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Taman kehittdmispainotteisen opinnaytetydn aiheena oli korkeakouluopiskelijoi-
den hyvinvointi ja likunnan lisddminen arkeen. Liikunta on aiheena hyvin puhut-
tava ja ajankohtainen. Aihe valinta lahti henkil6kohtaisesta kiinnostuksesta liikun-
taan ja sen tuomiin hyotyihin. Opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavat monet teki-
jat. Hyvinvoiva opiskelija oppii muita paremmin. Opiskelu rajoittaa fyysista aktii-
visuutta ja tuo ajankaytollisia haasteita treenien ja arkiliikunnan sovittamiseen
opiskelijan arkeen. Etenkin monien nuorten tilanne on huolestuttava, ja monet
kaipaisivat tukea aktiivisen elaméantavan yllapitoon ja aloitukseen. Liikunnalla on
lukuisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Liikkunta edistdd oppimista, vir-
keystilaa ja psyykkista seka fyysista hyvinvointia.

Tavoitteena oli korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen taukojumpan
avulla. Kohderyhmaksi valittiin Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijat. Opin-
naytetydssa tuotettiin kolme taukojumppavideota, joiden aiheina ovat ylavartalon
likkuvuus, keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus seka niskakyhmyn
ennaltaehkaisy ja helpotus. Taukojumppavideot perustuvat tutkittuun tietoon ylei-
simmista vaivoista yla-, keski- ja alavartalossa sek& niskakyhmysta. Tauko-
jumppa videoiden suunnittelussa on myo6s kiinnitetty huomiota istumatydsta ai-
heutuviin haittoihin, joista korkeakouluopiskelijat voivat kéarsia. Opinnaytetytssa
kerrotaan, kuinka néitd vaivoja pystytadn korjaamaan ja ennalta ehkdisemaan
taukojumppien avulla.

Videot on tehty Diakonia-ammattikorkeakoululle sekd korkeakoulun opiskelijoi-
den kayttoon. Videot tehtiin osana OHJY-hanketta ja julkaistiin sovitusti hyvin-
vointi teemaviikolla. Taukojumppa videot julkaistiin Jonna Kukkosen YouTube-
kanavalla, jossa ne ovat vapaasti kenen tahansa ulottuvilla ja kaytettavissa. Vi-
deoiden linkit jaettiin yhteistydkumppaneiden kautta sosiaalisessa mediassa eli
ne julkaistiin yhteistyokumppaneiden verkkosivuilla, Instagramissa ja Faceboo-
kissa. Palautteita varten tehtiin Webropol-palautekysely, jonka linkki jaettiin myds
yhteistybkumppaneiden sosiaalisen median kanavissa.

Opinnaytetyén yhteistydkumppaneina toimi Diakonia-ammattikorkeakoulun
OHJY-hanke eli ohjauksella hyvinvointia hanke seka opiskelijajarjestd O diako.
OHJY-hankkeen yhdyshenkilona toimii Maarit Heusala ja O”diakon yhdyshenki-
I6na Riina Halme. Tietolahtein&a opinnaytetydssamme hyédynsimme Terveyden
ja hyvinvoinnin laitosta, Aivosaatiota, UKK-instituuttia, Uudenmaan kiropraktikko-
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keskusta sekd monia muita lahdemateriaaleja. Lisaksi tydsséa hyoddynnettiin toi-
sen opinnaytetyontekijan Jonna Kukkosen ammattitaitoa personal trainerin tut-
kinnon pohjalta. Opinnaytetydn teossa hyddynnettiin tekijoiden vahvuuksia ja teh-
tavat jaettiin nilden mukaan.

Asiasanat: opiskelija, liikunta, hyvinvointi, taukojumppa
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Supporting student well-being through exercise
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The topic of this development-focused thesis was the well-being of university
students and the addition of physical activity to everyday life. Exercise is a very
talkative and topical topic. The choice of topic was based on personal interest in
exercise and its benefits. There are many factors that affect the well-being of
students. A well-to-do student learns better than others. Studying limits physical
activity and brings time-consuming challenges to adapting workouts and daily
exercise to a student’s daily life. The situation of many young people in particular
is worrying, and many would need support to maintain and start an active lifestyle.
Exercise has numerous effects on health and well-being. Exercise promotes
learning, alertness and mental and physical well-being.

The aim was to promote the well-being of university students through an
exercises for breaks. Students from Diakonia University of Applied Sciences were
chosen as the target group. In the thesis, three exercising videos were produced,
the topics of which are upper body mobility, middle body reinforcement and lower
body mobility, as well as neck nodule prevention and relief. Videos are based on
researched information about the most common ailments in the upper, middle
and lower body and the nodule of the neck. A break in the design of the videos
has also drawn attention to the disadvantages of sedentary work that college
students can suffer. The thesis explains how these ailments can be corrected and
prevented with exercises.

The videos have been made for Diakonia University of Applied Sciences and for
the use of the students of the university. The videos were made as part of the
OHJY project and were released during the well-being theme week as agreed.
The break-up videos were published on Jonna Kukkonen's YouTube channel,
where they are freely available and accessible to anyone. The links to the videos
were shared on the social media through the partners, ie they were published on
the partners’ websites, Instagram and Facebook. For the feedback was made a
Webropol feedback survey and the link of it was also shared on the social media
channels of the partners.

The partners in the thesis were the Diakonia University of Applied Sciences'
OHJY project which means the well-being project under supervision, and the
student organization O"diako. Maarit Heusala is the contact person for the OHJY
project and Riina Halme is the contact person for O’diako. As sources of
information in our thesis, we utilized the Department of Health and Welfare, the
Brain Foundation, the FAQ Institute, the Uusimaa Chiropractic Center and many
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other source materials. In addition, the work utilized the professional skills of
another Thesis employee, Jonna Kukkonen, on the basis of a personal trainer's
degree. The strengths of the authors were utilized in the work of the thesis and
the tasks were divided according to them.

Keywords: student, exercise, well-being
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheeksi valittiin Diakonia-ammattikorkeakoulun korkeakouluopis-
kelijoiden hyvinvoinnin edistamisen taukojumpan avulla, koska aihe on ajankoh-
tainen, mielenkiintoinen ja tarkeé. Videot ja aiheet perustuvat tutkittuun tietoon ja
personal trainer Jonna Kukkosen ammattitaidolla valittuihin liikkeisiin. Tauko-
jumppavideoiden liikkeet on valittu huolellisesti harkiten ja perusteltu my6s lah-

demateriaalien pohjalta.

Aktiivisuuden on todettu auttavan oppimisessa ja kehittavan muistia. Liikunta tu-
kee hyvinvointia ja taukojumppa on yksi hyva tapa toteuttaa sita opiskelijoiden
kiireisessa arjessa. Liikunnalla on lukuisia vaikutuksia terveyteen. Liikunta edis-
tda oppimista, vireystilaa seka psyykkista ja fyysista hyvinvointia. Myds palautu-
minen on tarke& osa hyvinvointia (UKK-instituutti., a, 2019). Tutkimuksissa on
todettu, etta reipas liikunta parantaa muistia ja edistaa taten oppimista (Aivosaa-

tio, i.a.).

Huolena on, ettéa opiskelun liika istuminen vahentad huomattavasti fyysista aktii-
visuutta. Alylaitteiden kayton seurauksena istuminen ja paikallaanolo lisaantyy
runsaasti. Suurin osa aikuisvaeston istumisesta tapahtuu toissa ja kotona televi-
sion tai alylaitteen aaressa. (THL., a, 2021.) Istumatyd on ihmisen terveydelle
haitallista. Liikkumattomuus aiheuttaa muun muassa sydan- ja verisuonitauteja
seka kohonnutta riskia sairastua syopaan. Tutkimuksen mukaan tunnin fyysinen
likuntasuoritus paivasséa, on riittavasti poistamaan kahdeksan tunnin istuma-
tyosta aiheutuneet terveyshaitat. Kahdeksan tunnin istumaty6 ilman paivittaista
liikuntaa voi nostaa ennenaikaisen kuoleman mahdollisuutta. Arkiliikuntaan kan-
nustetaan. (Waddingon, 2016.)

Liiallisen passiivisuuden on todettu lisdavan tuki- ja liikuntaelimiston ongelmia ja
riskia sairastua useisiin pitkadaikaissairauksiin, kuten tyypin kaksi diabetekseen,

sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin ja masennukseen (THL., a, 2021). Li-



saksi liiallinen passiivisuus kuormittaa kehoa yksipuolisesti, heikentdd aineen-
vaihduntaa ja verenkiertoa, jaykistaa nivelia seka lisda selkavaivojen (etenkin

alaselan) ja valtimosairauksien riskia (UKK- instituutti., b, 2020).



2 HYVINVOINTI JA LIIKUNTA KORKEAKOULUOPISKELIJOILLA

2.1 Vaikutukset oppimiseen

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka ovat terveys, materiaa-
linen hyvinvointi sek& koettu hyvinvointi ja elamanlaatu. Hyvinvoinnin maaritel-
maan kuuluu myds yhteison ja yksiliden hyvinvointi (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2020). Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan liikunnan nakékulmaa ja vai-

kutuksia korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa.

Useiden tutkimusten mukaan aktiivisella liikunnalla on positiivinen vaikutus aivo-
jen terveyteen. Paan kuvantamisen tutkimuksissa on todettu, etta kolme kertaa
vilkossa suoritettu reipas liikunta kasvatti muistille tdrkean hippokampuksen ko-
koa, kun taas pelkasta venyttelysta ei saatu samanlaista vastetta. (Aivosaatio,

i.a.)

Liikkunnan ja oppimisen yhteys selittyy liikunnan vaikutuksista aivojen rakenteisiin
ja toimintaan. Liikunnan ja tiedollisten toimintojen yhteys perustuu muutoksiin ai-
vojen aineenvaihdunnassa. Hippokampus on aivojen oppimisen ja muistin kes-
kus. Liikunta synnyttad hippokampukseen uusia hermosoluja ja siten on yhtey-
dessa uuden oppimiseen ja muistamiseen. Saanndllisella likunnan harrastami-
sella on vaikutuksia ihmisen oppimiseen ja muistin kehitykseen. (Syvaoja ym.,
2012, s. 20.)

Liikunta lisda verenkiertoa sydamen sykkeen noustessa. Sydamen pumppaaman
veren litram&éard minuuttia kohden lisaantyy ja aivot saavat nain enemman ener-
giaa ja happea. Reipas liikunta kuten reipas kavely, auttaa aivoja kasvamaan
kasvutekijoiden lisdantyessa ja lisdd hermosolujen muodostumista. Se on aivo-

terveyden yllapitajana ja edistgjana tarkea tekija. (Aivosaatio, i.a.)

Liikuntasuositusten mukaan lihaskuntoa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. Ra-

sittavaa liikuntaa tulisi harrastaa noin tunti viisitoista minuuttia tai reipasta liikkun-



taa kaksi tuntia kolmekymmenta minuuttia. Kevytta liikkuntaa tulisi harrastaa mah-
dollisimman paljon. Paikallaan oloa tulisi tauottaa sek& huolehtia riittavasta pa-
lautumisesta ja unesta. Uusien tutkimusten mukaan liikkumisen ei tarvitse olla
vahintdan kymmenen minuuttia yhtajaksoisesti vaan sita voidaan jakaa jopa vain

muutaman minuutin patkiin. (UKK-instituutti, a., 2021)

2.2 Opiskelijoiden fyysinen aktiivisuus ja passiivisuus

Alyteknologia ja opiskelun istumakulttuuri vahentavat huomattavasti fyysista ak-
tilvisuutta. Istumakulttuuri on osa yhteiskuntamme toimintakulttuuria. Arkeen si-
saltyy paljon istumista niin paivakodeissa, kouluissa, tydssa, kulkuneuvoissa kuin
kotonakin. FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaiset miehet istuivat ar-
kipaivisin keskimaarin seitseman tuntia neljakymmentayksi minuuttia ja naiset
seitseman tuntia yksitoista minuuttia. Alylaitteiden kayton seurauksena ihmiset
istuvat ja ovat paikallaan runsaasti. Suurin osa aikuisvaeston istumisesta tapahtui
tbissa ja kotona television tai alylaitteen aaressa. Kuviossa 2. kuvataan aikuisva-
eston ruutuaikaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, a., 2020.) Kuviossa 1. on ti-
lastotietoa aikuisvaeston liikkunnallisesta aktiivisuudesta (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, b., 2020).
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Kuvio 1. Aikuisvaeston liikunnallinen aktiivisuus (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, b., 2020).
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Kuvio 2. Aikuisvaesttn ruutuaika (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, a., 2020).



