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VENYY-PASSIIVISEN VENYTYSTANGON KAYTTOKOKEMUKSIA
- TURUN KAUPUNGIN VARHAISKASVATUKSEN
TYONTEKIJOILLA

Yleisimpia tydterveysongelmia Suomessa ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet.
Varhaiskasvatusalalla ty6 on fyysisesti raskasta haastavien tybasentojen seka huonon
nostamisen ergonomian vuoksi. Kiireisen tyénkuvan lomassa suotuisaa tydergonomiaa
saattaa olla hankala saavuttaa, vaikka tahtotilaa l16ytyisikin. Kiireisen paivakotiarjen
seka tuki- ja likuntaelimistdsta huolehtimisen vuoksi, Turun kaupunki hankki vuoden

2019 aikana kaikkiin varhaiskasvatuksen yksikdihin VENYY-passiiviset venytystangot.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, kuinka paljon Turun
varhaiskasvatuksen tydntekijat kayttavat VENYY-tankoa ja kerata tietoa tydntekijoiden
kayttokokemuksista VENY'Y-tangosta. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa
toimeksiantajalle tietoa VENYY-tangon kayttbasteesta seka koetusta tehokkuudesta.
Turun kaupungin varhaiskasvatuksen tyontekijéille annettiin mahdollisuus vastata
Webropol-kyselylomakkeeseen, joka kasitteli kokemuksia VENYY-tangon kaytosta.
Vastauksia saatiin yhteensa 143 kappaletta. Lahes puolet vastaajista (48 %) ei
kayttanyt VENYY-tankoa lainkaan. Tulosten mukaan osa tyontekijoista ei ollut tietoinen
koko vélineesta, missa sellainen on ja kuinka sita kaytetaan. Loput vastaajista (52 %)
ilmoitti VENYY-tangon kayttomaaran vaihtelevan kerrasta puolessa vuodessa,
paivittaiseen kayttoon. Tulokset analysoitiin kvantitatiivisin seka kvalitatiivisin
menetelmin. Kayttokokemukset VENYY-tangon kaytdsta jakaantuivat positiivisiin ja

negatiivisiin mielipiteisiin.
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EXPERIENCES USING THE VENYY-PASSIVE STRETCH BAR

- EARLY EDUCATION EMPLOYEES IN THE CITY OF TURKU

In Finland musculoskeletal diseases are the most common occupational health
problems. The job is physically demanding in the field of early education, because of
challenging working positions and poor lifting ergonomics. Since the work is hectic, it
might be challenging to achieve convenient work ergonomics. City of Turku acquired
the VENYY-passive stretch bars to all the early education units during the year of 2019.
VENYY-stretch bars enable taking care of the musculoskeletal system even in the busy

kindergarten work.

The purpose of this thesis was to study, how much the early education employees of
the city of Turku are utilizing the VENYYY-stretch bars and also gather information of
user experiences from employees. The goal of this thesis was to produce information
for the client on the utilization rate of the VENYY-stretch bar and of its perceived
effectiveness. The employees were offered a chance to respond to a questionnaire,
which dealt with experiences of using the VENYY-strech bar. A total of 143 responses
were received. Almost half of the respondents (48%) didn’t use the VENYY-stretch bar
at all. According to the results some of the employees were not aware the entire
instrument, where it is located and how to use it. The rest of the respondents (52%)
reported that the frequency of using of the VENYY-stretch bar varied from once every
six months to daily use. The answers were analyzed by both quantitavive and

gualitative methods and they were divided into positive and negative experiences.
Keywords:

Physiotherapy, passive stretching, ergonomics, early childhood education, user

experience
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1 Johdanto

Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ja oireet ovat yleisimpia tyGterveysongelmia
Suomessa (Ty6terveyslaitos 2019). Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusviraston laatiman raportin mukaan neljannes EU:n tydvaestosta
iImoittaa sairastavansa kroonista tuki- ja liikuntaelinsairautta (Euroopan
tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2021). Tuki- ja liikuntaelinsairauksien myotéa
elamanlaatu ja tyokyky usein heikkenevat (Tyoterveyslaitos 2019). Tyoikaisten
vaeston keskuudessa krooniset TULE-sairaudet ovat yleisin syy
sairauspoissaoloihin seka pitkaaikaistyottomyyteen (Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2021). Turun kaupungin paivakodeissa on ollut kaytdssa
VENYY-tangot vuodesta 2019. VENYY-tankojen kayttoa ei ole laajemmin
tutkittu tai selvitetty. VENYY-tankojen valmistaja esitti pyynnon syksylla 2021
selvittaa tata asiaa. Opinnaytetydn toimeksiantaja on Sarita Alangon perustama

VENYY Oy ja opinnaytety0 toteutetaan yhteistyéssa Turun kaupungin kanssa.

