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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia tyohyvinvointia ja erityisesti liikunnan merkitysta
tyokyvyn yllapitajana ja mahdollistajana. Opinnaytetyon kehittamistehtavana oli luoda
tyohyvinvointisuunnitelma, jossa liikunta on kantava peruspilari, ja jossa silti huomioitiin
riittava lepo ja tyoviihtyvyys. Tata tavoitetta varten opinnaytetyossa haastateltiin

toimeksiantajayrittajaa ja tehtiin verkkokyselytutkimus muiden yrittajien keskuudessa.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltiin tyoterveytta ja tyokykya, tyohyvinvointia seka
tapaturmia ja ammattitauteja, ja naista eritoten tuki- ja liikuntaelinsairauksia, jotka ovat
suurimpia tyokyvyttomyyden aiheuttajia. Lisaksi kasiteltiin liikuntaa; liikuntasuosituksia, tuki-
ja litkuntaelimiston suorituskyvyn mittaamista ja liikunnallisten tavoitteiden asettamista.
Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin pienyrittajille suunnattua
verkkokyselytutkimusta. Kyselyn avulla saatiin selville yrittajien parhaat kaytannot tyon ja
liilkunnan yhdistamiseksi, seka hinta-laatusuhteeltaan parhaat harrastukset. Toisten yrittajien
vinkkeja kaytettiin toimeksiantajayrittajan hyodyksi muodostamalla
tyohyvinvointisuunnitelma, jonka avulla tyoelamayhteistyokumppani voi jatkossa suunnitella
viikoittaista liikkkumistaan. Suunnitelmassa huomioitiin lisaksi tyoviihtyvyys
ongelmanratkaisutyokalujen avulla. Tyohyvinvointisuunnitelma lisaa
tyoelamayhteistyokumppanin lilkkkumiseen suunnitelmallisuutta ja saannollisyytta, ja tata

kautta toivottavasti tuo yrittajalle lisaa terveita tyovuosia.
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The aim of this thesis was to study well-being at work and specially the importance of
exercise in maintaining and enabling working ability. The development task of this thesis was
to create an occupational well-being plan for the principal entrepreneur. The entrepreneur

was interviewed, and an online survey was conducted among other entrepreneurs.

The theoretical framework of this thesis consisted of working health and ability, occupational
well-being, accidents at work and occupational diseases - especially musculoskeletal
disorders, which cause most of the cases of disability. In addition, exercise was discussed;
exercise recommendations, measuring musculoskeletal performance and setting sports goals.
The research method used in this thesis was an online survey for small entrepreneurs. It found
out their best practices to combine work and exercise and best hobbies. As an output, there
was an occupational well-being plan created. With the help of this plan the principal
entrepreneur could easily manage to plan his weekly exercise in the future. The plan also
took well-being at work into account by using problem solving tools. The occupational well-
being plan benefits the principal entrepreneur by increasing the regularity and orderliness of

movement and thereby hopefully brings more healthy working years to the entrepreneur.

Keywords: occupational well-being, work engagement, occupational well-being plan, exercise
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon paaasiallinen kehitystehtava on parantaa mikroyrittajan tyohyvinvointia
lilkkunnan avulla. Tata varten on selvitettava, mista tekijoista tyohyvinvointi koostuu. Lisaksi
on selvitettava yleisimpia tyoperaisia sairauksia ja miten niita voidaan ennaltaehkaista.
Kiireisen arjen helpottamiseksi pohditaan keinoja lisata mikroyrittajan tyohyvinvointia
mahdollisimman pienella vaivalla. Opinnaytetyon lopputuloksena laaditaan
tyohyvinvointisuunnitelma tyoelamayhteistyokumppanin arkea helpottamaan. Tarkoituksena
on kehittaa nykyista parempi tapa toimia, ja kehitystyo on tarkoitus tehda hyodyntamalla
kanssayrittajien ilmi tuomia parhaita kaytanteita seka hyodyntamalla tietoperustaa.
Lopputulos eli tyohyvinvointisuunnitelma pohjataan tutkittuun nayttoon lilkkunnan

vaikutuksesta tyokykyyn ja tyohyvinvointiin.

Varsinainen ongelma mikroyrittajan arjessa on ajan puute. Monesti tyohyvinvointi jaa toiselle
sijalle, koska ensin on taytettava muut perustarpeet, kuten uni ja riittava ravinto, voidakseen
ja jaksaakseen kiinnittaa huomiota muuhun hyvinvointiin. Riittava ravinto, tarvittava maara
lepoa ja mieluisat harrastukset luovat jokaiselle hyvan pohjan tyossa jaksamiselle ja
suoriutumiselle. Hyva peruskunto lihaskunnon ohella varmistaa tyokyvyn sailymisen
elakeikaan saakka. Mita vanhemmaksi ihminen tulee, sita suurempaa roolia lihaskunto ja
esimerkiksi hyva tasapaino nayttelee tyokykyisyyden sailyttamisessa. Mikroyrittajan tulisi
loytaa ajankaytollisesti toimivia ratkaisuja lilkkkumiseen tyon ohessa ja vapaa-ajalla, ja

lilkunnan tulisi olla saannollista ja progressiivista.

Opinnaytetyossa kaydaan lapi tyohyvinvoinnin osatekijoita. Lisaksi tutkitaan, kuinka paljon
ihmisen tulisi liikkua ja miten, jotta likkunnasta saataisiin hyvinvoinnin tukipilari. Samalla
pohditaan keinoja, joilla tyoelamayhteistyokumppani voisi lisata tyohyvinvointiaan. Lopuksi
laaditaan mikroyrittajalle sopiva tyohyvinvointisuunnitelma, joka tarjoaa kehyksen riittavan
levon, harrastusten ja tyon yhteensovittamiseen. Tyoelamayhteistyokumppania
haastattelemalla selviaa, miten han aloitustilanteessa kokee tyohyvinvointinsa ja kuinka
paljon han liikkuu. Muiden yrittajien keskuudessa toteutetaan kyselytutkimus.
Kyselytutkimuksen avulla selvitetaan yrittajien kokemuksia tyohyvinvoinnista ja lilkkunnan
harrastamisesta suhteessa tyokykyyn ja tyohyvinvointiin. Lisaksi selvitetaan, miten he ovat
mahdollisesti ratkaisseet ajankayton ongelmansa. Opinnaytetyossa selvitetaan yleisimmat ja
pitkaaikaisimmat tyokyvyttomyytta aiheuttavat sairaudet, seka miten naita sairauksia voi

ennakoida ja ennaltaehkaista huomioimalla riittavan liilkunnan ja levon osana tyohyvinvointia.



2 Mikroyrittajyys Suomessa

Tilastokeskus maarittelee mikroyrityksen yritykseksi, joka tyollistaa vahemman kuin
kymmenen tyontekijaa. Mikroyrityksen vuosiliikevaihto tai taseen loppusumma on enintaan
kaksi miljoonaa euroa. Lisaksi mikroyritys on riippumaton, eli yrityksen paaomasta tai
danivaltaisista osakkeista 25 % tai enemman on PK-yrityksen maaritelmat tayttavan yrityksen
omistuksessa. PK-yrityksia eli pienia ja keskisuuria yrityksia ovat yritykset, jotka tyollistavat
vahemman kuin 250 tyontekijaa. Niiden liikevaihto on enintaan 50 miljoonaa euroa vuodessa,
tai taseen loppusumma on enintaan 43 miljoonaa. Lisaksi PK-yritykset ovat riippumattomia,
eli niiden paaomasta tai aanivaltaisista osakkeista 25 % tai enemman on PK-yrityksen
omistuksessa. (Tilastokeskus 2021a & 2021b.)

Vuonna 2019 Suomessa oli 292 377 yritysta, jotka tyollistivat 1,5 miljoonaa ihmista. Naista
yrityksista 93 % oli alle kymmenen hengen yrityksia eli mikroyrityksia. (Suomen yrittajat
2021.) Mikroyritykset tyollistavat 313 000 tyontekijaa, mika on 21 % yritysten henkilostosta.
Pienyritykset, jotka tyollistavat 10-49 tyontekijaa, tyollistavat 327 100 henkiloa eli 22 %
kaikkien yritysten henkilokunnasta. Keskisuuret yritykset (50-249 henkiloa tyollistavat) taas
tyollistavat 304 700 tyontekijaa, mika on yli viidesosa kaikkien yritysten henkilostosta.
(Elinkeinoelaman keskusliitto 2021.) Pienyrittajan, eli Suomen mittakaavassa useimmiten
mikroyrittajan, tyohyvinvointi koskettaa suurta joukkoa suomalaisista. Tasta syysta aihe on
hyva tuoda esiin ja tutkittavaksi. Laajassa mittakaavassa tutkimustyon tuloksista hyotyvat

kaikki tyohyvinvoinnistaan kiinnostuneet pienyrittajat.

Itse itsensa tyollistavat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan eli ammatinharjoittajiin,
yksinyrittajiin seka freelancereihin ja apurahansaajiin. Naista ryhmista suurin on
yksinyrittajat: heidan osuutensa on noin kaksi kolmasosaa. Palvelualojen tyontekijoina
toimivia ammatinharjoittajia on itse itsensa tyollistavista viidennes, ja freelancereita ja
apurahansaajia loput 15 prosenttia. Yksinyrittajyys painottuu palvelualoille, ja suurin
ammattiryhma on rakennustyontekijoiden ryhma, toiseksi suurin palvelutyontekijat ja
kolmanneksi suurin lainopilliset ja sosiaali- ja kulttuurialan erityisasiantuntijat. Myos
kuljetustyontekijat seka hallinnon ja liikke-elaman asiantuntijat ovat suuria itsensa
tyollistavien ammattiryhmia. Itsensa tyollistavista yli puolet oli vuonna 2019 suorittanut
korkeakoulututkinnon. Ammattitutkinnon suorittaneita oli yli kolmannes. Noin kymmenen

prosenttia yksinyrittajista oli yksinyrittamisen ohella palkkatyossa. (Melin 2020.)

Yksilon henkilokohtaiset ominaisuudet ovat tarkeassa roolissa yksinyrittajaksi ryhtyvilla.
Yksinyrittajan on siedettava epavarmuutta, oltava paattavainen ja otettava riskeja. Aiempi
tyokokemus on lisaksi tarkea tekija, koska sen kautta on hankittu asiantuntemusta ja
osaamista ammattialalta. Tilannetekijat, kuten muutos tyollisyystilanteessa tai

lilketoimintamahdollisuuteen tarttuminen voivat vaikuttaa yrittajaksi ryhtymisen taustalla.



Samoin tyytymattomyys aiempaan palkkatyohon saattaa kannustaa ryhtymaan yrittajaksi.
(Melin 2020.)

Yksinyrittaja tyoskentelee tutkimusten mukaan ajallisesti palkansaajia pidempaan.
Palkansaajan keskimaarainen tyoaika on 37 tuntia viikossa, kun taas joka neljas yrittaja
paiskii 50 tunnin tyoviikkoja. Miesyrittajat tyoskentelevat keskimaarin naisia pidempia
tyoviikkoja. Yrittajat tyoskentelevat muita useammin viikonloppuisin, ja lomat yksinyrittajilla
ovat palkansaajia lyhyemmat. Kiire tydoelamassa on tuttua niin palkansaajille kuin yrittajille,
mutta yrittajilla tiukat aikataulut luovat usein lisaa paineita ja pidentavat tyopaivia, jotta
tyot saadaan tehtya ja uusia toimeksiantoja sisaan. Tama luonnollisesti lisaa
syyllisyydentunnetta perheen kanssa vietetyn ajan vahyydesta. Yksinyrittajan vaikutusvalta
omaan tyohon on kuitenkin merkittavasti palkansaajaa suurempi. Yrittajat kokevat tyon imua
palkansaajia useammin, ja yleensa yrittajat ovat innostuneita omasta tyostaan ja tyytyvaisia
sithen. (Melin 2020.)

Yrittamisen yhteiskunnallinen hyoty on kiistaton. Hyvinvoiva yrittaja jaksaa tyoskennella
pidemman tyouran, mika on valtiovallan kannalta katsottuna valttamatonta hyvinvointivaltion
sailyttamiseksi. Tyohyvinvointiin on kiinnitetty ja kiinnitetaan yha suurta huomiota.
Tyoterveyslaitos on laatinut hyvinvointikierteen, jossa hyvinvoiva yrittaja aikaansaa
hyvinvoivan henkiloston, jolla on tyoolot kunnossa. Yritystoiminta on kunnossa ja yritys
tuottaa taloudellista voittoa, silla on hyva maine, ja nain ollen se vetoaa tyovoimaan. Tasta
syntyy uusia tarpeita, uusia yrityksia ja palveluita, yhteistyota, yhteisvastuuta. Suuremmassa
mittakaavassa syntyy alueellisesti hyva maine, josta taas seuraa elinvoimainen alue. Yrittajan
hyvinvointi siis voi synnyttaa myonteisen kierteen kautta alueellista hyvinvointia. Yrittajan
hyvinvointiin taas vaikuttavat terveys, tyoaika, stressi, uni, liikunta, ravitsemus ja
aikahaasteet. Aikahaasteita ovat mm. tyon ja perheen valinen suhde, markkinointi, viestinta,
toimistorutiinit, asiakashankinta ja tyotyytyvaisyys. Yksinyrittajalla harvemmin on
tyoyhteisoa, jolloin muiden yrittajien kanssa verkostoitumisesta voi saada kaivattua

vertaistukea. (Akavan erityisalat 2022.)

Yrittajan tarkein tyokalu on yrittaja itse, ja tasta syysta yrittajan tyohyvinvointi on
yritystoiminnan jatkumisen perusedellytys. Vaikka yrittaja voi hyvin pitkalti itse paattaa
tyoajoistaan, voi talla silti monesti olla haasteita lOytaa aikaa oman tyokyvyn yllapitamiseen.
Tama johtuu siita, etta yrittaja on sitoutunut ydintehtavaansa eli yrityksensa liiketoimintaan,
jolloin itsesta huolehtiminen ei ole ykkosprioriteetti. Hyvinvointi ja tyohyvinvointi kasittavat
muutakin kuin fyysisen kunnon, mutta hyva fyysinen kunto auttaa monessa asiassa, kuten
tyonteossa. (Maatta & Aalto 2010, 17.)



3 Tyokyky

Tyokyky on olennainen osa tyohyvinvointia. Se koostuu tyontekijan voimavarojen ja tyon
vaatimusten valisesta tasapainosta. Tyontekijan voimavaroja ovat terveys ja toimintakyky,
koulutus, osaaminen, arvot ja asenteet. Ty0 itsessaan sisaltaa tyoympariston, tyoyhteison ja

konkreettisen tyon sisallon lisaksi tyon organisoinnin ja sen vaatimukset. (Kauhanen 2016, 25.)

Juhani Ilmarinen, Tyoterveyslaitoksen emeritusprofessori, on tutkinut yksilon tyokykyyn
vaikuttavia tekijoita. Ilmarinen kuvaa talon avulla naita tekijoita, ja korostaa yksilon omaa
vastuuta talon huoltamisessa. Talossa on nelja kerrosta; kolme alinta edustavat yksilon
henkilokohtaisia voimavaroja ja neljas kerros edustaa tyota ja tyooloja. Jokaisen kerroksen
kuntoa tulee arvioida ja pohtia, mita itse voi tehda tyokyvyn yllapidon eteen. (Manka &
Manka 2016, luku 3.)

Tyokykya voidaan siis kuvata useista kerroksista muodostuvana rakennuksena, jonka
pohjakerroksen muodostavat tyontekijan terveys ja fyysinen, psyykkinen seka sosiaalinen
toimintakyky. Toisen kerroksen muodostavat tyontekijan ammattitaito ja osaaminen. Kolmas
kerros muodostuu arvoista, asenteista ja motivaatiosta. Neljas kerros puolestaan koostuu
tyosta ja siihen liittyvista tekijoista. Neljas kerros on kerroksista suurin ja painavin, silla sinne
on mahduttava tyon vaatimukset, tyoyhteison toimivuus, johtaminen ja organisointi.
Esimiehet ovat vastuussa ylimmasta kerroksesta. Kolmannessa kerroksessa kasitellaan tyon ja
omien voimavarojen lisaksi toiden ja muun elaman valista tasapainoa. Toisessa kerroksessa
tyontekija vastaa tyoelaman haasteisiin osaamisensa jatkuvalla paivittamisella.
Ensimmaisessa kerroksessa sijaitsee tyontekijan terveys ja toimintakyky, joiden paalle
kasaantuu koko muun rakennuksen paino. Muutokset alimmassa kerroksessa eli terveydessa
luovat uhkan tyontekijan tyokyvylle. Toisaalta toimintakyvyn vahvistaminen edesauttaa
tyokyvyn kehittymista. Pohjimmiltaan tyokyvyssa on kyse tyon ja tyontekijan voimavarojen
valisesta tasapainosta. (Kauhanen 2016, 25-26.) Seuraavassa kuviossa 1 esitetaan tyokyvyn

muodostavat kerrokset edella kuvatun mukaisesti paallekkain karjellaan seisovan kolmion

muodossa, seka kolmion ymparilla tyokykyyn muuten vaikuttavat osatekijat.

YHTEIS- —
KUNTA
LAHIYHTEISO
PERHE
TYOTERVEYS- '
v

TYOSUOJELU

HUOLTO

Kuvio 1: Tyokykyyn vaikuttavat tekijat (Kauhanen 2016, 26)
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Kuten kuviosta 1 voidaan nahda, tyokyky koostuu useasta osa-alueesta. Siihen vaikuttavat
monet ulkoiset tekijat ja lisaksi yksilon sisaiset ominaisuudet. Kaikki rakentuu terveyden ja
toimintakyvyn varaan, joten naista on syyta pitaa hyvaa huolta sailyttaakseen tyokyvyn ja

jopa lisatakseen sita.

3.1 Tyohon liittyvat terveysriskit ja tyoterveyshuolto

Tyohon liittyy vaihtelevan tasoisia terveysriskeja. Tyosta johtuvia, kuormitusta nostavia
tekijoita ovat mekaaniset tekijat kuten tapaturmavaara seka fysikaaliset tekijat, kuten melu,
kylmyys, tarina, kuumuus ja sateily. Muita kuormittavia tekijoita ovat kemialliset tekijat
kuten kaasut, polyt, kemikaalit seka mikrobiologiset tekijat eli homeet, virukset ja bakteerit.
Lisaksi henkiset ja sosiaaliset tekijat kuormittavat. Naita ovat mm. kiire, tyon koettu
kuormitus seka fyysiset ja ergonomiset tekijat eli raskaat nostot, toistotyo jne. Lievimmillaan
nama altistavat rasitukselle, ja tyontekija voi kokea erilaisia lievempia oireita ja haittoja.
Pahimmillaan kuormituksesta voi seurata sairauksia, vammoja, tyokyvyttomyytta tai jopa
kuolema. (Kauppinen, Seitsamo & Ilmarinen, 2010, 7.)

Oireita ja koettuja haittoja voivat esimerkiksi olla iho- tai hengityselimiston arsytysoireet ja
kivut. Vammoihin ja sairauksiin lukeutuvat ammattitaudit, tyotapaturmat ja tyoperaiset
sairaudet, joita tyo joko aiheuttaa tai pahentaa. Tyokyvyttomyyden syita taas ovat tuki- ja
liilkuntaelinsairaudet, mielenterveyshairiot, sydantaudit ja vakavat tapaturmat.
Airitapauksessa tyotapaturman, ammattitaudin tai muun tyoperiisen sairauden seurauksena
voi olla kuolema. Suomessa kuolee tapaturmissa tyopaikoilla tai tyomatkoilla lahes 100
tyontekijaa vuosittain; tyoperaisiin syopiin arvioidaan kuolevan joitakin satoja tyontekijoita
joka vuosi. (Kauppinen ym. 2010, 8-9.) Suomalaisen tyoikaisen kuoleman tavanomaisimmat

aiheuttajat ovat kuitenkin alkoholi, itsemurha tai tapaturma, ei tyo (Seuri 2013, 53).