2.3 Istumaty6n ja istumisen haitat

Istumaty® on ihmisen terveydelle haitallista. Liikkumattomuus aiheuttaa muun
muassa sydan- ja verisuonitauteja seka kohonnutta riskia sairastua syopaan.
Tutkimuksen mukaan paivassa tunnin fyysinen lilkkuntasuoritus on tarpeeksi pois-
tamaan kahdeksan tunnin istumatyosta aiheutuneet terveyshaitat. Kun taas kah-
deksan tunnin istumatyd ilman paivittaista likuntaa nostaa ennenaikaisen kuole-
man mahdollisuutta. Samalla kuitenkin huomattiin, etta esimerkiksi ripealla kave-
lylenkilla tai pyorailylla voi selattaa istumatyon haitat. Sama patee myas liialliseen
televisionkatseluun. Tutkijoiden mukaan urheilusuorituksen voi jakaa useaan
kohtaan pitkin paivaa, mutta paivassa tulisi urheilla vahintaan tunnin verran. Asi-
antuntijat kehottavat pitamaan saanndéllisia taukoja ja harjoittamaan hyotyliikun-
taa. Jopa lyhyt kéavely kahvipaikalle ja takaisin on parempi kuin ei liikuntaa lain-
kaan. (Waddingon, 2016.)

Pitkin paivaa voi myds mahdollisuuksien mukaan ottaa viiden minuutin taukoja ja
kulkea hissin sijaan rappusia pitkin. Autoilun sijaan t6ihin kannattaa pyorailla tai
kavella. Tutkimusta johtanut Cambridgen yliopiston professori Ulf Ekelund seka
norjalaisen School of Sports Sciences -urheilukorkeakoulun tutkijat painottavat,
ettd saannollisesta liikunnasta on hyotya. Tulokset perustuvat kuuteentoista tut-
kimusanalyysiin. Tutkimus on julkaistu The Lancet -tiedejulkaisussa. (Waddin-
gon, 2016.)

Myds istuminen ja paikallaanolo kuuluvat paivimme osana lepoa ja palautumista,
mutta liiallinen istuminen on terveydelle haitallista. Paivittain toistuvien ja pitka-
kestoisten istumajaksojen ja muun paikallaolon on todettu lisdavan tuki- ja liikun-
taelimistén ongelmia ja riskia sairastua useisiin pitkdaikaissairauksiin, kuten tyy-
pin kaksi diabetekseen, sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin ja masennuk-
seen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, a., 2020.) Liséksi liika paikallaanolo tai
istuminen kuormittaa kehoa yksipuolisesti, heikentd& aineenvaihduntaa ja veren-
kiertoa, jaykistaa nivelia seka lisaa selkavaivojen (etenkin alaselan) ja valtimosai-
rauksien riskia (UKK- instituutti, b., 2020).
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Suurin osa valveillaolon aikaisesta paikallaanolosta on istuen tai makuuasen-
nossa vietettyd aikaa. Englannin kielessa kaytetaan ilmaisua sedentary beha-
viour tarkoittamaan juuri valveillaoloaikana tapahtuvaa istuen tai makuuasen-
nossa vietettya aikaa, joille on ominaista vahainen energiankulutus eli enintaan
puolitoista kertainen lepoaineenvaihduntaan verrattuna. Myds paikallaan seiso-
minen on paikallaanoloa, jolloin englannin kielessa kaytetaan ilmaisua stationary
behaviour. (UKK- instituutti, b., 2020.)

Paikallaanolon terveysvaaroista alettiin puhua parikymmenta vuotta sitten, jolloin
asia nousi esiin vaestotutkimuksissa. Runsas paikallaanolo nayttaa altistavan pit-
k&aikaissairauksille, kuten sepelvaltimosairauteen, eikd vapaa-ajan likkuminen
nayta taysin kompensoivan tata vaaraa. Niinpa tarvitaan huomion kiinnittamista
paikallaanolon maaraan ja uusia keinoja paikallaanolon tauottamiseen ja vahen-
tamiseen. (UKK- instituutti, b., 2020.) Tutkimuksista selvida, etta likka istuminen
kuormittaa kehoa yksipuolisesti, heikentaa aineenvaihduntaa ja verenkiertoa, jay-
kistda nivelid, lisda selkavaivojen, tyypin kaksi diabeteksen ja valtimosairauksien
riskia ja vahentaa lihasmassaa pidemmalla aikavalillg, jos tasapainottavaa liilkun-
taa tai urheilua ei tapahdu riittdvassa méaarin lepo jaksojen valissa. Omiin toimin-
tatapoihin ty6- ja opiskelupéivan aikana kannattaa kiinnittda huomiota. Sisélta-
vatkd omat rutiinit aktiivisia hetkia ja tydasentojen vaihtelua. (UKK- instituutti, b.,
2020.)

2.4 Ylavartaloon liittyvat fyysiset vaivat opiskelijoilla

Opiskelijan on tarkeaa kiinnittdd huomiota riittdvaan rintarangan liikkkuvuuteen,
jolla voidaan estaa erilaisia kiputiloja, seka myos vaarien paikkojen kuormittu-
mista. Jaykka rintaranka luo painetta alaselalle ja niskaan. Ikavat hartiaseudun

kipu- ja jaykkyystilat voivat hyvinkin johtua kankeasta rintarangasta. (Heikkila,
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2020.) Istuminen selka pytreana, olkapaat edessa ja paa roikkuen laittaa rinta-
kehan kasaan (Sainio, 2016). Riittava tyon tauottaminen sek& hyva tydskentely-
asento ovatkin tehokaskeino haittojen ennaltaehkaisyyn. Tauottamisen rinnalla
tehokkaita keinoja ovat monipuolinen liikkunta ja rinta- ja kaularangan liittyman
seka koko niskarangan liikkuvuudesta ja lihaskunnosta huolehtiminen. Ne lisaa-
vat lihasominaisuuksia, joita tarvitaan pitkdkestoisen kuormituksen vastapariksi.
(Roivanen, 2020.)

2.5 Keski- ja alavartaloon liittyvat yleisimmat vaivat opiskelijoilla
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Yleisimmaét kireydet ovat pohkeissa, takareisissa ja lonkankoukistajissa, koska
opiskelijoina joudutaan istumaan paljon. Sama patee toimistotydlaisillakin. Liiasta
istumisesta voi aiheutua keskivartalon tuen puute kuten heikot vatsa- ja selkali-
hakset ja mahdollisesti ulkonevat ja pidentyneet vatsalihakset. Naista aiheutuu
hallaa monellakin tapaa, jos ongelmat vaivaavat pitkaaikaisesti ja ehtivat aitya
pahaksi. Liikkuvuutta palauttavan ja lihaksia vahvistavan liikunnan merkitys on

suuri vammojen ennaltaehkaisyssa. (Anna, 2017.)

Kireista lonkan koukistajista voivat karsia niin selka, ryhti kuin harjoittelukin. Jos
istut paivittain pitkia aikoja tyopoydan aaressa, lonkankoukistajasi saattavat hyvin
todennéakaoisesti olla kiredat, tiukat ja kankeat. Istuminen saa lonkankoukistajat ly-
henemé&an ja kiristym&an. (Anna, 2017.) Lonkankoukistajien liikkuvuudesta kan-
nattaa huolehtia, silla jaykat lonkankoukistajat voivat saada aikaan selkakipuja,
vetda lantion virheasentoon ja huonontaa ryhtié. Kireat lonkankoukistajat voivat
vaikuttaa kielteisesti my6s harjoitteluun. Esimerkiksi kyykkyjen tekeminen tai
juokseminen Kkarsivat, jos lonkankoukistajien liikerata on rajoittunut. (Anna,
2017.)

Jotta lonkankoukistajat pysyvat liikkuvina, valta mahdollisuuksiesi mukaan pitka-
aikaista istumista ja venyttele lonkankoukistajia sadnnollisesti. Venyttelyn ei tar-
vitse kestéa tunteja ollakseen tehokasta, vaan jo muutamien tehokkaiden veny-
tysten tekeminen auttaa. (Anna, 2017.) Akillesjdnteen vammat voi valttaa tree-
naamalla pohkeita oikealla tavalla, jolloin akillesjanteen ja nilkan verenkierto vil-
kastuu (Lavia, 2018). Kaikista parhaimman tuloksen venyttelyista tai venyttavista

jumppaliikkeista saa lammittelemalld kohdelihakset ennen venytyksia.

2.6 Niskakyhmyn synty ja sen helpottaminen liikunnan avulla
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Side- ja rasvakudosta sisdltavasta emannankyhmysta paésee eroon vahvista-
malla niskalihaksia. Someniska tai emannan kydomy johtuu useimmiten p&an vir-
heasennosta seka passiivisuudesta ja kireydesta hartiaseudun alueella. Paate-
ty0 ja jatkuva erilaisten ruutujen katsominen aiheuttaa asennon, jossa hartiaseutu
kallistuu eteenpain ja hartiat menevat lysyyn. Paa roikkuu ja niska on jatkuvassa
venytyksessa, jolloin rasitus kohdistuu kaularangan ja rintarangan liitekohtaan.
Tama virheasento alkaa pyoristaa kaularankaa, jolloin ylaselan "kyhmy” koros-
tuu. Kyhmyn sisélla voi olla rasvakertymdaa tai kuona-aineita, kun aineenvaih-

dunta ja verenkierto seudulla ovat huonoja. (Ranin, 2018.)

Emannankyhmyksi kutsuttu patti tai kyttyra johtuu kaularangan eteenpain romah-
taneesta asennosta seka heikoista niskan ja ylaselan lihaksista. Keho kasvattaa
side- ja rasvakudosta ylirasittuneen kohdan suojaksi kaula- ja rintarangan yhty-
makohtaan. Emannankyhmya on mahdollista pienentaa ja paasta siita jopa eroon
vahvistamalla niskalihaksia ja lisaamalla kiristyneen alueen aineenvaihduntaa.
Kannattaa jumpata paivittain. (Hovi, 2016.) Jumppaa sdanndllisesti ja tauota paa-

tetyotasi ja nosta katsetta ruudulta useamman kerran paivassa (Ranin, 2018).

Puhelimen jatkuva selaaminen altistaa yha nuoremmat ikéavalle niskakyhmylle.
Niskaan tullut kyhmy eli eméannéan kyhmy kielii usein siita, etta niska- ja hartiaseu-
tuun on kohdistunut lilkaa yksitoikkoista kuormitusta. Erityisesti runsas puhelimen
selaaminen tai tietokoneella tydskenteleminen edistavat kyhmyn syntya. Onneksi

emannan kyhmya voi ehkaista yksinkertaisilla keinoilla. (Roivanen, 2020.)