Tyohyvinvointi varhaiskasvatusalalla ndkyy kokonaisuutena, jonka muodostavat
tyo ja sen merkityksellisyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Hyva ja
motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri seka tyontekijoiden ammattitaito
lisdavat tyohyvinvointia. Varhaiskasvatustyd on vaativaa ja vastuullista. Kun
tyo6hyvinvointia kehitetdan, torjutaan samalla tydssa uupumista.
Hyvinvointitekijoita ovat mm. hyva tyoilmapiiri, oikeudenmukainen johtaminen,
motivoiva ty6 sekd mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhon ja oman osaamisen
kehittamiseen. Tydssa on myds kuormitustekijoita, jotka hallitsemattomina
heikentavat tyéhyvinvointia. Tyypillisid kuormitustekijoita varhaiskasvatuksessa
ovat mm. kiire, tydn fyysinen raskaus, melu ja huono tyéergonomia. (TEHY
2019.)

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen opinnaytetyo, jossa hyddynnetaan
kyselytutkimusta. Tutkimuksen tuloksista selvida, ettd osa kuormitustekijoista on
ollut my6s esteend VENYY-tangon kaytolle paivakodeissa. Tarkoitus on, etta
tdman opinnadytetydn myodta ymmarretaan tyohyvinvoinnin merkitys

varhaiskasvatusalalla ja terveyskayttaytymista muutetaan siten, etta luodaan
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lis@mahdollisuuksia VENYY-tangon kaytdlle ja se otetaan osaksi paivan

rutiineja.

Lahtokohtana on se, etta venyttelylla on vaikutuksia terveyteen ja
likuntakayttaytyminen on terveytté kohentavaa, sailyttavaa tai vahingoittavaa.
Lilkuntakayttaytyminen pitaa sisallaan likkumisen useuden, keston ja tehon.
Terveys- ja liikuntakayttadytymisemme taustalla vaikuttavat monenlaiset tekijat.
Niitd ovat esimerkiksi tiedot, taidot, asenteet, odotukset, uskomukset,
aikomukset, sosiaaliset normit ja pystyvyyden tunne. (Aittasalo 2020.) Naméa
ovat juuri niitd asioita, jotka ovat vaikuttaneet VENYY-tangon
kayttaméattomyyteen varhaiskasvatusalalla. VENYY-tangon kaytto tulisi ottaa
osaksi paivan tottumuksia. Tottumukset kiteytyvat rutiineiksi kiinnostuksen,
tiedostuksen, arvioinnin ja kokeilun kautta. Myds pelkastaén elinymparistén
vaatimukset voivat johtaa tietynlaiseen terveyskayttaytymiseen, jos tilaa
muunlaiseen toimintaan ei ole. (Aittasalo 2020.)
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2 Passiivinen venyttely

2.1 Passiivisen venyttelyn perusteet

Passiivisissa venytyksissa venytys perustuu jonkin ulkopuolisen henkilon tai
valineen aiheuttamaan venytykseen (Aalto ym. 2014, 39). Taméan aikana
henkilon tulisi olla mahdollisimman rennossa asennossa (Kisner ym. 2012, 75).
Passiivista venyttelyd harjoitetaan, kun halutaan saada lisaa venyvyytta

kiristyneisiin sidekudoksiin (Kisner ym. 2012, 323).

Reiden takaosan lihakset ovat ihmiskehon yleisimmin vaurioituva lihasryhma
(Lempke ym.2018). Tahan lihasryhmaan kuuluvat m.biceps femoris, m.
semitendinosus & m. semimembranosus (Paulsen & Waschke 2011, 61).
Taman lihasryhman hoitona kaytetaan yleisesti erilaisia venytystekniikoita
vammojen ehkaisemiseksi seka lihasten toiminnan edistamiseksi vammojen

jalkeen (Lempke ym. 2018).