Altistuminen esimerkiksi kemialliselle tai fysikaaliselle altisteelle voi aiheuttaa oireita tai
koettuja haittoja, ja rasitustekijasta riippuen oireet voivat esiintya vartalon eri puolilla,
kuten silmissa, ihossa tai selassa. Vuosittain sattuu 100 000 vakuutuslaitosten korvaamaa,
tyotapaturmasta aiheutuvaa vammaa. Tavallisimpia ammattitauteja ovat toistotyosta
aiheutuvat rasitusvammat, meluvammat, ihottumat ja keuhkosairaudet. Yleensa
tyokyvyttomyyden aiheuttajia ovat tuki- ja liilkuntaelinsairaudet, esim. selkasairaudet tai
mielenterveyshairiot; lisaksi tyokyvyttomyys voi olla seurausta vakavasta tapaturmasta. Tyo ei
valttamatta ole tyokyvyttomyyden paaasiallinen syy, mutta tyohon liittyva rasitus voi

myotavaikuttaa sairauden syntyyn tai pahentaa sen oireita. (Kauppinen ym. 2010, 8-9.)

Mielenterveysongelmat vaikuttavat tyoterveyteen. Tulotasolla on yhteys

mielenterveysongelmiin; matala tulotaso altistaa mielenterveyshairioille, ja voi myos
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aiheuttaa syrjaytymista ja tyoelamasta tippumista. Samoin korkeat vaatimukset, vahaiset
vaikutusmahdollisuudet ja puutteellinen sosiaalinen tuki tyossa voivat altistaa
mielenterveyshairioille. Mielenterveyden hairiot ovat Suomessa merkittava tyokyvyttomyyden
peruste; ajoissa aloitettu hoito ja tuki voivat tukea tyohon paluuta ja siina jatkamista. Tassa
tyoterveyshuollon rooli korostuu varhaisen tunnistamisen ja hoidon tehokkaan kaynnistamisen
osalta. Lisaksi tyohyvinvointi ja mielenterveytta tukevat tyoolot ovat asioita, joihin tulee
kiinnittaa huomiota. Tyouupumus taas on tila, joka kehittyy jatkuvan tyoperaisen stressin
jalkiseuraamuksena. Tyouupumukseen liitetaan kolme erityispiirretta: uupumusasteinen
vasymys, kyynisyys seka alentunut ammatillinen itsetunto. Tyouupumukseen johtavia tekijoita
ovat usein tyontekijan kova motivaatio seka korkeat sisaiset tavoitteet tyolleen, tavoitteiden
saavuttamisen kannalta epasuotuisat tyoolosuhteet seka selviytymiskeinot, joiden avulla ei
paasta myonteiseen ratkaisuun. Tyouupumus on yhteydessa niin mielenterveyshairioihin, tuki-
ja litkkuntaelinsairauksiin kuin sydan- ja verisuonitauteihin. Nailla perusteilla Suomessa
yleisimmin jaadaan varhaiselakkeelle. Tyouupumuksella ja masennushairioilla on selva yhteys.
Masennustila on sita yleisempi, mita vakavammasta tyouupumuksesta on kyse. Tyouupumus on
monesti yhteydessa alkoholiriippuvuuteen, mutta ei valttamatta alkoholin suurkulutukseen.
Taipumus alkoholiriippuvuuteen on perinnollista, mutta siihen vaikuttavat lisaksi
ymparistotekijat. Miehilla alkoholiriippuvuus ja muut alkoholista aiheutuvat ongelmat ovat
yleisempia kuin naisilla. Tyostressin on todettu lisaavan joidenkin tyontekijoiden alkoholin
kulutusta, kun taas toisilla tyostressi voi vahentaa sita, joten stressi ei automaattisesti toimi
alkoholin kulutusta lisaavana tekijana. Monella tyouupumukseen liittyy lisaksi fyysisia
sairauksia - mita vakavampi tyouupumus, sita yleisempia ruumiilliset sairaudet ovat. Miehilla
tyouupumus on sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin yhteydessa, kun taas naisilla tuki- ja
lilkkuntaelinsairauksiin. Vakava tyouupumus ilmeisesti vaikuttaa tyokykyyn, koska silla on
yhteys pitkiin sairauspoissaoloihin. Miehilla sairauspoissaoloja on vakavan tyouupumuksen
vuoksi naisia enemman, kun taas naiset voivat lievan tyouupumuksen vuoksi olla
todennakoisemmin pitkaan poissa toista. Tyouupumus ennustaa tyokyvyttomyyselakkeelle
jaamista: mita vakavampi tyouupumus, sita todennakoisempaa tyokyvyttomyyselakkeelle

jaaminen on. (Ahola, Virtanen, Pirkola & Suvisaari 2010, 16-19.)

Tyoterveyshuolto perustuu lainsaadantoon. Sita saatelee tyoterveyshuoltolaki,
tyoturvallisuuslaki, kansanterveyslaki, terveydenhuoltolaki ja sairausvakuutuslaki. Sosiaali- ja
terveysministerion tehtava on ohjata, johtaa ja kehittaa tata lainsaadantoa. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2021.) Suomessa tyonantajalla on velvollisuus jarjestaa tyontekijoiden
tyoterveyshuolto. Sen sijaan yrittajaa itseaan tama velvoite ei koske. Yrittajilla on kuitenkin
mahdollisuus ostaa tyoterveyshuolto itselleen ja saada kustannusten korvausta Kelalta.
Suomessa tyoterveyshuolto voi sisaltaa pakollisen ennalta ehkaisevan osan lisaksi

tyonantajalle vapaaehtoista sairaanhoitoa. Tyoterveyshuollon pakolliseen osaan kuuluvat
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tyopaikkaselvitykset ja -kaynnit, terveystarkastukset ja mm. neuvonta ja ohjaus. (Seuri 2013,
16, 17.)

Tyoterveyshuollon tavoitteena on turvallinen ja terveellinen tyoymparisto. Lisaksi tavoitteena
on tyohon liittyvien sairauksien ennalta ehkaisy seka tyo- ja toimintakyvyn yllapito ja
parantaminen. (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu 2021a.) Tyoterveyshuolto pyrkii

ehkaisemaan tyotapaturmia ja edistamaan tyoyhteison toimintaa (Kela 2019).

3.2 Tyon positiiviset vaikutukset terveyteen ja tyoolosuhteiden kehittamisen hyodyt

Tyolla on monia positiivisia vaikutuksia terveyteen varsinkin silloin, kun tyoolot ja tyotehtavat
ovat tyontekijan rajoitukset, voimavarat ja tarpeet huomioiden jarjestetty. Tyottomyys
puolestaan voi varsinkin pitkaan jatkuessaan vaarantaa henkilon psyykkisen terveyden.
Kokemus tyon mielekkyydesta mukavassa tyoyhteisossa ja tyotoverien tuesta on monille
tarkea. Tyo, johon ei liity liiallista fyysista tai psyykkista rasitusta, ja jota tehdaan
turvallisessa ymparistossa, yllapitaa hyvaa terveytta. Lisaksi tyoterveyshuollon avulla voidaan
saada aikaan terveyden kannalta edullisia vaikutuksia. Tyoterveyshuolto voi konkreettisesti
auttaa vahentamaan tyopaikan altistumis- ja tapaturmavaaraa tyopaikkaselvitysten avulla.
Tyoilmapiiriin voidaan pyrkia vaikuttamaan tyoterveyshuollon toimin, vaikka se yleensa
mielletaankin tyonantajan vastuulla olevaksi osa-alueeksi. Tyoterveyshuolto voi pyrkia
vaikuttamaan tyoilmapiiriin vahentamalla esim. psyykkista kuormitusta. Tama tapahtuu
vaikuttamalla tyonantajan saatelemiin toimintatapoihin tyopaikalla. Lisaksi tyonantaja ja
tyoterveyshuolto voivat yhdessa edistaa terveytta pyrkimalla torjumaan kansantautien yleisia
syita seka edistamaan terveellisia elintapoja ja vahentamaan tunnettuja riskitekijoita.
Tyonantaja voi tehda osansa tukemalla terveita elintapoja mm. jarjestamalla
tyopaikkaruokailumahdollisuuden ja tarjoamalla kulttuuri- ja liikuntaseteleita
henkilokunnalleen. Lisaksi tyonantaja jarjestaa yleiset tyoskentelyolosuhteet ja tyonjohdon
tyontekijoilleen, ja nailla on iso merkitys terveydelle. Yleiset hyvat toimintatavat, hyva ja
inhimillinen johtamistapa seka hyva esimiestyoskentely johtavat hyvaan tyotulokseen ja

hyvaan terveyteen. (Kauppinen, Aromaa & Koskinen 2010, 13-14.)

Tyoolosuhteita kehittamalla voidaan ensisijaisesti ennaltaehkaista tyostressia ja
tyouupumusta, ja yksiloon kohdistuvilla tukitoimilla voidaan vaikuttaa jo syntyneisiin
ongelmiin. Vakavasti uupuneet osallistuvat harvemmin tyota tai ammattitaitoa kehittavaan
toimintaan. Samoin toimenpiteet tyokuormituksen vahentamiseksi ovat vakavasti uupuneiden
kohdalla harvinaisempia kuin hyvin jaksavien kohdalla. Tyokuormitusta tulisikin saannollisesti
arvioida seka tyopaikkaselvityksin etta terveystarkastuksissa. Tyooloihin on syyta puuttua
tarvittaessa painokkaasti, jotta niita voidaan kehittaa terveytta edistavaan suuntaan ja

samalla ehkaista tyouupumusta ja yllapitaa tyokykya. Tyouupumusta voidaan ehkaista tyon
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vaatimuksia kohtuullistamalla, riittavilla voimavaroilla ja jatkuvalla tyoyhteison
kehittamisella. (Ahola ym. 2010, 20-21.) Yrittajalta monesti puuttuu tyooloihin puuttujat seka
tyoyhteiso, joten hanella on suuri vastuu huolehtia itse omasta jaksamisestaan ja siihen

puuttumisesta matalalla kynnyksella.

4  Tyohyvinvointi ja sen maarittely

Tyo ja sen mielekkyys yhdessa terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin kanssa muodostavat
tyohyvinvoinnin kokonaisuuden. Tyohyvinvointi ja sen edistaminen on yhteinen asia. Nain
ollen se kuuluu seka tyontekijalle etta tyonantajalle. Tyonantaja huolehtii tydympariston
turvallisuudesta. Lisaksi tyonantajan vastuulla on hyva johtaminen ja tyontekijoiden tasa-
arvoinen kohtelu. Tyontekijan vastuulla on oman ammatillisen osaamisensa ja tyokykynsa
yllapito. Tyohyvinvointi vaikuttaa mm. tyossa jaksamiseen ja tyon tuottavuuteen. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2022a.)

Kasitteina tyohyvinvointi ja tyhy-toiminta tulivat laaja-alaisempaan kayttoon 2000-luvun
alussa. 2010-luvulla ryhdyttiin puhumaan lisaksi tyokyvynhallinnasta; tyokyky nahtiin asiana,
jota voi aktiivisesti yllapitaa, ja vastuu tasta oli ensisijaisesti tyontekijalla itsellaan,
tyonantajan ja yhteiskunnan tarjotessa apuaan liikunta- ja neuvontapalveluja tarjoamalla

seka sorvaamalla tyon vastaamaan tyokykya. (Kauhanen 2016, 27, 29.)

Termi ”tyohyvinvointi” voidaan maaritella monella tavalla; esimerkiksi Tyoterveyslaitos nakee
tyohyvinvoinnin mielekkaana ja sujuvana tyoskentelyna terveellisessa ja turvallisessa, tyouraa
tukevassa tyoymparistossa ja -yhteisossa. Tyo- ja elinkeinoministerion tyoelaman laatua
mittaavan tyoolobarometrin mukaan tyoelaman laatu rakentuu tasapuolisesta kohtelusta,
tyopaikan varmuudesta, kannustavuudesta ja innostavuudesta. Lisaksi siihen vaikuttaa
keskinainen luottamus seka voimavarojen suhde vaatimustasoon. Tyohyvinvointia voidaan
peilata suhteessa Maslowin tarvehierarkian portaisiin. Niiden perusolettamuksena on, etta
yksilon perustarpeet on ensin tyydytettava, jotta tama voi siirtya ns. korkeammille tasoille
portaikossa tyydyttaakseen itsensa toteuttamisen tarvetta. Myohemmin Maslow totesi, etta
porrasteoria ei aina ole nain suoraviivainen, vaan joskus yksittaisten portaiden tarpeet voivat
korostua muiden askelmien kustannuksella. Tasta on kyse tyon imussa eli flow-ilmiossa, jossa
henkilo voi uppoutua tyohonsa niin, ettei muista fyysisia tarpeitaan kuten nalkaa; nain ollen
tyon imu korostuu muiden portaiden kustannuksella, ja voidaan ajatella, etta yksilo kokee
suurta itsensa toteuttamisen tarvetta, joka nielee alleen muut tarpeet hetkellisesti. Tyon imu
siis on osa tyohyvinvointia, tyon mielekkyytta ja palkitsevuutta. Maslowin tarvehierarkian
pohjalta on johdettu tyohyvinvoinnin portaiden malli, jossa joka askelmalla pystytaan
kiinnittamaan huomio siihen, onko organisaatio todella ottanut kaikki tyohyvinvoinnin

edistamiseksi tarkoitetut toimintamallit kayttoon. (Kehusmaa, 2011, 13-18.)
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4.1 Tyon imu

Tyon imu on osa tyohyvinvointia. Talla tarkoitetaan tyon kokemista merkitykselliseksi ja
tyohon liittyvaa innostusta. Tyon imuun liittyy tyolle omistautuminen, tyohon uppoutuminen
ja tarmokkuus. Tyon imua voi kokea kaikissa ammateissa. Kun tyontekija kokee tyon
mielekkaaksi ja lahtee aamuisin mielellaan toihin seka nauttii tyostaan, voidaan puhua tyon
imusta. Talla on myonteinen vaikutus tyontekijan terveyteen ja tyosuoritukseen seka tata
kautta yrityksen taloudelliseen kannattavuuteen. Tyon imua kokeva tyontekija haluaa tehda
tyonsa hyvin. Tyon imua edistavat tyon monipuolisuus, kehittavyys ja palkitsevuus. Nama ovat
tehtavaan liittyvia voimavaroja. Tyon jarjestamiseen liittyvat voimavarat taas tarkoittavat
vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohon nahden; tyoaikojen joustavuutta ja tyoroolien seka
tyotavoitteiden selkeytta. Tyoyhteison vuorovaikutukseen liittyvia, tyon imua lisaavia
voimavaroja puolestaan ovat esihenkilon ja tyOyhteison tuki seka johtamisen selkeat
kaytanteet ja oikeudenmukaisuus. Lisaksi ystavallisyys, huomaavaisuus, palaute ja arvostus
ovat osa vuorovaikutuksellisia, tyon imua lisadvia voimavaroja. Organisaatioon liittyvina
voimavaroina voidaan pitaa tyopaikan varmuutta, innovatiivisia toimintatapoja ja

lisaavat tyon imua. (Hakanen, Seppala & Kaltiainen 2022.) Edella esitetyt asiat patevat
yrittajaan samoin kuin palkattuun tyovoimaan. Monesti yksityisyrittaja tekee tyotaan
esimerkiksi aliurakoitsijana, jolloin tyoolosuhteet voivat kovasti muistuttaa palkkatyon

tekemista.

Tyon imua kokevan tyontekijan riski paatya ennenaikaisesti tyokyvyttomyyselakkeelle tai
tyottomaksi on pienempi kuin tyon imua kokemattoman. Tyon imuun liittyvat tarmokkuus,
uppoutuminen ja omistautuminen, jotka ovat kaikki hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Tyon imua on
tutkittu 20 vuotta, ja uusin Tyoterveyslaitoksen ja Etlan yhteistutkimus osoittaa, etta silla on
myonteinen merkitys yksilon ja tyopaikan lisaksi jopa yhteiskunnalle. Tyostressin
haittavaikutuksista on paljon tietoa, mutta myonteista tyohyvinvoinnin kokemusta ongelmien
synnyn ehkaisijana on tutkittu vahemman. Perinteisesti on tutkittu, vaikuttaako palkkataso
tyotyytyvaisyyteen. Nyt selvitettiin, vaikuttaako tyohyvinvointi palkkatasoon. Todettiin, etta
tyon imu tuottaa hyvia tyomarkkinatulemia. Nain ollen tyopaikoilla kannattaa panostaa
tyohyvinvointiin ennakoidusti. (Hakanen, Rouvinen & Ylhainen 2021.) Mikroyrittajankin
kannattaa nain ollen panostaa omaan tyohyvinvointiinsa, silla se voi vaikuttaa myonteisesti

tulotasoon.

4.2  Tyopahoinvointi

Tyo kuuluu isona osana identiteettiin; kuka olen ja mita teen. Moni viettaa toissa kolmasosan

paivastaan. Tyopaikan ja tyotehtavan mieluisuus vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin.
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Epaviihtyisa tyopaikka tai tyotehtava, josta ei suoriudu, voivat sairastuttaa. Tyo voi saada
voimaan seka hyvin etta pahoin. Tyontekijalla on lain mukaan velvollisuus olla tyokykyinen.
Jokaisen omalla vastuulla on tehda muutoksia olosuhteisiin, mikali kokee voivansa huonosti.
Tyontekijan vastuulla on tehda pahoinvointinsa tiettavaksi tyonantajalle, silla tyonantajan on
vaikea puuttua asioihin, joista ei ole tietoinen. (Ena 2019.) Varsinkin toiminimiyrittajalla
saattaa olla useampi toimeksiantaja, jolle han tyoskentelee yhta aikaa. Kaikki tyotehtavat
eivat ole aina mieluisia, eika toiminimiyrittajalla ole varsinaisesti tyonantajaa, jolle tehda
mahdollinen pahoinvointinsa tiettavaksi. Tassa suhteessa onkin oleellista, etta pienyrittaja
itse tunnistaa tyopahoinvointinsa ja etta hanella on kaytettavissaan keinoja, joiden avulla
kasitella tyosta aiheutuvia tunteita, olivatpa ne positiivisia tai negatiivisia. Yrittajalla on seka

vapaus etta vastuu tyostaan; niin hyvassa kuin pahassa.

Tyopahoinvointi aiheuttaa suomalaisille yrityksille 25-41 miljardin euron vuotuisen kulueran
(Koskinen 2016; Tuppurainen 2022.). Tyoterveyslaitoksen emeritusprofessori Guy Ahosen
mukaan pahoinvointi tyopaikoilla nakyy sitoutumattomuutena, sairauspoissaoloina seka
tyokyvyttomyytena. Joka vuosi tyopahoinvoinnin vuoksi menetetaan 250 000-260 000
tyovuotta. Syyksi tyopahoinvoinnille Ahonen nakee perinteisen yritysjohdon

pelkastaan numeroina. Ahonen nakee tyopahoinvointia selittavaksi tekijaksi lisaksi
ydintoiminta-ajattelun, jossa yritys keskittyy omaan ydintoimintaansa ja pitaa muut asiat
nakokenttansa ulkopuolella. (Mikkonen 2016.) Toiminimiyrittajalle tama tarkoittaa usein sita,
etta koska leipa tulee poytaan ainoastaan oman tyon tuloksena, ei tyosta voi jaada pois, oli
sitten kuinka huono olo tahansa. Yrittajalle nimittain voi koitua mittavakin taloudellinen
vaikutus poissaolon seurauksena, joka voi lisaksi kumuloitua esimerkiksi syntyneen

mainehaitan vuoksi tulevaisuudessa.

