihin kuuluu muun muassa ko-
tikaynteja ikaihmisille ja lapsiperheille, erilaisia liikuntaryhmid, lapsiparkki sekéa
kuntotestaustoiminta. Opiskelijaty6 tapahtuu aina opettajan ohjauksessa. Opiskelijoi-
na toimii SAMKin sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita Porista ja Raumalta. (Sotee-
kin www-sivut 2013.) Jumppahéntd on Soteekin tyokykya edistdvd myyntituote, joka
tarjoaa mahdollisuuden ostaa ohjattu jumppatuokio tai taukojumppa, johon siséltyy

tuokion suunnittelu ja ohjaus seka tarpeellinen maara Jumppahantia.

”Sampolan piivatoimintakeskus jérjestdd toimintaa aikuisille kehitysvammaisille
henkil6ille” (Porin kaupungin www-sivut 2013). Paivatoimintakeskuksen tavoitteena
on tukea kehitysvammaisen aikuistumista seké itsenaistd elamaa (Porin kaupungin
www-sivut 2013). Sampolan paivatoimintakeskus vastaa Jumppahdntien tuottamises-
ta. Jumppahéntia tehd&dan Sampolan péaivatoimintakeskuksessa késityond. Sampolan
paivatoimintakeskuksen Hanna-Liisa Niemi on kehitellyt ja ideoinut jJumppahénnan

yhdessa SAMK:in lehtori Kati Karinharjun kanssa.

2.3 Opinndytetyon tavoitteet

Taman opinnaytetyon paatavoitteena oli suunnitella tyokykya edistavat taukoliikun-
taohjeet Jumppahdnnasta. Tavoitteen saavuttamiseksi oli téytettdva osatavoitteita,
joita olivat;

1) kuuden taukoliikuntaliikkeen suunnittelu nayttopaatetydntekijoita ajatellen

2) taukoliikuntaohjeiden tekstien ja kuvien testaus

3) testauksesta saadun palautteen mukainen taukoliikuntaohjeiden viimeistely
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2.4 Opinndytetyon menetelmét ja aikataulutus

Toiminnallisessa tutkimusmenetelméssa luodaan aina jokin konkreettinen tuote, ta-
pahtuma, opastus tai ohjeistus (Vilkka & Airaksinen 2003, 38). T&assa opinnaytetyos-
sé tehtiin taukoliikuntaohjeet Jumppahédnnasta kohderyhmélle eli nayttopéatetyonte-
kijoille. Taukoliikuntaohjeet on suunniteltu fysioterapeuttisella otteella teoriatietoon
perustuen. Opinnaytetyoprosessin ensimmainen vaihe oli nayttopaatetyontekijoiden
tuki- ja litkuntaelimiston ongelmiin ja hyvinvointiin perehtyminen ja teoriatiedon
kartoittaminen. Samaan aikaan aloitettiin tarkempi tutustuminen uudenlaiseen tuot-
teeseen, Jumppahantéédn. Teoriatietoa ja luovuutta kdyttden suunniteltiin kuusi eri-
laista kohderyhmélle sopivaa taukoliikuntaliikettd, joihin tehtiin teksti- ja kuvaohjeis-
tukset. Liséksi taukoliikuntaohjeeseen Kirjoitettiin esittely Jumppahannésta ja tauko-

litkunnasta.

Ohjeiden ymmaérrettdvyyden ja selkeyden takaamiseksi, ohjeiden tekstit ja kuvat tes-
tattiin. Tutkimusmenetelména testaus antaa tulokset, jotka tuovat esille tuotteen
heikkoudet ja virheet. Testauksen tulosten perusteella tuotosta voidaan kehittaa edel-
leen ja muuttaa siind huonoksi havaitut asiat. Testauksen aikana koehenkildilta saa
vélittdman palautteen sanallisesti sek& visuaalisesti, joten tuloksia tuotteen toimivuu-
desta ei tarvitse odotella. Tassé opinndytetytssa testaus tehtiin ennen Jumppahannén
kayttdohjeiden painoon laittamista ja niiden julkaisemista. Testaus toteutettiin kym-
menelle toimisto- ja nayttopaatetyontekijoille. Toteutuksesta saa lukea lisédé luvussa
7. Testauksesta saadun palautteen perusteella viimeisteltiin ja muutettiin taukoliikun-
taliikkeiden ohjeistuksia. Taman jalkeen kuvien graafinen suunnittelu toteutettiin
Samkin viestinndn avulla toiveiden mukaan, jotka pohjautuivat testauksen tuloksiin.
Tekstien ja kuvien viimeistelyn jalkeen taukoliikuntaohjeet olivat valmiita painoon,
jossa ne painettiin vinkomaiseen muotoon. Taukoliikuntaohjeiden valmistumisen jal-
keen aloitettiin Jumppahannan nettisivujen sisallon kehitteleminen. Jumppah&nnan

nettisivuille oli tarkoitus saada kaikille sopivia liikkeitd jJumppah&nnan kanssa.

Opinnaytety6 prosessi alkoi parityond. Opinnédytetydparini kanssa tehtiin opinnéyte-
tyon kaytdnnon osuus eli taukoliikuntaohjeiden suunnittelu, niiden testaus ja net-
tisivujen liikkeiden suunnittelu. Raportoinnin alussa todettiin, ettd opinnéytety6 oli

parempi jakaa kahteen eri ty6éhon sen laajuuden vuoksi. Noora Tommilan tyosta,
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”Jumppahénti — narusta liikuntavélineeksi”, voi lukea Jumppahidnnin monipuolisuu-
desta ja enemmadn nettisivujen sisallostd. (Tommila 2013.) Tama tyd késittelee
Jumppahannén taukoliikuntapakettia. Vuoden 2013 aikana tyostettiin opinnédytetyon
raportointia. Marraskuussa 2013 esitettiin opinndytetyd, jonka jalkeen opinnéytety6

viimeisteltiin lopulliseen versioon. Tarkempi aikataulutus on kuvassa 3.
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3 NAYTTOPAATETYO

Nykyaan yh& useampi ammatti vaatii tyoskentelya istuen (Aura & Sahi 2006, 5).
Néayttopaatetyolla tarkoitetaan tyotd, joka tapahtuu usein istuen tietokoneen aaressa.
Tietokoneen &&ressa tyoskentelevat useat ammattiryhmat, esimerkiksi toimistotyon-
tekijat, sihteerit, toimittajat ja jopa opiskelijat. Istumatydn haasteita ovat pitk&aikai-
nen paikallaan olo, huonot istuma-asennot ja ergonomia. Istumiseen liittyvaé rasitus-
ta voidaan lieventad, kun véltetaan pitkaan istumista. (Cedercreutz & Hanhinen 2005,
25.)

3.1 Istumatydn haasteet terveydelle

Vuori ja Laukkanen (2009, 5) korostavat istumisen tutkimisen tarpeellisuutta. Heidén
mukaan istumisen ja terveyden yhteyksid on syyté tutkia enemman. Haastattelutut-
kimuksen perusteella Suomessa 46 prosenttia naisista ja 51 prosenttia miehista istuu
paivittdin vahintaan kuusi tuntia. (Vuori & Laukkanen 2009, 5.) Istuminen on haital-
lista tuki- ja liikuntaelimistolle, mutta se myds vaikuttaa haitallisesti rasva- ja hiili-
hydraattiaineenvaihduntaan, verenpaineeseen ja lisdd metabolisen oireyhtymén vaa-
raa lapsilla ja aikuisilla. Istuminen on todennakdisemmin yksi lihavuuden riskitekija.
(Laukkanen 2011, 30; Vuori & Laukkanen 2009, 6.)

Lapsilla ja nuorilla on todettu yhteys istumisen kestoon ja alaselké&vaivoihin. On tut-
Kittu, ettd toissé pitkaan istuminen kyfoottisessa eli kumaraselkéisessé asennossa
saattaa rappeuttaa seldn rakenteita. (Vuori & Laukkanen 2009, 5.) Paatetyohon liitty-
va niska- ja hartiaseudun vaivojen yksi vaikuttava tekija on pitk&an istuminen. (Coté
ym. 2008, 60; Vuori & Laukkanen 2009, 5). Yhdysvalloissa istumista on tutkittu
enemman. Yhdysvaltalaisissa tutkimuksissa ilmenee, ettd istumisen maaré on yhte-
yksissé kohonneeseen kuoleman riskiin. Tutkimuksien mukaan suosituksien mukai-
nen liikunta ei vaikuta riskiin, jos viettdd lopun paivastd istuen. (Katzmarzyk,
Church, Craig & Bouchard 2009, 1002.) Laukkanen (2011, 30) kertoo, etta hyotylii-
kuntaa arjessa harrastavat henkil6t ovat terveempid kuin henkil6t, jotka harrastavat
muutaman kerran viikossa kuntoliikuntaa. Runsaan istumisen haittoja ehkéistaan is-

tumista tauottamalla sek& hyotyliikuntaa harrastamalla. (Laukkanen 2011, 30.)
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Laukkasen (2011, 30) mukaan liikkumattomuuden haitat tuskin véhenevat, silla 15—
16-vuotiaista suomalaisista neljésosa istuu pelkéstaan television adressé nelja tuntia
paivassa. Istuminen alkaa jo seitseménvuotiaana peruskoulusta. Siité l&htien istutaan
koulun penkill& vahintaan kaksitoista vuotta, usein viela kauemminkin. (Aalto 2006,
63.)

3.2 Tyoperéiset sairaudet nayttopaatetydssa

Ihmisten terveyteen vaikuttavat monet tekijat, jotka liittyvat heidan perimaansa, ym-
paristoonsa ja elintapoihinsa (Kasvio 2010, 29). Periméstd ja ympéristosta riippuen
yksilo pystyy omilla elintapavalinnoillaan vaikuttamaan terveyteensa. On lahes mah-
dotonta mé&arittdd mitk& sairaudet ovat edes osittain tyosta johtuvia, tyoperaisia saira-
uksia ja mitka eivat. Tyo on ihmiselle kuitenkin keskeinen ja tarked osa elamaa, etta
siihen liittyvilla k&anteilla ja tapahtumilla on oltava suuri merkitys myods ihmisen ter-
veyteen. (Martimo ym. 2010, 29.)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat kansanterveysongelma. Tuki- ja liikuntaelinsaira-
uksista karsii joka viides suomalainen tydikainen ja ne ovat suomalaisten yleisin 1aa-
karissa kaynnin syy. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat eniten toisté poissaolo-
ja muihin sairausryhmiin verrattuna. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat toiseksi ylei-
sin syy tyokyvyttomyyselakkeelle jadmiseen Suomessa. (Backmand & Vuori, 2010,
8.) Tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat tyokyvyttomyyden lisdksi myds muita
haittoja. Pitkaaikaisesta tuki- ja liikuntaelinsairaudesta kérsivist4 yli puolella on vai-
keuksia selviytyd péivittdisistd toiminnoista. (Pohjolainen 2005, 14.) Tyo ja terveys
Suomessa 2012 haastattelututkimuksessa kaksi kolmasosaa tyossa kayvista vastasi-
vat, ettd viimeisen kuukauden aikana on ollut pitkdaikaisesti tai toistuvasti tuki- ja
liikuntaelinoireita. Niska-hartiavaivoja oli havaittu eniten (49 %), tdmén jalkeen tulee
lanne-ristiselkékivut (33 %) ja olkapéiden tai kasivarsien sérky (30 %). (Kauppinen
ym. 2013, 100.)

Hyva terveys on hyvén tyokyvyn perusta (Aromaa & Koskinen 2010, 51). Suoma-

laisten tyo, tyokyky ja terveys 2000-luvun alkaessa -hankkeen raportissa todettiin,
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etta tydssékayvien ja tyottomien sairauksilla oli vahva yhteys tyokykyyn. Raportissa
todettiin myos, ettd mitd ilmeisimmin melko kevytté tyota tekevilld tyokykya eniten
heikentavat selkasairaudet. (Koskinen, Martelin, Sainio & Gould 2010, 57-58.) Pit-
kaaikainen istuminen, jossa kuormitus on vahaisté ja yksipuolista, on yksi selkésai-
rauksien riskitekija. (Cedercreutz 2001, 132). Yleisesti pitkakestoinen asennon yll&-
pitdminen eli staattinen ty6 kuormittaa yksipuolisesti seldn lihaksia, nivelsiteitd, ni-
velia ja valilevyja seka heikent&a aineenvaihduntaa ja aiheuttaa hapen puutetta (Ce-
dercreutz 2001, 134).

Jos ty0 on padosin istumista, niskakipujen riski on lisdantynyt. Hartiaseudun staatti-
nen kuormitus saattaa olla syy riskiin. (Viikari-Juntura & Takala 2011, 331.) ”Niskan
eteen tai taakse taipunut tai kiertynyt asento lisdd niskan biomekaanista kuormitusta”
(Viikari-Juntura & Takala 2011, 330). Biomekaaninen kuormitus tarkastelee ihmisen
vartalon asentoja ja liikkeitd sek& painoja ja eri painopisteitd. Biomekaaninen staatti-

nen kuormitus kuvaa asennon aiheuttamaa kuormitusta. (Cedercreutz 2001, 135.)