Emannan kyhmy on kansantajuinen nimitys kaula- ja rintaranganliitoskohdassa
olevalle pehmytkudoskertymalle. Naoltdéan emannan kyhmy muistuttaa pattia,
joka sijaitsee selan puolella ylaselan ja niskan liitoskohdassa. Jos katsoo peilista
ryhtida, emannan kyhmyn voi tunnistaa siita, etta paan asento painuu vahan eteen

ja niskan ja ylaselan liitoskohdassa on pehmedaa kudosta, joka voi olla my6s jan-
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nittynyttd. Rangan nikamat eivat tunnu kevyesti painellen Iapi liitoskohdassa ole-
van sidekudoksen takia, sanoo Terveystalon fysiatrian erikoislaakari Lotta Kuu-

sinen. (Roivanen, 2020.)

Emannéan kyhmy on seurausta huonosta ryhdisté ja yksitoikkoisesta kuormituk-
sesta. Huono ryhti ja yksitoikkoinen kuormitus huonontavat rintarangan yldosan
seka rinta- ja kaularangan liitoskohdan liikkuvuutta. Kun kuormitus jatkuu pitkaan,
alkaa niskan seudulle kertya sidekudosta eli pehmytkudoslisd&, josta muodostuu
ajan kanssa nakyva patti. Emannan kyhmyn synnyn yleisin syy onkin niska- ja

hartiaseudulla pidemmaéan aikaa kestanyt toiminnan muutos. (Roivanen, 2020.)

Emannéan kyhmyyn liitetaan liuta oireita, jotka vaihtelevat yksilosta riippuen. Patti
ei valttamatta oireile mitenk&an, jolloin se voi tuntua lahinna kosmeettiselta hai-
talta. Jos kyhmyyn liittyy Kipuilua, kipu tuntuu yleensa patin alueella tai olka-
paissa. Potilas voi myos tuntea jaykkyyttd kaularangan yla- ja keskiosassa seka
rintarangan alueella. Jokin alue saattaa my6s antaa liilkaa periksi siita syysta, etta

toisesta alueesta puuttuu liikkuvuutta. (Roivanen, 2020.)

Termi someniska tarkoittaa samaa asiaa kuin emannan kyhmy, mutta linkittaa
niskan seudun ongelmat runsaaseen alylaitteiden kayttdon. Nuorilla etenkin ryh-
titottumukset yhdistettyna alylaitteiden kayttoon, tietokoneella tydskentelyyn tai
runsaaseen pelaamiseen aiheuttavat rakennemuutoksia niskan, ylaselén ja har-
tiaseudun alueille, fysiatrian erikoislaakari Lotta Kuusinen sanoo. (Roivanen,
2020.)

Jokainen voi ehkaista emannan kyhmyn muodostumista ja niskaseudun ongel-

mia omassa arjessaan. Liiallista yksitoikkoista kuormitusta kannattaa valttaa par-
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haansa mukaan. Yksitoikkoista kuormitusta voi aiheutua esimerkiksi toimisto-
tyostd tai muusta sellaisesta tekemisesta, jossa kédet ovat jatkuvasti etuasen-
nossa ja paa vahan etukumarassa. Toissa kuormitusta voi vahentaa parhaiten
esimerkiksi taukojumpalla. Vastaliikkeet parantavat aineenvaihduntaa. Tauotta-
misen rinnalla tehokas keino ongelmien ehkéisyyn on monipuolinen liikunta. Lii-
kunnan avulla voidaan lievittdd useita niskaongelma ja treenaaminen lisdd myds
lihasominaisuuksia, joita tarvitaan pitkakestoisen kuormituksen vastapariksi. Tyo-
elaman tai vapaa-ajan yksitoikkoista kuormitusta vastaan voi taistella likkumalla
monipuolisesti ja huolehtimalla rinta- ja kaularangan liittyman seké koko niska-
rangan liikkuvuudesta ja lihaskunnosta. Tehokas laéke niska- ja hartiaseudun on-
gelmiin on huolehtia monipuolisesta liikunnasta ja tyopaivien tauottamisesta.
(Roivanen, 2020.)

Yha nuoremmilla on niskassa kyhmy, joka on seurausta lysdhtédneesta asen-
nosta. Kun ryhti romahtaa, seurauksena voi olla vaikeita terveyshaittoja. Tutki-
mukset ovat jo jonkin aikaa osoittaneet, etta likkuminen vahenee edelleen roi-
masti, kun lapsi siirtyy alakoulusta ylakouluun. Liikkumattomuus nékyy jo nuorten

ryhdissa. Jo koululaisilla on niskakyttyroéita. (Savela, 2017.)

Kyhmy on seurausta pitkaaikaisesta kumarasta asennosta. Katse hakee aina ho-
risonttitasoa. Kun olkapaat kaantyvat eteen, leukaa on nostettava, ja silloin nis-
kaan tulee voimakas kulma. Fysioterapeutti Kirsti Siekkisen mukaan parikymppi-
nen on voinut karsia jo alakouluikdisesta lahtien niska- ja selkakivuista ja olka-
paiden vajaasta liikeradasta. Istuminen lysahtaneessa asennossa poistaa pidon
keskivartalosta ja vartalon etupuolelle kehittyy kireyksia. Tasta voi seurata en-
nenaikaisia rappeumamuutoksia. Ryhdin heikkeneminen ndhdaan seurauksena
likkumattomuudesta, johon suurin syyllinen on tietotekniikkalaitteet, joita kaiken-

ikaiset tuijottavat. (Savela, 2017.)

Ryhtimuutos voi olla huomaamaton, silla ongelmat kehittyvét hitaasti. Ryhtimuu-

tos on pitkdén jatkuessaan vaikutuksiltaan peruuttamaton. Ika ei ole este, kun
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ryhtia yritetddn pelastaa. Lihasmuistia voi muuttaa ikdantyneenékin. Ryhdin heik-
kenemisen yksi oire on vasymys, johon liikunta ei tunnu tuovan apua. Oireita ovat
myo6s selka-, lonkka- ja niskakivut. Esimerkiksi niskaa ei kuulu pitkin paivaa ve-
nytella. Jos pitd4, silloin on epatasapainoa hartiarenkaan, kaularangan ymparilla.
Tauota istumista. Pitka istuminen on terveydelle haitallista. Hyvan ryhdin yllapi-
toon auttaa hyva lihaskunto etenkin keskivartalossa seka liikkuvuuteen. Esimer-
kiksi paljon istuvien tulisi huomioida erityisesti rintaranka, olkapaat, lonkankou-
kistajat ja takareidet. Hyva kestavyys kuntokin auttaa. Ryhdissa nakyy myos mie-
len hyvinvointi, joten tee asioita, mista nautit. (Savela, 2017.) Hy®6tyliikunta on
nimensad mukaankin hyodyllista, joten sitd kannattaa kayttaa aina kun mahdol-

lista. Kayta portaita hissin sijaan tai pyoraile tdihin autoilun sijaan.

Kyhmylle on kolmea eri tyyppid. Osassa on rasvaa, osassa nestettd ja osa johtuu
vain puhtaasta selkadrangan vaarasta asennosta. Tyypillisesti nikamien virhe-
asento johtaa huonoon liikkuvuuteen. Tama heikentdd aineenvaihduntaa, mika
kerda taas nestetta alueelle. Pitkdan jatkunut nestekertyma edesauttaa rasva- ja
sidekudoksen muodostumista johtaen kyhmyn kasvamiseen entisestaan. Nain
ollen puhumme prosessista, joka ottaa useimmiten aikaa kehittyakseen. Ryhti-
muutokset saattavat olla seurausta esimerkiksi paatetydsta tai tyosta, jossa har-
tiaseudun asennot ovat sulkeutuneita. Esimerkiksi ompelija, paatetytskentelija,
hammashoitaja tai kokki ovat ammatteja, joissa asennot saattavat olla ergonomi-
sesti huonot. Hartioiden kdantyessa eteen ja paan tyontyessa eteenpain aiheutuu
rasitusta kaularangan ja rintarangan liitekohtaan. Ylarintarangan kyhmy yleensa
viela lisda paanetukantoa, mika rasittaa entuudestaan lisaa alaniskaa. Vuosien
huonot tydasennot seka lihaspassiivisuus hartiaseudun alueella aiheuttavat ran-
gan asennon muutoksen, liikeratojen huonontumisen, aineenvaihdunnan hidas-

tumisen ja rasvan kertymisen alueelle. (Uudenmaan kiropraktikkokeskus, i. a.)

Tulosten yllapitamisessa auttaa monesti tydasentojen muuttaminen ja lihaskun-
non parantaminen. Kiropraktiikassa kyhmyniskaa hoidetaan parantamalla alueen
likkuvuutta ja aineenvaihduntaa. Kun nikamien liikeradat ovat parantuneet, on

venyttely mahdollista aloittaa ja saavuttaa viela parempia tuloksia. Talloin kotona
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esimerkiksi putkirullalla tehdyt mobilisaatioharjoitukset tuovat hyvan lisdavun.
Kolmas vaihe pysyvien hoitotulosten saavuttamiseksi on ylaselan lihasten vah-
vistaminen. On tarkeaa tehda asiat oikeassa jarjestyksessa ja riittavan ajan

kanssa. (Uudenmaan kiropraktikkokeskus, i. a.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa kolme taukojumppa videota Dia-
konia-ammattikorkeakoululle sekd webropol-palautekysely videomateriaaleista
seka yhteistydkumppanin hyvinvointi teemaviikosta. Opinnaytetyén tavoitteena
on edistaa Diakonia-ammattikorkeakoulu opiskelijoiden hyvinvointia taukojum-
pan avulla ja kehittdd opiskelijoiden hyvinvointia likunnan nakékulmasta. Tavoit-
teena on my6s antaa materiaalia, jota opiskelijat voivat hyddyntaa hyvinvoinnin
tueksi. Yhteistyokumppani OHJY-hanke jarjestaa lokakuussa 2021 hyvinvointi ai-
heisen teemaviikon, jolloin videot julkistaan Diakonia-ammattikorkeakoulun opis-

kelijoiden saataville teemaviikon ensimmaisena paivana.

Teemaviikon ja videomateriaalien tavoitteena on kannustaa opiskelijoita liikku-
maan. Taukojumpat vahentavat paikallaanolo aikaa ja antavat opiskelijoille evaita
itsendiseen taukojumppaan, jota voi toteuttaa niin etdopiskelupaivina itsenaisesti,
koululla yhdessa tai vaikkapa mahdollisessa nykyisessa tai tulevassa istuma-
tyossa. Lisaksi teemaviikko tarjoaa mahdollisuuden yhdessa liikkumiseen, jos

taukojumppaa pystytdan jarjestamaan koululla tai ty6paikoilla.

Videoiden julkaisemisen jalkeen palautetta korkeakouluopiskelijoilta kerattiin
anonyymisti OHJY-hankkeen jarjestamasta teemaviikosta seka taukojumppa vi-
deomateriaaleista Webropol-kyselyn avulla. Lopuksi palautteet koottiin opinnay-

tetyohon.
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA PROSESSIN KUVAUS

4.1 Aloitus ja suunnitteluvaihe

Opinnaytety6 pari l0ytyi Diakonia-ammattikorkeakoulun opinnaytetyon kurssi
alustan keskustelupalstan kautta, josta huomasimme yhteisend kiinnostuksen
kohteena liikunta. TAmén jalkeen alettiin tydstam&éan opinnaytetyttéa aiheeseen
liittyen. Alkuperainen kohderyhma eli hoitoalan istumatydlaiset vaihtuivat opiske-
lijoihin yhteisty6kumppanin loytyessa yllattden Diakonia-ammattikorkeakoulun
OHJY-hankkeesta. Myds opinnaytetydn otsikkoa on tarkennettu useamman ker-
ran ja suunnitelmaa muokattu spesifimmaksi liilan tyotaakan valttdmiseksi seka

opinnaytetyon selkeyttamiseksi. Aikataulu on ollut kokonaisuutta ajatellen valja.