Tyohyvinvointia on pyritty kehittamaan ehkaisemalla tyopahoinvointia aiheuttavia tekijoita.
On tarkeaa edistaa tyontekijoiden palautumista seka ehkaista liiallista kuormittumista, mutta
jos keskitytaan ainoastaan tyopahoinvoinnin ehkaisemiseen, heikennetaan tyon imun
syntymista. Tyon imu on energisyyden tunnetta seka halua kayttaa tuota energiaa kasilla
olevaan tyohon. Lisaksi se on omistautumista, innostuneisuutta ja keskittyneisyytta tyohon.
Nama edesauttavat oppimista ja uusien ideoiden keksimista. Tunnetilalla on vaikutus
aivokapasiteetin hyodyntamiseen. Tyon imu johtaa parempaan tyossa suoriutumiseen.
(Julkunen 2020.) Huonosti voiva henkilo tuottaa tyossaan vahemman kuin hyvinvoiva.
Huonosti voiva tyontekija on useammin sairaslomilla ja aiheuttaa enemman poissaoloihin ja
tyokyvyttomyyteen liittyvia kustannuksia kuin hyvinvoiva tyontekija. Tyossaan hyvinvoiville
sattuu vahemman tyotapaturmia kuin tyossaan pahoinvoiville tyontekijoille. Hyvinvoivalla
tyopaikalla tyon tehokkaaseen tekemiseen on enemman tyotunteja kuin pahoinvoivalla.
Pahoinvoivalla tyopaikalla aika kuluu koheltamiseen ja virheiden korjaamiseen.

(Tuottavuustyo 2019.) Sama patee yksinyrittajaan: ideaalitilanteessa yrittaja tuntee tyon
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imua ja suoriutuu toistaan hyvin. Jos yrittaja taas voi huonosti, han ei ole niin tehokas ja
huolellinen kuin pitaisi, ja tasta seuraa mahdollisesti lisatyotunteja tyopahoinvointia
aiheuttavassa ymparistossa. Huonosti voiva yksinyrittaja sairastuu helpommin kuin hyvinvoiva,

mutta hanen on monesti taysin mahdotonta jaada sairauslomalle.

4.3  Tyohyvinvoinnin tutkiminen ja mittaaminen

Suomessa tyohyvinvointia tutkivista laitoksista tarkeimmat ovat Tyoterveyslaitos ja
Tyoturvallisuuskeskus. Tyoterveyslaitos toimii nykyaan sosiaali- ja terveysministerion alaisena
itsenaisena julkisoikeudellisena yhteisona, ja sen rahoitus koostuu valtionavustuksesta seka
oman toiminnan tuotoista. Tyoterveyslaitos konsultoi, kouluttaa, tekee soveltavaa tutkimusta
seka julkaisee tutkimustuloksiaan laajasti, osin myos ilmaiseksi. Tyoturvallisuuskeskus
puolestaan perustettiin vuonna 1970 osana tulopoliittista ratkaisua edistamaan
tyohyvinvointia ja yhteistoimintaa. Sen perustehtavana on yha parantaa tyohyvinvointia
tyoyhteisotoimintaa kehittamalla seka edistamalla ja parantamalla tyon turvallisuutta,
terveellisyytta, tuloksellisuutta seka esimiestyota. (Kauhanen 2016, 33-35.) Tyoterveyslaitos
on tyosuojelun ja tyoterveyden aloilla asiantuntija- ja tutkimuslaitos (Sosiaali- ja

terveysministerio 2022b).

Tyoterveyslaitoksen mukaan organisaatioiden tyohyvintoimet keskittyvat usein lakisaateisten
velvollisuuksien tayttamiseen. Tyohyvinvointia kartoitetaan tyoterveyshuollon lisaksi
kehityskeskusteluissa seka tyoilmapiirikyselyjen avulla. Nykyisin on olemassa erilaisia
sovelluksia, joiden avulla voidaan mitata tyokuormitusta, tunnetiloja ja palautumista. Naista
esimerkkeina Fiilismittari-sovellus, johon tyontekija kirjaa tunnetilansa ja tyonantaja nakee
fiiliksen reaaliaikaisesti ja voi nain reagoida nopeasti, seka Firstbeat-hyvinvointianalyysi, jolla
seurataan henkilon stressia ja palautumista sydamen sykevalimittausta hyvaksikayttaen.
(Vastila 2016.)

Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat tyontekijan kokema stressi ja palautuminen, joiden
mittaaminen voi olla haasteellista. Naita voidaan kuitenkin mitata hyvinvointiteknologian
avulla, kuten edellisessa kappaleessa mainittiin. Tyohyvinvoinnin mittareita ovat perinteisesti
olleet mm. sairauspoissaolot, henkiloston vaihtuvuus, tyotyytyvaisyyskyselyt seka
tyotapaturmien maara. Tyohyvinvoinnin mittaamista olisi syyta suorittaa useammin kuin vain
kerran vuodessa, jotta muutoksiin voitaisiin reagoida nopeammin. Henkilon oma kokemus
hyvinvoinnista tai stressista saattaa olla harhaanjohtava, joten suotavaa on kayttaa
objektiivista mittausta, johon ei vaikuta mitattavan henkilon mielipide. Edella mainittujen
Fiilismittarin ja Firstbeatin lisaksi on olemassa esim. Emooter-virtuaaliopas, jossa lyhyilla
viikoittaisilla kyselyilla voidaan auttaa tyohyvinvoinnin kehittamisessa. Reaaliajassa

sykevalivaihtelua voidaan mitata alypuhelimen, sormuksen (esim. Oura, Moodmetric) tai
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rannekellon avulla. Tyohyvinvointi on monen tekijan summa. Siksi sita on hyva mitata

useammasta kuin yhdesta nakokulmasta. (Tanskanen 2020.)

Apulaisprofessori ja dosentti Marko Kesti seka Lapin yliopiston tutkijat ovat kehittaneet
tyoelaman laatua mittaavan indeksin, QWL-indeksin, joka tulee sanoista Quality of Working
Life. Sen avulla voidaan tyohyvinvointi muuttaa henkiloston suorituskyvyksi luotettavasti.
QWL-kyselyssa viidentoista kysymyksen avulla saadaan tyoelaman laadun indeksi. Se selittaa
tyohyvinvoinnin ja tuottavuuden yhteyden seka kertoo henkiloston suorituskyvysta ja tyon
aaressa vietetysta tehollisesta ajasta. Nain voidaan tyoajan maaran sijasta panostaa sen

laadulliseen hyodyntamiseen. Tyoelaman laadun tekijoita ovat

e luovuus ja paamaarat
e identiteetti ja yhteenkuuluvuus

e turvallisuus fyysisesti seka emotionaalisesti.

Koska nama eri tekijat vaikuttavat suorituskykyyn eri tavalla, ei niita voida myoskaan mitata
samalla mittarilla. Tasta syysta perinteinen tyohyvinvoinnin keskiarvo ei ole tyohyvinvoinnin
ja sen tehokkuuden luotettava mittari. QWL-kyselyssa saadaan valittomia suosituksia
korjaavista toimenpiteista, ja henkiloston kehittymistarvetta voidaan tarkastella yksittaisen
kysymyksen tai osa-alueen tasolla. Mittaaminen voidaan suorittaa joko muutaman kerran
vuodessa tai jatkuvatoimisesti, jolloin henkilostolle voidaan esimerkiksi lahettaa muutama

kysymys kuukausittain. (Kuntien Tiera Oy.)

Suomen Ammattiliittojen Keskusjarjesto SAK on julkaissut verkkosivuillaan Hyvan tyon
mittarin, jolla jokainen voi testata tyoolonsa seka verrata niita muiden kokemuksiin. Testin
taustalla on vuoden 2020 alussa keratty tutkimustieto. Testi mittaa tyosuhteen turvallisuutta,
vaikutusmahdollisuuksia tyohon seka toimeentuloa. Testi on osa SAK:n tyoolobarometria.
SAK:n tutkimusasiantuntija Riitta Juntunen kertoo, etta joka kyselykerralla parhaiksi asioiksi
on koettu hyva tyoyhteiso seka tyoturvallisuus. Eniten huolta taas ovat aiheuttaneet kiire,
huoli tyon haittavaikutuksista terveyteen seka kova tyotahti. Hyvan tyon mittari arvioi tyota
ja tyopaikkaa yksilon kautta, ei koko tyopaikan hyvyytta tai huonoutta. (SAK 2020.)
Tyoterveyslaitos taas on julkaissut verkkosivuillaan Tyon imu -testin, jonka tekemalla voi
arvioida omaa tyohyvinvointiaan (Tyoterveyslaitos 2022a). Tyohyvinvointi on yleensa yrittajan
melko subjektiivinen nakemys omasta olotilastaan. Tyohyvinvoinnin parantamiseksi nakemys
taysin luotettavasti, toisin kuin vaikka sattuneiden tapaturmien tarkkaa maaraa tai

vuosittaisia sairauspoissaolopaivia.
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5 Tyotapaturmat ja ammattitaudit

Tyotapaturma on odottamaton ja akillinen, ulkoisten tekijoiden aiheuttama tapahtuma

tyossa, joka johtaa tyontekijan loukkaantumiseen. Tyotapaturma voi sattua tyopaikalla tai

tyomatkalla. (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu 2021b.) Tyotapaturmat ja tyoperaiset

sairaudet aiheuttavat kustannuksia seka suoraan etta valillisesti. Siksi niita olisi syyta pyrkia

tutkimaan ja analysoimaan, jotta saadaan selville niiden syyt ja jotta voitaisiin jatkossa

ehkaista vastaavat sattumukset. Vaaratilanteiden ja tyotapaturmien taustalla on yleensa

kolmenlaisia tekijoita:

1. Organisatoriset tekijat, kuten

tyontekijan puutteellinen opastus

huono suunnittelu

tyonvalvonnan laiminlyonti

kunnossapidon laiminlyonti

liiallinen tyontekijan fyysinen kuormitus
tyotilan vaaranlainen mitoitus tai jarjestely

tyoaikajarjestelyn puutteet laskevat tyontekijan huomiointikykya.

2. Tekniset tekijat, kuten

laitteiden vikaantuminen
puutteelliset tyovalineet tai suojaus
epajarjestys

korroosio ja kuluminen.

3. Inhimilliset tekijat, kuten

totuttu virheellinen tyotapa
tiedonpuute
laitteen kayttaja ei nae tai kuule varoitusta

tahallinen laiminlyonti.

Tyotapaturman sattuessa tulee siita valittomasti ilmoittaa vakuutusyhtiolle. Vakavasta

tyotapaturmasta ilmoitetaan lisaksi poliisille ja aluehallintoviraston tyosuojelun

vastuualueelle. Vakavasta tyotapaturmasta puhutaan, kun joku menehtyy tai aiheutuu vakava

pysyva tai vaikealaatuinen vamma. (Tyoturvallisuuskeskus 2021.)

Vuonna 2019 palkansaajien, yrittajien ja maatalousyrittajien alle neljan paivan

tyokyvyttomyyteen johtaneita tyotapaturmia oli yhteensa 88 377. Vahintaan neljan paivan

tyokyvyttomyyden aiheuttaneita tapaturmia sattui kaikkiaan 48 520. Yhteensa vuonna 2019

tyotapaturmia sattui 136 937. (Tilastokeskus 2021c.) Tapaturmavakuutuskeskuksen ennusteen

mukaan vuonna 2021 palkansaajille sattuu noin 110 000 tyotapaturmaa. Tyotapaturmien

trendi on koronapandemian aikaan ollut laskeva. Tyotehtavissa tapaturmia sattuu 93 000 ja
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tyomatkalla 17 000. Vuonna 2020 vakuutuslaitokset korvasivat yrittajille sattuneista
tyotapaturmista 5 700. Vuonna 2020 vakuutuksen ottaneille yrittajille sattui viisi kuolemaan
johtanutta tyotapaturmaa. Naista kaksi oli tyopaikkatapaturmia. (Tapaturmavakuutuskeskus
2021a.)

Ammattitaudeista yleisimpia ovat meluvammat, hengitystieallergiat, ihosairaudet,
asbestisairaudet seka ylaraajojen rasitusvammat (Tapaturmavakuutuskeskus 2021b).
Tyoterveyslaitoksen Tyoelamatieto -julkaisussa (2019) vuosina 2013-2017 vahvistettujen
ammattitautien top 10 -listalla ykkosena komeili meluvamma, kakkosena allerginen
kosketusihottuma ja kolmanneksi yleisimpana ammattitautina arsytyskosketusihottuma. Lista
on koostettu tyoikaisten 15-64-vuotiaiden vahvistetuista ammattitautitapauksista.
Tapaturmavakuutuskeskuksen (2021a) mukaan Suomessa kuolee yha vuosittain hieman alle
sata tyontekijaa korvatun ammattitaudin vuoksi. Naista tapauksista suurin osa johtuu

asbestialtistuksen vuoksi aiheutuneesta syovasta.

Ammattitautina nahdaan sairaus, jonka paaasiallisesti aiheuttaa jokin tyossa esiintyva tekija.
Ammattitauti todetaan laaketieteellisella tutkimuksella. Ammattitautien selvittaminen
tapahtuu yleensa erikoissairaanhoidossa, tyolaaketieteen poliklinikoilla tai
Tyoterveyslaitoksella. Tyohon liittyvia sairauksia voivat olla sellaiset, joissa tyolla ei ole syy-
yhteytta taudin syntyyn, mutta tyo voi pahentaa sairauden oireita, tai sairaus vaikuttaa
alentavasti tyokykyyn. Tyoperaisista sairauksista puhuttaessa syy-yhteys tyohon oytyy.
Osittain tyoperaisissa sairauksissa tyo on sairauden aiheuttaja alle viisikymmenta
prosenttisesti, kun ammattitaudeissa tyo on taudin paaasiallinen aiheuttaja.
(Tyoterveyslaitos, 2021a.) Ammattitaudit kehittyvat pitkan ajan kuluessa ja usein monen

tyonantajan palveluksessa tyoskentelyn seurauksena (Manttari & Nyyssola 2016, luku 3.7.3).

Ammattitautien maara on laskenut neljanneksella vuosina 2011-2015. Silti ammattitauteja
todetaan yli 1500 vuodessa. Suurin osa naista olisi ehkaistavissa esim. riskienarvioinnilla,
tyooloja kehittamalla ja oikeanlaisilla tyotavoilla. Lahes 80 % ammattitaudeista todetaan
miehilla. Tyoikaisilla eniten ammattitautitapauksia kirjataan ikaluokissa 55-59-vuotta seka 60-
64-vuotta. Toimialoittain ammattitauteja todetaan eniten teollisuudessa, rakentamisessa,
maataloudessa, terveyspalveluissa, tukku- ja vahittaiskaupassa seka moottoriajoneuvojen
korjaamisessa. Ammateittain eniten ammattitauteja todetaan rakennustyontekijoilla,
asentajilla ja korjaajilla, maanviljelijoilla, konepaja- ja valimotyontekijoilla,
elaintenkasvattajilla seka prosessi- ja palvelutyontekijoilla. Suurimpia ammattitautien
altisteita ovat mm. melu, asbesti, toistotyo, marat tyoolosuhteet, homeet, punkit, tarina,

jauhot, viljat ja rehut seka hartsit ja muovit. (Tyoterveyslaitos 2019.)
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5.1 Tuki- ja liikuntaelinsairaudet

Tuki- ja litkuntaelinsairaudet aiheuttavat eniten kustannuksia ja laadukkaiden elinvuosien
menetyksia. Pitkaaikainen tuki- ja liikuntaelinten sairaus vaivaa yli miljoonaa suomalaista, ja
toinen miljoona suomalaista karsii tilapaisista nivel- ja selkavaivoista. Yleisin nivelsairaus
suomalaisilla on nivelrikko eli artroosi. Alaraajojen isojen nivelten nivelrikot ovat kalliita
kansantauteja. Polvinivelrikko vaivaa viitta prosenttia yli 30-vuotiaista miehista ja seitsemaa
prosenttia naisista, kun taas lonkan nivelrikko vaivaa saman ikaryhman miehista viitta ja
naisista neljaa prosenttia. Tutkimusten mukaan seka lonkan etta polven alueen nivelrikolle
altistaa pitkalla aikavalilla hyvin raskas, fyysinen tyo. (Heliovaara, Kaila-Kangas & Viikari-
Juntura 2010, 26-27.) Tuki- ja liikuntaelinten (lyhyemmin tule) sairauksien
kokonaiskustannukset ovat yhteiskunnalle yli 2,5 miljardia euroa joka vuosi, ja suorat, esim.
sairaudenhoidosta syntyvat kustannukset lahes 600 miljoonaa euroa. Pysyvia vammoja, jotka
valtaosin liittyvat tuki- ja liitkuntaelimistoon, on yli 450 000 suomalaisella. (Backmand & Vuori
2010, 9.) Suomalaisista yli miljoonalla ja Euroopassa melkein neljanneksella aikuisista on
jokin pitkaaikainen tuki- ja liikuntaelimiston sairaus. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovatkin

yleisin laakarikaynnin syy Suomessa. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2021a.)

Kolme neljasta yli 30-vuotiaasta suomalaisesta on kokenut selkakipuja vahintaan kerran.
Selkakivuilla on myos vahva uusiutumistaipumus. Iskiaskipua eli alaraajaan sateilevaa kipua on
tuntenut lahes 40 % aikuisvaestosta. Raskas fyysinen tyo on yksi osatekija selkakivun ja
iskiaksen synnyssa, etenkin silloin, kun tyohon liittyy nostamista, tarinaa ja hankalia
tyoasentoja. Toisaalta vapaa-ajan liikunta ja lihasten voimakkuus suojaavat selkaongelmilta.
Tupakoinnilla on havaittu yhteys selkakipujen ja iskiaksen syntyyn, ilmeisesti pitkaaikainen
altistuminen nikotiinille ja hiilimonoksidille tupakoinnin yhteydessa haittaa valilevyjen
aineenvaihduntaa suoraan tai valillisesti. Samoin on havaittu, etta miehilla LDL-kolesterolin ja
triglyseridin korkeat pitoisuudet ovat tupakoinnin ohella yhteydessa iskiasoireiden

yleisyyteen. Nain ollen elintavoilla voi olla merkitysta selkaoireyhtymien syntyyn. (Heliovaara
ym. 2010, 27-28.) Lisaksi psyykkiset ja sosiaaliset tekijat voivat olla yhteydessa
selkaongelmiin; huono tyoilmapiiri seka stressi lisaavat selkaongelmia. Periman vaikutusta ei
voida poissulkea, mutta omalla toiminnalla voi selvasti vaikuttaa selkasairauksiin. Valtaosa

selkaongelmista on ohimenevia. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2021b.)

Ylaraajojen sairauksista olkanivelen kivut ja toimintarajoitukset vaivaavat noin viitta
prosenttia yli 30-vuotiaista. Kiertajakalvosimen jannetulehdus ja jaatynyt olkapaa ovat yleisia
erityisesti keski-ikaisilla ja tata vanhemmilla. Olkapaan sairaudet ovat naisilla hiukan
tyypillisempia kuin miehilla, ja niissakin ruumiillinen, toistoja, voimankayttoa ja olkavarren
kohoasentoja sisaltava tyo on altistava tekija. Olkapaan jannevaivoja esiintyy tavallisesti

useammin vallitsevassa kuin ei-vallitsevassa kadessa, ja oikeassa useammin kuin vasemmassa.
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Insuliinihoitoisella diabeteksella on todettu yhteys kiertajakalvosimen jannetulehduksen

ilmaantumiseen. (Heliovaara ym. 2010, 28-29; Pohjolainen 2021.)

Muita ylaraajojen sairauksia, joissa ian lisaksi riskitekijoina ovat voimaa vaativa kasi- ja
toistotyo, tupakointi ja lihavuus, ovat epikondyliitit eli kansanomaisesti tennis- ja
golfkyynarpaa (Heliovaara ym. 2010, 29-30). Tyoterveyslaitoksen mukaan yleisin
ammattitaudiksi vahvistettu rasitussairaus on lateraalinen epikondyliitti eli tenniskyynarpaa.
Sen aiheuttaa toistotyo. Lateraalinen epikondyliitti on yleinen rakennustyontekijoilla,
elintarvike-, puutyo- ja vaatetus- seka jalkinealan valmistustyontekijoilla, maanviljelijoilla ja
elaintenkasvattajilla seka konepaja- ja valimotyontekijoilla, asentajilla seka korjaajilla.
(Tyoterveyslaitos 2021b.)