4 TYOKYKY

Tyokyvyn kasitteen madrittely on haastavaa ja sille ei ole yhta yksiselitteista maari-
telmaa. Tyokyky ei ole kuuluu millekdan yksittaiselle tieteenalalle, joka voisi tarken-
taa sille maaritelmén (limarinen, Gould, Jarvikoski & Jarvisalo 2006, 19). Jotkin or-
ganisaatiot ja yritykset kayttavat tyokyvyn tilalle tydhyvinvoinnin kasitettd. Tyoky-
vyn ja tyohyvinvoinnin kasitteill4 on paljon yhtaldisyyksid. Molemmat méaéritelmat
ovat hyvin lahella toisiaan ja késittelevat yksilon ja koko organisaation yhteista hy-
vinvointia. Tyokyky ja tyohyvinvointi voidaan kasittdd samaa tarkoittavana asiana,
mutta toisaalta taas voidaan ajatella, ettd tyokyky sisaltyy tyohyvinvointiin tai pain-
vastoin. Tyohyvinvointia késitetadn laaja-alaisemmin tyon viihtymisen ja koko ela-
man laatuun vaikuttavana késitteena. Tyokyvylla on taas perinteisesti ollut yksiloon

painottuva maaritelma. (llmarinen ym. 2006, 19-20.)
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Tdssa opinndytetydssa paadyttiin kayttamaan kasitetta tyokyky, sen yksilopainottei-
semman méaérittelyn vuoksi. Koska tdma opinndytety0 kasittelee yksilon tydssé jak-
samista liikunnan keinoin, on luontevaa valita méaéaritelmaksi tyokyky. Yksilé voi
vaikuttaa omaan fyysiseen jaksamiseen esimerkiksi taukoliikunnalla, joka edistéa

tyokykya.

4.1 Tyokyvyn madrittely eri mallien pohjalta

”Tyokyvylld on runsaasti kytkentoja lahes kaikkiin tyoelaméan liittyviin tekijoihin,
olivat ne sitten yksilon, tyopaikan, sosiaalisen lahiympariston tai yhteiskunnan tun-
nuspiirteitd” (Ilmarinen ym. 2006, 17). Tydkyvyn madritelma on ollut jatkuvassa
muutoksessa. Kun yhteiskunta muuttuu, myos tyokyvyn méaritelmé muuttuu. Mité
enemman tyokykyé on tutkittu sitd moniulotteisempi ja moninaisempi kuva siita on
tullut. (IImarinen ym. 2006, 19.) Tyokyvyn maaritelma pelkéstdén yksilon ominai-
suudesta on muuttunut yksilon, tydon seka ympériston yhteiseksi ominaisuudeksi.
”Se, miten ty0 ja siihen liittyvit erilaiset tekijat ja toimijat sekd ndiden rooli maaritel-
l4&n, ratkaisee osaltaan tyokykykaésitteen laajuuden” (Ilmarinen ym. 2006, 20). Ké&sit-

teen ymparille on kehitetty erilaisia tyokyvyn ja tyokyvyn edistamisen malleja.

4.1.1 Ladketieteellinen késitysmalli

Kaésitettd tyokyky voidaan kuvata ladketieteellisen kasitystyypin mukaan. Aikaisem-
min tdmé késitystyyppi oli vallitseva tyokyvyn mééritelma (llmarinen ym. 2006, 17).
Ladketieteellisen kasitystyypin mukaan tyokyky on yksil6llinen terveydentilaan liit-
tyva ominaisuus, joka ei ole riippuvainen tyonkuvasta. Taman mukaan siis terve yk-
silé on taysin tyokykyinen. Tyokykyéa heikent&4 aina jokin sairaus tai muu terveytta
alentava tila. (Mdkitalo 2010, 162.) La&ketieteellinen malli on sammumassa tyoky-
vyn késitteen muuttuessa ja on enemman siirrytty tyokyvyn maaritelmaén tasapai-

nomallin mukaan.
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4.1.2 Tasapainomalli

Tyokyvyn tasapainomallin mukaan tyokyky riippuu yksilon edellytysten riittavyy-
destd tyon vaatimuksiin (Mékitalo 2010, 162). Jotta tyokyky séilyy, ovat yksilon
omat edellytykset jatkuvasti vastattava tyonsa vaatimuksia. Esimerkiksi yksilon tie-
dot ja taidot seka fyysinen toimintakyky on oltava tyon ja tydympariston tietojen ja
taitojen seka fyysisten vaatimuksien tasoista. (Vuori 2006, 55.) Tasapainomallin mu-
kaan ty0kykya voi tasapainottaa joko tyontekijan voimavaroja tukemalla tai suunnit-
telemalla ty¢ ja tydolot tyontekijan kuormitukseen sopivaksi (Vuori 2006, 22).
”Tyokyvyn tasapainomalli merkitsee jatkuvaa tasapainon etsimistd ihmisen ja hénen

tydeldman valilla” (Ilmarinen ym. 2006, 22).

4.1.3 Tyokykytalo-malli

Tyokykya voidaan tarkastella Juhani llmarisen (2013) kehittaméan tyokykytalo-mallin
kautta. Tyokyky-talo rakentuu neljasté tasosta, jonka kolme pohjimmaista tasoa ovat
yksilon henkildkohtaisia voimavaroja kuvaavia ja ylin eli neljas kerros kuvastaa tyo,
tyooloja ja johtamista. Talon perustan muodostaa terveys ja toimintakyky. Téssa ta-
sossa tarkastellaan yksilon fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista toimintakykyé ja terve-
yttd. Toisessa tasossa on osaaminen. Osaamisen alueen pohjana ovat ammatilliset
tiedot ja taidot seka tiedon jatkuva paivittdminen ja uuden oppiminen. Kolmannessa
tasossa ovat arvot, asenteet ja motivaatio. Asenteet vaikuttavat tyokykyyn merkitta-
vasti. Jos tyd on mielek&sté ja sopivan haastavaa eika koe sita pakolliseksi puurtami-
seksi, se vahvistaa tyokykya. Talon neljadnnessé tasossa on johtaminen, tydyhteiso ja
tyoolot. Tdméa taso kuvaa itse tyotd ja tyOpaikkaa, jolla on suuri rooli tyokykyyn.
Johtamisen ja tydyhteisén toimivuus on oltava tasapainossa yksilon voimavarojen

kanssa. (Ilmarinen ym. 2006, 23—-24; Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2013.)
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Tyokykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tybyhteisé ja tybolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja motivaatio

Terveys
Jja toimintakyky

" " TYOKYKYTALD
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyiiterveyslaitas

Kuva 4. Tyokyky-talomalli (llmarinen 2013).

Kaikkia ndita kerroksia tulisi kehittdd tyduran aikana. Yksilé on vastuussa omista
voimavaroistaan. Esimiehet ja tydnantajat ovat taas vastuussa talon neljannesta ker-
roksesta, tyostd ja tyooloista. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2013.) Yksilon tyo-
uran aikana tapahtuu ty6ssa paljon muutoksia seka yksilossa, ettéd tyopaikalla. Tarke-
aa on pitaa tasapaino tyon ja yksilon voimavarojen vélilld myos muutoksissa. (Ilma-
rinen ym. 2006, 24.) Tyokykytaloa ymparoivét sanat toimintaymparisto, lahiyhteis6
ja perhe. N&ma ovat yksiloon vaikuttavia, jotka omalta osaltaan vaikuttaa myoés yksi-

I6n tyokykyyn. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut, 2013.)

4.2 Tyokykya ja tyéhyvinvointia edistdva toiminta

Tyokykya yll&pitava toiminta (tykytoiminta) ja tyohyvinvointia edistdvéd toiminta
(tyhytoiminta) kattavat sisdlleen tyopaikan henkiloston ja esimiesten yhteisty6na
tyoyhteisolle jarjestamé&& toimintaa. Toimintojen keskeisid tavoitteita on Kkehittéda
tybymparistod, kaytdnnon tyota ja osaamista, tyon laatua ja tuottavuutta, tydyhteisén
toimivuutta sekd yksilon terveytta ja hyvinvointia. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut
2013.) Tyky- ja tyhytoiminta perustuu yhteistydhon. Toiminnan jarjestdminen kuu-
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luu sekd esimiehelle ettd tyontekijoille yhteistyond. Tarkoituksena on, ettd jokainen
halukas saa vaikuttaa tah&n toimintaan (Rauramo 2013).

Tykytoiminnalla voidaan vaikuttaa tyontekijaan, tyéhon ja tydoloihin, tydyhteisoon
sekd ammatilliseen osaamiseen. Tyontekijan kohdistuva tykytoiminta voi liittya
muun muassa yksilon fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn ja terveempien elamén-
tapojen edistamiseen sekd kuntoutuksellisiin toimenpiteisiin. Tydhon ja tyooloihin
voidaan vaikuttaa muun muassa kehittamalla uudenlaisia, parempia tyémenetelmid,
vaikuttamalla ergonomiaan ja turvallisuuteen. Ty6yhteis66n suuntautuvia tapoja voi-
vat olla muun muassa vuorovaikutuksen, tyontekijén roolin, johtamisen ja yhteistyon
selkiyttdminen ja néiden kehittdminen. Ammatilliseen osaamiseen kuuluu seka yksi-

I61liset, tybhon ja tyoyhteisoon liittyvat asiat. (Saarinen & Lusa 2003, 9-10.)

5 LIIKUNTA TYOPAIKOILLA

Ty0paikka tavoittaa lahes puolet vaestostamme (Béckmand & Vuori 2010, 28). T6i-
den tekemiseen tyopaikoilla aikaa kdytetadn keskiméaarin 40 tuntia viikossa (Tydsuo-
jeluhallinnon www-sivut 2013). Ty6 on iso osa elamadamme. Jotta tyo pysyy mielek-
kaané ja tyota jaksaa tehdd viikosta toiseen, on siitd palautuminen liikunnan keinoin
tarkedd. Palautumisen voi turvata sopivalla tauotuksella tyopaivén aikana sek&d myos
liikunnalla ty6pdivéan- ja viikon jalkeen. Hikoilua aiheuttava liikunta laukaisee pai-
neita ja ylimééardisia jannityksia. (Fogelholm ym. 2007, 59.) ”Seka tahdosta riippu-
maton hermoston ettd hormonijarjestelmien kyky sopeutua stressiin vahvistuu lii-
kunnan avulla” (Fogelholm ym. 2007, 59). Ty0paikan tarjoamat ja jarjestamat liikun-
tamahdollisuudet antavat tyontekijoille mahdollisuuden harrastaa liikunta tydpaikalla
sekd vapaa-ajalla. Terveysliikunnan suositukset patevat jokaisen tyoikaisen arkeen.
Tyopaikkaliikunnalla ja taukoliikunnalla voidaan lisata tyontekijan liikunnan harras-

tamista tyopaikan tukemana.
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5.1 Terveysliikunta

Liikunnalla on useita terveyteen vaikuttavia hyotyja. Liikunnan hyodyt riippuvat har-
joitustavasta, harjoittelun tehosta ja sdédnnéllisyydestd. Tarkednd hyotyjen méaarittaja-
na ovat myos yksilolliset tekijat, joista ison osan madarittda periméa. Yksilollisiin teki-
joihin luokitellaan myo6s yksilon eldmantavat, kuten ravinto, lepo ja lihashuolto.
(Aalto 2006, 117.) Liikunta vaikuttaa elimistomme rakenteeseen ja toimintaan terve-
ytta edistavasti. Liikunta on yksi keskeisimmista hoitomuodoista monien sairauksien
ehkaisyssa. (Backmand, Suni & Vuori 2010, 65.)

Terveysliikunta on liikuntaa, joka edistaa fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista terveytt,
mahdollisimman pienin riskein ja haitoin. Terveysliikunta on oltava usein toistuvaa,
kohtalaista ja jatkuvaa. (Vuori 2006, 38.) Terveysliikunnan teho saadellaan harjoitta-
jansa omaan kuntoon ja terveyteen sopivaksi. Suosituksen mukainen terveysliikunta
on kohtuukuormitteista ja l&hes paivittdin toistuvaa liikuntaa. Terveysliikunnan ei
valttamatta tarvitse kasvattaa harjoittajansa kuntoa, liikunnan tavoitteena on vain
edistaa tai yllapitaa terveyttd. (Vuori 2006, 38-39.)

Suomen terveysliikuntasuositukset perustuvat USA:n terveysministerion suosituk-
siin. Suositukset ovat tarkoitettu 18—64-vuotiaille. Liikuntaa on harrastettava ainakin
kolmena paivéna viikossa. Liikunnan harrastamisen voi jaksottaa vahintdan kymme-
nen minuutin jaksoihin useana paivéana viikossa. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari
2011, 35.) Kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa suositellaan aikuiselle liikkumalla
reippaasti vahintadn kaksi ja puoli tuntia viikossa. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan
muun muassa kavelya, pyorailya ja sauvakévelya. Téllaista liikuntaa voi tehda kaup-
paan kavellessa tai muita asiointimatkoja tehdessa ja raskaammissa puutarha- ja pi-
hatOissd. Suositukset antavat myos mahdollisuuden harjoittaa kestdvyyskuntoa hie-
man kovemmalla teholla ja samalla vaatimalla vahemmaén aikaa. Kestévyyskuntoa
taytyy harjoittaa rasittavammalla teholla vahintdan tunti ja 15 minuuttia viikossa.
Tallaista liikuntaa voisi olla esimerkiksi aerobic, juoksu, uinti ja hiihto. Kuten edelld
mainittiin, terveysliikuntaa harrastetaan oman kunnon mukaan. (UKK-instituutin
www-sivut, 2013.) Ihminen, joka ei ole harrastanut liikuntaa kovin aktiivisesti voi
suosituksen mukaan harrastaa terveysliikuntaa kevyemmin hyotyliikunnan periaat-

teella. Sellainen ihminen, joka harrastaa aktiivisesti liikuntaa valitsee itselleen ko-
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vempitehoisen harjoituksen. Kestavyysliikunnan lisaksi tarvitaan myos lihaskuntoa
ja tasapainoa parantavaa ja yllapitdvaa liikuntaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Lihas-
kuntoharjoittelun tulisi sisaltdad 8-10 erilaista, eri lihasryhmia kuormittavaa liiketta,
joita tehddén ainakin 8-12 toistoa. (UKK-instituutin www-sivut, 2013.) UKK-
instituutti on tiivistanyt yleiset terveysliikuntasuositukset liikuntapiirakkaan (Husu
ym. 2011, 17).