Opinnaytety6n yhteisty6tahoina toimii OHJY-hyvinvointihanke eli ohjauksella hy-
vinvointia -hanke seka Diakonia-ammattikorkeakoulun O’diako opiskelijakunta.
OHJY-hankkeen yhdyshenkilona toimi Maarit Heusala ja O diakon yhdyshenki-
I6nd Riina Halme. Kohderyhmdané ovat kaikki Diakonia-ammattikorkeakoulun
opiskelijat. Toinen opinnaytetyontekija Jonna Kukkonen hyddynsi personal trai-

nerin tutkintoaan videoiden suunnittelussa.

Opinnaytetytn tekeminen alkoi 2021 kevaalla ja valmistuu 2022 kevaalla. Mu-
kana olivat OHJY-hankkeen vetgjat ja opinnaytetydn ohjaaja, joiden kanssa pi-
dettiin palaveria ja yhteyttd mahdollisuuksien mukaan. Suunnitelmaa tehtiin ke-
salla 2021, jonka esittelimme ja korjasimme muutaman kerran syksyn alussa.
Suunnitelma vaiheeseen aikataulu oli tiukka ja siihen olisi voinut varata enemman
aikaa. Opinnaytetydn lupien hakeminen kesti ja lupien saamiselle tuli kiire. Vide-
oiden suunnitteluun kului paljon enemman aikaa ja vaivaa kuin olisi voinut odot-

taa. Kaikki puheenvuorot kestoinen suunniteltiin tarkkaan etukéateen.

4.2 Toteutusvaihe
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kolme taukojumppa videota Diakonia-
ammattikorkeakoululle seka korkeakoulun opiskelijoiden kayttoon. Videot tuotet-
tiin myo6s yhteistyokumppaneille ja tarkoituksena julkaista taukojumppavideoiden
materiaalit yhteisty6kumppanin OHJY-hankkeen hyvinvointi teemaviikolla. Tee-
maviikon ajankohtana oli 11.10-15.10.2021. Teemaviikon tavoitteena oli Diako-
nia-ammattikorkeakoulu opiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen. Opinnaytetyon
toisena tarkoituksena oli myds luoda webropol-palautekysely, joka suunniteltiin
kerddméaan palautetta taukojumppa videoista sekd hyvinvointi teemaviikosta.
Webropol-palautekyselyn suunnittelemisesta ja toteutuksesta vastasi paaosin
Kristiina Niemela. Palautekyselyn materiaalit ja tulokset olivat Kristiina Niemelan

saatavilla ja héan vastasi kyselyn sailyttamisesta ja analysoinnista.

Taukojumppavideot tuotettiin ja julkaistiin Jonna Kukkosen YouTube kanavalla
10.10.2021. Videomateriaalien YouTube linkit jaettiin yhteistydkumppaneiden
kautta sosiaalisessa mediassa eli heidan verkkosivuillaan, Instagramissa ja Fa-
cebookissa. Videoiden linkit l&hetettiin yhteistybkumppaneille sdhkopostitse.
Webropol palautekyselyn linkkin& jaettiin yhteystybkumppaneille videomateriaa-
lien yhteydessa. Palautekyselyyn vastattin anonyymisti ja vastausaikaa an-
noimme kaksi viikkoa teemaviikon alusta. Teemaviikon mainostus tapahtui myos
yhteisty0kumppaneiden sosiaalisessa mediassa, jonka mainokset suunniteltiin

yhdessa.

Taukojumppa videoiden suunnittelussa hyddynnettiin personal trainer Jonna
Kukkosen nékodkulmaa seké tutkittua tietoa. Taukojumppa videoiden tarkoituk-
sena on ennaltaehkaisté ja parantaa tyypillisimpia ongelmia mita opiskelijoilla on.
Tavallisia ongelmia ovat kyhmyniska, kireat lonkankoukistajat, pohkeet ja taka-
reidet seka rintakehd (olkapaat tyontyvat eteen), selkéakipu istumisesta alasel-
kaan ja lapojen kohdalle seka niskahartiaseudun jumit. Lihaskireydet ja epatasa-
painot voivat aiheuttaa kipuja ja vaaristyneita liikeratoja, joista voi pidemmalla ai-

kavalilla aiheutua muita ongelmia esimerkiksi niveliin.

Taukojumpat suunniteltiin kestavan kahdesta viiteen minuuttia, jotta jokainen
pystyy aikataulujensa mukaan katsomaan ja hydédyntamaan videomateriaaleja.

Naiden taukojumppa liikkeiden saanndllisella kaytolla saavutetaan hyodtya niin
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ryhtiin, liikkkuvuuteen ja terveyteen, kuten tutkimusten pohjalta voidaan todeta. Vi-
deomateriaalien taustamusiikkeina kaytettiin rentouttavaa musiikkia YouTubesta
tekijoilta NCS Release. Musiikkimateriaalit ovat vapaasti kaytettavissa kayttdoi-

keudeltaan.

4.3 Taukojumppavideoiden tavoitteet ja toteutus

Opinnayteyon tavoitteena oli edistdd Diakonia-ammattikorkeakoulu opiskelijoi-
den hyvinvointia liikunnan nakékulmasta. Opinnaytetydssa tuotimme kolme tau-
kojumppavideota, jotka ovat ylavartalon liikkuvuus, keskivartalon vahvistus ja ala-
vartalon likkuvuus seka niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus. Tavoitteena oli
suunnitella taukojumppavideot hyédyntaen tutkittua tietoa tyypillisista vaivoista
yla- keski- ja alavartalossa seka niskakyhmyn muodostumisesta. Videoiden
suunnittelussa kiinnitettiin huomiota istumatydn aiheuttamiin haittoihin ja vaiku-

tuksiin.

Taukojumppavideot suunniteltiin ja kasikirjoitettiin tarkasti ennen kuvaamista. Vi-
deoiden suunniteltu pituus oli kahdesta viiteen minuuttiin. Laaditut puheenvuorot
aanitettiin alylaitteiden avulla. Suunnittelimme liikkeiden jarjestyksen. Jonna Kuk-
konen kuvasi videomateriaalit ja toteutti jumppa liikkeet sovitusti siséatilassa, jossa
on hyva valaistus. Videomateriaalit julkaistiin Jonna Kukkosen YouTube tililla so-
vitusti 10.10.2021 paivaa ennen yhteistyétahon jarjestamaa hyvinvointi teema-

viikkoa.

Opinnaytety6 toteutettiin etatydskentelynéa ja yhteytta pidettiin aktiivisesti viesti-
palvelun kautta sekd opinnaytetybn alkuvaiheessa myds videotapaamisten
avulla. Kaikkien videoiden tavoitteena oli tuottaa selkeita ohjattuja taukojumppia,

jotka soveltuvat eri kuntotasoisille opiskelijoille.



21

4.4 Ylavartalon liikkkuvuus —tavoitteet

Taman taukojumpan tavoitteena on ehkaista ja avata rintarangan, hauiksien ja
olkapaiden kireyksia seka niskahartiaseudun jumeja. Ehkaista ja helpottaa istu-
misesta aiheutuvia kiputiloja muun muassa niska-hartiaseudulta, rintarangasta,
lapojen véleista ja ylaselasta. Namé ovat yleisimmat ongelmakohdat opiskeli-
joilla. Tarkeimpana tavoitteena voisi pitdd vammojen ja vaivojen pahenemisen

ennaltaehkaisya.

Videoilla pyrittiin puhumaan rauhallisesti ja selkeasti. Puhetta tauotettiin ohjeita
kertoessa ja ennen perusteluihin siirtymista. Jonna Kukkonen esiintyi ja esitteli
opinnaytetydn tekijat ja samalla kertoen tavoitteet videolla ja nayttden ongelma-
kohtien fyysiset paikat. Kristiina Niemela esitteli itsensa, puhui ja esiintyi videon

lopussa seké kertoi, miksi aihe on tarkea erityisesti opiskelijoille.

4 5 Ylavartalon liikkuvuus —toteutus

Ylavartalon liikkkuvuus taukojumppa siséltaa viisi liikkeharjoitetta, jotka ovat eteen-
taakse taivutus, rangan kierto, taivutus sivulle, olkapaiden pydritys ja olkapaiden
kierto. Videot kuvattiin sisatiloissa ja Jonna Kukkonen esiintyi videolla nayttaen
ja ohjeistaen liikkeitd. Taukojumppavideolle laadittiin tarkat puheenvuorot ohjeis-
tusten mukaisesti. Videolla esiintyi Jonna Kukkosen liséksi Kristiina Niemela.

Tassé osiossa on tarkasti kuvattuna videoiden kasikirjoitus.

Alkupuheenvuoro: “Moikka, minun nimeni on Jonna Kukkonen. Olen taustakou-
lutukseltani I&hihoitaja ja personal trainer ja opiskelen sairaanhoitajaksi. TAman
jumpan tavoitteena on ehkaista ja avata rintarangan, hauiksien ja olkapaiden ki-
reyksia seka niskahartiaseudun jumeja. Ehkaistéa ja helpottaa istumisesta aiheu-

tuvia kiputiloja muun muassa niska-hartiaseudulta, rintarangasta, lapojen véleista
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ja ylaselasta. Videon lopussa opinnadytetydparini, sairaanhoitajaopiskelija Kris-
tiina Niemela kertoo ettd, miksi tama on tarkeaa juuri opiskelijoille. Ja nyt tauko-

jumpan pariin”.

Ensimmainen liike ja puhe; “Eteen taakse taivutus: Tuo kadet eteen ja hae pyo-
ristysliike ylaselkaan, pida leuka rinnassa. Avaa kadet sivulle ojentaen mygs sor-
met ja tydbnna rintaa eteen, pida asento viisi sekuntia. Aloita pienemmasta liik-
keestd, ja syvenna liiketta pikkuhiljaa. Toista liike 10 kertaa. Talla saadaan liiketta
ja liikkuvuutta rintarankaan, olkapéaihin ja ylaselkdan ja myos venytysta hauiksiin
ja etuolkapaihin. Se edistdd aineenvaihduntaa ja verenkiertoa ylavartalon alu-
eella seka ehkaisee ja helpottaa rintarangan jumeja ja niista johtuvaa kipua.” Se-
lostus kestaa 30 sekuntia ja itse liike 15 sekuntia, joka naytetaan kaksi kertaa
selostuksen aikana ja kaksi kertaa perustelujen aikana, joka kestdd myds 30 se-

kuntia. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy videolla. Kuvakulma edesta.

Toinen liike ja puhe: “Rangan kierto: Sisdanhengityksella ojenna kasia eteenpain
ja uloshengityksella kierra vasemmalle. Palauta ja kierrd toiseen suuntaan.
Ojenna myds taaemman kaden sormet niin, ettd tunnet venytystd myos hauik-
sessa. Jatka omaan tahtiin. Hengittele syvaan ja rauhallisesti. Toista 10 kertaa.
Tama liike lisda liikkuvuutta rintarankaan ja lappoihin. Se edistdd aineenvaihdun-
taa ja verenkiertoa ylavartalon alueella sekd ehkéisee ja helpottaa rintarangan
jumeja ja niista johtuvaa kipua.” Puhe kestaa 40 sekuntia ja liike 15 sekuntia eli
liike naytetd&n kolme kertaa. Yksi kerta on yhteen suuntaan tehty kierto. Kristiina
Niemela puhuu liikkeen ohjeet seka perustelut Jonna Kukkosen nayttaessa lii-

ketta kaksi kertaa molemmille puolille. Kuvakulma edesta.