Rannekanavaoireyhtyma on keskihermon pinnetila, joka aiheuttaa sormien puutumista ja
pitkaan jatkuessaan kaden kompelyytta ja heikkoutta. Tila on naisilla miehia yleisempi, ja on
kuormittavuuteen. Suuri kaden voimankaytto ja tarina seka nosto- ja toistotyo lisaavat
rannekanavaoireyhtyman riskia. Rannekanavaoireyhtyman ja epikondyliittien lisaksi luukato
eli osteoporoosi voi vaikuttaa tyokykyyn varsinkin ikaantyvilla naisilla, joilla sairaus on miehia
tavanomaisempi. Osteoporoosista aiheutuu murtumia, ja tata kautta tyokyvyttomyytta.
Riskitekijoina nahdaan tupakointi, laihuus, vahainen kalkin ja D-vitamiinin saanti, lilkunnan
puute ja monet yleissairaudet laakityksineen; naisilla myos varhaiset vaihdevuodet.
(Heliovaara ym. 2010, 29-30.) Muita tuki- ja liikuntaelinsairauksia ovat mm. hiirikasi,
akillesjanteen repeama, jannetuppitulehdukset, notkoselkaisyys, vaivaisenluu, skolioosi,

nikamalukko ja nivelsiteiden revahdykset. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2021c.)

Tuki- ja liikkuntaelinsairauksien hoito keskittyy perusterveydenhuoltoon. Tyo- ja
opiskeluterveydenhuolto voi auttaa hoidossa, samoin erikoissairaanhoito. Tule-sairauksia
hoidetaan tiimeissa, jotka koostuvat monen alan ammattilaisista. Hoidossa mukana voi olla
laakari, fysiatri, ortopedi, reumatologi, fysioterapeutti, osteopaatti, kiropraktikko,

naprapaatti seka koulutettu hieroja. (Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry 2021d.)

5.2 Tyotapaturmien ja ammattitautien korvaaminen yrittajan nakokulmasta

Yrittaja voi halutessaan hankkia itselleen ennalta ehkaisevan tyoterveyshuollon. Palvelun voi
ostaa joko kunnallisesta terveyskeskuksesta tai yksityisesta laakarikeskuksesta. Lisaksi
yrittajan on mahdollista ostaa yleislaakaritasoista sairaanhoitoa tyoterveyshuollon osana. Kela
korvaa kustannuksia, jotka ovat aiheutuneet tyoterveyshuollosta. (Kansanelakelaitos 2019.)
Korvauksen saamisen edellytyksena on yrittajaelakevakuutus YEL. Jos yrittaja on ollut

kuntoutustuella tai maaraaikaisella tapaturmaelakkeella, voidaan korvausta myontaa, mikali
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vakuutus on tyokyvyttomyyden johdosta lopetettu. Yrittajalla on oikeus korvaukseen
silloinkin, jos han on liittynyt tyoterveyshuoltoon kuntoutustukiaikana tai maaraaikaisella
tapaturmaelakkeella. Kansanelakelaitos korvaa yrittajan yleislaakaritasoisesta sairaanhoidosta
ja ennalta ehkaisevasta tyoterveyshuollosta johtuvia kohtuullisia ja aiheellisia kuluja.
Sairaanhoidon kustannuksia voidaan korvata vain, mikali yrittajan
tyoterveyshuoltosopimukseen on kuulunut ehkaisevan tyoterveyshuollon lisaksi
sairaanhoitopalvelut. Lisaksi Kela voi korvata tyoterveyshuoltoon tehtyjen matkojen
kustannuksia ja ensiapuvalmiuden jarjestamisen yllapidosta johtuneita kuluja. Taman
edellytyksena on tyopaikkaselvityksessa arvioitu tyossa tarvittava ensiapuvalmius.
(Kansanelakelaitos 2022.)

Tyotapaturma- ja ammattitautilain mukaan ammattitautina voidaan korvata sairaus, jonka
paaasiallinen aiheuttaja on todennakoisesti tyosta johtuva fysikaalinen, biologinen tai
kemiallinen altiste (Tyoterverveyslaitos 2021). Tyonantajalla on lakisaateinen velvollisuus
ottaa tapaturmavakuutus, josta ammattitaudit korvataan (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu
2021c). Tyotapaturma- ja ammattitautilain 24. luku saataa yrittajan vapaaehtoisesta tyoajan
vakuutuksesta, jonka avulla yrittaja voi vakuuttaa itsensa yrittajatyossa sattuvien
vahinkotapahtumien varalta. Kuten edella mainitun tyotapaturma- ja ammattitautilain luvun
otsikko ilmaisee, kyseessa on vapaaehtoinen vakuutus, jonka maksamisesta yrittajan on
huolehdittava oma-aloitteisesti, toisin kuin tyosuhteisen tyontekijan, jonka tyonantaja
vakuuttaa vastaavien tapausten varalta. Vakuutus paattyy samasta ajankohdasta lukien, kuin
yrittajan elakelaissa tarkoitettu elakevakuutuskin paattyy. Yrittaja voi kirjallisesti irtisanoa
vakuutuksen. Vahinkotapahtumasta yrittajan on ilmoitettava vakuutusyhtiolle viimeistaan
kolmantenakymmenentena paivana vahinkopaivasta lukien. (Tyotapaturma- ja
ammattitautilaki 2015.) Yrittaja saa vahentaa maksamansa tapaturmavakuutusmaksun

verotuksessaan. (LahiTapiola 2022.)

Vahinkotapahtuman sattumisolosuhteet ovat esim. tyontekopaikan osalta laissa maaritelty.
Kun toiselle tyoskenteleva tyontekija saa korvausta esim. virkistystilaisuudessa sattuneesta

tapaturmasta, tama ei koske yrittajaa. (Tyotapaturma- ja ammattitautilaki 2015.)

Yrittajalle maksetaan paivarahaa tayden tyokyvyttomyyden mukaan, mikali vahinko estaa
paaasiallisen yrittajatyon tekemisen. Lisaksi vahinkotapaturman jalkeen yrittajalla on oikeus
elakelainmukaiseen tapaturmaelakkeeseen, mikali hanen elakelainmukainen tyotulonsa on
vahinkotapahtuman jalkeen asianmukaisesti pienennetty. (Tyotapaturma- ja ammattitautilaki
2015.)



23

6 Litkunta

Litkunta vaikuttaa myonteisesti elimiston toimintoihin ja rakenteisiin. Se on tarkea keino
useimpien kansantautien riskin pienentamisessa. Liikunnalla voidaan hoitaa, kuntouttaa tai
ennaltaehkaista yli 20 sairautta. Liikunta sisaltyy yha useammin sairauksien hoito-, ehkaisy- ja
kuntoutussuosituksiin. Tule-sairaudet voivat osaltaan vaikeuttaa liilkkumista ja vaikuttaa
myos liilkkumishalukkuuteen. Tuki- ja likkuntaelimiston kuntoa indikoivat lihaskestavyys,

lihasvoima seka notkeus. (Backmand & Vuori 2010, 10.)

Liikunta ennaltaehkaisee osaltaan monia sairauksia. Se auttaa lisaksi monien sairauksien
hoidossa. Liikunta parantaa monessa tapauksessa elamanlaatua. Joissakin tapauksissa
lilkkuntaa taytyy yksilon rajoitteiden, esim. sairauksien vuoksi suunnitella tarkemmin, mutta
yleensa liikkumalla saavutetaan suuremmat hyodyt kuin liikkumattomuudella. Aikuisille on
annettu liikkunnasta Kaypa hoito -suositus, jonka mukaan suurin osa suomalaisista liikkuu liian
vahan. Sairauksia, joiden ennaltaehkaisyyn voidaan lilkkkumalla merkittavastikin vaikuttaa,
ovat mm. sydan- ja verisuonisairaudet kuten sepelvaltimotauti, aineenvaihdunnan sairaudet
kuten aikuistyypin diabetes ja osteoporoosi, tuki- ja liikuntaelinsairaudet kuten selka- ja
niskakipu. Keuhkosairauksista astman hoidossa liikunnalla on merkitysta, ja
mielenterveysongelmissa ja alkoholiriippuvuudessa liikunnasta voidaan saada apua, samoin
pienempi ja hoitotulos parempi. Lisaksi liikunta laskee verenpainetta ja vaikuttaa veren HDL-
ja LDL-kolesterolipitoisuuksien suhteeseen. Kun liikunnan kautta saadaan lisaa lihasvoimaa ja
kaatumistapaturmia ja niista aiheutuneita vammoja. Kaiken muun lisaksi liikunta on
keskeinen osa lihavuuden hoitoa ja saattaa jopa auttaa unettomuuden hoidossa. (Seuri 2013,
78, 79.)

Saannollisesti harrastettu lilkkunta kohentaa mielialaa, teravoittaa ajatuksia, vahentaa stressia
ja auttaa parempaan uneen. Lisaksi se voi lisata terveita elinvuosia hoitamalla ja
ennaltaehkaisemalla sairauksia. Sydamen ja verenkiertoelimiston kuntoon liikunnalla voidaan
vaikuttaa tutkitusti. (UKK-instituutti 2021.) Hyva fyysinen kunto parantaa tyotehoa ja
vaikuttaa sita kautta yrityksen tulokseen (Rubanovitsch, Aalto & Hagqvist 2011, 14).
Liilkkumalla voidaan saavuttaa hyva fyysinen kunto. Saannollisesti harrastettuna liikunta
auttaa painonhallinnassa, ehkaisee useita sairauksia mukaan lukien tyypin 2 diabetes,
metabolinen oireyhtyma seka sydan- ja verisuonisairaudet. Liikunta alentaa verenpainetta,
vahentaa masennusriskia ja lieventaa masennusoireita, nostaa hyvaa kolesterolia ja laskee
liilkunta auttaa nukkumaan paremmin ja parantaa sitakin kautta elamanlaatua. Ikaantyessa

lilkkunta auttaa kokonaisvaltaisen toimintakyvyn yllapitamisessa. (THL 2020.)
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WHO (World Health Organization, Maailman terveysjarjesto) maarittelee fyysisen
aktiivisuuden kaikeksi luurankolihasten tuottamaksi liikkeeksi, joka vaatii energiankulutusta.
WHO:n mukaan 23 % aikuisista ja 81 % teini-ikaisista ei harrasta tarpeeksi fyysisia
aktiviteetteja kuten kavelya, pyorailya tai urheilua. Tama tarkoittaa, etta
maailmanlaajuisesti yksi neljasta aikuisesta ei saavuta paivittaista suositeltua fyysisen
aktiivisuuden tasoa. Viisi miljoonaa kuolemaa olisi mahdollisesti valtettavissa vuosittain
suuremmalla fyysisella aktiivisuudella. Teknologinen ja taloudellinen kehittyminen vaikuttaa
fyysisen aktiivisuuden vahenemiseen esimerkiksi kulkuvalineiden muutoksen kautta. Tama
taas vaikuttaa negatiivisesti ymparistoon, taloudelliseen kehitykseen, kulttuuriarvoihin ja
istuvan elamantavan lisaantymiseen. WHO on lanseerannut maailmanlaajuisen
toimintasuunnitelman, jonka tavoitteena on vahentaa suhteellista fyysista passiivisuutta teini-
ikaisten ja aikuisten keskuudessa 15 % vuoteen 2030 mennessa. (World Health Organization

2020.) Nelja suurta tavoitetta ovat:

Luoda aktiivisia yhteiskuntia.
Luoda aktiivisia ymparistoja.

Luoda aktiivisia ihmisia.

A W N =

Luoda aktiivisia jarjestelmia.

Kansallista implementointia varten jokaisen maan on luotava lyhyen (2-3 vuotta), keskipitkan
(3-6 vuotta) ja pitkan aikavalin (7-12 vuotta) suunnitelmat. Kehitysta seurataan Maailman
terveyskokouksissa vuosina 2021, 2026 ja 2030. (World Health Organization 2018.)

6.1 Liikunnan jaottelu ja aikuisten liikuntasuositus

Liikkua voi eri tavoin. Toiset pitavat aerobisesta liikunnasta kuten juoksemisesta tai
hiihdosta, kun taas toiset suosivat voimaharjoittelua kuten painon- tai voimanostoa
kuntosalilla. Toisille sopii parhaiten voimakestavyytta kehittavat lajit, kuten esimerkiksi
kahvakuulaurheilu. Jotta liikunnasta saataisiin kaikki hyoty irti, tulisi sita harrastaa
saannollisesti. Jotta liikuntaa jaksaisi harrastaa saannollisesti, taytyy liikkumisen olla
mielekasta. Nain ollen jokaisen tulisi loytaa itselle mieluisa tapa liikkua, jotta

mahdollisimman suuret terveyshyodyt saannollisyyden kautta saavutettaisiin.

Ihminen tarvitsee lihaksia kaikkeen tekemiseen. Syomiseen, hengittamiseen,
lammonsaatelyyn. Lihasmassan surkastuminen indikoi ennenaikaista kuolemaa useiden
sairauksien kohdalla. Elainkokeissa on pystytty pidentamaan elinikaa hoitamalla lihaskatoa.
Lihaskato liittyy vanhenemiseen. Ilman voimaharjoittelua 40 ikavuoden jalkeen lihasmassa
pienenee 0,5 % joka vuosi ja voima prosentin verran. 70 ikavuoden jalkeen tama vaheneminen

aina vain kiihtyy. Myos aerobisella kunnolla on elinikaan vaikutusta. (Hulmi 2017, 14.)
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UKK-instituutti on laatinut liikkumisen suosituksen 18—64-vuotiaille. Sen mukaan sydamen
syketta kohottavaa liiketta tulisi tehda 2,5 tuntia viikossa. Tahan lasketaan esim. uinti,
sauvakavely, tanssi ja jumppa. Jos liikkuu rasittavalla teholla, sama terveysvaikutus saadaan
lilkkumalla 1h 15 min viikoittain. Rasittavia lilkuntalajeja ovat esimerkiksi juoksu, pyoraily ja
pallopelit. Lihaskunnon ja liikehallinnan osalta suositus on harjoitella ainakin kahdesti viikossa
toimintakyvyn sailyttamiseksi. Suositus on kuormittaa suuria lihasryhmia seka haastaa
tasapainoa esimerkiksi valitsemalla porraskavely hissin sijaan tai tehda vaikka raskaita
pihatoita tai harrastaa kuntosalilla kaymista tai ryhmaliikuntaa. Liikkuminen voidaan suorittaa
muutaman minuutin patkissa kerrallaan. Hyva nyrkkisaanto reippaaseen liikuntaan ovat kolme
P:ta: pystyy puhumaan puuskuttamatta. Rasittavaa liikunta on silloin, kun hengastymisen

takia puhuminen on hankalaa. (UKK-instituutti 2019.)

Kaikki litkunta on uusimman suosituksen mukaan hyvasta. Tavallinen puuhailu, arkiaskareet ja
kauppareissut lisaavat arkiaktiivisuutta ja sita kautta parantavat veren sokeri- ja rasva-arvoja
ja tekevat hyvaa niin mielelle kuin nivelille. Istumista kannattaa tauottaa aina kun
mahdollista, koska liikuskelu aktivoi lihaksia ja lisaa tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia.
Suosituksen mukaan unta taytyy saada riittava maara joka paiva, jotta aivot ehtivat palautua.
Riittavaa uni on silloin, kun heratessa olo on virkea. UKK-instituutin verkkosivuilta loytyy
testeja, joiden avulla voi selvittaa oman liikkumisensa ja nukkumisensa seka

lilkuntaa suositellaan harrastettavan suosituksen mukaan.

Lihaskunto ja liikehallinta 2
kertaa viikossa

Rasittavaa lilkkumista 1t 15
min / vko TAI reipasta lilkuntaa
2t 30 min / vko

Kevytts lilkuskelua
mahdollisimman usein

Taukoja paikallaanoloon

aina kun voi

Palauttavaa unta
riittdvasti

Kuvio 2: Viikoittainen liikuntasuositus aikuisille (UKK-instituutti 2019)

Liikunta voidaan jaotella kestavyysliikuntaan, lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaan seka

psyykkista hyvinvointia parantavaan liikuntaan.
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Kestavyysliikunta

e edistaa keuhkojen, verisuonten ja sydamen terveytta
e kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa
e parantaa veren sokeri- ja rasvatasapainoa

e auttaa hallitsemaan painoa.
Lihaskuntoa ja liikehallintaa parantava liikunta

e kehittaa notkeutta ja tasapainoa
e parantaa lihasvoimaa ja -kestavyytta

e lisaa luun lujuutta ja edistaa tuki- ja liikuntaelinten terveytta.

Lisaksi liikunta voi

e vaikuttaa unen laatuun ja lievittaa stressia

e helpottaa masennusoireita ja kohentaa mielialaa.

Terveysliikunta vaikuttaa seka valittomasti etta pidemmalla aikavalilla. Osa vaikutuksista on
pitka- ja osa lyhytkestoisia. Terveyskunnon osa-alueet vaikuttavat toisiinsa, esimerkiksi
aineenvaihdunta vaikuttaa kestavyyskuntoon ja kehon koostumukseen, ja painvastoin.
Kestavyysliikunta laskee syketta ja verenpainetta. Verenkierto tehostuu ja maksimaalinen
hapenottokyky kasvaa. Lihaskuntoharjoittelulla saadaan aikaan muutoksia hermostolliseen
aktiivisuuteen ja vilkastetaan verenkiertoa. Kun harjoittelu on saannollista ja nousujohteista
eli progressiivista, lihasvoima kasvaa. Liikunnalla voidaan vaikuttaa hitaasti myos luita
vahvistavasti. (UKK-instituutti 2021.)

UKK-instituutin liikuntasuositus pohjautuu amerikkalaiseen tutkimustietoon. Sen mukaan
lisaamalla fyysista aktiivisuutta pystytaan parantamaan mielenterveytta ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Aivoterveys ja paremmat kognitiiviset toiminnot, levottomuuden ja
masennuksen pienentynyt riski seka parempi uni ja yleinen elamanlaatu ovat fyysisen
aktiivisuuden hyotyja. Amerikkalainen suositus alkaa kolmen vuoden iasta. Kun liikkunnan ja
fyysisen aktiivisuuden omaksuu pienesta pitaen elamantavaksi, on niista luonnollista ja
helppoa pitaa kiinni lapi elaman. Amerikkalainen suositus pohjaa ohjeeseen, jonka mukaan on
lilkkuttava enemman ja istuttava vahemman. Nain vahennetaan sydan- ja verisuonisairauksien
riskeja. Fyysinen aktiivisuus lisaa insuliiniherkkyytta ja vahentaa syopariskia seka lisaa
elamanlaatua. Kaikissa ikaryhmissa liikunta lisaksi vahentaa ylipainon riskia. (U.S. Department

of Health and Human Services 2018.)
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6.2  Tuki- ja lilkuntaelimiston toimintakyvyn mittaaminen

Mittaamalla, arvioimalla ja seuraamalla tuki- ja liikuntaelinten toimintakykya voidaan loytaa
henkilot, joiden fyysinen toimintakyky on uhattuna. Varhainen puuttuminen liikunnan avulla
on keino ehkaista seka tyoikaisten etta jo varttuneempien fyysisen toimintakyvyn alenemista.
Tyokyvyn yllapitoon tahtaavassa liikunnassa tulisi kiinnittaa huomiota liikkunnan
monipuolisuuteen, silla nain voidaan parhaiten edistaa tuki- ja liikuntaelinten hyvaa
terveyskuntoa. Terveyskunto taas tarkoittaa perinteisen kuntoilun sijaan arkielaman
toimintakykya ja terveytta. Kun terveyskunto on riittavalla tasolla, yksilo suoriutuu
arkielaman askareista ilman ongelmia. Terveyskuntoa voidaan testata, ja lopputuloksena
voidaan laatia henkilokohtainen liikkumisen viikko-ohjelma. Aikuisille on osana EU-projektia
kehitetty yhtenainen arviointimenetelma vaeston kunnon ja fyysisen aktiivisuuden seurantaan
ja ennakointiin. UKK-instituutin ALPHA-FIT-testikokonaisuuteen kuuluu hengitys- ja
verenkiertoelimiston toimintaa mittaava kahden kilometrin kavelytesti, tuki- ja
lilkkuntaelimiston toimintaa mittaava puristusvoimatesti ja muunneltu punnerrustesti seka
ponnistushyppytesti. Liikehallintakykya mittaa yhdella jalalla seisonta seka kehon

koostumuksesta kertovat vyotaron ymparysmitta seka kehon painoindeksi. (Suni 2010, 74-75.)