Muutaman venyttelykerran jalkeen voi jo tuntea kudosten antavan helpommin
periksi. Nivelten notkeus ja kudosten venyvyyden sieto lisaantyvat jo muutaman
viikon harjoittelun jalkeen, mutta lihaspituus kasvaa vasta 6-8 viikon kuluessa.
Venyttely aiheuttaa lihaksessa pienid mikrovaurioita, jonka ansiosta lihakseen
muodostuu lisda sarkomeereja eli lihaksen pienid toiminnallisia osia. Lisaksi
venyttely kehittaa sidekudosten venyvyytta. (UKK-instituutti 2022.) Tasta syysta
lihakset saattavat myos kipeytyd ensimmaisten venytyskertojen jalkeen, niin
kuin mista tahansa muusta harjoittelusta (VENYY Oy 2021a).

Passiiviset venytykset, jotka ovat kestoltaan 30 sekuntia, riittavat lisaamaan
lihasten joustavuutta ja nain ollen ovat tehokkaita kehittam&éan notkeutta ja
likelaajuutta (Cini ym. 2017). Keskipitkat venytykset ovat turvallisia seka
vaikuttavia, vahintdan kolme kertaa viikossa tehtyna ne vaikuttavat

lihassarkomeereihin positiivisesti (Salvini ym. 2006).

Lihasvenytyksen kestosta ja venytysvoimasta riippuu, millaisia vaikutuksia

venytyksilla voidaan saavuttaa. Venyttely ei kohdistu ainoastaan lihakseen vaan
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my0s janteisiin, nivelkapseleihin, hermoihin ja lihaskalvoihin. (UKK-instituutti
2022.) Lyhytkestoisempien venytysten vaikutus kohdistuu paaasiassa lihaksen
sidekudosrakenteisiin, kun taas pitkakestoisemmat venytykset vaikuttavat myos
janteissa ja nivelkapseleissa (Saari ym. 2009, 41).

2.1.1 Havaitut hyodyt

Tutkimusten mukaan passiivisella venyttelylla on useita hyotyja. Venyttelyn
ansiosta nivelten valiset lihakset rentoutuvat ja pidentyvat. (Kisner ym. 2012,
323.) Venyttelyn on osoitettu kohottavan lihasten lampdtilaa ja silla on todettu
positiivinen yhteys maksimaaliseen suorituskykyyn (Chaabene ym. 2019).
Venyttelyn on todettu auttavan tuki- ja liikuntaelimiston vammojen
ehkaisemisessa, lihaskipujen vahentamisessa, lihasten voimantuoton
lisddntymisessa ja taman myota paivittaisista toiminnoista suoriutumisen tai
urheilullisen suorituskyvyn kehittymisesséa (Lempke ym. 2018; Chaabene ym.
2019). Saanndllisella passiivisella venyttelylla on todettu olevan myos
positiivisia vaikutuksia verisuonten toiminnassa ja valtimoiden vetreytymisessa.
Henkildilla, joilla on rajoittunut liikkuvuus, venyttelyn on erityisesti todettu
vahentavan riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. (Bisconti ym. 2020,
19)

2.1.2 Havaitut haitat

Behm ym. (2015) tutkimuksessa yli 60 sekunnin staattiset venytykset
todennékoisesti heikentavat maksimaalista suorituskykya, jolla saattaa olla
merkitysta esimerkiksi urheilusuorituksessa. Tutkimus myds osoittaa, etta
pitkakestoiset venytykset vaikuttavat negatiivisesti nopeutta ja voimaa
vaativissa harjoitteissa. (Behm ym. 2015; UKK-instituutti 2022.)
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2.2 VENYY-passiivinen venytystanko