5.2 Tyopaikkaliikunta

Tyopaikkaliikunnalla tarkoitetaan tyGnantajan jarjestamia tai tukemia liikuntamah-
dollisuuksia tyontekijoilleen. Joissakin lahteissd tydpaikkaliikuntaa kutsutaan myds
henkilostoliikunnaksi, mutta tarkoitus ja tavoite ovat molemmilla termeilld samat.
(Aura & Sahi 2006, 5; Kuntoliikuntaliiton www-sivut 2013.) Ty0Opaikkaliikunnan
tavoitteina on tuoda liikunnan tuomat hyodyt tydyhteisdon ja saada tyopaikkaliikun-
nan mahdollisuuksien vuoksi ihmiset motivoitumaan liikkumaan. Tyopaikkaliikuntaa
voi harrastaa tyopaikalla lounas- ja kahvitauolla tai tyon ulkopuolella, vapaa-aikana.
Ty6paikkaliikunnan esimerkkeja ovat; tyopaikan tarjoama, oma kuntoilutila, henki-
l6ston satunnaiset kuntotestit ja itse jarjestettavat liikuntapdivat tai -kilpailut. Yksi
suosituimmista tavoista tukea tyopaikkaliikuntaa on liikuntasetelit. Liikuntasetelit

ovat maksuvélineitg, joilla voi ostaa liikuntapalveluita. (Livson 2012, 7.)

Tyopaikkaliikunta on tyontekijan, tyonantajan ja yhteiskunnan hyéty. Suurimman
hyodyn siitd saa tyontekija, joka liikuntaa harrastamalla saa itselleen parempaa ter-
veyttd seka hyvéé oloa ja jaksamista. TyOnantaja ja yritys hyotyvét tydpaikkaliikun-
nan jarjestamisesta henkilokuntansa kautta. Fyysisesti ja henkisesti hyvinvoivan hen-
kilokunnan ty6panos on parempaa, kuin huonommin voivan henkildkunnan. Liikun-
nan hyodyt yksilosséd nakyy myos yrityksessa. Usein tyontekija, joka voi hyvin, on
innovatiivisempi ja innokkaampi oppimaan uutta ja toimimaan tehokkaasti. My6s
yhteiskunta hyotyy tyOpaikkaliikunnan tuomista hyodyistd. Mitd enemman ihmisié
kannustetaan myo6s tyopaikoilla huolehtimaan liikunnan riittdvasta harrastamisesta,
sitd vdhemman kuormitetaan ja listdan sosiaali- ja terveysmenoja. (Suominen 2006,
11-12.)
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Suomen Kuntoliikuntaliitto on tehnyt vuodesta 2002 alkaen tyopaikkaliikunnan ba-
rometrin, joka selvittdd tyonantajan ja henkiloston nakokulmaa siitd missd méaarin
tuetaan henkiloston tydpaikkaliikuntaa. Viimeisin henkiléstoliikuntabarometri on
tehty vuonna 2012. Suomen Kuntoliikuntaliiton toimesta TNS Gallup Oy on tehnyt
150 puhelinhaastattelua satunnaisesti valituista yrityksista, joihin vastasi toimitusjoh-
tajat, henkilostojohtajat tai p&atoimiset liikuntavastaavat. Tutkimusta tehtiin myods
henkildston nakokulmasta, jolloin haastateltiin 565 tyontekijaa. (Aura 2006, 29; Liv-
son, Savola & Pehkonen 2012, 5, 42.)

Vuoden 2012 henkildstoliikuntabarometrin mukaan valtaosa (83 %) kyselyyn osallis-
tuneista toimipaikoista tukee henkildston liikuntaa. Henkildston nédkdkulmasta teh-
dyssé tutkimuksessa oltiin samaa mielta (71 %). Tutkimuksessa henkildstéliikuntaa
tukevien yritysten perusteista ensimmaiseksi nousi tyokyvyn yllapitdminen ja tyohy-
vinvoinnin edistdminen. Henkildstoliikuntaa tukemalla haetaan myds muita hyotyjé,
kuten tydpaikan ilmapiirin parantaminen, henkildston terveydentilan edistdminen
sekd tydpaikan tuottavuuden ja tehokkuuden lisdédminen. Vuoden 2012 henkildstolii-
kuntabarometrin tutkimuksessa selvitettiin minké&laisia tukimuotoja ja liikuntapalve-
luja yritykset tarjoavat henkilostolleen. Yleisin (72 %) tukimuoto oli itse jarjestetta-
vat liikuntapalvelut, kuten liikuntapaivat. Toiseksi yleisin (67 %) tukimuoto oli hen-
Kiloston kaytossa olevat liikuntasetelit. (Livson ym. 5-9, 43.) Henkiloston nakokul-
man tutkimuksessa liikuntasetelit olivat yleisin tukimuoto (59 %), toiseksi (36 %)
yleisimmaksi ylsi omat liikuntatilat (Livson ym. 43-44).

Ty6paikkaliikunta on tuloverolain (1535/1992) 698:n mukaan verovapaa etu. Vero-
vapaudella on nelja ehtoa. Tyopaikkaliikunta on oltava tytnantajan jarjestaimaa seka
tarkoitettu koko henkildstolle. Tyopaikkaliikunnan on oltava tavanomaista eli tyo-
paikka voi tukea vain tavanomaisia suomalaisia liikuntalajeja, kuten kuntosali tai
uinti. Liikuntatuen on oltava taloudellisesti kohtuullinen, sen ei kuulu korvata vero-
vapaasti kaikkea tyontekijan harrastamaa liikuntaa. (Tuloverolaki 1535/1992, 698;
Pasanen 2006, 94-95.)

Lainsdadantd velvoittaa tyonantajaa huolehtimaan tyontekijoidensa turvallisuudesta
ja terveydesté. Tyoturvallisuuslain (738/2002) nojalla tyonantajalla on huolehtimis-

velvoite, joka velvoittaa huolehtimaan muun muassa tyontekijoidensé terveydesta
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tyossd. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 88.) Tyoéturvallisuuslain tavoitteena on Suo-
jella tyontekijan turvallisuutta ja terveyttd seka tyokykya ja ehkaisté terveyden hait-
tojen syntymistd (esim. tapaturmat, ammattitaudit)” (Ty6suojeluhallinnon www-sivut
2013). Tyoturvallisuuslain mukaan tyénantajan on huomioitava tyohon, tydoloihin ja
muuhun tydymparistoon, samoin kuin tyontekijan henkilokohtaisiin edellytyksiin
liittyvéat seikat (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 88). Tyoterveyshuoltolaki (1383/2001)
velvoittaa ty6nantajan jarjestamaan terveydenhuolto, jonka tarkoituksena on ehkaista
ja edistaa tyontekijoiden terveyttd. Tyoterveyslain tavoitteena on tydnantajan, tyon-
tekijén ja tyoterveyshuollon yhteistoimin edistéa tyohon liittyvien sairauksien ja ta-
paturmien ehkaisyé, tyon ja tydympariston terveellisyytté ja turvallisuutta, tyonteki-
joiden terveyttd, tyontekijoiden tyo- ja toimintakykya tyduran eri vaiheissa seka tyo-
yhteison toimintaa. (Tyoterveyshuoltolaki 1383/2001, 18; Réasénen 2010, 50.)

5.3 Taukoliikunta

Ihminen tarvitsee elpymistd tyopéivan aikana. Elpyminen alkaa, kun vaihdetaan tai
hidastetaan tyotapaa tai pidetddn taukoja tyon lomassa (Kukkonen & Koénni 2003,
21). Erityisesti liikuntaelimia yksipuolisesti kuormittavissa ja pitkaan paikallaan oloa
vaativissa toissa, kuten nayttopaatetydssa on tarkeaa pitaa taukoja tydpaivan aikana
(Cedercreutz & Hanhinen 2005, 36). Taukoliikunnan tavoitteena on ehkaistd yksi-
puolisten ja staattisten tydasentojen aiheuttamia lihasjannityksid seka lihasvasymys-
ta. Taukoliikunta myos antaa mielelle tauon seké auttaa tyopéaivan jaksamiseen. (Aal-
to 2006, 75.)

Myds venyttelyll& on positiivisia vaikutuksia kehomme hyvinvointiin. Hallittu venyt-
tely parantaa ja yllapitdd notkeutta ja liikkuvuutta. Se korjaa huonoa ryhtia, tasapai-
nottamalla lihaspituuksia seka lievittdad kipuja. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri
2012, 118.) Palauttavaksi venyttelyksi katsotaan keskipitka venyttely, jonka kesto on
20-30 sekuntia. Palauttavan venyttelyn tarkoituksena on lihasten palauttaminen le-

popituuteensa harjoittelun tai tydskentelyn jalkeen. (Aalto 2006, 125.)
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5.3.1 Taukoliikunnan merkitys nayttopaatetydssa

Koska nayttopaatetyd on suurelta osin istumista, tyo on rasittavaa staattisen tydasen-
non vuoksi. Staattisella tydasennolla tarkoitetaan paikallaan olevaa lihastyotd, jossa
lihaksen lepovaihe puuttuu. Lihas supistuu, mutta ei paase rentoutumaan. Liikkuvas-
sa eli dynaamisessa lihastydssé lihas supistuu ja rentoutuu vuorotellen ty6té tehdessa.
Dynaamisessa lihastydssd verenkierto toimii hyvin ja tuo lihakseen happea, jotta li-
has jaksaa tehdad tyotd. Samalla verenkierto kuljettaa syntyneet kuona-aineet pois.
Tama puuttuu staattisessa lihastydssd, jossa lihastyosta johtuvat kuona-aineet, kuten
maitohapot, eivét poistukaan elimistostd. Kuona-aineiden happamuuden vuoksi li-
haksen suorituskyky heikkenee. Staattinen lihastyo eli erityisesti nayttopaatetyo tar-
vitsee siis parikseen dynaamista lihastyotd, jotta kuona-aineet saadaan kuljetettua
pois ja lihakset jaksavat tehda tyotd. (Aalto 2006, 53.) Taukoliikunta lisdd myos néyt-
tOpaatetyota tekevien energiankulutusta, joka on normaalisti alhainen useita tunteja
istuvalle (Aalto 2006, 75).

Fyysisesti kuormittavassa tydsséd ongelmana on usein liiallinen ja/tai vaaranlainen
kuormitus, toisin kuin nayttopaatetydssa, jossa ongelmana on liian vahainen ja yksi-
toikkoinen fyysinen kuormitus. Liikuntaelinvaivoja esiintyy seka ylikuormittavissa
tOissé ettd alikuormittavissa t0issé. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 9.) Nayttopaate-
tyota tehdessé ensisijaista on tyon tauottaminen, mutta ergonomialla on myds tarkea
rooli. Ergonomia on yksi tarkeimmista asioista, joita on otettava huomioon istuma-
tyéssd. Ergonomian huomioiminen tyopisteen oikeilla asetteluilla ja valineillad seka
oman ty6asennon havainnoimisella saadaan paljon aikaan. (Aalto 2006, 51, 65.) Tés-
s& opinnadytetyossa kasitellddn nayttopaatetyontekijéiden tuki- ja liikuntaelinongel-

mien ehkaisya litkunnan keinoin, ei ergonomian avulla.

Valtioneuvosto on tehnyt paatoksen nayttopéatetyosta (1405/1993). Sen pykalan mu-
kaan ndyttopéatetyon aiheuttaman haitallisen fyysisen ja henkisen kuormituksen vé-
hentdmiseksi tyonantajan on jarjestettdva tyonteko siten, ettd tauot tai toiminnan
muutokset keskeyttavat sdannollisesti paivittaisen nayttopaatetyén. (Valtioneuvoston
paatos nayttopaatetyosta 1405/1993, 4 §8.)
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5.3.2 Taukoliikuntavalineet

Taukoliikunnan harrastaminen ei vaadi kuin omaa kehoa tai ympaérilla 16ytyvia asioi-
ta, kuten tyotuolia tai kirjaa. Taukoliikuntaa voi harrastaa jonkin liikuntavalineen
avulla tai ilman erityisia liikuntavalineitd. Taukoliikuntavéline ei ole vélttamatto-

myys, mutta se voi motivoida ja innostaa kayttajaa lilkkkumaan.

Useat liikuntavalineet soveltuvat taukoliikuntavélineiksi, vaikka niité ei olekaan alun
perin suunniteltu taukoliikuntaan. Vaikka useat liikuntavélineet soveltuvat taukolii-
kunnan harrastamiseen, on taukoliikunnan erityispiirteitd huomioon ottavia vélineita
vaikea 16ytd4. Onko olemassa hyvén taukoliikuntavélineen kriteerej&? Taukoliikun-
taa voi ja on suositeltavaa harrastaa missa vain tyopaikalla, kaikkien ammattiryhmien
keskuudessa. Tdman vuoksi taukoliikuntavalineelta vaaditaan paljon, jotta se sovel-
tuu seka rakennusmiesten tydmaalle ettd nayttopaatetyontekijan toimistotilaan. Hy-
van taukoliikuntavalineen yksi erityispiirre on helppokayttdisyys, vélineelld ei ole
olemassa mitddn monimutkaisia saat6ja tai ohjeita. Se ajatus, ettd valineen voi vain
ottaa késiinsa ja liikkua, on tarkedd. Taukoliikuntavélineen on oltava helposti saata-
villa, tyopisteen laheisyydessa. Se ei olisi kuitenkaan tydskentelyn tiella ja sille 16y-
tyisi huomaamaton paikka missé vain tyo6tilassa. Tarkein taukoliikuntavélineen omi-
naisuus on sen kanssa litkkumisen miellyttdvyys. Valineen kanssa liikkuminen tulisi
olla virkistdvaa, ei missddn tapauksessa epamiellyttavaa. Véline antaa motivaatiota

lilkkua tauon aikana ja innostaa liikkumaan uudelleen.

Jumppahéantd on yksinkertainen ja helposti lahestyttava liikuntavéline, joka tayttaa
ihanteellisen taukoliikuntavalineen kriteerejd. Jumppahénnén kanssa liikkumiseen
tarvitsee vain kekselidisyytta ja luovuutta, joiden avulla litkkuminen onnistuu. Jump-
pahantd mahtuu pieneen tilaan, kuten tyopoydan laatikkoon ja sen kanssa litkkumi-
seen ei tarvita erityisté tilaa vaan taukoliikuntaa voi harrastaa tydhuoneessaan. Jump-

pahédnta on valmistettu matonkuteista, joka saa valineen tuntumaan miellyttavalta.