Seuraavassa taulukossa 1 nahdaan terveyskunnon osa-alue, milla tavoin eri osa-alueita
voidaan testata seka terveydentilan ennustearvo tehdyn testin perusteella. Taulukossa on
kerrottu hengitys- ja verenkiertoelimiston testaamisesta, tuki- ja liikuntaelimiston
testaamisesta, liikehallintakyvyn testaamisesta seka kehon koostumuksen testaamisesta.
Jokaiseen osa-alueeseen on oma testinsa, ja testin perusteella osoitetaan terveydentilan

ennustearvo.

TERVEYSKUNNON ULOTTUVUUS

TESTI

TERVEYDENTILAN ENNUSTEARVO

Hengitys- ja
verenkiertoelimisto

Kavelytesti 2 km

. Huono kestavyyskunto: sydan-
ja verisuonisairaudet ja niiden
riskitekijat, kuolleisuus

. Hidas kavelyaika:
lilkkkumisvaikeudet ja selan
toiminnan rajoitukset

Tuki- ja liikuntaelimisto

. Puristusvoima
Muunneltu punnerrus
. Ponnistushyppy

. Heikko puristusvoima:
kuolleisuus, lilkkkumisvaikeudet

. Heikko yldraajojen voima:
kuolleisuus

. Vahdinen toistojen maara:
selan toiminnan rajoitukset

. Heikko alaraajojen voima:
kuolleisuus,
lilkkumisvaikeudet, selan
toiminnan rajoitukset

Liikehallintakyky

Yhdelld jalalla seisonta

. Huono tasapaino:
lilkkkumisvaikeudet

Kehon koostumus

. Kehon painoindeksi
. Vyotaron ymparys

. Lihavuus: sydan- ja
verisuonisairaudet ja niiden
riskitekijat, kuolleisuus,
lilkkkumisvaikeudet, selkakipu
ja seldn toiminnan rajoitukset

Taulukko 1: Terveyskunnon arviointityokalu (Suni 2010, 75)
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Suomessa esimerkiksi Vierumaella pystyy kuntonsa testauttamaan niin aktiiviliikkujat,
kuntoilua aloittelevat kuin kilpaurheilijatkin. Kuntotestissa kuntotason lisaksi saa neuvoja
elintapojen ja fyysisen jaksamisen parantamiseen. Kuntoa voi testata esimerkiksi InBody-
mittauksen avulla, polkupyoraergometritestilla, peruskuntokartoituksen avulla tai
valojanistestilla. Kilpaurheilijoita varten on olemassa taso- ja kynnystesteja seka naiden
yhdistelmia. InBody-mittauksessa tutkitaan mm. kehon rasvan ja lihasten osuutta, ja
tuloksista saa A4-tulosteen mukaansa. Peruskuntokartoituksessa taas tehdaan
terveydentilakysely, rasvaprosentin mittaus, liikkuvuustesti, hapenottokykya mittaava ja
lihaskuntotesti, vyotaronymparys- ja painoindeksimittaus. Mukaan testista saa
harjoitusohjelman laskennallisella sykerajaehdotuksella. Polkupyoraergometritestissa
poljetaan 12 minuuttia, jonka tuloksena saadaan harjoitusohjelma ja sykeohjeet.
Valojanistestissa puolestaan juostaan 200 metria sisajuoksuradalla valo-ohjatulla vauhdilla,
joka nousee tietyin valiajoin, kunnes juoksija uupuu. Talla saadaan selville
maksimikestavyyssuorituskyvyn taso. Mukaan testista saa arvion maksimaalisesta
hapenottokyvysta seka maksimisykkeeseen perustuvat laskennalliset sykerajat harjoitteluun
seka ohjeita kestavyysharjoitteluun. Testit maksavat noin 35-200 euroa. (Suomen
urheiluopisto Vierumaki 2022.) InBody-mittauksista kiinnostuneet paasevat mittaukseen
muuallakin kuin Vierumaella. Esimerkiksi useassa kuntokeskuksessa pystyy tana paivana
mittauksen suorittamaan, eika hinta ole korkea, vain muutaman kymmenen euroa.

Kehonkoostumuksestaan kiinnostuneelle kyseessa on helppo ja edullinen mittaus.

6.3 Liikunnallisten tavoitteiden asettaminen

Oman kunnon lahtotason selvittaminen helpottaa tavoitteen asettamista ja etenemista
lilkunnan harrastamisen aloittamisessa. Kun liikkumiselle on asetettu tavoitteita, niista on
helpompi pitaa kiinni. Tavoite voi olla painonpudotus, kunnon kohotus tai vaikka tiettyyn
aikaan juostu maraton. Toisaalta jos tyopaivan jalkeen olo on kovin vetamaton, saattaa paras

tavoite olla energisyyden lisaaminen. (Maatta & Aalto 2010, 61, 63.)

Tavoite kannattaa asettaa realistisesti. Liian helppo tai vaikea tavoite ei motivoi. Lisaksi
lilkkuminen kannattaa aloittaa maltillisesti, silla liian kovaa aloitettu liikunta saattaa mm.
kipeyttaa lihaksia ja nain ollen kasvattaa liilkkumisen lopettamisen vaaraa. (Maatta & Aalto
2010, 65.) Hulmi (2017, 30, 31) listaa fyysisen harjoittelun kulmakiviksi

e tavoitteellisuuden ja halun tehda oikeita asioita
e pitkajanteisyyden
e sopivan arsykkeenvaihtelun ja ohjelmoinnin

e saannollisen tekemisen ja yksilollisyyden.
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Lisaksi tarvitaan turvallisuutta ja kehon kuuntelua. Turvallisuudella tarkoitetaan tassa
yhteydessa esim. oikeanlaisia tekniikoita, turvallisia harjoitusvalineita ja hyvia varusteita.
Perusteiden kautta voidaan jatkaa matkaa erikoistuneempaan harjoitteluun, valilla myos
ylikuormittamalla kehoa nousujohteisesti. Hulmi (2017, 30,31) kayttaa esimerkkina
sankypotilasta, jolle kaytettava kuormitus ylittaa hermolihasjarjestelmaan kohdistuvan
normaalin paivittaisen kuormituksen jo pelkastaan istumaan nousemisella. Keholla on
pyrkimys sopeutua tasapainon jarkkymiseen vahvistamalla itseaan, ja nain ollen
hermolihasjarjestelmalle on valilla tarjottava aiempaa haastavampaa arsyketta, jotta
kehityksen nousujohteisuus taataan. Tama tarkoittaa mukavuusalueelta poistumista
treenaamalla ajoittain kovempaa, pidempaan tai muuten uudenlaisella arsykkeella. Lopulta
kaikkia yksityiskohtia tarkeammaksi liikuntaharrastuksessa muodostuu tekemisen kokonaisuus
ja se, etta panostetaan olennaisimpiin asioihin yksityiskohtien sijaan. Taytyy lisaksi muistaa,
ettei taydellisinkaan harjoittelu voi korvata puutteellista ravintoa ja lepoa. Terveellisilla
elamantavoilla yhdessa lilkkunnan, oikeanlaisen ravinnon ja riittavan levon kanssa saadaan

aikaan paras lopputulos.

Itselleen tulisi olla rehellinen. Jos ei tunnista muutostarvetta itsessaan ja tilanteessaan, on
asioille vaikea lahtea tekemaan mitaan. Kun tunnustaa rehellisesti, ettei ehka ole parhaassa
mahdollisessa kunnossa, voi taman jalkeen alkaa laatia suunnitelmaa ja asettaa tavoitteita
parempaan kuntoon paasemiseksi. Yrittajalle tama voi tarkoittaa tasapainon palauttamista

elamaan seka stressista eroon paasemista. (Rubanovitsch, Aalto & Hagqvist 2011, 28, 29.)

Motivaatio merkitsee tekemisen jatkuvuutta. Jotta liikuntaharrastus jatkuisi saannollisena,
taytyy siihen siis olla motivaatio. Tavoite kannattaa asettaa realistisesti ja siten, etta
motivaatio sen tavoitteluun sailyy. Yksilollisesti asetettu kaytannonlaheinen tavoite on
sellainen, jonka voi todeta saavuttaneensa ilman erillisia mittauksia tai monimutkaisia
testeja. Haastavien tavoitteiden pilkkominen pienempiin osiin helpottaa tavoitteiden
saavuttamisessa. Ja jos ja kun suunnitelmissa tulee takaiskuja, on selkean tavoitteen ja
oikein aseteltujen kiintopisteiden avulla helpompi ottaa kurssi taas kohti maalia. (Maatta &
Aalto 2010, 65.) Maaranpaa on tarkea pitaa mielessa, mutta matkastakin pitaisi osata nauttia
(Hulmi 2017, 30). Naiden kaikkien syiden vuoksi on tarkeaa asettaa sopiva, selkea tavoite
rehellisesti, ja mahdollisia osatavoitteita, joiden avulla onnistumisen elamyksia tulee
saannollisesti, ja tekeminen sailyy virikkeellisena ja motivoivana. Nain se on myos
todennakoisemmin saannollista ja sita kautta kehittavaa. Saannollinen liikunta palkitsee

kohonneena kuntona ja lisaantyneena tyokykyna ja hyvinvointina.
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7  Opinnaytetyon tiedonkeruumenetelmat

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus selittaa ilmioita numeerisesti. Kvantitatiivinen
tutkimus sopii parhaiten laajojen kohdejoukkojen tutkimiseen yleisella tasolla, ei niinkaan
yksittaistapausten. Kaikki keratty tieto muutetaan numeeriseen muotoon. Kyselytutkimuksen
laatimisen vaiheita ovat tutkimusongelman maarittely, otannan maarittely, kyselylomakkeen
laatiminen, tulosten analysointi ja tuloksista kertominen. (Ajanto & Henttonen 2021, 2, 4.)
Tata opinnaytetyota varten tehtiin kyselylomake, jossa oli seka avoimia etta
monivalintakysymyksia. Kyselylomake oli noin kolmen viikon ajan vastattavana internetissa
yrittajien ryhmissa. Kyselyyn saatiin 52 vastausta, ja vastausten analysointiin kaytettiin
Microsoft Excel -ohjelmistoa mm. Pivot-taulukointiin seka vastausten ristiintaulukoitiin.
Ristiintaulukointi puolestaan on apuvaline muuttujien valisten riippuvuuksien seka muuttujien

jakautumisen tutkimisessa (Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja 2022).

Triangulaatiolla tarkoitetaan laadullisen tutkimuksen parantamiseksi tehtavaa eri
tutkimusmenetelmien hyodyntamista (Suomisanakirja 2022). Koska kyselylomakkeessa oli seka
avoimia etta monivalintakysymyksia, kyselyssa kaytettiin seka laadullisia etta maarallisia
menetelmia, ja nain ollen kyseessa oli triangulaatio. Kyselyn analyysimenetelmana avoimien
kysymysten osalta oli laadullinen sisallon analyysi. Tassa kaytettiin teemoittelevaa sisallon
analyysia eli template analysis -menetelmaa. Se soveltuu litteroitujen haastattelujen ja
dokumenttien analyysiin. Siina tunnistetaan tekstissa esiintyvia teemoja, joista rakennetaan

hierarkkinen mallipohja, jonka avulla aineistoa tulkitaan. (Ajanto & Henttonen 2021, 16, 17.)

Tilasto perustuu asiasta kerattyihin havaintoihin. Havaintoja voidaan kerata tiedusteluin,
joihin vastaa yksityishenkilot, yritykset tai organisaatiot. Kun tiedusteluissa jokainen vastaa
samoihin kysymyksiin, varmistetaan keskenaan vertailukelpoiset havainnot. Keratyt havainnot
muokataan havaintoaineistoiksi ja tiivistetaan mittaluvuiksi. Naiden pohjalta voidaan laatia
esim. taulukoita tai muita graafeja havainnollistamaan kerattya tietoa numeerisessa
muodossa. (Tilastokeskus 2021d.)

Tutkimustyota tehtaessa tarvitaan erilaisia mittareita. Ensin maaritetaan asia tai ilmio, jota
mielitaan mitata. Taman jalkeen ilmio operationalisoidaan, eli sille maaritellaan
konkreettinen mittari. Mittarin on mitattava juuri sita asiaa, jota halutaan mitata. Kyse on
mittarin validiteetista. Puhuttaessa mittarin reliabiliteetista tarkoitetaan mittarin
luotettavuutta ja pysyvyytta; mittauksen on oltava toistettavissa luotettavasti.
(Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja 2022.) Heikosta reliabiliteetista seuraa heikko
validiteetti. Esimerkiksi jos kyselyyn vastaaja ymmartaa kysymyksen vaarin, reliabiliteetti
heikkenee, samoin validiteetti. Kuitenkaan heikosta validiteetista ei automaattisesti seuraa
heikko reliabiliteetti; vaikka vahingossa mitattaisiin eri asiaa kuin alun perin oli tarkoitus, ei

se automaattisesti tarkoita, etta mittauksessa olisi satunnaisia virheita. Tutkimustulokset
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voivat olla kayttokelpoisia huolimatta otannan epaonnistumisesta. (Taanila 2019.)
Tutkimuksen perusjoukon muodostavat he, joiden vastauksista ollaan kiinnostuneita. Otos
taas muodostuu tutkimukseen valikoituneista vastaajista. Koska perusjoukko voi olla varsin
mittava kooltaan, taytyy monesti kayttaa otantaa vastaajien rajaamiseksi. Tarkeaa

luotettavuuden kannalta on myos vastaajajoukon koko. (Vehkalahti 2019, 43.)

Haastatteluilla pyritaan tuottamaan aineistoa tutkimusongelmaan vastaamiseksi.
Haastattelutyyppeja on useita. Tassa opinnaytetyossa on kaytetty puolistrukturoitua
haastattelua eli teemahaastattelua toimeksiantajayrittajan haastatteluun. Puolistrukturoitu
haastattelu tarkoittaa, etta haastattelija on etukateen valinnut haastatteluun teeman ja
laatinut valmiita kysymyksia, mutta lisaksi voi kysya muutakin. Tama on melko joustava
haastattelumuoto. Haastattelu on laadullisen tutkimuksen muoto, ja laadullisessa
tutkimuksessa aineistoa tarvitaan vain sen verran, kuin tutkimustehtavan kannalta on
valttamatonta. (Ajanto & Henttonen 2021, 7, 13.) Tama opinnaytetyo on tehty hyodyttamaan
tyoelamayhteistyokumppania, ja sen vuoksi puolistrukturoitua haastattelua on kaytetty

tyoelamayhteistyokumppanin aloitustilanteen selvittamiseen tyohyvinvoinnin saralla.

Benchmarkingilla tarkoitetaan vertailuun perustuvaa toiminnan kehittamismenetelmaa. Sen
perusajatuksena on verrata omaa toimintaa parhaaseen mahdolliseen ja oppia tata kautta
seka parantaa omaa toimintaa saadun uuden tiedon ja nakemysten pohjalta. Benchmarkingin
tuloksellisin muoto on toiminnallinen benchmarking, jossa omaa toimintaa verrataan toisen
toimialan prosesseihin. Prosessien on kuitenkin oltava samantyyppiset alasta riippumatta.
(Vahakainu 2022.) Benchmarkingia opinnaytetyossa hyodynnettiin ottamalla kyselyyn
vastanneiden yrittajien parhaat kaytanteet huomioon tyohyvinvointisuunnitelman

laatimisessa.

7.1  Keratty tieto ja tiedon analysointi

Tyoelamayhteistyokumppanin haastattelun lisaksi tata opinnaytetyota varten toteutettiin
edella mainittu kyselytutkimus muiden pienyrittajien keskuudessa. Kyselyn avulla pyrittiin
saamaan vertailupintaa benchmarkingia varten. Kysely toteutettiin verkon valityksella.
Kyselyn luomiseen kaytettiin ilmaista Google Forms -verkkotyodkalua. Kysely julkaistiin
Internetissa kahdella verkkosivustolla, joissa se oli auki saatetekstin kanssa kolmisen viikkoa
26.10. - 12.11.2021.

Kyselyssa kysyttiin yrityksen taustatietona toimialaa ja onko yrittajalla tyontekijoita.
Kysyttiin, kuinka usein yrittaja harrastaa liikkuntaa. Kyselyssa kysyttiin tuki- ja
liilkuntaelinsairauksista: oliko yrittaja karsinyt niista, ja jos, niin mista tahan sai apua vai

saiko mistaan. Mahdollisesta sairaslomasta ja sen kestosta kysyttiin. Samoin siita, vaikuttaako
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yrittajan nakemyksen mukaan liikunta tyosuoritukseen tai youniin jotenkin. Kysyttiin,
kiinnittiko yrittaja tyohyvinvointiinsa huomiota ja kuinka usein, seka parhaita vinkkeja tyon ja
liilkunnan yhdistamiseksi. Lopuksi kysyttiin parhaita liikuntalajeja tai muita harrastuksia

ajankaytollisesti ja hinta-laatusuhteeltaan.

Kyselyyn tuli vastauksia 52 kappaletta. Vastaukset vietiin Excel-taulukkoon, jossa niita oli
helpoin tyostaa. Ensin muodostettiin taulukko otsikoilla, jonka jalkeen tehtiin Pivot-taulukko,
johon ensimmaisena vietiin tiedot siita, kuinka usein kyselyyn vastanneet yrittajat harrastivat
liilkuntaa. Vastausvaihtoehtoja oli kolme: liikunnan harrastaminen paivittain, viikoittain tai
harvemmin. Seuraavasta kuviosta 3 kay ilmi, etta vastaajista 48,1 % harrasti lilkuntaa
paivittain, 40,4 % vastaajista liikkui joka viikko, ja etta 11,5 % harrasti lilkkuntaa harvemmin

kuin viikoittain.

Lilkkunnan harrastamisen tiheys

Kuvio 3: Liikunnan harrastamisen saannollisyys

Liikunnan harrastaminen oli kyselyyn vastanneilla yrittajilla suhteellisen saannollista; lahes
puolet liikkui joka paiva ja suurin osa viikoittain. Liikunnan terveysvaikutukset huomioiden on
positiivista havaita, etta itse itsensa tyollistavat ehtivat monesti kiireisenkin arjen keskella

lilkkumaan saannollisesti.

Paivittain liikkuvista 32 % tyollisti itsensa liikunta- ja hyvinvointialalla ja 24 % kauneuden ja
terveyden toimialalla. Mainonnan, viestinnan ja markkinoinnin alalla paivittain liikkui 8 %
vastaajista. Viikoittain liikkuvista 42,9 % tyoskenteli kauneuden ja terveyden toimialalla ja
9,5 % vahittaistavarakaupan alalla. Heita, jotka liikkuivat harvemmin kuin viikoittain, oli
eniten kauneus- ja terveysalalla, 33,3 %. Muilla toimialoilla vastaajien liikunnan harrastamisen
tiheys jakaantui tasaisesti kaikkien toimialojen kesken. Vastauksista on havaittavissa, etta he,
jotka ovat tyokseen tekemisissa hyvinvoinnin kanssa, huolehtivat omasta hyvinvoinnistaankin

aktiivisesti.