VENYY-tanko painaa 8 kilogrammaa, joka painavuutensa ansiosta mahdollistaa
lihasten rentoutumisen ja venymisen uudella tapaa. Antibakteerinen kasikahva
on suunniteltu antamaan hyvan otteen. Hyva pito kdsissa mahdollistaa rennon
venytyksen ilman puristusvoimaa. Tangon toisessa paassa oleva
erikoisvalmisteinen ergonominen ja luistamaton kumipallo mahdollistaa
turvalliset sivusuuntaiset taivutukset venytyksessa. Sen korkea kitka pitaa
tangon paikoillaan kaikilla lattiapinnoilla. Liséksi VENYY -tangon mukana tulee
ohjematto, josta l6ytyvat yksinkertaiset ohjeet oikeaoppiseen harjoitteluun.
Ohjematto mahdollistaa liikkeiden oikeaoppisen suorittamisen heti alusta
alkaen. Rennon ja miellyttavan venytyskokemuksen mahdollistamiseksi
VENYY- tanko on kaynyt lapi useita suunnitteluvaiheita. VENYY-tangon
lopullinen ulkomuoto on harkittu ja valmistettu kestamaan kovaa kayttoa.
Tuotteen tuotantoprosessissa on mukana useampi kotimainen yritys. Lopulta
jokainen VENYY-tanko kasataan ja pakataan kasin, jonka vuoksi voisikin
sanoa, ettd VENYY-tanko on aitoa suomalaista kasity6ta. (VENYY Oy 2021b.)

AAN

AANBA S

Kuva 1. VENYY-tanko
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2.2.1 VENYY-passiivisen venytystangon synty

VENYY-tanko sai syntynsa alun perin rautakankivenyttelysta, Sarita Alangon
kuntoutuessa hevosenpotkun aiheuttamasta selkékivusta (VENYY Oy 2021c).
Alangon lisaksi VENYY Oy:n tiimiin kuuluu liiketoiminnan seka liikunta-alan
ammattilaisia (VENYY Oy 2021a).

2.3 VENYY-tangon kaytto

VENYY-tangolla venyttelyyn kuuluu kaksi venytysliiketta, takaketjun venytys
seka rintakehan avaus. VENYY-tangolla venyttely on turvallinen, tehokas ja
ladkkeetdn tapa ennaltaehkaista ja hoitaa tuki- ja likuntaelimistdn Kiputiloja.
(VENYY Oy 2021d.)

Vartalon takaketju ulottuu varpaista paalaelle. Tahan kehon tukirakenteiden
ketjuun kuuluu janteitd, nivelsiteitad, lihaksia ja kalvorakenteita eli faskioita.
(VENYY Oy 2021e.) Terve takaketju mahdollistaa vartalon hyvan asennon ja
motorisen hallinnan kehon eri asennoissa ja toiminnoissa. Se myds tukee
lihasten optimaalista joustavuutta, voimaa ja kehitysta. Tervetta takaketjua
vaaditaan myos akillisten voimien ja liikkeiden vastustamisessa, fyysisissa
vaatimuksissa ja se on olennaista fyysisessé suorituskyvyssa seka vammojen
ehkaisyssa. (Lane & Mayer 2017.) Mikali ketjussa on voimakkaita tai kroonisia
lihaskireyksia, heikentaa se ketjun toimintaa ja lisda kiputiloja, aiheuttaen jopa
nivelkulmien muutoksia. Raskaan VENYY-tangon avulla koko takaketju
saadaan venymaan ja nain venytys kohdistuu automaattisesti ketjun kireimpaan
osaan. (VENYY Oy 2021e.)

Takaketjun venytyksessa VENYY-tangon punainen pallo asetetaan ohjematon
numero yhden kohdalle, tai varpaiden eteen jalkojen valiin. Lantiota tybnnetdén
hieman taakse ja kasilla nojataan rauhallisesti eteen VENYY-tankoa vasten.
Kadet ojennetaan ja paa rentoutetaan kasien valiin. Venytyksen aikana jalkojen
tulisi pysya suorana ja polvien neutraalissa asennossa samalla rauhallisesti

hengittden. Takaketjun sivuvenytys tehdaan samasta alkuasennosta. VENYY -

Turun AMK:n opinnéytetyd | Hanna-Kaisa Hilpinen & Jadetta Haikala



12

tanko viedaan rauhallisesti sivulle, samalla siirtden painoa vastakkaiselle
lonkalle. Sama tehdaan toiselle puolelle. Asennosta noustaan rauhallisesti yl6s

koukistamalla polvia ja avustamalla kasilla. (VENYY Oy 2021a.)