Kolmas liike ja puhe; “Taivutus sivulle: Nouse seisomaan. Nosta oikea kasi ylos
ja lahde venyttamaan oikeaa kylkea viemalla katta ja ylavartaloa vasemmalle so-
pivaan venytykseen saakka. Pid& venytyksessa viisi sekuntia ja hengittele sy-
vaan. Tee liike toiseen suuntaan. Valta kiertamasta rankaa. Toista molemmille
puolille 10 kertaa. Tama liike lisdéa selkarangan, kylkien ja lapojen liikkuvuutta
seka aktivoi keskivartaloa” Puhe kestaa 40 sekuntia ja liike 15 sekuntia yhdelle
puolelle ja liiketta naytetaan kolme kertaa. Kristiina Niemela puhuu ohjeen seka

perustelut Jonna Kukkosen nayttaessa liikettd kolme kertaa. Kuvakulma edesta.
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Neljas liike ja puhe; “Olkapaiden pydritys: Seiso ryhdikkaasti ja pida kadet ren-
toina sivulla. Lahde pyoérittamaan olkapaitd hitaasti isoa ympyraa taaksepain.
Hengittele rauhallisesti. Toista 10 kertaa ja tee sama toiseen suuntaan. Olkapéi-
den pyoritys liike parantaa muun muassa olkapaiden ja hartioiden liikkuvuutta,
niskahartiaseudun verenkiertoa ja aineen vaihduntaa” Puhe kestaa 30 sekuntia
ja liike kolme sekuntia, joka naytetaan kuusi kertaa. Jonna Kukkonen puhuu ja

esiintyy videolla. Kuvakulma sivulta.

Viides liike ja puhe; “Olkapaiden kierto: Pida hyva ryhti. Nosta kadet sivuille kyy-
narpaat 90 asteen kulmassa olkapaiden korkeudella. Pida kyynéarpaat paikoillaan
ja lahde kiertam&an kammenié alas eteen niin pitkalle kuin liikkuvuus antaa myo-
den. Valta olkapaiden tyontymista eteenpain liikkeen. Nosta takaisin, suorista
ylos ja palauta. Tee liikkeet rauhallisesti omaa kehoa kuunnellen. Toista liike 10
kertaa. Olkapaiden kierto lisaa olkapéiden liikkuvuutta, aktivoi niskahartiaseutua
seka parantaa niskahartiaseudun verenkiertoa ja aineen vaihduntaa” Puhe kes-
taa 45 sekuntia, itse liike 15 sekuntia. Koko liikerata naytetaan siind kaksi kertaa.

Puheenvuoro Jonna Kukkonen. Kuvakulma edesta.

Jonna Kukkosen puheenvuoro taukojumpan jalkeen: “Kiitokset jumppaan osallis-
tumisesta, toivottavasti tykkasit ja jaahan kuuntelemaan, kun Kristiina kertoo, ettéa
miksi tama jumppa on erityisen hyva juuri opiskelijoille. Moikka moi!” Kesto 12

sekuntia. Kuvakulma edesta.

Loppupuheenvuoro ja esiintyminen Kristiina Niemelalle: “Moikka, minun nimeni
on Kristiina Niemel& ja opiskelen sairaanhoitajaksi. Tama aihe on tarkea, koska
opiskelijat joutuvat istumaan paljon opiskellessaan esimerkiksi tietokoneen aa-
rella. Liika istuminen taas on terveydelle haitallista ja se voi aiheuttaa muun mu-
assa edella mainittuja jumeja ja kipuja. Olisi tarke&a kiinnittdd huomiota riittavaan
rintarangan liikkkuvuuteen, jolla voidaan estéaa néita kiputiloja ja vaarien paikkojen
kuormittumista. Jaykka rintaranka muun muassa luo painetta alaselélle ja nis-
kaan. Ikavat hartiaseudun kipu- ja jaykkyystilat voivat hyvinkin johtua kankeasta

rintarangasta. Puheenvuoronkesto 39 sekuntia. Kuvakulma edesta.
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Huono ryhti on my6s yksi ongelma tekija, kuten myds pitkdan jatkunut yksipuoli-
nen kuormitus. Istuminen selka pyoreana, olkapéat edessé ja p&é roikkuen pai-
naa rintakehan kasaan. Riittava tyon tauottaminen esimerkiksi taukojumpan mer-
keissa sekd hyva tytskentelyasento ovatkin tehokaskeino haittojen ennaltaeh-
kaisyyn. Tauottamisen rinnalla tehokkaita keinoja ovat monipuolinen liikunta ja
rinta- ja kaularangan littyman sek& koko niskarangan liikkuvuudesta ja lihaskun-
nosta huolehtiminen. Ne lisdavat lihasominaisuuksia, joita tarvitaan pitkakestoi-
sen kuormituksen vastapariksi.” Puheenkesto 41 sekuntia. Puheenvuoro Kristiina

Niemela. Kuvakulma edestéa.

4.6 Keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus —tavoitteet
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Taman jumpan tavoitteena on ehkaisté ja avata lonkankoukistajien, pohkeiden ja
takareisien kireyksia seka vahvistaa keskivartalon aluetta ja pohkeita ennaltaeh-
kaisten niista aiheutuvaa vamma riskia muun muassa akillesjanteeseen. Tar-
keimpana tavoitteena on vammojen ja vaivojen pahenemisen ennaltaehkaisya.

Naiden ongelmakohtien korjaaminen saa treenitkin sujumaan paremmin.

Pyrimme puhumaan rauhallisesti ja selkeédsti. Tauotamme puhettamme muun
muassa ohjeita kertoessamme ja ennen perusteluihin siirtymista. Puheenvuorot
ja esiintymisten tarkemmat tiedot, kuten liikkeiden ja puheiden kesto, liikkeiden
nayttaminen ja videointi on kerrottu kappaleiden kohdalla. Jonna Kukkonen esit-
telee opinnaytetyon tekijat samalla kertoen tavoitteet videolla ja nayttaen ongel-
makohtien fyysiset paikat. Kristiina Niemela esittelee itsensa seké puhuu ja esiin-

tyy videon lopussa kertomassa, ettéa miksi aihe on tarkea juuri opiskelijoille.

4.7 Keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus —toteutus

Keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus taukojumppa sisélsi viisi liike-
harjoitetta, jotka olivat paikallaan kavely polven nostoilla, alavatsaliike lattialla,
uintiliike lattialla, askelkyykky sek& varpailleen nousu korokkeella. Videot kuvat-
tiin sisatiloissa ja videolla esiintyi Jonna Kukkonen nayttéaen ja ohjeistaen liike-

harjoitteet. Videon selostuksessa esiintyi myods Kristiina Niemela.

Tassa osiossa on tarkka kuvaus keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkkuvuus
taukojumpan liikkeista ja puheenvuoroista. Alkupuheenvuoro: “Moikka, minun ni-
meni on Jonna Kukkonen. Olen taustakoulutukseltani lahihoitaja ja personal trai-
ner ja opiskelen sairaanhoitajaksi. Taméan jumpan tavoitteena on ehkaista ja
avata lonkankoukistajien, pohkeiden ja takareisien kireyksia. Parantaa liiasta is-
tumisesta ja paikallaan olosta johtuvaa vatsalihasten veltostumista tai heikkoutta.
Ehkaista ja helpottaa istumisesta aiheutuvia ala selan ja rintarangan kipuja. Vi-
deon lopussa opinnaytety6parini, sairaanhoitajaopiskelija Kristiina Niemela ker-

too etta, miksi tama on tarkeaa juuri opiskelijoille. Ja nyt taukojumpan pariin!”
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Puhe kestaa 45 sekuntia. Kuvakulma edesta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy

videolla.

Ensimmainen liike ja puhe; “Paikallaan kavely polven nostoilla: Pida kadet
edessa lantion tasossa ja lahde nostamaan polveasi kohti kAmmenta. Kosketa
polvella saman puolen kAmmenta. Pida selkd suorana ja vatsa tiukkana koko
likkeen ajan. Valta lantion vaeltamista. Ota 10 askelta molemmilla jaloilla. Polven
nostot tuovat liikettd lantion seudun lihaksille seké lammittelee lonkankoukistajat.
Ne helpottavat istumisesta aiheutuvaa lantion liikkumattomuutta seka alaselan
jumeja.” Puhe kestaa 40 sekuntia ja yksi nosto noin 2 sekuntia. Jalan nostoja
naytetaan koko puheen ajan. Kuvakulma sivulta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiin-
tyy videolla.

Toinen liike ja puhe; “Alavatsaliike lattialla: Mene selinmakuulle ja nouse kyynar-
nojaan jalat koukussa. Pid& hyva ryhti ja aktivoi vatsalihaksiin pito. Suorista toi-
nen jalka. Nosta jalka irti lattiasta ja tuo se itseasi kohti siihen asti missa tuntuu
takareiden venytys. Al3 paasta alaselkaé notkolle. Pida ylaasennossa 5 sekuntia
ja palauta. Tee vuorojaloin. Haastetta saa tekemalla molemmilla jaloilla yhta ai-
kaa ja viemalla kantapaéat aivan lattian rajaan saakka. Toista 10 kertaa. Talla liik-
keella vahvistetaan alavatsalihaksia ja saadaan venyvyytta takareiteen ja mah-
dollisesti myds pohkeisiin.” Puhe kestaa 35 sekuntia ja liike 10 sekuntia ja se
naytetdan kaksi kertaa. Kuvakulma sivulta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy

videolla.

Kolmas liike ja puhe; “Uintiliike lattialla: Mene vatsalleen lattialle. Pida kadet suo-
rana edessa ja nosta ylavartalo, kadet ja jalat ylos. Pysy ylaasennossa. Tee ka-
silla sammakkouinti liiketta. Pida paa vartalon suuntaisessa linjassa eli aa nosta
katsettasi lattiasta. Toista uintilike 10 kertaa ja laskeudu takaisin alas. Taman
likkeen tarkoitus on vahvistaa ja aktivoida alaselkalihaksia. Rintarangan avaus
ja rintarangan kireydesta johtuvan kivun helpotus.” puhe kestaa 35 sekuntia ja
like 10 sekuntia, joka naytetaan videolla 3kertaa. Kuvakulma sivulta. Jonna Kuk-

konen puhuu ja esiintyy videolla.
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Neljas liike ja puhe: “Askelkyykky: Asetu askelkyykkyasentoon niin, etta taaim-
maisen jalan polvi on lattiassa. Lantio osoittaa suoraan eteenpain ja edessa oleva
jalka on 90 asteen kulmassa. Tuo kdimmenet yhteen ja suorista kadet paan yla-
puolelle. Pida rintaranka avoimena ja katse kevyesti ylaviistoon. Varo, ettet nosta
olkapaita kohti korvia. Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos ja anna lantion painua
eteenpain 10 sekuntia. Pida vatsa tiukkana koko liikkeen ajan. Toista venytys 5
kertaa molemmille jaloille. Talla liikkeella saa kivasti niita lonkankoukistajien ki-
reyksia avattua.” Puhe kestaa 40 sekuntia ja liike 15 sekuntia, joka naytetaan
videolla kaksi kertaa. Kuvakulma sivulta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy vide-

olla.