Taukoliikunnassa kaytettavista valineistd voidaan mainita vastusnauhan ja jumppa-
kepin. N&ma valineet soveltuvat hyvin taukoliikunnan harrastamiseen. Vastuskumi-
nauha saa mahtumaan kasilaukkuun tai lipaston laatikkoon. Vastuskuminauhan vas-

tusta pystyy itse sédatelemdaan. Se on tehokas taukoliikuntavéline, joka pakottaa kont-
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rolloimaan liikkeen tekemisté alusta loppuun. (Aalto 2006, 76—77.) Jumppakeppi ak-
tivoi tehokkaasti keskivartalon lihaksistoa. Jumppakepin avulla voidaan harjoittaa
lihaskuntoa ja nivelten liikkuvuutta. Sen avulla voidaan harjoittaa koordinaatioky-
kyéa, tasapainoa ja kestdvyyskuntoa. Jumppakeppi auttaa tekeméaan liikkeet turvalli-
sesti. (Aalto 2006, 77.) Jumppah&nndssa on seka vastusnauhan, ettd jumppakepin
ominaisuuksia. Vastusnauhan tavoin Jumppah&nnan vastusta pystyy itse sadtelemaan
sen joustavuuden vuoksi. Jumppahantéd auttaa kontrolloimaan liikkeen tekemista ja
sen tasainen ja pehmed vastus on miellyttdvéan tuntuinen. Jumppahanta taipuu myoés

jumppakepillé tehtaviin liikkeisiin. Se ohjaa liikkeen tekemista jumppakepin tavoin.

6 JUMPPAHANNAN TAUKOLIIKUNTAOHJEIDEN SUUNNITTELU
JATESTAUS

Taukoliikuntaohjeiden suunnittelussa huomioitiin nayttopaatetyontekijoiden fyysiset
haasteet. Taukoliikuntaliikkeiden ohjeistukset testattiin, jotta ohjeet saataisiin ym-
marrettaviksi ja selkeiksi. Testauksen jalkeen taukoliikuntaohjeet viimeisteltiin ja sen

tuloksena valmistui tyokykya edistava taukoliikuntapaketti.

6.1 Nayttopaatetyon fyysiset haasteet taukoliikuntaohjeiden taustalla

Taukoliikuntaohjeiden kohderyhma on néyttopaatetyontekijat. Jotta taukoliikuntaoh-
jeet vaikuttavat myonteisesti nayttopaatetyontekijoiden tuki- ja litkuntaelimistoon, on
otettava huomioon ty6hon liittyvéat fyysiset haasteet. Seuraavaksi késitellaan tyypilli-
sempid nayttopaatetyon ja istumisen aiheuttamia haittoja ja niiden ehkdisya osa-
alueittain. Jokaisen osa-alueen lopuksi kerrotaan mika taukoliikuntaohjeiden liike

huomio osa-alueen ongelmat.

6.1.1 Kyyndrvarsi, ranne ja kasi

Kyynérvarsi koostuu kahdesta luusta, kyynarluusta (ulna) seké& varttinaluusta (radi-

us). Olkaluun (humerus) kahteen eri nivelpintaan, olkaluun telaan (trochlea humeri)
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ja vérttindnastaan (capitulum humeri) kiinnittyvat molemmat kyynarvarrenluista. Ul-
nan ylapuolella sijaitseva kyynarluun kyynarliséke, ns. kyynérpéa (olecranon), me-
nee kyynarvartta ojennettaessa kyynarlisdakekuoppaan (fossa olecrani), joka sijaitsee
trochlea humerin ylapuolella, takasivulla. Olkaluun kahden nivelpinnan molemmin
puolin sijaitsee mediaalisesti koukistajaliséke (epicondylusis medialis) ja lateraalises-
ti ojentajalisédke (epicondylusis lateralis). (Leppéluoto, Kettunen, Rintamaki, Vakku-
ri, Vierimaa, Lé&tti 2008, 85-87 & Johansson 2010, 86.)

Ranneluita (ossa carpi) on kahdeksan, jotka muodostavat kaksi ranneniveltd, ylem-
man rannenivelen (articulatio radiocarpea) sek& alemman rannenivelen (articulatio
mediocarpea). Nama toimivat yhdessa mahdollistaen ranteen koukistus- ja ojennus-
liikkeen seké ladhennys- ja loitonnusliikkeen. Ranneluut muodostavat kaden kam-
menpuolelle uoman eli rannekanavan (canalis carpi), jonka kautta kulkee kdmmenen
alueelle verisuonia, keskihermo sek& koukistajalihasten janteitd. Ranneluiden jatkee-
na ovat viisi kimmenluuta (ossa metacarpi), joiden jélkeen ovat sormiluut (phalanges
ossa digitorum manus), joita on jokaiselle sormelle kolme, paitsi peukalolle vain
kaksi. (Leppéluoto ym. 2008, 87.) Kyynarvarressa on useita lihaksia, jotka osallistu-
vat ranteen ja sormien liikuttamiseen ja osittain myos kyynérnivelen liikkeisiin.
Ké&mmenen puolella sijaitsee yleisesti ranteen ja sormien koukistajalihakset, kun taas

kammenseldn puolella sijaitsevat ojentajalihakset. (Leppéaluoto ym. 2008, 122.)

Néayttopaatetyoskentelyssa rasitukselle joutuvat k&det ja sormet. Nappaimiston ja hii-
ren kanssa tydskentely voi aiheuttaa kéyttajalleen vakaviakin vaivoja. Koska hiiren
kéayttd vaatii tarkkuutta, se pakottaa kaden jannittdmaan lihaksia. Talloin kaden li-
hakset pysyvét jatkuvassa staattisessa jannityksessa. (Launis 2011, 203.) Launiksen
(2011) mukaan jotkin hiirenkayttoéon vaadittavat liikkeet eivéat ole luonnollisia k&den
liikkeita.

Kéden ja kyynérvarren rasitustilaa voidaan kutsua hiirikadeksi. Hiirikadell& tarkoite-
taan staattisesta rasituksesta johtuvaa kdden rasitustilaa. Hiirikasi ei ole ladketieteel-
linen termi vaan se pitad sisallaan kaden ja kyynéarvarren eri rasitustiloja. (Viinikai-
nen 2013.) Hiirikaden oireina on sietdmatén Kipu kadessa, ranteessa ja/tai kyynarvar-
ressa. Kireys, huono ergonomia ja riittdméattomaét tauot ovat yleisia syitd hiirikéden

syntyyn. Ennaltaehkaisy ja varhainen hoito on paras tapa hoitaa hiirikédden oireita.
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(Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation wwwe-sivut 2013.) Lateraalinen epikondyliitti
(epicondylitis lateralis), niin sanottu “’tenniskyynérpad” tai "hiirikyyndrpad” on Kipu-
tila ranteen ja sormien ojentajajénteiden kiinnittymiskohdassa epicondylus lateralik-
sessa, jonka oireet ovat samankaltaiset, kuin hiirikddessd. Kipu tuntuu erityisesti
kyynarpaan ulkoreunalla, sormia puristaessa nyrkkiin kyynarpdé ojennettuna. Late-
raalinen epikondyliitti voi aiheutua jopa kevyestd nayttopaatetyostd, vaikkakin ylei-
sin syy on toistuva ylirasitus tai puristusvoiman jatkuva kaytté. (Saarelma 2013.)
Mediaalisessa epikondyliitissa, niin sanotussa ”golfkyynérpadssa” kipu tuntuu erityi-

sesti kyynarpdaan sisareunalla (Johansson 2010, 87).

Ergonomialla ja hyvalla tydasennolla voidaan ehkéistd kaden rasitustilojen syntya.
Erityisen tarkedd on myos tauottaa tyotddn ja véalttda pitkia staattisia tyOvaiheita.
Kyynérvarren, ranteen ja kaden lihasten venyttely ja rentouttaminen tyopaivén aika-
na useita kertoja on tarkeaa rasitustilojen ehkaisemiseksi. (Ylioppilaiden terveyden-
huoltosaation www-sivut 2013.) Jumppahannén taukoliikuntaohjeessa ensimmainen
liike, ”Jumppahénnén rullaus”, on erinomainen kaden ja sormien lihasten rentoutta-
miseen. Liike hieroo samanaikaisesti kimmenta ja sormia seka reisien lihaksia, joka
rentouttaa ja avaa kaden jannitystiloja. Liike antaa myds lepohetken staattisesta ké-

den rasituksesta.

6.1.2 Niska- ja hartiaseutu

Hartian luita ovat lapaluu (scapula) ja solisluu (clavicula). Lapaluussa sijaitsee nivel-
kuoppa, johon olkavarsi niveltyy. (Leppéluoto 2008, 85.) Hartiaseutu ké&sittad yhdes-
sé& olkanivelen kanssa toiminnallisen yksikon, johon kuuluu nelja niveltd; glenohu-
meraalinivel, acromioclaviculaarinivel, sternoclaviculaarinivel sekd scapulothoracaa-
linivel (Virtapohja 2001, 58). Glenohumeraalinivel eli olkanivel (articulatio humeri)
on olkaluun pé&éan ja lapaluun nivelkuopan vélinen pallonivel, joka on kehomme liik-
kuvin nivel. Yhdessa kiertajakalvosimen (rotato cuff) sekd muiden lihasten ja nivelsi-
teiden kanssa ne pitavat olkavarren kuopassaan kattd liikuttaessa. (Cedercreutz &
Hanhinen 2005, 18.) Acromioclaviculaarinivel on lapaluussa sijaitsevan olkalisék-
keen (acromion) ja solisluun valinen nivel, sternoclaviculaarinivel on rintalastan

(sternum) ja solisluun valinen nivel ja scapulothoracaalinivel on lapaluun ja rintake-
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han valinen nivel. (Virtapohja 2001, 58.) Hartiaseudun pé&dasialliset lihakset ovat; m.
trapezius, m. serratus anterior, m. rhomboideus minor, m. rhomboideus major, m.
pectoralis minor ja m. levator scapulae. M. trapezius, m. rhomboideus minor ja ma-
jor, m. levator scapulae seka m. serratus anterior ovat térkeitd lapaluiden asentoa sta-
biloivia seké liikuttavia lihaksia. (Hakomaki & Pentinlehto 2010.) Hartiaseudun tar-
kein toiminnallinen tehtdva on sallia ylaraajojen liikkeet seka antaa mahdollisimman

stabiilin, mutta liikkuvan alustan ylaraajoille (Reichert 2008, 16).

Seitseman ylint4 selkdrangan nikamaa muodostavat kaularangan, selkarangan liikku-
vimman osan (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 17). Kaularangan rakenteen vuoksi se
voidaan jakaa yléniskaan ja alaniskaan. Niskan normaalit liikkeet ovat eteen- ja taak-
setaivutus, sivutaivutus ja Kiertoliikkeet eli rotaatiot. Kaularanka tukee aistielimien,
kuten silmien, korvien, nenén ja tasapainoelimen toimintaa asettamalla p&& optimaa-
liseen asentoon. Taman vuoksi niskan liikkuvuus on tarkeéda. (Reichert 2008, 169;
Virtapohja 2001, 49.) Niskan kolme paatehtavaa ovat; tukea ja pitaa paikallaan paaté,
sallia paéan liikkeet sekd suojata selkdydintd ja nikamavaltimoa (Virtapohja 2011,
49).

Néayttopaatetydssa niska- ja hartiaseutu on erityisen kovilla. Ty istuen tietokoneen
adressa ja hiiren kaytto vaikuttavat niska- ja hartiaseudun kuntoon. Tyd on padosin
staattista tyoskentelyd, joka johtaa verenkierron pysahtymiseen hartioissa. Oireina
voivat olla jaykkyys, jomotus ja sarky, helpompi vasyminen sekd padnsarky. Staatti-
sen tyon aiheuttama pitk&aikainen niska-hartiaseudun jannitys johtaa lihasten kipey-

tymiseen ja ndin lihasten nopeampaan vasymiseen. (Aalto 2006, 61.)

Istumatyota tehdessa ryhti tyypillisesti lysahtaa kasaan. Rintaranka pyrkii painumaan
kumaraan, olkapaat kiertymé&én eteenpain, joka johtaa lapaluiden erkanemiseen pois-
péin selkdrangasta. (Aalto 2006, 58.) Kun rintaranka painuu eteen, se ohjaa myds
kaularangan eteenpdin tyontymistd. Kaularanka eteenpéin tyontyneend pé&éata on tai-
vutettava ylos niin, ettd ylaniska taipuu korostuneeseen taakse taivutukseen. Pitkdan
jatkuneena tdma niskan asento johtaa ylaniskan kiristymiseen. Tdma voi aiheuttaa

paansarkya ja/tai huimausta. (Aalto 2006, 61.)
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Ergonomialla voidaan vaikuttaa parempaan istumaryhtiin ja jannittyneiden hartioiden
syntyy. Ergonomian lisaksi tdrkedd on tyon tauotus ja niska- ja hartiaseudun liike
tyopdivan aikana. Jumppahannén taukoliikuntaohjeen liikkeet ”Jumppahdnnén veto”
ja “niska- ja hartiavenytys Jumppahannalld” on tarkoitettu juuri niska- ja hartialihas-
ten toimintaan vahvistaen olkapdiden lihaksia, antamalla liiketta hartioihin seka ve-
nyttdmalla niska- ja hartiaseutua.