Kuva 2. Takaketjun venytys

Ketjuvenytyksena tapahtuva rintakehan avaus venyttaa etuolkapaata,
rintalihasta, hauista seka ranteen lihaksia. Olkapaan kiristyneita lihaksia
venyttamalla voidaan parantaa ryhtia, hoitaa niska-hartiavaivoja seka helpottaa
olkapaan virheellisestad asennosta koituvia kiputiloja. Rintakehéan avaus
tapahtuu seuraavasti. Punainen pallo asetetaan ohjematon numero kahden
padlle tai vastaavasti jalkateran sivulle, vartalon viereen. Kahvasta otetaan
kevyt ote ja hartiat pysyvat rentoina. Kasi viedaan suoraan sivulle ja VENYY -
tangon annetaan hitaasti vieda katta taaksepain. Liikkeen aikana tulee kiinnittéa
huomiota siihen, ettei vartalo kierry kAden mukana. Rintakehé tulee pitaa siis
koko venytyksen ajan eteenpdain. Venytyksen aikana on tarkoitus seisoa
likkumatta, samalla hengittaen ja rentoutuen. Liike toistetaan taman jalkeen

toiselle puolelle. Kehittyessé punaista palloa voi viedd kauemmaksi vartalon
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sivulle, jolloin vipuvarsi pitenee tehostaen venytyksen voimakkuutta. (VENYY
Oy 2021a.)

Kuva 3. Rintakehan avaus

VENYY-tangolla harjoittelu on tarkoitus aloittaa tekemaélla venytyksia kerran
paivassa. Kun keho on tottunut venyttelyyn, voi VENYY-tankoa alkaa
kayttamaan useammin. Jatkossa venyttelya suositellaan erityisesti toistoa
siséltavien aktiviteettien jalkeen, kuten esimerkiksi istumisen, siivoamisen tai
tyopaivan jalkeen. Kaikissa venytyssuunnissa tulisi pysya 30 sekunnin ajan,

joten harjoittelua on helppo toteuttaa paivan aikana. (VENYY Oy 2021a.)

2.4 VENYY-tangon toimintaperiaate

VENYY-tanko perustuu passiivisen venyttelyn aiheuttamaan hermojarjestelman
aktivoitumiseen. VENYY-tangolla venyttaessé raskas VENYY-tanko aiheuttaa
kehoon tehokkaan passiivisen ketjuvenytyksen. Pitkdkestoinen staattinen
venytys totuttaa lihasta pikkuhiljaa uuteen pituuteen ja rentouttaa lihaksen. Yksi

tarkeimmisté tekijoista venyttelyssa onkin kyky rentoutua, silla vain rento lihas
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venyy riittdvan tehokkaasti. Rento lihas repeaa solutasolla, jolloin lihakseen
muodostuu lisda sarkomeereja, lihaksen pienia toiminnallisia osia. (VENYY Oy
2021.) Sarkomeerit ovat aarimmaisen tarkeita lihastoiminnan kannalta, silla ne
palauttavat lihakset vahitellen niiden optimaaliseen toimintatapaan (Zollner ym.
2012). Saannollisen venyttelyn myéta lihas kasvaa pituutta, korjaten
tehokkaasti lyhentyneen lihasryhméan aiheuttamia nivelkulmien muutoksia ja
niiden tuomia oireita. VENYY-tangon avulla voidaan pidentaa lyhentyneita
lihaksia ja tydstaa niiden palautumista normaaliin pituuteensa. Sarkomeerien
lisddntyessa lihaksessa, nivelten virheasennot korjaantuvat ja lihas kasvaa
pituutta. (VENYY Oy 2021e.)

VENYY - tangolla passiivisesti venyttaen kudosten nestekierto ja hapetus
paranevat, valilevyille saadaan tilaa sekéa niille kohdistuvaa painetta tasattua.
Oireet helpottavat usein parissa péaivassa ja useimmiten vaivat ovat lieventyneet
selvasti muutaman viikon kayton jalkeen. (VENYY Oy 2021f.)