Viides liike ja puhe: “Varpailleen nousu korokkeella: Nouse varpaillesi ja laske
kantapaat hitaasti melkein lattiaan kiinni. Anna kantapééan laskeutua varpaiden
tason alapuolelle. Haasteellisempi versio on tehda liike yhdella jalalla. Pumppaus
vahvistaa pohjelihaksia ja kiihdyttaa akillesjanteen verenkiertoa. Korokkeena voi
olla esimerkiksi paksu kirja, jos jumppakoroketta ei 16ydy. Ota tarvittaessa tukea
seinasta, jotta liikkeesta tulee puhdas. Tee 10 toistoa. Talla saadaan venytysta
pohkeisiin ja akillesjanteeseen seka yllapidettyd niiden kuntoa. Akillesjanteen ja
nilkan verenkierto vilkastuu. Nailla ehkaistddn pohkeiden ja akillesjanteen vam-
moja. Kiitos, kun katsoit taman jumppavideon ja jadthan kuuntelemaan viela, kun
Kristiina kertoo, etta miksi tama aihe on tarkea juuri opiskelijoille. Moi moi!” Puhe
kestaa 55 sekuntia ja liike viisi sekuntia ja naytetddn kaksi kertaa molemmilla
jaloilla ja kaksi kertaa yhdella jalalla. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy videolla.

Kuvakulma sivulta liikkeen aikana ja edestéa lopussa muun puheen aikana.

Loppupuheenvuoro Kristiina Niemelan esittdmana ja puhumana: “Moikka, minun
nimeni on Kristiina Niemel& ja olen sairaanhoitajaopiskelija. Hyvana kysymyk-
sena on, mika tasta aiheesta sitten tekee tarkean? Jos istut paivittain pitkia aikoja
tyopoydan aaressa, lonkankoukistajasi saattavat hyvin todennakdoisesti olla ki-
reat, tiukat ja kankeat. Istuminen nimittain saa lonkankoukistajat lyheneméaan ja
kiristymaan. Lisaksi pitk& istuminen on terveydelle haitallista. Paljon istuvien tulisi
huomioida erityisesti rintaranka ja olkapaat, joista kerromme ylavartalon liikku-
vuus —taukojumppavideollamme seka lonkankoukistajat, pohkeet ja takareidet

ovat erityisen alttiita kiristymaan. Hyvan ryhdin yllapitoon auttaa hyva lihaskunto
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etenkin keskivartalossa seka liikkuvuus. Kireista lonkan koukistajista voivat kar-
sid niin selk&, ryhti kuin harjoittelukin. Esimerkiksi kyykkyjen tekeminen tai juok-
seminen karsivat, jos lonkankoukistajien liikerata on rajoittunut. Jaykéat lonkan-
koukistajat voivat saada aikaan selkakipuja, vetaa lantion virheasentoon ja huo-

nontaa ryhtia.” Puheen kesto 1 minuutti ja 7 sekuntia. Kuvakulma edesta.

“Saanndllinen venyttely auttaa eika sen tarvitse kestaa tunteja ollakseen teho-
kasta, vaan jo muutamien tehokkaiden venytysten tekeminen auttaa. Myo6s akil-
lesjanteen vammat voidaan valttaa treenaamalla pohkeita oikealla tavalla, jolloin
akillesjanteen ja nilkan verenkierto vilkastuu. Juuri venyttavat liikkkeet ovat par-
haita. Kaikista parhaimman tuloksen venyttelyistd tai venyttavistd jumppaliik-
keistd saa lammittelemalla kohdelihakset ennen venytyksia.” Puheen kesto 35

sekuntia. Puheenvuoro ja esiintyminen Kristiina Niemela. Kuvakulma edesta.

4.8 Niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus —tavoitteet

Taukojumpan tavoitteena on ennaltaehkaista istumisesta aiheutuvaa niskan ryh-
tivirhetta eli niskakyhmya, joka syntyy liiallisesta istumisesta tai alylaitteiden kay-
tOstd huonossa ryhdissa. Liikkeiden tarkoituksena on lisata verenkiertoa ja ai-
neenvaihduntaa niskahartiaseudulla seka poistaa kireyksid myds hartioista, jotka
usein ovat kireitéa istumatyolaisilla ja opiskelijoilla. Monilla ne kiristyvat myds jan-
nittdmisesta. Niskakyhmy ja liian kireat hartiat voivat olla yhteydessa toisiinsa.
Talla taukojumpalla lisdtdan niskan voimaa, joka auttaa hyvan ryhdin yllapitami-
sessd ja parantamisessa. Tarkeimpana tavoitteena on vammojen ja vaivojen pa-

henemisen ennaltaehkaisy.

4.9 Niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus —toteutus

Niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus taukojumppavideo sisélsi nelja liikehar-
joitetta, jotka ovat paan tyontd eteenpain, kasien nosto ylos, lapapunnerrus ja

hartiavenytys oikeaoppisesti. Videot kuvattiin sisatiloissa ja videolla esiintyi
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Jonna Kukkonen nayttaen ja selostaen liikeharjoitteet. Videolla esiintyi myds Kris-
tiina Niemela selostuksessa. Seuraavaksi kuvattuna tarkasti taukojumppavideon

kasikirjoitus.

Alkupuheenvuoro: “Moikka, minun nimeni on Jonna Kukkonen. Olen taustakou-
lutukseltani Iahihoitaja ja personal trainer ja opiskelen sairaanhoitajaksi. Taman
jumpan tavoitteena on ehkaista niskakyhmyn syntymista ja helpottaa jo olemassa
olevan niskakyhmyn tilaa, parantaa niskan voimaa ja ryhtid. Lisaa niskahartia-
seudun verenkiertoa ja aineenvaihduntaa saaden niskaan kertyneet nestekerty-
mat liikkeelle. Lisdantynyt aineenvaihdunta taas alkaa polttaa sinne kertynytta
rasvakudosta. Videon lopussa opinnaytetyoparini, sairaanhoitajaopiskelija Kris-
tiina Niemela kertoo etta, miksi tdma on tarkeéa juuri opiskelijoille. Ja nyt tauko-
jumpan pariin!” Puhe kestaa 45 sekuntia. Kuvakulma edesta. Jonna Kukkonen

puhuu ja esiintyy videolla.

Ensimmainen liike ja ohje: “Paan tyontd taaksepain: Seiso selka seinaa vasten,
kantapaat, pakarat ja lavat kiinni seindssa. Paina kevyesti takaraivoa seinéé vas-
ten ja koeta venyttaa niskaa niin, ettd leukasi painuu hieman kohti kaulakuoppaa.
Tee kaksoisleukaa ja pida kaikki tukipisteet seinassa kiinni. Pida 10 sekuntia ja
rentouta niska ja hartiat. Tama liike palauttaa niskan ryhtia ennalleen ja ennalta
ehkaisee niskakyhmyn syntymista. Tama yksinkertainen liike vahvistaa niskali-
haksia mita tarvitaan ryhdin yllapidossa.” Toista 10 kertaa. Puheen kesto on 45
sekuntia ja liikkeen kesto 15 sekuntia, jonka Jonna Kukkonen nayttaa videolla
kerran. Kuvakulma sivulta hieman etuviistosta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy

videolla.

Toinen liike ja ohje: “Kasien nosto ylos: Jatka samasta asennosta. Nosta kadet
seindd myoden hitaasti ylos ja palauta alas. Hengita rauhallisesti. Jatka omaan
tahtiin. Tama liike auttaa ehkaisemaan niskakyhmyn syntymista seka poistaa jo
olemassa olevaa kyhmya. Se lisaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa niskahar-
tiaseudulla.” Toista 10 kertaa. Puheen vuoron kesto on 30 sekuntia ja liikkeen
kesto on 15 sekuntia, joka naytetddn videolla kerran. Kuvakulma edesta hieman

oikealta puolen. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy videolla.
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Kolmas liike ja ohje: “Lapapunnerrus: Ojenna kadet kyynarpaat suorana seinaa
vasten ja nojaa niihin kevyesti. Pida lavat ensi tiukkana ja sitten rentouta niin etta
lavan paasevat nousemaan. Toista 10 kertaa. Talla likkeella saat edelleen lisat-
tya edellisen vaikutusta.” Puheen kesto on 25 sekuntia ja liikkeen 10sekuntia,
joka naytetaan kerran. Kuvakulma sivulta. Jonna Kukkonen puhuu ja esiintyy vi-

deolla.

Neljas liike ja ohje: “Hartiavenytys oikeaoppisesti: Yleisin virhe mita tehdaan, on
tama... Paata kallistetaan runsaasti sivulle ja viela sen liséksi vedetaan ja paine-
taan kadella paata alaspain. Tasta syntyy suurta painetta niskanikamille. Oikea
oppisesti se menee nain: Nosta paata ylospain kuin joku vetaisi sinua kohti kat-
toa, jonka jalkeen kallista paata hieman oikealle. Pida 10sekuntia ja tee sama
toiselle puolelle. Toista 10 kertaa. Talla on tarkoitus saada lisattya nestekiertoa
ja venyvyytta hartiaan. Hartioiden kireys yleensa liittyy niskakyhmyyn. Kiitos
jumppaan osallistumisesta. Jaathan vield kuuntelemaan Kristiinan puheenvuo-
ron. Moi moi!” Puheen kesto 45 sekuntia ja liikkeen 15 sekuntia ja se naytetaan
seka yleisimmin vaarin tehtyna ja oikein tehtyna kerran. Kuvakulma edesta. Vi-

deolla esiintyy ja puhuu Jonna Kukkonen.

Loppupuheenvuoro Kristiina Niemelan kertomana ja esittamana: “Moikka, mun
nimi on Kristiina Niemela ja olen sairaanhoitajaopiskelija. Miksi tdma aihe on tar-
kea: Opiskelijat joutuvat tydskentelemaéan paljon alylaitteillaan ja sen lisdksi koti-
oloissakin niita tulee kaytettyd. Kaikilla ei ole ergonomista tytskentelypistetta tai
asentoa missa tydskennella. Ryhtimuutos voi olla huomaamaton, silla ongelmat
kehittyvat hitaasti. Ryhtimuutos on pitkaan jatkuessaan vaikutuksiltaan peruutta-
maton. Fysiatrian erikoilddkari sanoo, etta etenkin nuorilla ryhtitottumukset yhdis-
tettyna alylaitteiden kayttoon, tietokoneella tydskentelyyn tai runsaaseen pelaa-
miseen aiheuttavat rakennemuutoksia niskan, ylaselan ja hartiaseudun alueille.
Tasta tulee termi someniska, joka tarkoittaa samaa kuin entisajan em&nnén-

kyhmy.” Puheen kesto 50 sekuntia. Kuvakulma edesta.

“Niskaan tullut kyttyra kielii usein siitd, etta niska- ja hartiaseutuun on kohdistunut
liikaa yksitoikkoista kuormitusta. Yksitoikkoista kuormitusta voi aiheutua esimer-

kiksi toimistotydsta tai muusta sellaisesta tekemisesta, jossa kadet ovat jatkuvasti
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etuasennossa ja paa vahan etukumarassa. Hyva uutinen on se, etta jokainen voi
ehkaista someniskan muodostumista. Liiallista yksitoikkoista kuormitusta kannat-
taa valttdda parhaansa mukaan. Vastaliikkeet parantavat aineenvaihduntaa.
Toissa kuormitusta voi vahentaa parhaiten esimerkiksi taukojumpalla.” Puheen

kesto 32 sekuntia. Kuvakulma edesta.

4.10 Taukojumppavideoiden saatavuus

Taukojumppavideot julkaistiin 10.10.2021 Jonna Kukkosen YouTube kanavalla
ja jaettiin yhteisty6tahoille sahkopostitse. Taukojumppa videoiden linkit jaettiin
yhteisty6tahojen OHJY-hankkeen seka O’diakon somekanavissa eli In-
stagramissa, Facebookissa ja verkkosivuilla. Taukojumppa videot ovat julkisia ja
ovat saatavilla Jonna Kukkosen YouTube kanavalla (Kukkonen, 2021). Tauko-
jumppa videot ovat myos saatavilla O"diakon Facebook sivustolla paivitykseen
litettyna (O”Diako- Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijakunta, 2021). Diako-
nia-ammattikorkeakoulun kanssa on myds sovittu, etta Diakonia-ammattikorkea-

koulu saa kayttaa videoita vapaasti.