6.1.3 Selka

Selkéranka (columna vertebralis) on liikkuva ja vahva tukirakenne, joka suojaa sel-
kaydinté ja hermojuuria. Selkdranka koostuu 24 liikuteltavasta nikamasta (vertebra),
niiden vélissa olevista valilevyista (discus intervertebralis) sek& ristiluusta (os sac-
rum) ja héntaluusta (os coccygis). Kimmoisat ja pehmeat vélilevyt nikamien valissa
toimivat kuin iskunvaimentajat seka ne pitavat selkarangan nikamat erillaan ja hel-
pottavat sen liikkeitd. Yhdessd ylemman ja alemman nikaman kanssa valilevy muo-
dostaa liikesegmentin, kuin nivelen, joka mahdollistaa selkarangan kierto- ja taivu-
tusliikkeet. Selkdrangan nikamat voidaan jakaa seitsemaddn kaularangan nikamaan
(vertebrae cervicales), kahteentoista rintarangan nikamaan (vertabrae thoricicae) seké
viiteen lannerangan nikamaan (vertebrae lumbales). (Cedercreutz & Hanhinen 2005,
10-11; Aalto 2006, 55; Leppéluoto ym. 2008 81-83; Tanner & Niezgoda-
Hadjidemetri 2012, 10-12.)

Nivelsiteet yhdessé lihasten kanssa tukevat selkdrankaa ja sen nikamia. Selkdrangan
etummainen pitkittéisside (ligamentum longitudinalis anterios) ja takimmainen pit-
kittaisside (ligamentum longitudinalis posterior) kulkee kallosta ristiluuhun saakka.
Ne suojaavat vélilevyja seka estéavat liiallisen liikkeen selk&rangan koukistuksessa ja
ojennuksessa. Seldssa on useita pinnallisia lihaksia sekd monia syvia lihaksia. Selds-
sé olevat suuret pinnalliset lihakset kiinnittyvat ylaraajoihin ja liikuttavat niita. Syvis-
t& lihaksista suurin on seldn ojentajalihas (m. erector spinae). M. erector spinae osal-
listuu seldn kiertoliikkeisiin sek& on pystyasentoa yll&pitava lihas. (Aalto 2006, 55;
Leppénen ym. 2008, 83, 118-119.) "Selkdsdryn syynd on usein tdmén lihaksen heik-
kous tai vaarénlainen kuormitus” (Leppanen ym. 2008, 119).
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Selk&rangan luonnollinen asento on mutkikas. Selkdaranka on sivulta katsottuna loi-
van s-kirjaimen muotoinen, jossa vuoroittain muodostuu kyfoosi ja lordoosi. Kyfoosi
on taaksepdin suuntautuva kaari, kupera mutka, joka sijaitsee rintarangassa. Lor-
doosilla tarkoitetaan eteenpéin suuntautuvaa kaarta, notkoa, joka sijaitsee kaularan-
gassa seké lannerangassa. Selk&rangan mutkat ovat valttaméattomié ja mahdollistavat
selkdrangan joustavuuden ja oikeanlaisen kuormituksen. (Cedercreutz & Hanhinen
2005, 10-11; Aalto 2006, 55.)

Selk&ongelmien riski on yhté suuri ndyttopéaatetyontekijalle kuin fyysisesti raskasta
tyotéd tekevalle. Istuminen rasittaa selkérankaa enemmén kuin seisominen tai kéve-
leminen. Huono ryhti on yksi suurin syy selké- ja niskakivuille. (Tanner & Niezgo-
da-Hadjidemetri 2012, 110-111, 124.) Ty0, jossa vaaditaan pitk&én istumista, aiheut-
taa lisdéntynytté selan kuormitusta (Kaypé hoito 2008).

Niin kuin edelld mainittiin, usein istumaty6td tehdessa ryhti ei saily toivotunlaisena,
vaan lysdhtda kasaan. Tuolloin rintaranka pyrkii painumaan kumaraan, lapaluut er-
kanemaan selkarangasta sek& olkapaat kiertymaan eteenpéin. Asento voi aiheuttaa
monenlaisia ongelmia. Kun ryhti on kasassa, selkérangan vélilevyille kohdistuu suu-
rempi paine. Kuormitus valilevyille ei ole tasaista, vaan se kohdistuu tiettyihin osiin
suurempana. Tama altistaa vélilevyjen kuivumiselle ja kulumiselle, joka altistaa taas
nikamien kulumamuutoksille. Kuluneen selk&rangan kuormituskestavyys heikkenee
ja selkdranka muuttuu yliliikkuvaksi. (Aalto 2006, 57-59.) Huonon ryhdin vuoksi
myds seldn nivelsiderakenteet venyvét aiheuttaen selkérangan yliliikkuvuutta. Yli-
liikkuvuus aiheuttaa selk&rankaan instabiliteettia eli kyvyttomyytté yllapitdad normaa-
lia ryhtid. Yliliikkuvuus on yleinen selkdongelmien aiheuttaja, jonka oireina ovat
usein jaykkyys, vihlova kipu tai jomotus. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012,
66.)

Huonon ryhdin aiheuttama lapaluiden vetdytyminen selkdrangasta aiheuttaa lapojen
valisiin lihaksiin venytystd. Myds olkapdihin kiinnittyvien lihasten, rotator cuffin,
staattinen kuormitus suurenee. Lihasten venymisestd johtuen syntyy lihasheikkoutta.
Koska yldraajat loittonevat pois selkédrangasta, ylikuormitus on mahdollista. Yli-
kuormitus mahdollistaa rasitusvammojen synnyn, jotka voivat taas johtaa tulehduk-

siin. (Aalto 2006, 60.) Huonon ryhdin vuoksi my®os rintalihakset ja vatsalihakset ovat
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jatkuvasti lyhentyneind. Vatsalihaksilla on ryhdin yll&pitdmisessa térked tehtavé, ne
tukevat selkdrankaa edestd. (Aalto 2006, 60.) Erityisesti olkapaiden eteenpdin tyon-
tyminen pakottaa rintalihakset lyhentymaan ja ndain myos kiristymaan. Kireat rintali-
hakset seka heikot vatsalihakset vaikuttavat myds huonon ryhdin syntyyn. (Aalto
2006, 60.)

Jotta huonoryhtisyyden aiheuttamat rangan muutokset sek& lihasheikkoudet ja -
Kireydet saataisiin estettyd, on ryhti korjattava. Huono ryhti johtaa lihasepatasapai-
noon, jossa toiset lihakset ovat venyttyneind ja toiset kireind. Lapaluiden vélisten li-
hasten vahvistaminen on ensisijaista, jotta lihaksilla on voimaa pitaa lapaluut lahelld
selkdrankaa ja saada selkd ojentumaan. (Aalto 2006, 60, 112; Vatsamaki 2009, 3.)
Rintalihasten venyttdminen ehkdisee Kkireyksid. Kun rintalihakset Kiristavat, ne
edesauttavat ryhdin kasaan painumista viemalla rintarankaa eteenpdin. Selén vahvis-
tamisen lisaksi myos selkérangan liikkuvuuden parantaminen on keino saada ryhti
paranemaan seké lihaskireydet katoamaan. (Tanner & Niezgoda-Hadjidemetri 2012,
160.) Jumppahénnén taukoliikuntaohjeissa erityisesti liikkeet kierto Jumppahannél-
13” ja ”jousiammunta Jumppahdnndlla” parantaa selan ja rintakehdn liikkuvuutta,

vahvistaa ylaselkd4 ja venyttad rintalihaksia.

6.1.4 Lantio

Lantio (pelvis) koostuu kahdesta lonkkaluusta (coxae) seké niiden valisesta ristiluus-
ta. Kumpikin lonkkaluu koostuu suoliluusta (ilium), hépyluusta (pubis) ja istuinluus-
ta (ischii). Lonkkaluut muodostavat yhdessa ristiluun kanssa maljamaisen luukehan.
Lonkkaluut liittyvét ristiluuhun ristiluu-suoliluunivelelld, josta kaytetd&dn nimitysté
Sl-nivel (articulatio sacroiliaca). Hapyluiden valilla sijaitsee hdpyliitos (symphysis
pubica) lantion etuosassa. (Aalto 2006, 56; Leppaluoto 2008, 88-89.) Reisiluun péda
niveltyy suoliluussa sijaitsevaan lonkkamaljaan (acetabulum) muodostaen lonk-
kanivelen (articulatio coxae). Lonkkanivel on olkanivelen tavoin pallonivel, joka
mahdollistaa liikkeen kaikkiin suuntiin. Lantion luiden seka reisiluun valill& on usei-

ta vahvoja siteitd pitamassé lantion rakennetta kasassa. (Leppéaluoto 2008, 89.)
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Lonkkaniveleen vaikuttavat lihakset voidaan jakaa lonkanojentajiin ja lonkankoukis-
tajiin. Lonkanojennus tapahtuu ison pakaralihaksen (m. gluteus maximus) ja reiden
takaosan lihaksien (hamstringlihasten) supistuessa. Hamstringlihaksia ovat m. semi-
tendinosus, m. semimembranosus ja m. biceps femoris. Lonkankoukistaja on lanne-
suoliluulihas (m. iliopsoas), joka sijaitsee syvélla lantion etupuolella. M. iliopsoas
koostuu kahdesta lihaksesta; m. psoas major sekd m. iliacus. Myos reiden etupuolella
sijaitseva nelipdiseen reisilihakseen kuuluva (m. quadriceps femoris) suora reisilihas
(m. rectus femoris) osallistuu lonkkanivelen koukistamiseen. (Leppéluoto 2008, 123—
125; Agur & Dalley 2009.)

Selkéranka ja lantio muodostavat toiminnallisen kokonaisuuden. Lantion neutraali
asento on pystyasento, jossa alaselké&an, lannerankaan, tulee luonnollinen loiva not-
ko. Istuessa lonkkanivelen koukistaminen aiheuttaa usein muutoksen lantion asen-
nossa. Lantio Kallistuu tyypillisesti taakse, joka ojentaa lannerangan luonnollisen
notkon, ehké jopa pyoristaa lannerankaa. Kun asento on ndin lysahtaneend, lanneran-
gan valilevyjen paine kasvaa. Jatkuva pitkaan istuminen saa lonkankoukistajat lyhen-
tymdan ja kiristymaan. (Aalto 2006, 56-57.) Jumppahdnnan taukoliikuntaohjeissa
liikke ”’jalan ojennus Jumppahannalla” liikuttaa alaraajoja, vahvistaa pakaroiden lihak-

sia seka venyttda lonkankoukistajia.

6.2 Jumppahannén taukoliikuntaohjeiden testauksen toteutus

Jumppahédnnén taukoliikuntaohjeen jokaisen liikkeen teksti ja kuva testattiin. Testa-
uksessa huomioitiin liikkeiden tekstien ja kuvien toimivuutta ja ymmérrettavyytta
seké erityisesti niiden yhteisvaikutusta. Testauksen tarkoituksena oli saada lopullis-
ten tekstien ja kuvien yhteisvaikutus ymmarrettavaksi ja helppolukuiseksi. Taukolii-
kuntaohjeiden pit&4 olla kaikkien luettavissa ja niiden kuuluu vélittd4 tunne siita, etté
liikkeiden tekemiseen ei vaadita paljon aikaa tai ponnisteluja. Tavoitteena on myds

saada liikkeet toimiviksi toimistotyontekijan tydympéristoon.

Koska taukoliikuntaohjeet on suunniteltu nayttopaatetyoté tekeville, testattiin liikkeet
tallaista tyota tekevilld koehenkilGilla. Testauksen aikana huomattiin myds miten,

liikkeet sopivat siihen toimintaymparistoon, johon ne olivat tarkoitettu. Liikkeista
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viisi testattiin Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan hallinnon
tyontekijoilla, johon osallistui kymmenen ihmistd. Yksi liike, ”jalan ojennus Jump-
pahdnnalld”, testattiin myohemmin eri testiryhmalld. Téhan testiryhmaan kuului kuu-
si nayttopaatetyontekijaa, jotka koostuivat opinndyteyon tekijoiden tutuista ihmisista.
”Jalan ojennus Jumppahdnnalld” -liike testattiin my6hemmin, koska sen ohjeistus ei
vield ehtinyt ensimmaiseen testauskertaan. Kumpikin testiryhma valikoitui taukolii-
kuntaohjeiden kohderyhman kautta. Ensimmainen testiryhma valikoitui Satakunnan
ammattikorkeakoulun tyontekijoistd, jotka tekivat tyotdadn nayttopaatteen aarelld.
Paatettiin, ettd kymmenen testihenkil6d oli riittdvd madréd testaukseen. Jokaiselta
koehenkil6ltd pyydettiin suostumus testaukseen osallistumisesta ja sovittiin testauk-
sen ajankohta. Testaus suoritettiin koehenkilon tyétilassa. Toinen testiryhmé koostui
kuudesta ndyttopaatteen aarella tydskentelevista ihmisistd. Ryhma valikoitui opin-
naytetyon tekijoiden tutuista ihmisistd, sukulaisista ja ystavistd. Kumpanakin tes-
tauskerralla testaus toteutettiin samalla tavalla.

Liikkeiden testaamisen yhteydessd havainnoitiin koehenkiloa seka keskusteltiin yh-
dessa liikkeistd ja kuvista. Testauksen avuksi kehiteltiin lomake, jonka avulla tarkas-
teltiin testiin osallistuvan koehenkilén toimintaa. Testauksen muistilista on opinnay-
tetyon liitteend (LIITE 1). Testausta oli vetamassa kaksi henkil6a. Toinen ohjasi ja
haastatteli, toinen keskittyi testauksen muistilistan tayttdmiseen havainnoimalla testi-

henkil6d. Kumpikin teki muistiinpanoja asioista, joita testitilanteessa tuli ilmi.