VENYY-tangolla tehtava ketjuvenytyksena tapahtuva rintakeh&n avaus venyttaa
rintalihasta ja etuolkapaata. Lisaksi levea selkdlihas venyy tehokkaasti
takaketjun venytyksessa. Venyttamalla olkapaan alueen kiristyneita lihaksia
voidaan korjata ryhtid, hoitaa niska-hartiavaivoja seké helpottaa olkap&aan
virheellisesta asennosta koituvia kiputiloja. (VENYY Oy 2021e.)
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3 Ergonomia varhaiskasvatusalalla

Opetushallituksen (2022) mukaan péaivakotien varusteiden ja kalusteiden tulisi
olla ergonomisia ja soveltua erikokoisille kayttajille, mutta usein paivakotien
kalusteet ovat suunniteltu lapsille. Istuminen kolmevuotiaalle suunnitellussa
tuolissa aiheuttaa aikuiselle pidemmalla aikajaksolla huomattavia tuki- ja
likuntaelinongelmia. Tutkimukset osoittavat, etté lapselle ei ole vaarallista istua
normaalinkokoisissa tuoleissa. (Yle 2013.) Ylen (2013) artikkelissa
asiantuntijana toiminut Jari Hauninen kertoo, etta kalusteasiaan havahtuminen

tulee nostamaan tyontekijoiden keski-ikaa seka lisaamaan tyovuosia.

Varhaiskasvatuksen tyontekijat suorittavat erilaisia fyysisesti vaativia tehtavia,
jonka vuoksi heilla on erityisen suuri riski tuki- ja liikuntaelinvaivoihin (Suh
2016). Varhaiskasvatusalalla toistuvat tyoliikkeet, tilan ahtaus, ty6tavat, vaarin
mitoitetut ja sdadetyt tyovalineet seka lasten nostelu ja nostoissa tapahtuvat
kiertoliikkeet aiheuttavat erilaisia tuki- ja liikuntaelimistdn oireita kuten niska- ja
hartiasarkya, selkakipuja tai polvien kulumia (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto
2019). Etukumarassa olo, huonot tydasennot ja liiallinen istuminen kuormittavat
valilevyja ja nivelsiteitd. Selan nikamien etukulmien lahentyessa toisiaan
valilevyjen paine kasvaa nikamavalin takaosaa kohden. Epatasainen valilevyjen
paine aiheuttaa selkakipua ja ajan saatossa rangan rappeutumista. Talléin
valilevyn nestepitoisuus vahenee, nikamavalikorkeus madaltuu ja paatelevyissa
havaitaan muutoksia. (Takatalo 2018.) Tutkimukset osoittavat, ettd kroonistunut
alaselkakipu voidaan yhdistaa reiden takaosan lihasten kireyteen, joka osaltaan

vaikuttaa lannerangan asentoon (Cini ym. 2017).

Delavierin (2015, 53) mukaan ryhtiongelmat ovat yleisestikin yksi nyky-
yhteiskunnan yleisimmista terveysongelmista. Huonontunut yl&vartalon asento
johtuu aliaktivoituneista lihaksista, jotka lahentéavat lapaluita seka tekevat
ulkokiertoa olkavarteen (Delavier 2015, 53). Lapaluita lahentaviin lihaksiin
kuuluvat m. trapezius, m. rhomboideus major & minor (Paulsen & Waschke

2011, 39). Olkavarren ulkokiertoa tekevat lihakset ovat m. teres minor ja m.
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infraspinatus (Paulsen & Waschke 2011, 40). Toisaalta myds yliaktivoitunut iso

rintalihas voi saada aikaiseksi saman ryhtiongelman (Delavier 2015, 53).
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4 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Turun kaupungin
paivakotityontekijoiden kayttdastetta ja -kokemuksia VENY'Y-tangosta
opinnaytetyon toimeksiantajalle. Tutkimuksen kohderyhma valikoitiin
toimeksiantajan ehdotuksesta. Turun kaupungin varhaiskasvatuksen
tydsuojeluvaltuutetun mukaan Turun kaupungissa toimii 46 kunnallista
paivahoidon yksikkoa, joissa tydskentelee yhteensa 1680 varhaiskasvatuksen
tyontekijaa. Tavoitteena on suorittaa kyselytutkimus, jonka perusteella

selvitetddn vastaukset tutkimuskysymyksiin.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Kuinka paljon Turun kaupungin varhaiskasvatuksen tyontekijat kayttavat
VENYY-tankoa?
2. Millaisia kayttokokemuksia Turun kaupungin varhaiskasvatuksen

tyontekijoilla on VENYY-tangosta?
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5 Tutkimusmenetelmat