Jaoteltaessa vastanneita toimialan mukaan saatiin selville, etta kauneuden ja terveyden alan
toimijat muodostivat n. 33 % kaikista kyselyyn vastanneista. Liikunnan ja hyvinvoinnin alalla

kyselyyn vastanneista toimi n. 17 % ja majoitus- ja ravitsemusalalla n. 8 % vastanneista.
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Samoin vahittaistavarakaupan alalla toimi n. 8 % vastaajista. Maanrakennuksen, rakennuksen
ja remontoinnin toimialalla toimi vastaajista n. 4 %. Mainonnan, markkinoinnin ja viestinnan
alan toimijoita vastaajista oli n. 6 %. Muilta toimialoilta vastaajia oli tasaisesti n. 2 %
jokaiselta. Muita vastanneiden yrittajien toimialoja olivat autoala, henkilostoala,
kiinteistonvalitysala, taloushallinnonala, sisustusala, koulutus, lakiala, liike-elaman
konsultointi, tekstiiliala seka palveluala ja tilitoimistoala. Vastaajien ammattijakaumasta
voisi kenties tehda johtopaatoksen, etta hyvinvoinnin kanssa tyokseen tekemisissa olevat ovat
muita yksityisyrittajia aktiivisempia ja halukkaampia jakamaan omaa osaamistaan muille

yrittajille.

Seuraavaksi muodostettiin Pivot-taulukko, jossa voitiin vertailla tuki- ja
liilkuntaelinsairauksista karsineita toimialan mukaan. Yhteensa vastanneista 33 henkiloa oli
karsinyt tuki- ja liikkuntaelinsairauksista ja 19 ei ollut. Nain ollen heita, jotka tule-sairauksista
olivat karsineet, oli yhteensa 63 % vastanneista. 37 % vastanneista ei ollut karsinyt kyseessa
olevista sairauksista. Eniten tuki- ja lilkkuntaelinsairauksista olivat karsineet kauneus- ja
terveysalalla toimivat yrittajat, 19 % kaikista vastaajista. Seuraavaksi suurin toimiala, jossa
tuki- ja liikuntaelinsairauksista oli kyselyyn vastanneiden keskuudessa karsitty, oli liikunta- ja
hyvinvointiala. Alalla tyoskentelevista pienyrittajista 11,5 % oli karsinyt tuki- ja
liilkuntaelinsairauksista. Kolmanneksi eniten naista sairauksista oli karsinyt 5,7 % kyselyyn
vastanneista vahittaistavarakaupan toimialalla tyoskennelleista. Eniten heita, jotka eivat
olleet karsineet tuki- ja liikuntaelinsairauksista, oli myos kauneuden ja terveyden toimialalla,
13,5 % vastanneista. Samoin tassakin ryhmassa toisena tulivat liikunta- ja hyvinvointialan
toimijat, joista 5,8 % ei ollut karsinyt tule-sairauksista. Kolmanneksi eniten vastaajia, jotka
eivat olleet tule-sairauksista karsineet, oli majoitus- ja ravitsemusalan toimijoiden
keskuudessa, 3, 8 % vastanneista. Vastauksista on paateltavissa, etta ns. fyysinen tyo altistaa
enemman tule-sairauksille, vaikka toisaalta sopiva maara sopivan kuormittavaa liikuntaa

saannollisesti harrastettuna auttaa estamaan tule-sairauksia.

Kolmas Pivot-taulukko laadittiin lilkkunnan maaran suhteesta tuki- ja liikkuntaelinsairauksista
karsimiseen. Laskettiin, etta 36,5 % kaikista kyselyyn vastanneista yrittajista ei ole karsinyt
tuki- ja lilkuntaelinsairauksista ja 63,5 % taas on. Harvemmin kuin kerran viikossa liikkuvista
15, 8 % ei ollut karsinyt tule-sairauksista. 36,8 % paivittain liikkuvista ja 47,4 % viikoittain
liikkuvista ei ollut karsinyt tule-sairauksista. Harvemmin liikkuvista 9,1 % karsi vastausten
perusteella tuki-ja lilkkuntaelinten sairauksista, 36,4 % viikoittain liikkuvista karsi naista
sairauksista ja 54,5 % paivittain liikkuvista samoin. Luvut havainnollistettuina alla olevassa

kuviossa 4.



34

Liikunnan saanndllisyys suhteessa tuki- ja
liikuntaelinsairauksista karsimiseen
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Kuvio 4: Liikunnan saannollisyys suhteessa tule-sairauksista karsimiseen

Ristiintaulukoimalla toimiala ja poissaolot toista tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuoksi saatiin
selville, etta 33 % kauneuden ja terveyden alalla toimivista ei ollut ollut poissa toista tule-
sairauden vuoksi ja 31,3 % taas oli. Liikunta- ja hyvinvointialan toimijoista n.17 % ei ollut ollut
poissa toista naiden sairauksien takia, mutta 18,8 % taas oli. Yhteensa 69 % vastanneista ei
ollut ollut poissa toista tule-sairauksien vuoksi ja 31 % oli. Yllattavaa ei liene, etta kauneuden
ja terveydenhuollon aloilla tule-sairaudet nayttelevat suurta roolia; tyo on usein raskasta
esimerkiksi terveydenhuoltoalalla nostojen takia. Samoin liikunta- ja hyvinvointiala voi olla
fyysisesti raskasta, vaikka toki lilkkuntaa tulee varmasti keskivertoyrittajaa enemman. Runsas
ja raskas liikunta kuitenkin saattaa altistaa tapaturmille seka tule-sairauksille. Alla olevasta

kuviosta 5 kay ilmi poissaolot toista toimialoittain tuki- ja liilkuntaelinsairauksien vuoksi.

Poissaolo toista tule-sairauden vuoksi toimialoittain
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Kuvio 5: Poissaolo toista tule-sairauden vuoksi toimialoittain

Kysymykseen liikunnan vaikutuksesta youniin ja yhteydesta tyosuoritukseen ja jaksamiseen n.
88,5 % vastasi lilkunnan auttavan jaksamaan toissa, parantavan tyosuoritusta seka
myotavaikuttavan youniin. 3,8 % vastaajista oli sita mielta, ettei liikunta juuri vaikuta

tyosuoritukseen, youneen tai yleiseen jaksamiseen. 1,9 % mielesta liikunta vasyttaa,
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heikentaa tyossa suoriutumista seka huonontaa younia. 1,9 % jatti vastaamatta kysymykseen

ja 1,9 % vastasi aiheen ohi. Alla olevassa kuviossa 6 asia pylvasdiagrammin avulla esitettyna.

Liikunnan vaikutus jaksamiseen

100.0 % 88.5%
50.0 % 3.8% 1.9% 1.9% 1.9% 1.9%
0.0%
auttaa ei juuri vaikuta  vasyttaa ei tieda liikkuisi jos ei vastausta
jaksamaan voisi

Kuvio 6: Liikunnan vaikutus jaksamiseen

Positiiviseksi havainnoksi kyselyn vastausten jakauman perusteella nousee valtaosan
yrittajista kokema liikkunnan positiivinen vaikutus jaksamiseen, tyosuoritukseen seka youniin.
Vain murto-osa, alle 2 % vastanneista, oli sita mielta, etta liikunta vasyttaa ja heikentaa
suorituskykya ja younia. Tasta voisi paatella, etta valtaosa kyselyyn vastanneista yrittajista on

kokenut liikunnan positiivisen, kokonaisvaltaisen vaikutuksen omakohtaisesti.

Ristiintaulukoimalla tuki- ja liikuntaelinsairauksista karsineita avun saamisen kanssa kavi ilmi,
etta n. 15 % sai vaivaansa avun fysioterapeutilta tai osteopaatilta. Hierojalta tai
jasenkorjaajalta apua oli saanut noin kuusi prosenttia tule-sairauksista karsineista.
Kalevalainen jasenkorjaaja oli auttanut kolmea prosenttia tule-sairauksista karsineista,
samoin kiropraktikko. Leikkauksesta tai muusta toimenpiteesta apua oli saanut kuusi
prosenttia, liilkunnasta noin 21 % tule-sairauksista karsineista. Laakari oli auttanut heista
kolmea prosenttia. Ylivoimaisesti eniten, n. 36 % tule-sairauksista karsineista oli saanut
sairauteensa apua erilaisten yhdistelmahoitojen, esim. laakarin ja fysioterapeutin
yhteishoitojen avulla. Kolme prosenttia ilmoitti, ettei ole saanut vaivaansa apua, ja samoin
kolme prosenttia kertoi odottavansa aikaa tule-sairauksien asiantuntijalle, kuten ortopedille.
Kyselyn perusteella enemmisto oli saanut avun vaivaansa usean hoidon yhdistelmana. Tassa
on luultavasti kyse siita, etta tule-sairaudet ovat monesti pitkaaikaisia, jolloin niihin ehtii ja

joutuu hakemaan apua useammalta eri taholta.

Kyselyyn vastanneista 69,2 % ei ollut ollut poissa toista tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuoksi.
30,8 % vastanneista oli ollut poissa toista tule-sairauden vuoksi. Naista 30,8 prosentista 25 %
oli ollut poissa toista paivan, 18,75 % viikon, 25 prosenttia useamman viikon. 12,5 % oli ollut
toista poissa kuukauden ja 18,75 % pidempaan kuin kuukauden. Luvuista on paateltavissa,
etta koska 63,5 % kyselyyn vastanneista oli karsinyt tule-sairauksista, mutta vain 30,8 % oli
niiden vuoksi ollut poissa toista, niin joko kyseessa on ollut lieva sairaus tai sitten yrittajan ei

ole ollut mahdollista jaada sairauslomalle.
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Tyohyvinvoinnista huolehtiminen

Kuukausittain

Kuvio 7: Tyohyvinvoinnista huolehtiminen

Ylla olevasta kuviosta 7 kay ilmi, etta kyselyyn vastanneista 46,2 prosenttia kiinnitti huomiota
tyohyvinvointiin paivittain, 26,9 % viikoittain ja 11,5 % kuukausittain. Tata harvemmin
tyohyvinvointiin huomiota kiinnitti 15,4 % vastanneista. Vastauksissa huomattavaa on, etta
selkea enemmisto kyselyyn vastanneista yrittajista huomioi tyohyvinvointinsa usein tai melko

usein, ja vahemmistossa ovat harvemmin siihen panostavat.

Kyselyssa kysyttiin lisaksi yrittajien parhaita vinkkeja tyon ja lilkunnan yhdistamiseen. Koska
kyseessa oli avoin kysymys, vastauksia analysoitiin sisallon analyysin keinoin koodaamalla
ensin varikoodein ja luokittelemalla sitten kasitekartan avulla. Vastauksista nousi selkeasti
esiin ajanhallinnalliset taidot, liikuntatavat, liikunnan aikataulutus ja hyvinvointi.
Ajanhallinnassa nousi esiin vahvasti ajatus, etta yrittajan tulee aikatauluttaa liikunta,
suunnitella se etukateen ja laittaa kalenteriin samalla tavoin, kuin asiakkaiden ajanvaraukset.
Tyopaivan aikana mahdolliset tyhjat tunnit voisi hyodyntaa liikkumalla, ja kavelyajan voi
hyodyntaa tyon suunnittelemiseen. Yrittajien vastauksista kavi ilmi, etta suunnitelmallisuus ja
priorisointi seka oman ajan jarjestaminen ovat avainasemassa, kun liikkuntahetkia sovitetaan
kiireiseen aikatauluun. Aikataulusta on pidettava kiinni, ja sen on oltava realistinen. Kun kay
esim. kerran viikossa salilla tai jumpassa, kunto ei viela hirveasti nouse, mutta vahintaan

pysyy ylla, ja tama maara liikuntaa on varmuudella toteutettavissa.

Liikuntatavoista yrittajat nostivat esiin hyotyliikunnan ja tyomatkaliikunnan merkityksen. Osa
yrittajista hyodynsi taukoja likkkuvuusharjoitteluun ja osa kavi kavelylla lounastauolla. Toiset
harrastivat kavelypalavereja ja bussista pysakinvalia aiemmin jaamista, jolloin tuli kaveltya
enemman. Arkiaktiivisuutta korostettiin; siivoaminen on esimerkiksi lilkuntaa siina missa

jumppakin.

Osa kyselyyn vastanneista harrasti lilkuntaa viikolla, osa viikonloppuna. Useassa vastauksessa
korostui, etta liikkkua kannatti ennemmin aamulla tai iltapaivalla kuin illalla, jolloin saattoi

olla jo liian vasynyt liikkeelle lahtemiseen. Toiset liikkuivat tyoajalla, mikali ylimaaraista
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aikaa jai. Vastauksissa korostui liikunnan saannollisyyden merkitys seka tottumuksen merkitys
lilkkkumaan lahtemisessa. Koko paivan liikuntaa ei tarvitse suorittaa kerralla, vaan voi hyvin
lilkkua osissa, joku mainitsi. Toinen kiteytti asian hyvin: joka paiva vahan on viikossa jo

paljon liikuntaa.

Hyvinvointi korostui monissa vastauksissa. Liikunnan pitaa tuntua mukavalta, eika sita pitaisi
suorittaa. Toissa saa suorittaa tarpeekseen. Ei pida liikkua liian pitkakestoisesti eika harrastaa
liian raskasta liikuntaa. Maaran tulisi olla sopiva, jotta jaksaisi ja se tukisi terveytta ja

hyvinvointia. Lepoa on saatava tarpeeksi ja taukoja muistettava pitaa.

Yrittajilta kysyttiin heidan parhaita harrastusvinkkejaan hinta-laatusuhde huomioiden.
Vastauksissa yksi laji oli ylitse muiden: kavely. Sauvakavely oli lisaksi hyvin suosittu laji. Lahes
yhta paljon kannatusta sai holkka, lenkkeily tai juokseminen. Yksi vastaajista korosti juoksun
ajankaytollista ylivertaisuutta, silla treeni alkaa jo heti kotiovelta seka on tehokas, vaikkei
kestaisikaan kuin 30-45 minuuttia. Uinti ja vesijuoksu olivat yrittajien keskuudessa suosittuja
lajeja. Kuntosali mainittiin monessa vastauksessa, samoin kotijumpat ja
kehonpainoharjoittelu tai keppijumppa. Ulkoilu ja metsassa lilkkkuminen olivat suosittuja
tapoja harrastaa liikuntaa. Pyoraily, hiihto, kahvakuula, tanssi ja online-liikuntatunnit,
treenivideot seka nettijooga mainittiin hyvina lajeina. Yksittaiset vastaajat suosittelivat
golfia, cross fitia, kasitoita, ratsastusta, Pokemon Go -pelin pelaamista, aanikirjoja tai kirjoja

seka kasitoiden tekemista harrastusvaihtoehtoina.

Kaiken kaikkiaan yrittajat ehdottivat varsin monipuolisesti eri liikunta- ja harrastusmuotoja,
ja suurin osa oli varsin edulliseen hintaan ja ilman suuria valineostoksia toteutettavissa.
Avoimissa vastauksissa korostuneet ajanhallinnan suunnittelu ja liilkunnan saannollisyys seka
hyotyliikunta ja arkiaktiivisuus ovat hyvia vinkkeja liikunnan lisaamiseen jokaiselle
tyoikaiselle. Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Kun asettaa kalenterimuistutuksen
halyttamaan liikkeelle lahtemisen merkiksi, saattaa olla helpompi toteuttaa liikkumista kuin
ns. vapaalla aikataululla olisi. Kavely, juoksu, hiihto ja muut harrastukset, joissa ei tarvita
ennakkoilmoittautumista olivat yrittajien suosiossa syystakin; naita lajeja voi harrastaa mihin

aikaan tahansa, silloin kun itselle parhaiten sopii.

7.2 Mikroyrittajan tyohyvinvoinnin nykytila

Opinnaytetyon tyoelamakumppani on mikroyrittajiin lukeutuva toiminimiyrittaja. Yrityksen
toimialana on maanrakennus ja maansiirto. Yrittaja tyollistaa toiminnallaan itsensa. Yhteistyo
aloitettiin haastattelemalla yrittajaa hanen yritystoimintaansa liittyvasta ajankaytosta.
Yrittajalta kysyttiin yleista taustatietoa likkunnasta, muista harrastuksista seka levon

maarasta. Yrittajalta kysyttiin lisaksi, kuinka han kokee tyohyvinvointinsa nykytilan.
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Tyoelamayhteistyokumppanin vastausten perusteella alkoi tyohyvinvointisuunnitelman

laatiminen.

Haastattelun perusteella selvisi, etta yrittaja on tyollistanyt itsensa toiminimen avulla
viimeiset nelja vuotta. Tyokokemusta hanella on alalta 20 vuoden ajalta. Tyota tehdaan
kaikkina vuorokauden aikoina seka sisalla etta ulkona. Kesaisin on hieman enemman kiire kuin
talviaikaan. Tyo on fyysisesti kuormittavaa, osin pakkotahtista ja kiireista. Tyo ei itsessaan
kuormita psyykkisesti, mutta yrittajyys toisinaan aiheuttaa stressia. Vaikka tyo on kiireista, se
ei aiheuta vaaratilanteita. Turvallisuus on yrittajalle ensiarvoisen tarkeaa. Tyosuojelusta
kysyttaessa yrittaja totesi, etta vaaratilanteiden ennaltaehkaisysta on itse yrittajana
tyomaalla vastuussa. Tyossa altistuu yrittajan mukaan seka kylmyydelle, kuumuudelle,
tarinalle etta melulle. Valilla joutuu tyoskentelemaan kumartuneena seka tekemaan kiertoja
ja nostamaan painavia taakkoja. Ulkona altistuu valilla vedolle, kun tuulee. Tyon yrittaja koki
hieman stressaavana, muttei vaikeana, koska on alansa ammattilainen. Kuormittavana tyossa
yrittaja koki yoasennukset, iltalahdot ja jatkuvan paivystamisen. Tyosta ei voi kieltaytya,
koska se vaikuttaa suoraan toiden maaraan jatkossa. Tyo itsessaan ei ollut yrittajan mielesta

kovin mielekasta, mutta siita saatavan korvauksen kohtuullisuus auttoi jaksamaan.

Kysyttaessa tauoista yrittaja kertoi, etta taukoja voi yleensa pitaa normaalisti ja syomaan
ehtii toissakin. Tyopaivan kesto voi olla kaikkea neljasta kuuteentoista tuntiin tai jopa
enemman. Nukuttua tulee viidesta kahdeksaan tuntia yossa, joskus paivisinkin, jos on ollut
yon toissa. Yrittaja kertoi nukahtavansa helposti ja tuntevansa olonsa levanneeksi herattyaan

toisinaan.

Yrittaja kertoi harrastavansa liikkuntaa vapaa-ajallaan melko vahan. Silloin, kun ehti
lilkkkumaan, han yleensa kavi uimassa, kavelylla tai kuntosalilla. Joskus han harrasti liikuntaa
ennen tyopaivan alkamista, ja kertoi, etta aiemmin palkkatoissa ollessaan han kavi
kuntosalilla aamuisin. Aiemmin han harrasti kahvakuulaurheilua paikallisessa alan
erikoisseurassa, mutta yrittajyyden myota epasaannollisten tyoaikojan vuoksi han ei enaa
kaynyt yhteisharjoituksissa. Illalla han harvemmin liikuntaa jaksoi harrastaa. Vapaapaivina

han kertoi monesti liikkuvansa, ja yleensa noin tunnin kerrallaan.

Kysyttaessa tuki- ja liikuntaelinsairauksista yrittaja kertoi sairastaneensa valilevyn
pullistuman kaksi vuotta sitten. Koska kyseessa oli hermovaurio, siihen auttoi ainoastaan aika,
vaikka yrittaja kertoikin saaneensa apua laakarista ja fysioterapiasta seka kayneensa

omaehtoisesti hieronnassa. Nyt vaiva on pysynyt kurissa.

Mieluisimmat litkuntalajit tyoelamayhteistyokumppanille ovat uinti ja kavely. Soutaminen ei
hanelta nykyaan luonnistu, koska se kay alaselkaan, eika siksi aiemmin sairastetun valilevyn
pullistuman vuoksi ole paras laji. Yrittaja kertoi pitavansa ulkona liikkumisesta, ja etta

helpointa on liikkua yksin, kun ei tarvitse huomioida muita. Liikunnalle kohtuullisena hintana
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han piti n. 50 euroa kuussa. Mieluisin liikuntaa koskeva muisto yrittajalle oli paikallisen
kahvakuulaurheiluseuran jarjestamat Bolt-kisat, joissa nostettiin kuusi eri nostoa yhdella ja

kahdella kuulalla, viiden minuutin ajan kutakin.