Testaus toteutettiin seuraavasti: ensin naytettiin teksti tietysta liikkeestd, jonka koe-
henkil6 suoritti ymmartdmallaan tavalla. Samaan aikaan kehotettiin puhumaan aa-
neen ajatuksiaan, joita nousee esille liikettd pohtiessa. Tdman jalkeen, paljastamatta
tarkoituksen mukaista liikkeen suorittamista, néytettiin tekstin lisaksi vield kuva ky-
seisestd liikkeestd. Kun testihenkil6lld oli edessaan teksti ja kuva, pyydettiin naytta-
mé&én uudelleen miten han nyt suorittaisi liikkeen. Jos koehenkilé koki kuvan nédhty-
aan haluavansa muuttaa liikkeen suoritustapaa, hén sai tehda niin. Lopuksi naytettiin
tarkoituksen mukainen suoritustapa ja kerrottiin, mita ohjeilla tarkoitettiin. Liikkei-
den tekstien ja kuvien testauksen jélkeen keskusteltiin koehenkildiden kanssa, mika
oli vaikeaa. Koehenkil6t kertoivat oliko jonkin liikkeen tekstissé tai kuvassa sana,

lause tai asia, jota oli vaikea ymmartaa.
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6.3 Jumppahannan taukoliikuntaohjeiden testauksen tulokset

Tdassa opinndytetydssa tarkastellaan taukoliikuntaohjeiden tekstien ja kuvien testauk-
sessa esille tulleita ongelmia liikekohtaisesti. Tekstin alussa n&dhd&an testauksessa
ollut versio tekstisté ja kuvasta. Niiden avulla tarkastellaan mité testauksessa tuli ilmi
tekstin ymmartdmisen osalta. Luvussa 6.4. tarkastellaan testauksen tulosten jalkeisia

muutoksia kuvissa. Valmiit taukoliikuntaohjeet voi lukea luvusta 7.1.

6.3.1 Alkuteksti

Taukoliikuntaohjeiden alussa on niin sanottu alkuteksti, jossa esitelld&n lyhyesti
jumppahantéa ja kerrotaan taukoliikunnan merkityksesta. Alkuteksti kertoo liikkei-
den toistomaéran ja huomautuksen hyvasta ryhdista seka tukevasta istuma-asennosta.
Tekstissa tulee myos ilmi, ettd liikkeet voi tehd& joko istuen tai seisten. Taukoliikun-
taohjeiden alkutekstin voi lukea luvusta 7.1. Alkuteksti puuttui testitilanteesta, joten
kysymyksia ilmeni toistomadristd ja suoritusasennosta. Naita kysymyksia ei huomi-

oida tuloksia tarkastellessa.

6.3.2 Jumppahannan rullaus

”Aseta Jumppahéntd poikittain molempien reisien paélle. Rullaile Jumppahéntaa rei-
sien paalla molemmilla kd&mmenill&si. Liike rentouttaa sormiasi ja reisilihaksiasi seka

hieroo kimmeniasi.”
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Testauksessa koehenkil6ille liike oli helposti ymmarrettdva. Jokainen testiin osallis-
tuva osasi tekstin perusteella tehd& liikkeen l&hes tarkoituksenmukaisesti. Kuitenkin
koehenkil6istd osa teki liikkeen vain kdmmenill&dan ja kysymyksié herasi siitd kuinka
laaja liike rullauksen kuuluisi olla. Jumppahannéan on tarkoitus rullata sormiin asti,
joten sen ilmeneminen tekstissa puuttui. Yksi koehenkil6 taittoi Jumppahannéan kak-
sinkerroin, mutta teki lilkkeen muuten aivan oikein. Kuvan nahtydan koehenkil®
naytti liikkeen tarkoituksenmukaisesti. Yksi koehenkil6ista pohti sitd, pitaakd Jump-
pahédntaa rullailla sen péista vai keskeltd ja naytti liikkeen rullaillen Jumppahénnén
péistd, néhtyaan liikkeesta kuvan, liikkeen tarkoituksenmukainen suorittaminen sel-

Visi.

Testauksen jalkeen tekstiohjeistukseen liséttiin liikkeen laajuus seka suoritusasento.
Suoritusasennon lisadmisen tarve ei ilmennyt testauksessa, vaan se lisattiin vain sel-
keyttdmaan sitd, etté liike tehdaan istuen ja muistuttamaan hyvasta suoritusasennosta.
Muut ongelmat olivat yksittdisia ja niiden ratkaisu ilmeni liikkeen kuvasta, joten

tekstiin niita ei tarvinnut lisata.

6.3.3 Kierto Jumppahannalla

”Ota leved ote Jumppah&nnésté ja aseta se hartioiden paalle tai vaihtoehtoisesti rinta-
kehén paalle. Kiristd Jumppahénta tiukaksi ja kierrd vartaloa puolelta toiselle. Liike

avaa rintakeh&asi ja lisda liikkuvuutta selkaési.”




37

Liikkeen suoritustapa koehenkil6illa vaihteli jonkin verran. Liikkeen voi suorittaa
istuen tai seisten, joita molempia ilmeni testauksen aikana. Tarkoituksenmukaisia
suorituksia tuli suurimmalta osalta, mutta ongelmiakin ilmeni. Osalla koehenkil6ista
Jumppahanta oli k&dessa niin, etta kyynarpaat jaivat ojennukseen. Tamaé ei haittaa
lilkkeen tarkoitusta, mutta liike on vaikeampi ndin tehda seka hartiat jadvat usein sil-
loin j&nnitykseen. Tarkoituksena on liikettd suorittaessa jattad kyynarpaat hieman
koukkuun ja osoittamaan alaspéin. Kaksi koehenkil6a tekivét liikkeen niin, etta var-
talo kallistui kyljesta sivulta sivulle. Nain tehdessa liike on aivan eri kuin on tarkoi-
tettu. Liiketta tehtdesséd kylkien suuntaisesti, ei saada kiertoa selkarankaan, joka on
tdmaén litkkeen tarkoituksena. Tdman ongelman ratkaisimme liikkeen kuvassa. Tasta
voit lukea enemman luvusta 6.4. Osa koehenkilGista jatti Jumppahannan 16ysaksi
hartioiden paalle. Tama ei kuitenkaan ole merkittavaa liikettd tehdessa. Liike muut-

tuu vain selkedmmaksi ja ryhdikkddmmaksi Jumppahannan ollessa kireélla.

Testauksen jalkeen tekstiin lisattiin muistutus asennosta seka kyynarpdiden koukis-

tamisesta.

6.3.4 Jumppah&nnan veto

”Ota Jumppahdnnasta leved ote ja vie kadet ylos vartalon jatkeeksi. Pida Jumppahéan-
t& kirednd. Vie Jumppahénta vuoroin niskan taakse hartioiden tasolle ja vuoroin eteen
rintakehédn péélle. Suorista kadet ylos vélissa. Liike lievittaa hartioidesi jannitysta ja

vahvistaa olkapéidesi lihaksia.”




38

Testauksessa liikkeen suoritustapa oli suurimmalta osalta tarkoituksenmukainen.
Vaikka itse liike suoritettiin oikein, niin monilla koehenkil6illa pad ei pysynyt liik-
keen aikana suorana. Jumppahannan mennessa taakse paa ja niska liikkuivat helposti
eteen ja toisinpain. Varsinkin, kun paa liikkuu eteen se vaikuttaa niskaan ja hartioihin
kuormittavasti. Tama ei ole liikkeen tarkoituksena, vaan tarkoitus on pitad paé pai-
kallaan, vaikka kadet ja hartiat liikkuvatkin. N&in tehdessa liike lievittd4 hartioiden
jannitystd. Kahdella koehenkil6lld Jumppahéntad viedessa eteen ja taakse kyynarni-
velet eivat koukistuneet, kadet olivat kokoajan suorana. Liike on tuolloin erilainen
kuin on tarkoitettu. Siind kyynéarnivelten koukistamisen tuoma liike hartioihin jaa
toteutumatta. Liikkeen tekstissa kuitenkin kehotetaan suoristamaan kédet ylos vélis-
sé, joten tdmén luettuaan liike voi avautua liikkeen tekijalle. Tamé huomioitiin kui-
tenkin myos liikkeen kuvassa, josta enemman luvussa 6.4. My6s Jumppahéannan ki-
ristdminen unohtui osalta koehenkilQista liikettd tehdessd, vaikka Jumppahannén ki-
ristdmisestd luki testauksessa kéytetyssd ohjeessa. Jumppahannan kiristdminen on

tarkeda liikkeessd, jonka tavoitteena on vahvistaa olkapéiden lihaksia.

Testauksen jalkeen tekstiin lisattiin huomautus pain asennosta.

6.3.5 Jalan ojennus Jumppahannalla

”Liike suoritetaan seisten. Kierrd Jumppahanta oikean reiden takaa ja ota hd&nnan mo-
lemmista paistd kiinni. Laita kammenet hartianlevyisesti poydan reunalle, jolloin
Jumppahanta ja4 kdmmenien ja pdydan véliin. Ojenna oikeaa jalkaa suorana taakse-
péin ja pida vartalo paikallaan jumppahénnén vastustaessa jalan liikettd. Toista liiket-
t4 molemmilla jaloilla. Liike harjoittaa pakaralihaksiasi ja takareisidsi seka venyttaa
lonkankoukistajiasi. Voit kokeilla liikettd myods ilman poydan tukea, jolloin kehitét

tasapainoa.”
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Tama liike testattiin eri testiryhmalla, joka koostui tyokseen toimistotyota tekevista.
Liikkeen testaus suoritettiin vasta muiden liikkeiden testauksen jalkeen, joten tdman
lilkkeen kohdalla osattiin jo huomioida sellaisia asioita, joita ei viela ennen ensim-
maistd testauskertaa osattu. Mitd&n merkittdvaé ei testauksessa tullut ilmi. Koehenki-

I6t ymmarsivét liikkeen suoritustavan. Tekstia ei muutettu testauksen jalkeen.

6.3.6 Jousiammunta Jumppahannalla

”Aseta katesi jousiampujan asentoon, toinen kasi suoraksi ja toinen kasi koukkuun
vartalon viereen. Kiristd Jumppahanta niin, ettd toisen kaden kyynérpaa vie liiketta
taaksepadin ja toisen kaden nyrkki eteenpéin. Avaa rintakehaasi liikkeen mukana suo-

ran kdden pysyessé paikallaan. Liike vahvistaa selkdési.”
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Taman liikkeen teksti oli vaikeasti ymmarrettdva suurimmalla osalla koehenkilQista.
Suurin ongelma, joka tekstistd puuttuikin, oli itse liikkeen kertominen. Kahdeksan
testiin osallistuvaa koehenkil(a eivét tehneet liikettd, vaan menivét vain tekstissa ku-
vattuun asentoon. Kuvaa ndyttéessd, yhdessa tekstin kanssa, ei muuttanut liikkeen
suoritustapaa nailla henkilGilla. Asento, jossa toinen kdsi on suorana edessa ja toinen
kasi koukussa vartalon vieressé onnistui kahdeksalta koehenkilolta. Kaksi koehenki-
164 naytti asennon niin, ettd myos takana oleva kasi on suorana. Kun ndma koehenki-

16t nékivat kuvan ja tekstin, asento muuttui kuvassa esitettyyn tapaan.

Testauksen jalkeen tekstia muutettiin merkittavasti. Jo testauksen aikana huomattiin,
ettd lilkkeen ohjeistuksessa puuttui taysin liike, joka oli lisattava tekstiin. Huomattiin

myos, ettd ohje selkeytyy vasemman ja oikean erottelulla.

6.3.7 Niska- ja hartiavenytys Jumppahannalla

”Laita Jumppahanta olkapaasi paalle ja ota vastakkaisella kadell& jumppah&nnan mo-
lemmista péista kiinni kainalosi alta. Kiristda Jumppahéntaa alaspéin. Kallista paatasi
kevyesti poispain Jumppahdnnasta korva kohti hartiaa. Pida selkasi suorana. Liike

venyttéd ja laukaisee niska-hartiaseudun jannitystiloja.”
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Osalla koehenkildista oli hankala ymmartéa liike pelkan tekstin avulla. Versioita siita
miten liike tehtiin, oli monia. Yhdell& koehenkil611& Jumppahéanta oli molempien ol-
kapéiden paalla, josta venytys ei onnistunut. Yksi koehenkilo ei nayttanyt liiketta
lainkaan, koska koki tekstin olevan vaikeasti ymmarrettava. Venytys onnistui tarkoi-
tuksenmukaisesti kuitenkin puolella koehenkilGista. Tata liikettd tosin mietittiin
enemman kuin muita liikkeitd, ja asennot muuttuivat useaan otteeseen. Kuvan tulles-
sa tekstin lisaksi nakyviin, liikkeen ymmarsivat seitseman koehenkil6d. Loput kolme
tekivat saman virheen, jossa Jumppahannasta pidettiin molemmilla kasilla kiinni.
Liikkeessé on tarkoitus pitda vain vastakkaisella kadella kiinni ja antaa venytettavan
puolen hartian ja kaden olla rentona. Liikkeen suoritus nakyy jo oikein kuvassa, joten

kuvaan ei tarvinnut tehda muutoksi.

Testauksen jélkeen tekstiin liséttiin tarkennus; “oikean olkapaési paille”, joka hel-
pottaa hahmottamaan sen, ettd Jumppahanté on tarkoitus laittaa vain toisen olkapéaan
paalle. Liséksi vield lisattiin huomautus siitd, etta venytys toistetaan molemmin puo-

lin.

6.4 Taukoliikuntaohjeiden testauksen jalkeiset muutokset kuvissa

Jumppahannén taukoliikuntaohjeissa liikettd kuvaa SAMKin oma piirroshahmo Sam
K. Sam K, joka nédkyy myds muissa SAMKIin viestintavalineissé, kuten nettisivuilla.
Sam K. valittiin kuvien hahmoksi, koska se on neutraali ja kestaa aikaa paremmin,
kuin esimerkiksi valokuvat. Piirroshahmo on hauska ja sopii taukoliikuntaohjeiden
ilmeeseen. Testauksessa kaytetyt kuvat olivat valokuvia testauksen vetdjista, liikkei-
den tekijoista. Testauksessa kédytetyt kuvat olivat siis taysin erilaisia kuin itse jump-
pahdannan kayttoohjeisiin tulevat kuvat. Kuvat kuitenkin tekivéat tehtdvansd, joka oli

néyttaa kuinka tietty taukoliikuntaliike suoritetaan.