Tama opinnaytetyd on kyselytutkimus, jossa sovelletaan kvantitatiivista seka
kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tutkimuslupa opinnaytety6n tekemiseen
myonnettiin Turun kaupungin palvelualuejohtajan toimesta 26.11.2021 (Turun
Kaupunki 2021). Kyselyyn johtava linkki lahetettiin Turun kaupungin
varhaiskasvatuksen tydsuojeluvaltuutetulle, joka valitti kyselyyn johtavan linkin
saatekirjeen kera jokaiseen Turun kaupungin paivahoidon 46 yksikkoon.
Saatekirje kertoi vastaajalle tutkimuksen perustiedot, mista tutkimuksessa on
kysymys, kuka tutkimusta tekee ja mihin tutkimustuloksia tullaan hyédyntamaan
(Vehkalahti 2014, 47). Kyselyn vastausaika oli kolme viikkoa. Tutkimusjoukolle
valitettiin Turun kaupungin varhaiskasvatuksen tyosuojeluvaltuutetun kautta

muistutusviesti puolessa valissa kyselytutkimusta.

5.1 Sahkoinen kyselylomake aineistonkeruumenetelméané

Kyselytutkimus on tarkea tapa kerata seka tarkastella tietoa esimerkiksi
yhteiskunnan ilmidista, ihmisten mielipiteista, asenteista tai arvoista.
Mittausvalineenda kyselylomakkeen sovellusalue ulottuu yhteiskunta- ja
kayttaytymistieteellisesta tutkimuksesta mielipidetiedusteluihin, katukyselyihin
seka palautemittauksiin. (Vehkalahti 2014, 11.) Kyselytutkimukset ovat usein
maarallisia tutkimuksia, joissa sovelletaan tilastollisia menetelmia.
Kyselyaineistot koostuvatkin p&&osin mitatuista numeroista ja luvuista, vaikka
kysymykset esitettaisiinkin sanallisesti. Taydentavia tietoja tai vastauksia
annetaan sanallisesti, joiden esittdminen numeroina olisi epakaytannollista.
(Vehkalahti 2014, 13.)

Kyselytutkimuksessa mittaus tapahtuu kyselylomakkeen avulla, jonka vuoksi
onkin tarke&a suunnitella kyselylomake huolellisesti. Kokonaisuutena hyvéassa
kyselylomakkeessa toteutuvat sisallolliset seka tilastolliset 1&htokohdat.
(Vehkalahti 2014, 20.) Kyselyn vastaajille tulee my6s antaa riittavasti aikaa

vastata. Liian lyhyt aika voi heikentaa vastausprosenttia tyontekijéiden vuosi- tai
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sairauslomien vuoksi. Liséaksi muistutusviestilla pyritddn nostamaan

vastausprosenttia muistuttamalla kyselyyn osallistumisesta. (Kaikkonen n.d.)

Kysely voi sisdltéa seka avoimia etta suljettuja osioita. Avoimeen osioon
vastataan vapaamuotoisesti ja suljettuun osioon vastausvaihtoehdot ovat
annettu valmiiksi. Valmiiden vastausvaihtoehtojen tulee olla toisensa
poissulkevia, eli ne eivat saa menné keskenaan paallekkain. (Vehkalahti 2014,
24.) Kyselylomakkeissa kaytetddn enimmakseen suljettuja osioita, mutta
avoimia kysymyksiéakin tarvitaan. Nailla molemmilla on hyvat ja huonot
puolensa. Valmiit vastausvaihtoehdot selkeyttavat mittausta ja niitd on myds
helpompi késitella. Sanalliset vastaukset ovat taas tyoladmpia kasitella, mutta
joissain tilanteissa avoimet kysymykset toimivat suljettuja vastausvaihtoehtoja
paremmin. Avoimista vastauksista voidaan my6s saada tutkimuksen kannalta
tarkeaa tietoa, joka voisi jadda muutoin kokonaan havaitsematta. Avoimet osiot
ovat valttamattomia tilanteissa, joissa vaihtoehtoja ei haluta tai voida luetella.
Vaihtoehtoja voi olla liian paljon tai niitd ei vain ole mahdollista rajata etukateen.
(Vehkalahti 2014, 25.)