7.3 Kestavyyskunto- ja liilkkumissuositustestit osana tyohyvinvointisuunnitelman laatimista

Tammikuussa 2022 pidettiin tyoelamayhteistyokumppanin kanssa katselmus
tyohyvinvointisuunnitelman laatimisen etenemisesta. Tapaamisessa pohdittiin, mitka
elementit suunnitelmassa olisivat juuri tyoelamayhteistyokumppanin kannalta keskeisia.
Aloitushaastattelun pohjalta tarkeimmiksi osa-alueiksi tyohyvinvointisuunnitelmassa
osoittautuivat yrittajan riittava paivittainen uni, lilkunnan maaran lisaaminen seka

tyoviihtyisyyden parantaminen.

UKK-instituutin verkkosivuilta loytyy ohjeet kavelytestien tekemiseen. Aikaisemmin on
kaytetty kahden kilometrin kavelytestia, nykyaan on kaytossa lisaksi kuuden minuutin
kavelytesti. Kuuden minuutin kavelytestin avulla voidaan arvioida kestavyyskuntoa arvioimalla
maksimaalista hapenottokykya. Testi sopii 20-70-vuotiaille terveille aikuisille. Ennen testin
tekemista on suositeltavaa tayttaa testin soveltuvuuden arvio mahdollisten esteiden
selvittamiseksi. Itse testi tehdaan kavelemalla mahdollisimman nopeasti kuuden minuutin
ajan ja mittaamalla kavelty matka seka testattavan syke kuuden minuutin kohdalla. Testi
suoritetaan yleensa sisatiloissa viidentoista metrin mittaisella esteettomalla radalla.
Vaihtoehtoisesti testin voi tehda ulkona. UKK-instituutin sivuilta lOoytyy ohjeet testin
tekemiseen, sopivuuden arviointilomake seka tuloslaskuri tulosten analysointiin. (UKK-
instituutti 2022a.)

Tyoelamayhteistyokumppanin kanssa sovittiin, etta testaamme toiminimiyrittajan
tamanhetkisen kunnon UKK-instituutin kuuden minuutin kavelytestilla. Kavelytesti tehtiin
ulkona kavelemalla kuuden minuutin ajan mahdollisimman ripeasti. Toiminimiyrittajalla oli
ranteessaan sykemittari, ja itse kavelin hanen takanaan ajanottokellon kanssa aina minuutin
kohdalla ajan ilmoittaen. Kun kuusi minuuttia oli kavelty, pyysin yrittajaa pysahtymaan ja
tarkistamaan sykkeensa. Syke merkittiin muistiin, ja myohemmassa vaiheessa syotettiin UKK-
instituutin verkkosivuilta loytyvaan tuloslaskuriin. Laskuriin syotetaan lisaksi kavelijan paino,
pituus, sukupuoli seka kavelty matka metreina. Laskuri laskee naiden perusteella
maksimihapenottokyvyn, painoindeksin seka viitearvon hapenottokyvylle. Tulokset arvioidaan
asteikolla 1-3, jossa arvo 1 merkitsee keskimaaraista heikompaa, 2 keskimaaraista ja 3
keskimaaraista parempaa kestavyyskuntoa. Miehille ja naisille on omat taulukot ian ja
hapenkulutuksen osalta. (UKK-instituutti 2022a.)
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Tyoelamayhteistyokumppani kaveli kuudessa minuutissa 620 metria. Taman jalkeen hanen
sykkeensa oli rannesykemittarin mukaan 98 lyontia minuutissa. Nailla arvoilla ja yrittajan
painon ja pituuden syottamisen jalkeen UKK-instituutin tuloslaskuri antoi
tyoelamayhteistyokumppanin maksimihapenottokyvyksi 35,6 ml / kg / min. Tama tarkoitti,
etta tyoelamayhteistyokumppanin kestavyyskunto oli tasolla 2.1, mika asteikon mukaan

merkitsee keskimaaraista kestavyyskuntoa.

UKK-instituutin sivuilta loytyy lisaksi liikkumissuosituksen verkkosovellus. Siina
tyoelamayhteistyokumppanilta kysyttiin hanen kokemustaan mm. nukkumisesta, ja tulokseksi
saatiin, etta palauttavaa unta kertyy kohtuullisesti. Unesta kerrottiin, etta riittava ja
hyvalaatuinen uni kohentaa mielialaa, edistaa sydamen ja aivojen terveytta, parantaa

keskittymiskykya ja vahentaa tapaturma-alttiutta. (UKK-instituutti 2022b.)

Taukojen hyodyntamisessa venyttelemalla, asentoa vaihtamalla tai nousemalla seisomaan
todettiin tyoelamayhteistyokumppanilla sovelluksen mukaan olevan jonkin verran
parantamisen varaa. Suosituksena oli tauottaa pitkaaikaista paikallaanoloa aina kun
mahdollista, silla se vilkastuttaa verenkiertoa, vetreyttaa selkaa ja nivelia, virkistaa mielta ja
tehostaa rasva- ja sokeriaineenvaihduntaa lisaten samalla energiankulutusta. Samoin kevyen
liikuskelun tottumuksissa oli jonkin verran parantamisen varaa. Suosituksena oli hyodyntaa
kauppareissut, ulkoilla laheisten kanssa seka tehda mm. kotiaskareita. (UKK-instituutti
2022b.)

Reipasta litkuntaa tyoelamayhteistyokumppani sanoi harrastavansa n. 30-60 minuuttia viikossa
ja rasittava liikunta yleensa jai kokonaan suorittamatta. Testin tuloksena kerrottiin, etta
suositus tosiaan on reipasta liikuntaa ainakin 2 h 30 min viikossa tai rasittavaa liikuntaa
ainakin 1 h 15 min viikossa tai naiden yhdistelma. Lisaksi mainittiin, etta liikunta kohentaa
mielialaa, parantaa unta ja voi auttaa ehkaisemaan tyypin 2 diabetesta samoin kuin useita
sydan- ja verisuonisairauksia seka joitain syopatauteja. Lihaskunnon ja liikehallinnan saralla
tyoelamayhteistyokumppani kertoi harrastavansa kerran viikossa liikuntaa, joka kuormittaa
lihaksia ja haastaa tasapainoa seka yllapitaa notkeutta. Testin mukaan tama on hyva alku, ja
lisaamalla toisen tallaisen liikkumiskerran viikkoon voisi saada lisaa terveyshyotyja.
Lihasvoiman harjoittaminen kasvattaa ja vahvistaa lihaksia, lujittaa luustoa, tehostaa sokeri-
ja rasva-aineenvaihduntaa seka ehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa tuki- ja liikuntaelinvaivoja.
Taitoharjoittelun kerrottiin parantavan tasapainoa ja ehkaisevan kaatumista, ja notkeus- ja
liilkkuvuusharjoittelun vahentavan lihasjaykkyytta seka pitavan ylla nivelten liikelaajuuksia.
(UKK-instituutti 2022b.)
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7.4  Miten voit? -tyohyvinvointitesti osana tyohyvinvointisuunnitelman laatimista

Tyoelamayhteistyokumppanille tehtiin Tyoterveyslaitoksen verkkosivuilta loytyva, kaikille
avoin Miten voit? -tyohyvinvointitesti. Osa-alueina testissa olivat tyon imu, tyytyvaisyys
tyohon, tyouupumus, tyossa tylsistyminen, tyoriippuvuus seka tyokyky.
Tyoelamayhteistyokumppani eli toiminimiyrittaja sai tulokseksi, etta hanella tyon imun taso
on korkea. Testin sanallisessa palaute -osiossa oli vinkkina, etta yrittajan kannattaa vaalia
hyvaa tilannetta seka pyrkia yllapitamaan sopivaa tasapainoa tyon vaatimusten ja

voimavarojen valilla. (Tyoterveyslaitos 2022b.)

Tyoelamayhteistyokumppanin tyotyytyvaisyyden taso todettiin testilla niin ikaan korkeaksi.
Tuloksen perusteella tyoelamayhteistyokumppanin todettiin olevan tyohonsa
keskivertosuomalaista tyytyvaisempi. Vinkkina testituloksen tassa osiossa pyydettiin yrittajaa
pohtimaan, mihin asioihin han erityisesti tyossaan on tyytyvainen seka kuinka han pitaa niista

kiinni tulevaisuudessa. (Tyoterveyslaitos 2022b.)

Tyouupumus -osion kohdalla testitulos oli tyoelamayhteistyokumppanin osalta matala.
Testissa luonnehdittiin tyouupumusta pitkittyneen tyostressin seurauksena kehittyvaksi
oireyhtymaksi. Ydinoireina kerrottiin krooninen tyohon liittyva vasymys, henkinen
etaantyminen tyosta, kognitiivisen hallinnan hairiot seka tunteiden hallinnan hairiot.
Tyoelamayhteistyokumppanin tuloksen kerrottiin olevan siedettavalla tasolla, ja etta han
kokee tyouupumusoireita keskimaarin harvoin. Lisaksi kerrottiin, etta tyouupumus riskeeraa
tyokyvyn seka altistaa esimerkiksi masennukselle ja stressiperaisille somaattisille sairauksille.
Vinkkeina todettiin, etta kannattaa huolehtia, ettei tilanne huonone ajan myota seka
pyydettiin pohtimaan asioita, joita muuttamalla tyouupumusoireet mahdollisesti loppuisivat.
(Tyoterveyslaitos 2022b.)

Tyossa tylsistyminen oli yksi kyselyn osa-alueista, ja tyoelamayhteistyokumppanin tulos oli
matala tylsistyneisyys. Hanen todettiin tylsistyvan tyossaan vain satunnaisesti muutaman
kerran vuodessa. Todettiin, etta jokainen tylsistyy joskus, eika siita ole haitallisia seurauksia.
Lisaksi todettiin, etta luultavasti tylsistymisen hetket jopa saattavat mahdollistaa uudenlaisen

inspiroitumisen tyossa. (Tyoterveyslaitos 2022b.)

Tyoriippuvuus-osiosta tyoelamayhteistyokumppani sai tulokseksi melko korkean
tyoriippuvuuden asteen. Tyoriippuvuus eli tyoholismi tarkoittaa testin mukaan pakonomaista
tarvetta tehda ylenpalttisesti toita. Tassa on kyse sisasyntyisesta pakosta tehda
kohtuuttomasti tyota, ja tama olisi hyva erottaa ulkoapain tulevasta pakosta, esim.
esihenkilon maarayksesta tai taloudellisesta pakosta. Tyoriippuvuuden kerrottiin olevan
yhteydessa tyostressiin, tyouupumukseen seka tyon ja muun elaman ristiriitoihin ja
heikompaan terveydentilaan. Tahan pyydettiin yrittajaa kiinnittamaan huomiota, seka

huomioimaan, etta tyoriippuvuus on eri asia kuin tyon imu, koska siihen ei liity tyon imulle
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ominaista myonteista tunne- ja motivaatiotilaa. TyOriippuvainen yrittaa valttaa kielteisia
tunteita, joita syntyy, jos ei paase tekemaan tyotaan. Testissa todettiin, etta varmasti
tyoriippuvuudesta on annettu palautetta laheisten tai tyoyhteison taholta. Lisaksi pyydettiin
yrittajaa miettimaan tyon asemaa elamassa, ja onko se korostunut tavoilla, jotka eivat vastaa
yrittajan arvoja, tai jotka haittaavat terveytta tai elamanlaatua. Testissa suositeltiin yrittajaa
keskustelemaan tyotilanteesta lahipiirin kanssa ja olemaan matalalla kynnyksella yhteydessa
tyoterveyshuoltoon tai muuhun terveydenhuollon ammattilaiseen, silla tyoriippuvuus uhkaa

terveytta pitemman paalle. (Tyoterveyslaitos 2022b.)

Tyokyky tyoelamayhteistyokumppanilla todettiin testin perusteella hyvaksi; korkeammaksi,
kuin suomalaisilla keskimaarin. Tyokyvyssahan on kyse ihmisen voimavarojen ja tyon valisesta
tasapainosta, ja se perustuu fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja toimintakykyyn. Siihen
vaikuttavat sosiaalinen toimintakyky, osaaminen ja tyota koskevat arvot, asenteet seka
motivaatio, tyoolot seka tyoyhteiso. (Tyoterveyslaitos 2022b.) Kaikki edella mainitut
vaikuttivat yrittajan tuntemusten pohjalta olevan hyvassa kunnossa. Kokonaisuutena
arvostellen tyoelamayhteistyokumppani sai testista melko hyvat tulokset: nelja hymynaamaa,

yhden neutraalin ja vain yhden surunaaman.

8  Tyohyvinvointisuunnitelma

Tyoelamayhteistyokumppanin alkuhaastattelun seka tehtyjen testien perusteella
parannettavia osa-alueita olivat riittava lepo, liikunnan lisaaminen, tyoviihtyvyyden
parantaminen seka tyoriippuvuuden huomioiminen, ettei se paase pahenemaan. Nama ovat
kaikki osa-alueita, joihin toiminimiyrittaja itse pystyy vaikuttamaan omilla toimillaan suurelta

osin.

Tyohyvinvointisuunnitelmaan otettiin avuksi UKK-instituutin sivuilta loytyva liikkumisen
suunnittelun tyokalu. Se on valmis sahkoisesti taytettava lomake, johon ensin taytetaan
lilkkkuminen talla hetkella ja lopuksi viela tuleva lilkuntasuunnitelma. Lomakkeen saa lisaksi
tulostettavana versiona, mikali suosii mieluummin manuaalisesti taytettavaa lomaketta.
(UKK-instituutti 2022c.) Lomakkeeseen tyoelamayhteistyokumppani taytti viela nykyisen
lilkkkumisensa, liikuskelun ja taukojen seka nukkumisensa maaran tavallisen viikon aikana.
Taman jalkeen yhdessa tyoelamayhteistyokumppanin kanssa taytettiin lomakkeen ”Nain aion
lilkkua” -osio. Osiota taytettaessa otettiin huomioon liikunnan suositusmaarat seka
opinnaytetyota varten tehdyssa kyselytutkimuksessa toisilta yrittajilta saadut vinkit lilkkunnan
ajoittamisesta seka hyvista liilkuntamuodoista, joita kyselyyn vastanneet yrittajat suosivat ja
suosittelivat. Vastauksissa korostui hyoty- ja taukoliikunta. UKK-instituutin lomakkeestakin
loytyi taukoliikunta, ja tyoelamayhteistyokumppani kertoi tyonsa olevan sen luonteista, ettei

siina olla paikoillaan, eli liikuskelua tulee lahes koko ajan. Tyoelamayhteistyokumppani piti
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kahvakuulaurheilusta ja kuntosalilla kaymisesta, joten rasittava liikunta ja lihaskuntoa
kohottava osuus suunniteltiin nailla valineilla toteutettavaksi. Tyoelamayhteistyokumppani oli
ostanut kuntosalille vuosikortin naapurikunnan uimahallilta, joten hanella oli mahdollisuus
kayttaa sita halutessaan ja ehtiessaan, samoin kuin uimahalliakin. Yrittajalla oli kotonaan
lisaksi sisasoutulaite, kahvakuulia kahdestatoista kilosta kolmeenkymmeneenkahteen kiloon
asti seka ulkona penkkipunnerruspenkki levytankoineen ja -painoineen. Sisasoutulaitetta
yrittaja ei nykyaan juuri voi kayttaa alaselan kipeytymisen pelossa, mutta muutoin hanelta
loytyy varsin kattava valikoima liikuntaan sopivia valineita, kun otetaan huomioon hyppynarut
ja voimakeilat seka TRX-narutkin. Nain ollen kuntoilu ei jaa valineista ainakaan kiinni. Alla

olevassa kuviossa 8 nakyy tyoelamayhteistyokumppanin liikkuminen talla hetkella.

1. Liikkumiseni tdlla hetkella

G Vertaa lilkkumistasi suositukseen.
ss . M as o Miten suositus toteutui?
@ Liikkuminen tavallisen viikon aikana

i enim- téysin
. . " osittain mak- tai
ma ti ke to e la su lainkaan e ylittyl

Lihaskuntoa ja liikehallintaa, mitd

[Lihaskuntoa 1h

kertaa

a kuinka kauan

Rasittavaa liikl

@ Reipasta liikkumista, mité ja kuinka kauan

Lihaskunto 1 b

yhteensa

enim- taysin
el Y ~ 7
' . z - . Tt k- T
@ Liikuskelu, paikallaanolon tauotus ja uni tavallisena pdivdna lainkaan OSIFERIN - mER Y":[‘w
| Kavelyi toissi paivittiin. Kotona toisinaan pilatoith tai huoliotoimenpitciti. | % viikossa - 1 x kuussa. @ @ @ @

Taukoja paikallaanoloon, miten ja kuinka usein

Téissd ei juuri tule paikallaanoloa. mutta sielld tawkoja parin tunnin villein, esim. kahville siirtyminen

Palauttavaa unta, miten paljon
Lijan vihin, nukun 5-6 wntia keskimiirin vuorokaudessa. 9 g @ @
) ] } )

(D UKK-instituutti

www.ukkinstituutti fi

TAYTETTAVA LIIKKUMISEN SUOSITUS 18-64-vuotiaille Nimi pvm

Kuvio 8: Tyoelamayhteistyokumppanin liikkumisen nykytila (UKK-instituutti 2022)

Kuviosta 8 nahdaan selvasti, etta likkuntasuositus ei yrittajalla viela toteudu. Alla olevassa

kuviossa 9 taas on tehty suunnitelma tulevaisuuden likkkumisen suhteen.
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Kuvio 9: Tyoelamayhteistyokumppanin tulevaisuuden liikuntasuunnitelma (UKK-instituutti
2022)

Suunnitelma tehtiin tarkoituksella aluksi hyvin maltilliseksi, jotta sita olisi vaivaton
noudattaa. Koska suurimman osan liikunnasta, n. 80 %, tulisi olla periaatteella ”pitaa pystya
puhumaan puuskuttamatta” toteutettua, kirjattiin tulevaisuuden liikuntasuunnitelman
perustaksi peruskuntokavely ja uinti. Tavoitetasoksi maariteltiin alkuun UKK-instituutin
suosittama kaksi kertaa viikossa. Rasittavan liikkumisen suositus 1 h 15 min viikossa sovittiin
suoritettavaksi kahvakuulaa nostamalla tai kuntosalilla lihaskuntoharjoitteluna. Reippaan
lilkkunnan osuus, 2h 30 min viikossa, sovittiin koostuvaksi reippaammasta kavelysta (ja esim.
uinnista intervalliharjoitteluna). Vuodenaikojen mahdollistaessa pyorailyn seka juoksun, ne
voisivat tulla lisaksi kyseeseen. Juoksusta toiminimiyrittaja kertoi pitavansa, ja
opinnaytetyossa toteutetun kyselyn mukaan se mainittiin toistenkin yrittajien toimesta

tehokkaana ja aikaa saastavana liilkuntamuotona.