Testauksessa ldhes jokaisessa liikkeessa tekstin ymmérrettdvyyden ongelma ratkais-
tiin kuvaa nayttamalla. Monet heistd, jotka eivat ymmartaneet liiketta pelkan tekstin
avulla, ymmarsivat liikkeen kuvaa katsoessa. Kuvat olivat testauksessa ymmarretté-
vid eikd kuvan epéselkeytté tai muuta puutosta testauksessa tullut ilmi. Kuvia paran-

nettiin kuitenkin idealla, joka tuli koehenkil6iltd. Kuviin liséttiin liikkeiden suuntaa
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nayttavat nuolet, jotka sopivat visuaalisesti hyvin taukoliikuntaohjeiden piirroshah-
moon. Nuolet selkeyttavét liikkeiden tekemistd huomattavasti. Esimerkiksi ongelma,
joka ilmeni kierto Jumppahannalld” -liikkeessa ratkaistiin kuvassa nuolilla. Ongel-
mana oli, ettd koehenkild teki liikkeen sivulta sivulle kyljensuuntaisesti. Nuolet nayt-
tavat kiertavan liikkeen, joka liikkeessé on tarkoitus tulla selkdrangasta, jolloin kyljet
liikkkuvat eteen ja taakse. Myds ”Jumppahdnnin veto”-liikkeessa tullut ongelma, jos-
sa koehenkil6 teki liikkeen suorin késin, ratkaistiin kuvaan lisatyilla nuolilla. Nuolet

nayttavat suunnan, jossa kadet nousevat ylos ja alas.

7 JUMPPAHANTA - TYOKYKYA EDISTAVA
TAUKOLIIKUNTAVALINE

Sampolan péivatoimintakeskus ja Satakunnan ammattikorkeakoulu yhdessa ovat ke-
hittdneet uudenlaisen liikuntavalineen, Jumppahéannén. Jumppahanta on matonkuteis-
ta valmistettu naru, joka on joustava ja kestdva liikuntavaline. Tekniikka, jota kéyte-
td&n Jumppahannan tekemiseen, on vanha ja monelle tuttu. Kuitenkin tapa, missa sita
kaytetdan nyt liikuntavalineen valmistamisessa, on uusi. Jumppah&nndn materiaali on
Kierratettavaa ja pesunkestdvaa matonkudetta. Jumppahannan kahtena varina on val-

koinen ja turkoosi, jotka ovat Satakunnan ammattikorkeakoulun tunnusvarit.

Jumppahannén kehittelijoind olivat Sampolan péivatoimintakeskuksesta Hanna-Liisa
Niemi sekd Satakunnan ammattikorkeakoulusta Kati Karinharju. Satakunnan ammat-
tikorkeakoulun alkuperdisend ajatuksena oli saada Jumppah&nnéstd niin sanottu
edustus- ja yrityslahja. Yrityslahja, joka poikkeaa muista, on itse kehitelty sekd on
hyvinvointia edistavd, SAMKIin ajatusmaailmaan sopiva tuote. Tastd tuli idea tehda
Jumppahdnndn ympérille paketti siséltden Jumppahdnndn ja taukoliikuntaohjeet.

Taukoliikuntaohjeet voi lukea luvusta 7.1.

Jumppahanta ei kuitenkaan rajoitu pelkéstaan taukoliikuntavalineeksi, vaan sité voi
hyédyntdd myds muussa litkunnassa. Jumppahannan monipuolisuudesta ja Jumppa-
h&ntaa voi kayttaa ik&dantyneiden liikuntatuokiossa, tydikaisten litkunnan harrastami-

sen valineend seka lasten ja nuorten leikeissa ja peleissa. Jumppahannasta saa kevyen
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litkuntavélineen, mutta voi myds olla tehokkaan harjoittelun teemana. Olemme kehi-
telleet yhdessa Noora Tommilan kanssa myds sopivia liikkeita jokaiselle ikaryhmal-
le. Nayta liikkeitd voi kdydad katsomassa Jumppahannan omilla nettisivuilla, joissa
liikkeet on luokiteltu helposti I6ydettavaksi. Noora Tommila kertoo omassa opinnay-
tetydssddn “Jumppahintd — narusta litkuntavélineeksi” lisdd nettisivujen materiaalista

seka siitd kuinka Jumppahanté on kaikille sopiva liikuntavaline. (Tommila 2013.)

7.1 Jumppahannén taukoliikuntaohjeet

Taukoliikuntaohjeisiin valikoitui kuusi nayttopaatetyontekijoille suunnattua taukolii-
kuntaliikettd. Liikkeet pohjautuvat nayttopéaatteen kanssa tyoskentelevien tyypillisiin
tuki- ja litkuntaelimiston ongelmien ehkaisyyn. Taukoliikuntaliikkeet ovat tarkoitettu
lyhytkestoiseen noin viiden minuutin taukoliikuntaan.

Taukoliikuntaohjeisiin kuuluu:

o yksi liike alaraajoille (lonkankoukistajia venyttdva ja pakaroita vahvistava)
e yksi venytys (niska-hartia)

o yksi selkd4 vahvistava

o yksi olkapaitd/hartioita vahvistava

o yksi liikkuvuusharjoite (selkédranka ja rintakehd)

¢ yksi hieronta/rentouttava

Taukoliikuntaohjeiden alkuun on liitetty alkuteksti:

”Hei, tdssé sinulle jumppahanté!

Jumppahéntd on monipuolinen liikuntavaline, joka sopii erityisesti taukoliikuntaan.
Ké&dessasi on yksinkertaiset ohjeet noin viiden minuutin taukoliikuntatuokioon. Ty6-
hyvinvointia edistdvd jumppahédntd on Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porissa
sijaitsevan Sampolan paivatoimintakeskuksen kehittdma liikuntavéline. Jokainen
jumppahantd on Sampolan paivatoimintakeskuksen kehitysvammaisten tyontekijoi-
den kasityota. Jumppahanté tukee kestavaa kehitystd, silla materiaali on Kierrétetta-
vad ja pesukestdvad matonkudetta.

Taukoliikunta vilkastuttaa lihasten verenkiertoa, ehkaisee kiputiloja ja rentouttaa Kii-

reen keskelld. Toista jokaista liikettd 10 kertaa. Venytyksessa yllapida asento 15-30
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sekuntia. Muista jokaisen liikkeen kohdalla hyva ryhti; selk& suorana, hartiat rentona
ja jaloissa tukeva asento. Huomioi liikkeissé paan asento, pidé niska suorana vartalon

jatkeena. Liikkeet voit suorittaa istuen tai seisten.”

1. Jumppahénnéan rullaus

Ota tukeva istuma-asento. Aseta jumppahanta
poikittain molempien reisien péélle. Rullaile
jumppahantaa reisien paalla molemmilla kdm-
menilla. Tee liike ranteesta sormiin asti. Liike
rentouttaa sormiasi ja reisilihaksiasi seké hieroo

kdmmeniasi.

2. Kierto jumppah&nnalla

Suorista selka ja ota levea ote jumppahannas-
td. Aseta jumppahéntd hartioiden péalle tai
vaihtoehtoisesti rintakehdn péalle. Kirista
jumppahanté tiukaksi kyynarpaiden jaadessa
hieman koukkuun. Kierrd puolelta toiselle.
Liike avaa rintakehéasi ja lisaa liikkuvuutta

selkaasi.




3. Jumppahdnnan veto

Ota jumppahédnnasté levea ote ja vie kadet ylos
vartalon jatkeeksi. Pida jumppahantd Kireana.
Vie jumppahéntd vuoroin niskan taakse hartioi-
den tasolle ja vuoroin eteen rintakehdn paélle.
Suorista kédet ylos valissa. Paa pysyy liikkeen
ajan suorana paikallaan. Liike lievittda hartioi-

desi jannitystd ja vahvistaa olkapéidesi lihaksia.

4. Jalan ojennus jumppahannéalla

Liike suoritetaan seisten. Kierrd jumppahénta oi-
kean reiden takaa ja ota hdnn&n molemmista padis-
td kiinni. Laita kdmmenet hartianlevyisesti poy-
dén reunalle, jolloin jumppahéntd ja& kdmmenien
ja poydan valiin. Ojenna oikeaa jalkaa suorana
taaksepdin ja pida vartalo paikallaan jumppahéan-
nén vastustaessa jalan liikettd. Toista liikettd mo-
lemmilla jaloilla. Liike harjoittaa pakaralihaksiasi
ja takareisiasi seka venyttad lonkankoukistajiasi.
Voit kokeilla liikettd myds ilman pdydéan tukea,

jolloin kehitat tasapainoa.
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5. Jousiammunta jumppah&nnalla

Laita vasen kasi suoraksi eteen ja oikea kési
koukkuun vartalon viereen. Kirista jumppahan-
t& niin, ettd oikean k&den kyynarpéa vie liiketta
taaksepéin vasemman kaden pysyessé paikal-
laan ja avaa rintakeh&a liikkeen mukana. Liike
toistetaan molemmilla ké&sill& vuorotahtiin, Ki-
ristamalla ja 16ysaaméllad jumppahéantad. Liike
vahvistaa selkadsi ja lisad rintakehasi liikku-

vuutta.

6. Niska- ja hartiavenytys jumppahannalla

Laita jumppahantd oikean olkapaan péélle ja ota vastak-
kaisella k&della jumppahannan molemmista pdista kiinni
kainalon alta. Kiristad jumppahéntéd alaspdin. Kallista paa-
tasi kevyesti poispdin jumppahannasta korva kohti harti-
aa. Pida selkd suorana. Tee venytys molemmin puolin.
Liike venyttdd ja laukaisee niska-hartiaseutusi jannitysti-

loja.
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8 POHDINTA

8.1 Aiheen ja kohderyhman valinta

Opinndytetyosséani tehtiin Jumppahénnasta tyokykya edistdva taukoliikuntavéline.
Jumppahannésté tehtiin taukoliikuntapaketti, johon kuuluu Jumppahanta ja taukolii-
kuntaohjeet. Taukoliikuntaohjeisiin suunniteltiin kuusi erityisesti ndyttopaatetyonte-
kijoille suunnattua taukoliikuntaliikettd. Liikkeiden ohjeistuksena toimivat selkeé ja
ymmarrettdva teksti ja kuva. Taukoliikuntaohjeisiin sisdltyy myods lyhyt esittely
Jumppahannésta seké taukoliikunnasta ja sen merkityksestd. Taukoliikuntaliikkeiden
ymmarrettavyyden vuoksi testattiin liikkeet nayttopaate- ja istumatyota tekeville.
Testauksen pohjalta viimeisteltiin tekstit ja kuvat, joiden jalkeen taukoliikuntaohjeet

olivat valmiita tuotettavaksi.

Ennen, kun opinndytetyon aihe saatiin, olin kuullut Jumppahannasta ja pyoritellyt
sitd kasissani. Kati Karinharjun aloitteesta paadyttiin tekeméén aiheesta opinnayte-
ty6td. Jumppahéntd tyokykya edistdvand valineend tuntui loistavalta idealta. Erityi-
sesti ajatus siitd, etta se olisi Satakunnan ammattikorkeakoulun tuote, joka on kehitet-
ty Porissa, oli tarked. Oli innostavaa myos olla tekemdassa jotain konkreettista tuotet-
ta, joka toivottavasti on kaytdssa useiden ihmisten tydpaikoilla ja kodeissa. Fysiote-
rapiakoulutuksen aikana kiinnostuin tyofysioterapiasta ja tyoperdisten tuki- ja liitkun-
taelinvaivojen ehkaisysté ja hoidosta. Opinndytetyon aihe liittyi siihen, joten l&hdin
innolla mukaan. En nédhnyt mitdén estetté siind miksi en tekisi aiheesta opinnédytetyo-

ta.

Istumisen terveydelliset haitat ovat olleet paljon puheenaiheena. Viime vuosien ajan
istumisen haitallisuudesta terveydelle on kiinnitetty paljon huomiota. Hurjia otsikoita
istumisen haitoista, kuten “istuminen tappaa” ja “istuminen on vaarallista”, voi lukea
lehdista ja internetistd. Niin kuin monissa tutkimuksissa on todettu ihmiset istuvat
paljon ja viel& enemman tyon muuttuessa yhé passiivisemmaksi. Istuminen alkaa jo
koulunpenkiltd varhaislapsuudessa, josta koulunpenkilld istuminen jatkuu useiden
vuosien ajan. Koulussa istuminen valmistaa yha useammin tyohon, jossa tyon teke-

minen jatkuu istuen. Istumisesta on tullut monelle eldaméntapa. Kulutamme paljon
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aikaa istuen, eika sitd vahenna tietokoneiden, televisioiden eivatka alypuhelimien
ruudut. Tietokoneiden ddressd istuminen on monelle ihmiselle jokapaivéistd. Yha
useammassa ammatissa tietokoneiden kanssa on tehtdva yhteistyota ja tydaikaa viete-
tddn enemman tietokoneiden &érelld. Tuki- ja liikuntaelimistd saa néayttopaatetyos-
kentelyssa usein virheellistd kuormitusta, kuormitus ei tule tasapainoisesti koko ke-
hollemme. Tama4 aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja tyoikaisille ja toista poissaolo-
ja kertyy yha useammalle tyodikaisille. Jumppahdnnan taukoliikuntapaketin kohde-
ryhmaksi valikoituivat nayttopéaatetyontekijat tyon passiivisuuden ja istumisen haitto-
jen vuoksi. Kohderyhmén valinta oli ajankohtaista, koska nayttopaatetyoskentely on
lisddntynyt ja lisddntymaan péin sekd istuminen yha enemman myaos tyoperaista. Lii-
kuntaan motivointi on ajankohtaista myos tuki- ja liikuntaelinvaivojen yleisyyden

vuoksi.

8.2 Opinndytetydprosessin toteutus ja eteneminen

Opinnaytetyoté aloitettiin tekemaén jo kesalla 2012. Opinnaytetyd aihe tuli yllattéen,
joten myos sen tekeminen alkoi yllattavan pian. Siihen oltiin kuitenkin varauduttu.
Opinnaytetyon kaytannon osuus tehtiin yhdessa Noora Tommilan kanssa. Taukolii-
kuntaohjeet ja liikkeet nettisivuille suunniteltiin sekd testaus toteutettiin yhdessa.
Yhdessa tekemisessé on paljon etuja. Saatiin toisiltamme ideoita, jotka taydensivat
toisiaan. Myos toisen tuki oli opinndytetyota tehdessa tarkedd. Opinnéytety6té tehtiin
yhdessd, kunnes huomattiin, ettd aiheesta saadaan kaksi erillistd ty6td. Opinndytetyo
jakautui kahtia raportointi osuuden aikana, sen laajuuden ja aiheen monimuotoisuu-

den vuoksi.