4.11 Webropol —palautekysely

Webropol-palautekysely sisélsi neljatoista kysymysta, joilla kartoitimme opiskeli-
joiden kokemuksia teemaviikosta ja sen hyddyllisyydesta ja tarpeellisuudesta
seka videomateriaaleista. Kyselyssa kysyttiin videomateriaalien laadusta ja kat-
selukerroista, liikeharjoitteista ja teemaviikon hyodyllisyydesta osana korkeakou-
luopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamista. Lopuksi palautekyselyssa oli mahdolli-

suus antaa avointa palautetta.

Kyselyyn vastattiin anonyymind, jolloin henkilGtietoja ei keratty. Tall& suojattiin
jokaisen vastaajan henkilollisyytta. Palautekyselyssa annettiin tiedoksi, etta ky-

selyn tuloksia julkaistaan opinnéytetydssa ja palautteenanto on vapaaehtoista.



32

Webropol-palautekysely on saatavilla liitteen& opinnaytetyon lopussa kohdassa
LIITE 1.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUKSEN ARVIONITI

5.1 Toteutuksen arvio ja palautteet

Opinnaytetytné tuotettiin Diakonia-ammattikorkeakoululle ja heidan opiskelijoil-
leen seka yhteistyotahoille kolme taukojumppa videota suunnitelman mukaisesti
hyodyntden tutkittua tietoa. Tuotimme webropol-palautekyselyn suunnitelman
mukaisesti. Videomateriaalien linkit ja webropol-palautekysely jaettiin yhteistyo-
kumppaneiden kautta Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden saataville.
Palautetta webropol-palautekyselyn kautta saatiin kahdeksan vastausta. Vastaa-
jia oli vahan, mutta sisallollisesti hyvaa tietoa seké ihanan paljon positiivista pa-
lautetta. Negatiivista palautetta tuli ihan aiheesta, kuten ddnenlaadusta. Toiveita
isommasta kokonaisuudestakin tuli. Opinnaytetydn aikarajojen vuoksi aihetta jou-
duttiin rajaamaan ja videoiden teko jai sen vuoksi kolmeen tarkoin mietittyyn ra-
jattuun aiheeseen. Palautekyselyn linkki oli avattu 35 kertaa ja vastaaminen aloi-

tettu 9 kertaa. Avoimia palautteita tuli yhteensa 5 vastausta.

Webropol-palautekyselyn tuloksina kyselyyn vastanneista 7 oli Diakonia-ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoita ja heista 2 oli osallistunut 2-3 kertaa teemaviikkoon.
Vastanneista 7 piti teemaviikkoa hyodyllisena ja 4 koki teemaviikon motivoivan
harrastamaan liikuntaa. Vastanneista 7 oli katsonut taukojumppa videoita 3-5
kertaa ja 5 piti videomateriaalien kuvan laatua laadukkaana. Vastanneista 4 piti
videoiden puhekieltd selkeédna ja 7 liikeharjoitteiden ohjeistuksia selkeana. Vas-
tanneista 7 piti liikeharjoitteita helppona toteuttaa ja sopiviksi eri kuntotasoisille

opiskelijoille. My6s teemaviikon koettiin tukevan korkeakouluopiskelijoiden hyvin-
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vointia 5 vastaajan mielesta ja hyvinvointi teemaviikon olevan jatkossa tarpeelli-
nen osana korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamista kaikkien vastan-

neiden mielesta.

Avoimista palautteista kolme viidesta koki musiikin olevan liian kovalla ja selos-
tuksen hukkuvan musiikin alle. Palautetta oli myds tullut siitd, ettei videomateri-
aalien déanet olleet tasalaatuisia. Avoimessa palautteessa oli myos tuotu esille,

ettei webropol-palautekyselyssa kysytty musiikista ja &anenlaadusta.

Niskakyhmyn ennaltaehkéisy ja helpotus taukojumppavideo on saanut YouTu-
bessa 141 katselukertaa. Niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus taukojumppa-
video oli kaikista suosituin ja katsotuin video. Ylavartalon liikkkuvuus taukojump-
pavideo sai YouTubessa 53 katselukertaa ja oli toiseksi suosituin video. Keski-
vartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus taukojumppavideo sai 40 katseluker-
taa YouTubessa ja sai kaikista vahiten katselukertoja. Videot julkaistiin jarjestyk-
sessa Ylavartalon liikkuvuus, keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus
seka niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja helpotus. Katselukertojen tuloksista voidaan
todeta opiskelijoiden pitavan suosituimpana Niskakyhmyn ennaltaehkaisy ja hel-
potus taukojumppavideota. Taukojumppa videot liitettyna opinnaytetyéhon lo-
pussa nimettyind LIITE 2. Niskakyhmyn ennaltaehkéisy ja helpotus — Tauko-
jumppa, LIITE 3. Keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus — Tauko-

jumppa ja LIITE 4. Ylavartalon liikkuvuus — Taukojumppa.

Palauteanalyysista voidaan todeta, ettéd videomateriaalit koettiin hyodyllisiksi ja
tarpeellisiksi. OHJY-hankkeen teemaviikkoon osallistuneista palautteen anta-
neista henkildista suurin osa oli samaa mielta, ettd teemaviikko motivoi harrasta-
maan likkuntaa. Suurin osa vastanneista oli katsonut videomateriaaleja 3-5 ker-
taa. Videomateriaalien ohjeistuksia pidettiin padosin selkeana ja liikeharjoituksia
helppona toteuttaa. Paaosin liikeharjoitteita pidettiin myds soveltuvan eri kunto-

tasoisille opiskelijoille. Teemaviikon koettiin tukevan korkeakouluopiskelijoiden



34

hyvinvointia likunnan ndkokulmasta 6 vastaajan mielesta. Myos vastanneista 8
koki hyvinvointi teemaviikon olevan tarpeellinen jatkossakin osana korkeakoulu-

opiskelijoiden hyvinvointia.

YhteistyOtahojen palautteina saatiin, etta opinndytetyon liikunta- ja hyvinvointi-
teemat sopivat hyvin OHJY-hankkeen yhteyteen. Rakentavaa palautetta saatiin
mainoksien tekemisesta seka aktiivisuutta yhdessa suunnitteluun yhteistyétaho-
jen kanssa. Palautteessa kiinnitettiin huomiota myads, opinnaytetydn tiukkaan ai-
katauluun. Hyvaa palautetta tuli myds Jonna Kukkosen taukojumppaliikkeiden
ohjaamisesta seka liikevalinnoista. Rakentavaa palautetta saatiin myds videoma-
teriaalien aanenlaadusta, jossa on kehitettdvaa videoiden editointikokemuksen
puutteen vuoksi. Opinnaytetyontekijat kiittavat jokaisesta palautteesta mita ovat

saaneet.

6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Eettisia pohdintoja kohdattiin esimerkiksi webropol-palautekyselya tehtdessa.
Tavoitteena oli luoda palautekysely, joka suojaisi vastaajien yksityisyytta ja hen-
kilollisyytta. Vastaajille haluttiin luoda turvallinen tapa vastata ilman, etta tarvitsisi
antaa itsestaan muita tietoja kuin, onko Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelija
vai ei. Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijaméaara on suuri, eika siita voi paa-
tella palautteenantajan henkilollisyytta. Taman eettisen nakdkulman vuoksi paa-

tettiin, ettd kyselyyn voisi vastata ainoastaan anonyymisti.

Toisena eettisend pohdintana koettiin lahdemateriaalin etsimisen ja kayton,

koska haluttiin hyddyntda opinnaytetydssa laadukkaita ja nayttdon perustuvia
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lahteita. Myds taukojumppa liikeharjoitteita suunniteltaessa pohdittiin eettisia na-
kokulmia ja valittiin liikkeita, jotka perustuvat nayttoon ja ovat turvallisia toteuttaa.
Tassa on hyoddynnetty personal trainer Jonna Kukkosen nakemysta. Liikkeiden
suunnittelu on ollut tarkkaa ja harkittua ja siihen tietotaito on ollut personal traine-
rilla jo itsellaén. Lisaksi on etsitty myos nayttéon perustuvaa tietoa, jotta tiedot
voidaan vahvistaa oikeiksi. Sopivien liikkeiden valinnassa kaytettiin paljon eet-
tistd pohdintaa sopivaa kokonaisuutta ajatellen. Kokonaisuudet tehtiin kehitta-
maan pahimpia fyysisia ongelmakohtia opiskelijoilla. Liikekokonaisuudet ovat yh-
desséa kaikista tehokkaimmat saavuttaakseen hyvan ryhdin. Liikkuvuus ja ryhti-
haasteita on nahtavissa paljon istumatydlaisilla ja opiskelijoilla, silla usein tyder-

gonomia unohtuu ja juuri sen vuoksi tdma aihe on tarkea.

Luotettavuutta opinnaytetyohon toi tutkitun tiedon kayttaminen ja hyddyntaminen
itse opinnaytetytssa seka videoiden suunnittelussa. Etenkin videoiden suunnit-
teluun ja tekemiseen tarvittiin luovuutta. Erilaisiin liikkeisiin oli mahdoton I6ytaa
varsinaista tutkimustietoa. Tama tieto kuitenkin on kaikilla alan ammattilaisilla,
kuten Jonna Kukkosella itsellaankin jo olemassa. Jonna Kukkosen tietopohjaa
tukemaan etsittiin kuitenkin vield lahdemateriaalia toisten alan ammattilaisten

kertomista asiatiedoista, jotta vahvistettiin tiedot oikeiksi.

Teoria pohjaan liikunnasta ja istumisen seka paikallaanolon vaikutuksista hyvin-
vointiin [6ytyi paljon l&hteitd seka tutkimustietoa. Nama osa-alueet johdattelevat-
kin hyvin itse aiheeseen eli taukojumppiin, jotka olivat opinnaytetytn toteutus-
osio. Teoria tiedot antavat ymmarrysta yleisimpiin vaivoihin, joita liilasta paikal-
laanolosta tulee seka siihen, etta miksi niiden osa-alueiden huomioiminen on tar-
keaa. Kun hyddynnettiin laadukkaita lahteita, pystyttiin tarjoamaan korkeakoulu-
opiskelijoille oikeata tietoa, jota hyddyntad osana kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistamistd. Myos tayden tyopanoksen antaminen opinnaytetyélle takasi osal-

taan luotettavuutta ja laadukkuutta.