UKK-instituutin lilkkkumissuositussuunnitelma ottaa huomioon riittavan levon maaran.
Tyoelamayhteistyokumppanin kohdalla palauttavan unen riittavasta maarasta huolehtiminen
osoittautui melko haastavaksi tyoaikojen epasaannollisyyden vuoksi. Ihminen ei voi ns. nukkua
varastoon, joten riittavasta levosta on huolehdittava joka paiva. Jos tyopaiva venyy yohon, on
parasta priorisoida uni ja ravinto kaiken muun edelle, ja tallaisina paivina suosiolla jattaa
varsinainen lilkkkumaan lahteminen toiseen paivaan. Tallaisina paivina huomio on hyva
kiinnittaa hyoty- ja taukoliikuntaan, eli esimerkiksi tauoilla tehtaviin venytyksiin, kyykkyihin
tai hyppelyihin. Lisaksi suunnitelmaan kirjattiin alkuun vahintaan 15 minuutin mittainen
kavelytavoite arkipaiville. Taman mittainen suunnitelmallinen liikunta mahtuu kylla jokaisen

kalenteriin. Yrittajalla ei ollut kaytossaan Microsoftin Outlook-kalenteria, mutta esimerkiksi
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puhelimeen saa ladattua erilaisia kalenterisovelluksia, mm. Google-kalenterin, jolla pystyy
hallinnoimaan aikatauluaan hyvinkin katevasti muistutuksin. Kun liikuntatuokion laittaa
etukateen kalenteriin, siita tulee puhelimeen muistutus, jolloin se on ikaan kuin helpompi
toteuttaa. Samoin urheilukello kannattaa liikkumisen ajaksi laittaa mittaamaan syketta ja
myohemmin synkronoida kellon tiedot puhelimen sovelluksen kanssa. Nain ollen nakee
konkreettisesti, paljonko on liikkunut esim. viikossa, ja monet urheilukellot kertovat lisaksi
harjoittelustatuksen, eli onko henkilo aliharjoitellut, yliharjoitellut vai kehittanyt
kuntotasoaan. Tama voi motivoida lilkkkumaan aina mahdollisuuksien mukaan enemman, ja
lisaksi kello voi antaa suosituksia liikuntalajeista ja liikunnan intensiteetista henkilon
toiminnan perusteella. Urheilukelloissa on monesti lisaksi nykyisin unta mittaavat
ominaisuudet, joiden avulla palautumisen tilaa on helpompi tarkkailla.
Tyoelamayhteistyokumppanilla on urheilukello, mutta han ei ole kayttanyt sita unen
saannolliseen tarkkailuun tai urheilusuoritusten tarkemman datan analysointiin. Sovittiin, etta
jatkossa toiminimiyrittaja tarkkailee naitakin sovelluksia saadakseen lisaintoa liikkumiseen ja

pystyakseen tarkkailemaan tarpeellisen levon maaraa.

Tyoviihtyisyyden lisaaminen saattaa toiminimiyrittajan tapauksessa olla osin melko haastavaa,
silla tyon tekemisen fyysinen paikka saattaa vaihdella jopa saman tyopaivan sisalla
muutamaan kertaan. Tyoelamayhteistyokumppani toimii aliurakoitsijana muutamalle
tyonantajalle, ja toimipiste vaihtelee toisinaan useasti, ja toisinaan ollaan samassa kohteessa
pidempia aikoja. Toimipisteen ollessa yksi ja sama ja tyoympariston pysyessa lahes
muuttumattomana, voi olla helpompi vaikuttaa yksittaiseen epakohtaan, joka aiheuttaa tyon
kannalta epaviihtyisyytta. Toisaalta taas toimipisteen vaihtuessa tiheasti voi hetkellista
epaviihtyisyyttakin sietaa paremmin, kun on tiedossa, ettei epaviihtyisassa kohteessa viivyta
kovin kauaa. Tyokaluksi oman tyoviihtyvyyden lisaamiseksi voi ottaa esimerkiksi Lean-
ajattelun mukaisen kalanruotokaavion. Tama syy-seurauskaavio eli Ishikawa on helppo
tyokalu, jonka avulla voi analysoida ongelmalle eli seuraukselle mahdollisimman monta syyta,
ja nain ollen, kun ongelman juurisyyt on tunnistettu, voi lahtea pohtimaan niihin
ratkaisumalleja. Lean-ajattelun mukaista 5 x miksi -tyokalua voi kayttaa kalanruotokaavion
ratkaisun apuna. Alla kuvattuna yksi kalanruotokaaviomalli kuviossa 10. Kuvioon on tarkoitus
kirjoittaa seuraus, esimerkiksi epajarjestyksessa oleva tyoymparisto, ja sitten ryhtya
miettimaan syita, miksi asiaintila on nain. Kalanruotojen paihin kirjataan ongelman syyn
ylakasite, esimerkiksi henkilosto, ajan kaytto, tyoohjeistukset jne. Naiden ylakasitteiden alle
lisataan ruotoja, eli alakasitteita, kuten vaikka tyoohjeistuksen alle perehdytys, henkiloston

alle vuokratyovoima jne.
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Kuvio 10: Kalanruotokaavio (Centria-ammattikorkeakoulu, luentomateriaali 2022)

Kun ylla olevan kaltainen kaavio on taytetty, eika lisasyita ongelmalle enaa tunnu nousevan
esiin, on aika luokitella syyt. Etsitaan mahdollisimman tarkasti ne syyt, jotka ovat tarkeimpia
ongelman aiheuttajia, ja ympyroidaan ne. Eparelevantit syyt puolestaan viivataan yli, ja ne,
joita ei voida suoraan lisata kumpaankaan luokkaan, jatetaan vaille merkintaa odottamaan

mahdollista myohempaa luokitusta. 5 x miksi -tyokalua voidaan kayttaa helpottamaan

prosessia. Alla taulukossa 2 on esimerkki 5 x miksi -tyokalusta.

Vastaukset Toimenpide- Valitut
ehdotukset toimenpiteet

Taulukko 2: 5 x miksi -tyokalu (Centria-ammattikorkeakoulu, luentomateriaali 2022)

Taulukosta 2 nahdaan, etta siihen on tarkoitus hyvin yksinkertaisesti listata kysymys, vastaus,

toimenpide-ehdotukset seka valitut toimenpiteet. Nain aina uudestaan esittamalla kysymys
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miksi pyritaan paasemaan kasiksi ongelman juurisyyhyn ja ratkaisemaan se. (Suuronen 2022;
Vahakainu 2022.)

Tyoelamayhteistyokumppani voi hyodyntaa niin kalanruotokaaviota kuin 5 x miksi -
kysymystyokalua selvittaakseen, mika tyoviihtyvyydessa on pielessa. Kun juurisyyt ovat
yrittajan tiedossa, han voi lahtea ratkaisemaan niita. Naiden tyokalujen avulla
tyoelamayhteistyokumppani voi parantaa tyohyvinvointiaan. Hyva peruskunto ja riittava lepo
luovat tukevan jalustan, jolle tyokykya rakentaa, ja kun nama peruselementit on kalenteriin

kirjattuina, niista huolehtiminen sujuu helpommin.

9  Tutkimustulosten pohdinta

Opinnaytetyon kyselytutkimus toteutettiin Internetissa, ja siihen pyydettiin saatetekstin kera
vastauksia pienyrittajilta. Kaikkiaan kyselyyn saatiin 52 vastausta. Vastanneet olivat
pohjatietojen perusteella usealta toimialalta, joista kyselyssa parhaiten edustettuina
erottuivat liitkunnan ja hyvinvoinnin seka kauneuden ja terveydenhoidon toimialoilla toimivat
yrittajat. Kyselytutkimuksen perusteella suurin osa vastanneista oli karsinyt tuki- ja
lilkuntaelinsairauksista, mutta toisaalta vain noin kolmannes oli ollut tule-sairauden vuoksi
sairauslomalla. Tama kertoo mielestani lahinna siita, ettei yrittajalla tosiasiallisesti ole
samanlaista mahdollisuutta jaada pois toista kuin palkansaajalla. Toisaalta se voi kertoa,
ettei kyseessa viela ole ollut niin pitkalle kehittynyt tila, etta kyselyyn vastanneiden

yrittajien olisi ollut tosiasiallinen pakko jaada kotiin.

Kyselytutkimuksessa selvisi, etta suurin osa kyselyyn vastanneista yrittajista liikkuu
saannollisesti; yhteensa lahes 90 % ilmoitti liilkkuvansa paivittain tai viikoittain. Tama osoittaa
mielestani, etta yrittajat ovat hyvin selvilla lilkunnan saannollisyyden vaikutuksista
terveyteen ja hyvinvointiin. Vastaajien joukosta erottui useimmin liikkuvina kauneuden- ja
terveydenhoitoalan seka liikunta- ja hyvinvointialan toimijat. Mielestani se osoittaa, etta
tyokseen hyvinvoinnin kanssa tekemisissa olevat pitavat kaiken kaikkiaan itsestaan paremmin
huolta kuin muiden toimialojen yrittajat. Ehka tama johtuu pohjimmiltaan siita, etta naiden
alojen edustajilla on koulutuksen kautta muita enemman tietoa liikunnan merkityksen
ymmartamisessa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukipilarina. Liikunta vaikuttaa ihmisen
ulkonakoon, ja saattaa olla, etta hyvinvointialoilla tyoskentelevilla ulkoinen paine nayttaa

mahdollisimman hyvalta heijastuu vapaa-ajan tekemisiinkin.

Suurin osa kyselyyn vastanneista koki liilkunnan vaikuttavan positiivisesti niin tyontekoon,
jaksamiseen kuin youniinkin. Vain murto-osan mielesta liikunnalla oli painvastainen,
negatiivinen vaikutus edella mainittuihin asioihin. Negatiivinen kokemus liikunnasta saattaa

johtua liiallisesta kokonaiskuormituksesta; jos liikkumisen aloittaa liian rajusti, se saattaa
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tottumattomalla esimerkiksi kipeyttaa lihakset useamman paivan ajaksi, mika voi osaltaan
lisata negatiivisia tuntemuksia. Samoin liian raju hermostollinen kuormitus vaikuttaa
omakohtaisen kokemukseni perusteella taatusti younien heikkenemiseen. Taman takia
lilkkuminen pitaisi aina aloittaa maltilla ja kuormitusta tulisi lisata asteittain ajan kanssa. Jos
toiden puolesta on stressia ja perustarpeiden tyydyttaminen jaa puutteelliseksi, ei ole viisasta
lisata kokonaiskuormitusta kohtuuttomaksi liilkkumalla litkaa ja liian kovalla teholla. Kun
lihasta kuormitetaan, syntyy mikrorepeamia, joita elimisto keskittyy korjaamaan. Taman
johdosta immuunipuolustus jaa vahemmalle huomiolle, jolloin helposti kay niin, etta
taudinaiheuttajat paasevat iskemaan ja sairastutaan esimerkiksi flunssaan. Nain voi helposti
syntya kokemus siita, etta liikunta paitsi kipeyttaa lihakset, se voi saada sairastumaan
normaalia helpommin. Juuri taman takia on ehdottoman tarkeaa suunnitella liikunta-
aikataulu muuta arkea tukevaksi, vaikka keskittamalla liikkumiset enimmakseen vapaapaiviin.

Nain voidaan paremmin ehkaista ylirasitustilan syntymista ja siita aiheutuvia haittoja.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli parantaa tyoelamayhteistyokumppanin tyohyvinvointia.
Liikunta on tarkea elementti tyohyvinvoinnin ja miksei kaiken muunkin hyvinvoinnin
parantamisessa. Tyoelamayhteistyokumppani oli jo saanut oman osuutensa tuki- ja
liilkuntaelinsairauksista, ja siksikin liikunnan merkitys korostui tyohyvinvointisuunnitelmassa.
Toisille yrittajille suunnatun kyselytutkimuksen avulla loydettiin parhaita kaytanteita tyon ja
lilkkumisen yhdistamiseen. Taukoliikunta aina kun se on mahdollista ja kevyt liikuskelu pitkin
paivaa olivat kyselyyn vastanneiden parhaita keinoja yhdistaa tyo ja lilkkkuminen. Kun

muistaa, etta paras asento on aina seuraava asento, paasee jo pitkalle.

Tyoelamayhteistyokumppanin haastattelun perusteella nain parhaaksi rakentaa
tyohyvinvointisuunnitelman peruselementtien, kuten liikunnan, levon ja tyoviihtyvyyden
varaan. Tata varten teimme toimeksiantajayrittajalle lyhyen kuntotestin, jonka perusteella
hanen kestavyyskuntonsa todettiin olevan keskimaaraista tasoa. Tama on luonnollisesti hyva
asia, ja kuntoa kannattaa vahintaan pitaa ylla. Se onnistuu UKK-instituutin aikuisten
lilkuntasuosituksia seuraamalla, ja tata varten esittelin toimeksiantajalle UKK-instituutin
verkkosivuilta loytyvan tyokalun, jota hanen on jatkossa helppo itse viikoittain tyostaa.
Samalla suosittelin, etta tyoelamayhteistyokumppani opettelisi kayttamaan esimerkiksi
Google kalenteri -tyokalua aikataulutuksen apuna. Kyselytutkimukseen vastanneet toiset
yrittajat suosittelivat lilkkunnan merkitsemista kalenteriin, jolloin lilkkkumiselle on varattu
aikaa ja kalenterimerkinnasta tulee halutessa muistutus. Nain suunnittelemalla liikkumiselle
loytyy hetkia viikon varrelta kiireisemmallekin yrittajalle. Liikunnan avulla voidaan tutkitusti
edistaa terveytta ja vahentaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien riskia seka hoitaa jo
mahdollisesti syntynytta sairautta. Koska toimeksiantajayrittajalla on ollut tuki- ja
lilkkuntaelinsairaus, on hanen erityisen tarkeaa huolehtia kunnostaan, jottei sairaus uusi.
Liikunnan lisaamisen ohella suosittelin, etta tyoelamayhteistyokumppani kayttaisi

urheilukelloaan unen seuraamiseen. Nain han voi sovelluksen avulla seurata palautumisensa
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tilaa, ja mikali se nayttaa huonolta, vaihtaa suunnitellun lilkunnan kevyemmaksi, esimerkiksi
venyttelyksi. Toki on hyva oppia tuntemaan itsensa ja tulkitsemaan kehon signaaleja ilman
apuvalineitakin, mutta varsinkin alkuvaiheessa ja oman kehon signaalit sulkemaan tottuneelle

niista on apua.

Tyoviihtyvyyden testaamiseksi teimme tyoelamayhteistyokumppanin kanssa Miten voit? -
tyohyvinvointitestin. Sen tulokset olivat melko hyvat; ainoastaan tyoriippuvuus tuntui olevan
yrittajan isompi ongelma. Tahan ja muihin tyoviihtyvyyden ongelmien ratkaisemiseen
suosittelin toimeksiantajayrittajaa kayttamaan kalanruotokaaviota ja 5 x miksi -tyokaluja.
Nama ongelmanratkaisutyokalut ovat yksinkertaisia, helppoja ja ilmaisia kayttaa, ja nain voi

varsin pienella vaivalla loytaa avun tyoviihtyvyyden parantamiseen.

10 Jatkotutkimuskohteet ja kehittamisen paikat

Koska kyselytutkimus julkaistiin Internetissa, taytta varmuutta vastaajista ei voi koskaan
saada. Toisaalta sama tilanne on katugallupien suhteen; niissakin vastaaja voi vaittaa
olevansa jotain muuta kuin on. Tarkkoihin tutkimustuloksiin paasemiseksi tulisi selvittaa
yritysrekisterista pienyrittajien nimet ja osoitteet ja lahettaa heille kirjepostia, jossa pyytaa
vastaamaan kysymyksiin. Talloinkin toki esimerkiksi yrittajan puoliso saattaa vastata, tai
pahimmassa tapauksessa kukaan ei vastaa ollenkaan. Kun puhutaan mikroyrittajista, he
monesti ovat toiminimiyrittajia, eika kaikilla ole vakituisia toimitiloja, joihin voisi menna
pyytamaan haastattelua ja nain varmistua vastaajan henkilollisyydesta. Suomessa on
joidenkin tietojen mukaan noin 260 000 yrittajaa. Siihen suhteutettuna kyselytutkimukseeni
vastanneiden 52 yrittajan osuus on vaatimaton: noin 0,02 %. Naiden tietojen valossa kyselyn
tuloksia on hyva kyseenalaistaa, muttei liiaksi; kyselyn perimmainen tarkoitus oli lOoytaa
kanssayrittajien parhaita kaytanteita liikunnan ja tyon yhdistamiseen seka parhaita liikunta-
ja muita harrastusmuotoja ajankaytollisesti ja hinnaltaan. Naihin kysymyksiin saatiin
mielestani hyvia ja kayttokelpoisia vastauksia. Samalla kysyttiin mm. liikunnan harrastamisen
saannollisyydesta. Suurin osa ilmoitti lilkkkuvansa saannollisesti, ja vaikkei tama olisikaan koko
totuus, uskon ja toivon, etta vahintaan se on yrittajien yhteinen tahtotila. Kyselyssa kysyttiin
lisaksi mm. tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja sairauspoissaoloista. Suomessa noin miljoona
henkiloa karsii pitkaaikaisesta tule-sairaudesta, ja toinen lahes miljoona henkiloa
lyhytaikaisemmista nivelvaivoista. Suomen vakilukuun suhteutettuna pitkaaikaisista tule-
sairauksista karsii n. 18 % vaestosta, ja yhteensa lyhyt- ja pitkaaikaisista tule-sairauksista
karsivat edustavat n. 36 % vaestosta. Tassa valossa on syyta pohtia, onko yrittajissa
harvinaisen paljon tuki- ja liikuntaelinsairauksista karsivia suhteessa muuhun tyotatekevaan
vaestoon. Kyselyn mukaan yrittajista 31 % oli ollut poissa toista tuki- ja liikuntaelinsairauden
vuoksi, joten sen valossa yrittajien vastaukset nayttaisivat olevan yhtenevaiset vaestotason

lukuihin verraten.
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Opinnaytetyossa valittu tyohyvinvoinnin painopiste oli lilkunnan saannollisessa
harrastamisessa. Tama johtui pitkalti tyoelamayhteistyokumppanin haastattelun kautta
saadusta kuvasta, etta liilkunnan harrastaminen oli yrittamisen myota jaanyt hieman
paitsioon, vaikka se oli aiemmin naytellyt tarkeahkoa roolia yrittajan elamassa. Lisaksi
sairastettu tuki- ja liikkuntaelinsairaus ja sen uusimisen estaminen edisti liikunnan tarkeyden

korostumista opinnaytetyossa.

Opinnaytetyossa on muutamia kohtia, joita olisi voinut toteuttaa toisinkin. Ylla mainittujen
lisaksi, jos kyselytutkimus olisi tehty esimerkiksi puolistrukturoidun haastattelun avulla, olisin
voinut kysya haastateltavilta tarkentavia kysymyksia haastattelun edetessa. Yksi
mielenkiintoinen lisavalaistusta kaipaava seikka olisi ollut kysya, oliko yrittajan kokema tule-
sairaus niin lieva, ettei sen vuoksi ollut tarvetta jaada sairauslomalle, vai oliko kyseessa
tilanne, jossa yrittaja ei vain pystynyt jaamaan pois toista. Lisaksi olisin voinut kysya
tyohyvinvoinnin huomioimisen lisakysymyksena yrittajien keinoja tyohyvinvoinnin

saannolliseen huomioimiseen.

Tyoelamayhteistyokumppanille tehdyt testit olivat suuntaa antavia, ja suosittelin hanelle,
etta olisi hyva kayda esimerkiksi Vierumaella testauttamassa maksimihapenottokyky
ammattilaisten avulla. Nain toimeksiantajayrittaja saisi tarkat ohjeet, kuinka lahtea kuntoa
kohottamaan jatkossa. Lisaksi mielestani tyoriippuvuus on aihe, jota kannattaisi
mahdollisuuksien mukaan purkaa terveydenhuollon ammattihenkiloston kanssa, jottei tilanne

kehity liian pahaksi.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyon tekeminen on ollut pitka ja opettavainen projekti. Koen, etta
pystyin auttamaan tyohyvinvointisuunnitelman laatimisessa toimeksiantajaa, ja kaytyjen
keskustelujen perusteella toimeksiantaja aikoo ottaa viikoittaisen liikuntasuunnittelun
avukseen, jotta lilkkkumisesta tulisi saannollisempaa. Suunnitelmallisuus usein johtaa
saannollisyyteen, ja nain lilkkunnasta muodostuu tapa, joka tuottaa hyvaa oloa ja toivottavasti

auttaa lisaamaan terveita tyoskentelyvuosia tyoelamayhteistyokumppanille.
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