Opinndytetyoprosessi alkoi teorian etsimiselld. Teoriatietoa etsittiin ndyttépadtetyon
ja istumisen tuki- ja liikuntaelinongelmista ja niiden ehkaisysta. Teoriatietoa haettiin
ja perusteita jo olemassa olevien tietojen tueksi, jotka fysioterapiakoulutuksessa opit-
tiin. Tietoa I6ytyi jonkin verran nayttopaatetyontekijoiden tuki- ja liikuntaelinvai-
voista, mutta tietoa niiden ehkaisystd muun kuin ergonomian keinoin oli vahan. Lii-
kunnan vaikutukset nayttOpéatetyontekijoiden hyvinvointiin oli monissa lahteissa
jaanyt mainitsematta. Ergonomialla on suuri rooli tyontekijéille, jotka tekevat ldhes

kokopaivéistd istumatydtd nayttopaatteen &arelld. Yhdessd paremman ergonomian
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kanssa myos liikunta on elintidrkedd alikuormittavaa tyoté tekeville sek& varsinkin
istumatyoldaisille. Terveysliikunnasta ja tyopaikkaliikunnasta 16ytyi todella hyvin tie-
toa, mutta taukoliikunnasta I0ytyi vahemman. Erityisesti taukoliikuntavalineista ei

[0ytynyt juuri lainkaan tutkittua tietoa niiden kaytettavyydesta tai toimivuudesta.

Tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin kasitteiden méarittely ja vertailu osoittautui hyvin vai-
keaksi. Yhdessé lahteessd puhuttiin tyokyvysta ja toisessa saman asiaa kutsuttiin tyo-
hyvinvoinniksi. Naiden termien méaarittelyyn ja maaritelmén erojen hakemiseen kului
paljon aikaa. Lopulta huomattiin, ettd tyokyky on perustellusti tdéh&dn opinndytetyo-
hon sopiva termi. Se on yleisesti enemman kéytetty ja kuvaa paremmin yksilén omaa
ominaisuutta. Tyokykyyn vaikuttaa yksilon terveys. Terveyteen myonteisesti vaikut-
taa liikkunta ja sen tuomat hyddyt. Liikunnan yksi muoto on taukoliikunta, jonka edis-

tdminen on tdmé&n opinnaytetyon tavoitteena.

Testauksen toteutusta pohdittiin kauan. Testauksessa testattiin pelkan tekstin ymmar-
rettavyys seka kuvan ja tekstin yhteisvaikutuksen ymmarrettavyys. Menetelmana tes-
taus toimi hyvin. Oli tarkeaa testata myos pelkan tekstin ymmarrettavyys, silla silloin
koehenkil6t lukivat tekstin kokonaan ajatuksella. Jos heti aluksi olisi ndytetty teksti
ja kuva, olisi moni luultavasti vain vilkaissut tekstin ja tehnyt liikkeen vain kuvan
osoittamalla tavalla. Néin tekstin ymmarrettavyys ei olisi tutkittu tarpeeksi luotetta-
vasti. Pelk&dn kuvan testaus ei olisi onnistunut samassa testitilanteessa. Koehenkil6
olisi muistanut nékemansé tekstin ja tekeménsa liikkeen, jolloin pelké&n kuvan testaus
ei olisi ollut luotettava. Tilannetta ei olisi muuttanut se, ettd kuva olisi testattu ennen
tekstin testausta, silloin tekstin testaus ei olisi ollut luotettava. Kuvan ja tekstin yh-
teinen ymmarrettavyys oli testauksessa tarkeintd, silld myods taukoliikuntaohjeissa

liikkeen havainnollistaa molemmat.

Testauksessa havainnointiin ja haastateltiin koehenkildiden toimintaa jokaisen tauko-
liikuntaliikkeen aikana. Testaus tehtiin jokaisen koehenkilon tyotilassa. Testauksen
aikana nahtiin siis myos se miten liikkeet toimivat siind ymparist6ssa, jossa niiden on
tarkoituskin toimia. Testauksen tueksi tehtiin muistilista, jonka ké&ytdnnollisyys ei
testitilanteessa toiminut odotusten mukaisesti. Testitilanteessa kdytettiin muistilistan
lisaksi myds omia muistiinpanoja, joihin Kirjoitettiin koehenkilon kommentteja ja

muita testauksessa ilmi tulleita asioita. Testauksen tarkoituksena ei ollut testata liik-
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keiden toimivuutta, vaan ohjeiden ymmarrettavyyttd. Testaus toteutettiin mielestani
tarkoitusta vastaavasti. Testauksen tulokset antoivat sen mitd testauksella haettiinkin.
Testauksen tuloksista taukoliikuntaohjeet saatiin selkeiksi ja ne ohjeistavat liikkeen

oikean suoristustavan.

Aluksi suunniteltiin eri alaraajoille tarkoitettu liike, mik& paatyi lopullisiin taukolii-
kuntaohjeisiin. Tamé liike testattiin osalle koehenkilGistd. Testauksen toteutuksen
aikana kuitenkin huomattiin, etté liike ei sopinut istumatydté tekeville, liikkeen lon-
kankoukistajia vahvistavan vaikutuksen vuoksi. Liikettd ei vaihdettu testauksen tu-
losten perusteella vaan liikkeen néyttopaatetyontekijoille sopimattomuuden vuoksi.
Testauksen tuloksia ei ole tarpeellista kasitella tassd opinnaytetydssa. Tama liike
vaihdettiin jalan ojennus jumppahénnalla”- liikkeeksi. Liike “jalan ojennus jumppa-

hénnalla” testattiin eri testiryhmaélle kuin muut liikkeet.

Yhdesséa sen hetkisen opinndyteparini kanssa, tehtiin taukoliikuntaohjeet ja nettisivu-
jen sisaltd, ennen kuin aloitettiin opinnédytetydn raportoinnin Kirjoittaminen. Opin-
naytetyon raportointi jai hieman liian kauas kaytannon osuudesta. Tallgin myos teo-
rian perusteellisempi hakeminen tehtiin vasta taukoliikuntaohjeiden valmistumisen
jalkeen. Ihanteellinen tilanne olisi ollut tehda taukoliikuntaohjeita ja kirjoittaa rapor-
tointia samaan aikaan, mutta tdma ei ollut mahdollista aikataulullisista syista. Testa-
uksesta kuitenkin tein raportointia lahes heti testauksen jalkeen, jolloin testitilanteis-

sa tulleet asiat olivat viel& hyvin mielessa.

Taukoliikuntaohjeiden alkuteksti tehtiin myds ennen kuin perehdyttiin taysin teori-
aan. Alkutekstissd ohjataan jokaista liiketta toistamaan kymmenen kertaa. Jéalkeen-
péin ajateltuna liikkeiden toistomaaran olisi voinut laittaa laajemmalle valille, esi-
merkiksi kymmenestd kahteenkymmeneen toistoa. Kymmenen toistoa on riittdva
taukoliikuntaa ajatellen, koska taukoliikunnan tarkoituksena on saada lihaksistoon
dynaamista liikettd. Nain verenkierto lihaksissa vilkastuu ja kuona-aineet poistuvat
lihaksista. Alkuperdisenda ajatuksena toistojen méard kymmeneen rajattuna, oli antaa
selked ohje taukoliikuntaa harrastaville. Kuitenkin toistojen mééra voi olla myds liian
rajallinen, joten olisi ollut hyvé antaa vaihtoehtoja toistojen tekemiseen. Toistojen
mé&ara riippuu ihmisen kunnosta. Ihanteellisen toistomé&&ran méaarad ihminen itse, lii-

kettd tehd@an niin monta toistoa kuin hén jaksaa silla hetkell& tehdd. Taukoliikunta-
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ohjeissa on kuitenkin tarke&da antaa selked toistoméaard, koska moni ihminen sité tar-
vitsee parhaan hyddyn saamiseksi. Toistom&&ran kertominen antaa ihmisille mini-

mimadaran, joka ainakin pitaa tayttya.

8.3 Tyokykya edistavé taukoliikuntapaketti

Néayttopaatetyontekijoille ergonomian merkitys tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntyyn
ja ehkdisyyn on suuri. Ergonomian huomioiminen ei kuitenkaan riitd, vaan tyota pi-
td44 myo0s tauottaa vélttddkseen pitkdan istumista. lhminen tarvitsee liikuntaa, jotta
toimintakyky ja tyokyky sailyvit ja vastaavat tyon asettamiin vaatimuksiin. Tauko-

liikunta tuo liikunnan hyddyt ja tauon pitkdaikaisesta istuma- ja nayttopaatetyosta.

Taukoliikuntaan motivointi on haastavaa ja mahdollisia motivoinnin keinoja on hy-
vin vahan. Paras motivaatio olisi luultavasti ohjaaja, joka pitdisi jokaisen taukolii-
kuntatuokion yksil6llisesti tai ryhméssa. Koska jokaiselle tydpaikalle ei pystytd omaa
taukoliikunnan ohjaaja hankkimaan, on keksittdvd muu keino taukoliikunnan moti-
vointiin. Mika vain liikkuminen on hauskempaa ja mukavampaa miellyttavassad ym-
paristdssa, sopivissa liikuntavaatteissa seka kivoilla liikuntavalineillda. Koska tydpai-
kan taukoliikunnan ympéristoon tai tydvaatteisiin ei pystyta vaikuttamaan, voidaan
kuitenkin tuoda hauskuutta uudenlaisella ja pirteélla liikuntavélineelld. Jumppahanta
toimii taukoliikuntaan motivoivana sen hauskan ulkomuodon seké& toimivan ja selke-

an ohjeen kanssa.

Taukoliikuntapaketti on helppo ja kateva paketti taukoliikunnan harrastamiseen. Pa-
ketin mukana tulee helpot, tyokykya edistavat taukoliikuntaohjeet seka véline mink&
kanssa taukoliikuntaa tehdaan. Taukoliikuntapaketti on Satakunnan ammattikorkea-
koulun tuote, joka nakyy jumppahannan véreissa sekd taukoliikuntaohjeiden visuaa-
lisessa ilmeessd. Sam K. on taukoliikuntapaketin maskotti, joka havainnollistaa liik-
keet. Sam K. oli mielestani hyva valinta ndyttdmaan liikkeet taukoliikuntaohjeiden
kuvissa. Sam K. kestdd aikaa paremmin kuin esimerkiksi valokuvat. Kuvat ovat
hauskoja ja sopivat hyvin taukoliikuntaohjeiden ilmeeseen. Taukoliikuntapaketti
toimii my0s Jumppahdnnén esittelynd ja tuo Jumppahdnnan kansan tietoisuuteen.

Taukoliikuntapaketti toimii SAMKIin mainostuotteena ja tuo SAMK:ille ndkyvyytta.
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8.4 Johtopaatokset

Opinnaytetyoprosessin aikana kehitin tietdmysténi istuma- ja nayttOpéatetyon tyope-
réisista sairauksista ja tuki- ja litkuntaelinongelmista. Tiedan nyt tydpaikan mahdolli-
suuksista tukea liikunnan harrastamista ja taukoliikunnan tarkeydesta. Opinndytetyo-
prosessissa olin mukana kehittdmassé uutta tuotetta, suunnittelemassa liikkeita uudel-
la litkuntavélineelld. Prosessin aikana sain kayttdd fysioterapeuttista ndkokulmaa,
luovuutta ja kekselidisyytta hyvan lopputuloksen saamiseksi. Fysioterapeuttinen na-
kdkulma nakyy tydn perustellusti suunnitelluissa liikkeissa ja raportin sisalldssa.
Tyo6tad voi hyddyntaa tulevassa fysioterapian tydssd monelle tavalla. Tuki- ja liikunta-
elinvaivojen hoidossa Jumppahantd on lemped kuntoutusvaline esimerkiksi jumppa-
pallon, vastusnauhan ja kasipainojen lisaksi. Taukoliikuntaohjeet ovat jokaiselle pal-
jon tietokoneella istuvalle aikuiselle tai nuorelle hyddyksi. Opinnéytetyd antaa val-
miuksia ohjeistaa ja neuvoa nayttopaatetyontekijoiden tydperdisista tuki- ja liikunta-

elinvaivoista.

Jumppahannén taukoliikuntapaketti on onnistunut tuote. Taukoliikuntaohjeet kaytta-
vat Jumppahantédd monipuolisesti hyddyksi ja antavat vinkkeja jumppahannan kanssa
lilkkumiseen. Ohjeiden kohderyhmaksi tdssé opinndytetyossa valikoitui ndyttopaate-
tyontekijat. Taukoliikuntaohjeet sopivat myds muille ammattiryhmille, vaikka jokai-
sen tyon fyysisid haasteita ei ole huomioitu. Taukoliikuntapaketin kehittdmisideana
olisi tehda taukoliikuntaohjeet erilaisille ammattiryhmille, jotka huomioivat sen tyén
vaatimukset. Taukoliikuntapaketti tehtéisiin esimerkiksi erityisesti kassatyontekijoil-
le, sairaanhoitajille tai s&hkodasentajille Jumppahantaa kéayttden. Jumppahannan pa-
ketti-ideaa voisi kayttdd myos esimerkiksi koululaisten taukoliikuntapakettina, erityi-
sesti kouluikéisten taukoliikuntaan sovellettuna. Jumppahanndsté voisi tehdd myos
seniorien liikuntapaketin, ikaantyneiden liikuntaa Jumppahannan kanssa tai vaikka
Jumppahannén leikkiliikuntapaketti, joka siséltéa erilaisia peleja ja leikkeja Jumppa-

hannén kanssa.
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