Tutkittua tietoa 16ytyi terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta, UKK-instituutilta, lii-

kuntaneuvostolta ja norjalaiselta liikuntatieteisiin erikoistuneelta koululta NIH el
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Norwegian School of Sport Sciences. Harmillisesti NIH:n alkuperéista englannin-
kielista julkaisua ei l8ytynyt, joten [&hde on toissijainen. Julkaisun tarkasta ajan-
kohdasta ei I6ytynyt tietoa. Heidan sivuiltaan 16ytyy hakukone, josta heidan lukui-
sia tutkimusjulkaisujaan paasee lukemaan. Tutkimuksissa liikunnan vaikutuksista
muistiin on ollut mukana asiantuntija, joka on terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tutkija Tiia Ngandu, joka toimii asiantuntijaladkarina THL:n muistitoimintojen heik-
kenemisen FINGER-ehkaisytutkimuksessa. Tasta loytyi tieto Aivosaation kautta.
Teoriapohjaa peilataan myos koululaisten liikunnallisuudesta tehtyihin LIITU2020
ja LIITU2021—-tutkimuksiin, joissa selvitetddn koululaisten liikunnallisuutta. Aiem-
missa LIITU-tutkimuksissa on keskitytty peruskouluopetusikaisiin mutta naihin on
otettu mukaan myds toisen asteen opiskelijat. Naita tutkimuksia on julkaistu
muun muassa UKK-insituutin ja liikkuntatieteellisen tiedekunnan sivuilla. LI TU-tut-
kimuksesta ja kyselyaineiston keruusta on vastannut Jyvaskylan yliopiston likkun-
tatieteellisen tiedekunnan Terveyden edistamisen tutkimuskeskus ja liikemittari-
mittauksista UKK-instituutti yhteistydssa alueellisten kumppaneiden kanssa. Ai-
kuisvaiston liikunnallisesta aktiivisuudesta seka ruutuajasta I6ytyi tutkittua tietoa

THL:n sivuilta

7 POHDINTA

Taman opinnaytetyon toteutusten pohjalta voidaan todeta, ettéd on onnistuttu saa-
vuttamaan opinnaytetyolle asetetut tavoitteet ja tuotettu suunnitellut osuudet
opinnaytetyon prosessin aikana. Opinnaytetyon tavoitteena oli edistaa korkea-
kouluopiskelijoiden hyvinvointia taukojumpan avulla. Tarkasteltaessa voidaan
paatelld, etta toteutetut taukojumppavideot ja hyvinvointiteema viikko voisi mah-
dollisesti olla hyodyllinen jatkossakin, mita ainakin toivotaan. Mainonta olisi ehka
voinut onnistua paremmin silla on huomattu, etta yllattavan moni ei ole ollut ol-

lenkaan tietoinen kyseisesta viikosta tai videoista. TAh&n suunniteltiin muutosta
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jalkeenpéin ja asiaa viedaan eteenpain, silla on tullut toiveita videoiden jakami-

sesta Diakonia-ammattikorkeakoulun toimesta.

Tuloksiin ja toteutuksiin peilaten voidaan todeta, ettd opinnaytetyon teoreettiseen
lahtdokohtaan ja perustaan on panostettu ja haluttu luoda laadukas seka faktoihin
perustuva opinnaytetyd. Toteutuksessa on tavoiteltu videomateriaalien sisallossa
soveltuvuutta eri kuntotasoisille opiskelijoille seka liikeharjoitteissa liikkeita, joita
pystyisi toteuttamaan ymparistosta riippumatta. Siten jokainen videoiden katsoja,
pystyy toteuttamaan liikeharjoitteita halutessaan kotona taikka kouluympaéris-

tossa.

Prosessin aikana paasi perehtyméan ja tutustumaan liikkuntasuosituksiin seka lii-
kunnan lukuisiin terveyshyoétyihin ja vaikutuksiin. Tutkittuun tietoon perehdyttiin
huolella. Tietoa loytyi erilaisista lahteistd myds opiskelijoiden fyysiseen aktiivisuu-
teen ja passiivisuuteen, istumatyon vaikutuksiin ja haittoihin, ylavartaloon liittyviin
yleisiin fyysisiin vaivoihin, keski- ja alavartaloon liittyviin yleisimpiin fyysisiin vai-
voihin seka niskakyhmyn syntyyn ja sen helpottamiseen liikunnan avulla. Oli mu-
kavaa paasta syventymaan huolella itselleen tarkedan aiheeseen. Prosessin ai-
kana tuli huomattua, kuinka aikaa vieva téallainen prosessi todellisuudessa on ja
jatkossa tietdd mihin ryhtyy, jos alkaa suunnitella esimerkiksi jotakin prosessia,
hanketta tai vaikkapa tutkimusta virallisia teita pitkin. Opinnéytetyd valmisti hyvin
myo6s esimiehen roolissa tarvittaviin valmiuksiin, joihin kuuluu esimerkiksi lupa-
asioiden hoitaminen, asiakirjojen kasittely ja sailytys seka tiedottaminen. Naihin
taitoihin prosessin aikana vastasi erinomaisesti Kristiina Niemela. Nama edista-

vat myos tiimin vetamistaitoja, jotka ovat erityisen tarkeita sairaanhoitajalle.

Arvio toteutetun opinndytetydn merkityksesté sairaanhoidollisen ammattialan
kompetensseina askeisen lisaksi on lisata tietoisuutta erilaisista fyysisista vai-
voista, joita opiskelijoilla ja istumatyolaisella voi olla huonon tybéergonomian ja
liiallisen paikallaanolon vuoksi. Taman vuoksi hoitoalan ammattilaisen olisi tar-
ke&da huomioida tarvittaessa tiedottaa liikunnallisuuden ja taukojumpan merkitys
osana hyvinvoinnin edistamista seka erilaisten vaivojen ennaltaehkaisyssa ja hel-
potuksessa. Erilaisiin tyypillisiin ongelmakohtiin perehtyminen antaa uutta néke-

mysta siitd mité siitd oikeasti konkreettisesti seuraa, jos ndma jatetaan huomiotta.
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Toivotaan, ettd mahdollisimman moni 16ytaa tdman tyon ja hyotyy siitd jollakin

tavalla.

Tietoisuuden lisdamisen tueksi videomateriaalit auttavat vaivojen ennaltaeh-
kaisyssa ja hoidossa. Taukojumppa videoiden liikkeharjoitteiden toteuttaminen ak-
tilvisesti voi jopa vahentaa opiskelijoiden tarvetta hakeutua terveydenhoitoon vai-
vojen vuoksi. Kuten on todettu, liike on ladke. Nain sanovat fysioterapeutitkin.
Liikunnan merkitys hyvinvointimme on suuri. Liikunnalla todella voidaan ennalta-
ehkaista sairauksien syntya seka valttya jopa turhilta terveyskeskus- tai polikli-

nikkakayneilta.

Tehtavat opinnaytetydssa jaettiin vahvuuksia hyvaksi kayttaen. Jonna Kukkonen
keskittyi taukojumppien suunnitteluun ja toteutukseen seka liikevalintojen perus-
teluun ja Kristiina Niemela hallinnollisiin hommiin, lupa-asioihin, palautteen han-
kintaan sekéa tiedottamiseen eritahojen valilla. Teoriapohjaa ja tutkimustietoa ke-
rattiin yhdessa. Yhteistyd opinnaytetyontekijdiden kesken sujui vaivattomasti. Yh-

teydenpito oli sujuvaa koko prosessin ajan ja aikatauluista oltiin yhta mielta.

Haasteita videoiden suunnittelussa oli kasikirjoittaa ja puhua puheenvuorot val-
miiksi. Puheenvuorot olisivat olleet mielestamme rennompaa ilman tarkkoja vuo-
rosanoja, jolloin asiat olisi voinut selostaa luonnolliseen rentoon tapaan videolla
itsessaan. Tarkkojen repliikkien vuoksi vuorosanat paadyttiin paaosin puhumaan
videolle erikseen. Toteutus videoiden julkaisusta taytyi tehdd myos nopealla ai-
kataululla, silla lupia jouduttiin odottamaan kauan ja videoiden tekemiseen ei jaa-
nyt kovinkaan paljon aikaa. Kuitenkin opinnaytety0 saatiin paatokseen ja olemme

tyytyvaisia tydpanokseemme.

Opinnaytety6n jatkotutkimukseksi ehdotettiin tutkimuskyselyitéa Diakonia-ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoille taukojumppa liikeharjoitteiden aktiivisen toteutuksen
jalkeen ja tutkittavaksi opiskelijoiden kokemuksia niiden terveysvaikutuksista ja
hyodyista. Ihanaa palautetta saatiinkin viel& jalkeenpainkin suullisesti. Ollaan kii-

tollisia jokaisesta palautteesta, jotka on saatu.
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LIITE 1. Webropol-palautekysely
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TEEMAVIIKKO PALAUTEKYSELY 2021

Tassa y
teemaiseen vilkkoon osallistuneilta opiskelijoilta, Tama palautekysely on tehty yhteistydssa
Diak hankkeen sekd O’ diakon kanssa. Palautekysely on osana
i ji avulla.
tuloksia Gssd ja kyselyyn vastataan anonyymind.
Palautekyselyn ovat luoneet Kristiina Niemela seka Jonna Kukkonen.

1. Oletko Diakoni kork lun opiskelija?
[N
Q &

2. Osallistuitko liikunta aiheiseen teemaviikkoon aikavalilla
11.10-15.10.2021?

[ osatiistuin kerran

[] osaltistuin 2-3 kertaa
[ osaltistuin 45 kertaa
[ osaliistuin 5+ kertaa

D En osallistunut

w

. Oliko teemaviikon aihe mielestési hyddyllinen/tarpeellinen?
Taysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielta

ooo

Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

oo

Taysin samaa mieltd

4. Motivoiko teemaviikko sinua harrastamaan lilkuntaa?
Taysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

O
O
[J & samaa eika eri mieita
O
Od

Taysin samaa mielta
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5. Kuinka usein hyddyr
videomateriaaleja?

[ 12kertaa
[ 3skertaa
[ e10kertaa
[ w10 kertaa

[ &n hybdyntanyt/katsonut videomateriaaleja

6. Olivatko iaalit asi laadukkaif
kuvan laatu)?

Taysin erl mielté
Jokseenkin eri mielta
Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mieltd

ooooo

Taysin samaa mielts

7. Oliko videomateriaalien puhekieli selkeda ja helposti
ymmarrett

Taysin eri mieltd

Jokseenkin eri mielts

Jokseenkin samaa mielts

g
|
[ & samaa eiks eri mielts
O
a

Tiysin samaa mielté

8. Olivatko vid iaalien liikehar
Taysin eri mielt

Jokseenkin eri mieltd

Jokseenkin samaa mielts

O
O
[ &isamaa eiki eri mielti
o
d

Taysin samaa mielta

selkeita?
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9. Olivatko videomateriaalien likeharjoitteet helppo toteuttaa?

[ vaysin eri mietes
Jokseenkin eri mielts

Jokseenkin samaa mielta

O
[ Eisamaa eiks eri mietta
O
0O

Téysin samaa mielts

10. Olivatko videomateriaalien lilkeharjoitteet haastavia toteuttaa?
[ Taysin eri mietta

[ sokseenkin eri mielta

[ & samaa eika eri mieta

[ sokseenkin samaa mielts

[ Taysin samaa mielta

1. i i aalien liikkeet eri
opiskelijoille?

Taysin eri mieita

Jokseenkin eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

a
a
[ Eisamaa eiki eri mietta
O
a

Tiysin samaa mielti

12. Koitko tukevan kor y
liikunnan nikokulmasta?

] Taysin eri mielts

[ sokseentin ert mietzs

[ &isamaa eika eri mielta
[[] Jokseenkin samaa mielts

[] Taysin samaa mielts

13. Olisiko hyvinvointi i vitkko i myds jatkossa
osana kor iskelijoi yvinvointi

] Taysin eri mielts

[ Jsokseenkin ert mietes
[ Ersamaa eiks eri mietta
[ sokseenkin samaa mielta

[ Taysin samaa mietta

LIITE 2. Niskakyhmyn ennaltaehkéisy ja helpotus - Taukojumppa
NISKAKYHMYN ENNALTAEHKAISY JA HELPOTUS -TAUKOJUMPPA
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https://www.youtube.com/watch?v=D2O5PXDH0go
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LIITE 3. Keskivartalon vahvistus ja alavartalon liikkuvuus — Taukojumppa
KESKIVARTALON VAHVISTUS JA ALAVARTALON LIIKKUVUUS -TAUKO-

JUMPPA


https://youtu.be/gFp5cQVyBDs
https://youtu.be/gFp5cQVyBDs
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LIITE 4. Ylavartalon liikkkuvuus - Taukojumppa
YLAVARTALON LIIKKUVUUS -TAUKOJUMPPA
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https://youtu.be/kGJmQW3YG4w
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