Kyselya kaytetaan aineistonkeruumenetelmana, kun havaintoyksikkéna on
henkilo ja hanta koskevat mielipiteet (Vilkka 2007, 28). T&h&n opinndytetydhon
valittiin aineistonkeruumenetelmaksi sahkoinen kyselylomake, koska sen avulla
on mahdollista tavoittaa suurempikin tutkimusjoukko. Mita suurempi otos on,
sitd paremmin toteutunut otos edustaa perusjoukossa keskimaaraista
mielipidettd, kokemusta tai asennetta tutkittavasta asiasta (Vilkka 2007, 17).
Ainoastaan suurella aineistolla tutkija kykenee muodostamaan havaintoja
nakokulmasta, joka taas mahdollistaa tutkittavien asioiden selittamisen
numeerisesti (Vilkka 2007, 17). Kyselyn haittapuolena voi olla matala kynnys
jattdad vastaamatta. Vehkalahden mukaan tyypillisesti kyselytutkimuksen
vastausprosentit lienevét alle 50 %. (Vehkalahti 2014, 44.)
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5.2 Tutkimusaineiston analysointi

Taman opinnaytetyon aineisto rakennettiin kyselylomakkeen pohjalta. Kyselyn
vastaamisajan paatyttya aineisto esikasiteltiin. Esikasittelylla tarkoitetaan
aineistoon tutustumista selailemalla ja katselemalla milta sen sisaltamat tiedot
nayttavat. Selailu on hyva tapa varmistaa, etta aineistossa on kaikki paallisin
puolin kunnossa. Perustarkastelut ja esikasittely ovat valttAmattomia vaiheita,

jotka tulee tehda ennen varsinaisia analyyseja. (Vehkalahti 2014, 50-51.)

Laadullinen aineisto kasiteltiin siséllonanalyysilla, jota on mahdollista kayttaa
kaikissa laadullisen tutkimuksen perinteissa (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103).
Sisallonanalyysin avulla pyritaan jarjestamaan aineisto selkeaan ja tiiviseen
muotoon kadottamatta informaatiota. Analyysilla luodaan aineistoon selkeytta,
jotta taman pohjalta voidaan tehda selkeita ja luotettavia johtopaatoksia
tutkittavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Aineistolahtdisen analyysin tekninen vaihe alkoi aineiston alkuperaisilmaisujen
pelkistamisella eli redusoinnilla. Pelkistaminen alkoi tutkimuksen osalta
kiinnostavien lauseiden ilmaisuiden pelkistamisesta yksittaisiksi ilmaisuiksi.
Taulukossa 1 on néhtavissa esimerkki pelkistdmisesta. Kokonaisuudessaan
pelkistamiset ovat esitetty liitteissa 2—11. Taman vaiheen jalkeen pelkistetyt
ilmaukset, jotka kuvaavat samaa asiaa, yhdistettiin samaan luokkaan. Luokat
nimettiin sisalt6ad kuvaavasti. Analyysi jatkui yhdistaen samansisaltéisia
alaluokkia toisiinsa. Naista muodostui edelleen ylaluokat, jotka nimettiin jalleen
siséltoa kuvaavaksi. Ylaluokkia yhdistamalla muodostettiin aineistosta viela
paaluokat. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 114.)

Taulukko 1. Esimerkki pelkistamisesta

Alkuperdisilmaukset Pelkistetyt ilmaukset

"Melko harvoin kerke&é tauolle, kun on T14.1 Ajanpuute

aikaa tauolle ei ole tullu kaytettya tankoa | T14.2 Tangon kokeminen tarpeettomaksi
/ harrastan vapaa-ajalla paljon liikuntaa +
kehonhuoltoa, joten en ole kokenut
tarvetta tangon kéaytélle” T14
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"Tybpéaivan aikana ei ole aikaa kayttaa T39 Ajanpuute
VENYY-tankoa.” T39

"Minulla tulee selén lihaksista osa todella | T66 Kivun lisdantyminen
kipeaksi, siksi se on jaanyt. Samoin
oikean kaden ojentaja ei tykkaa
venytyksesta.” T66
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6 Tulokset

Kyselylomakkeeseen vastasi 143 vapaaehtoista, Turun kaupungin

varhaiskasvatuksen tyontekijaa. Kyselyn vastausprosentti oli 9 %.

Taulukko 2. Kaytatkd6 VENYY-tankoa tyGpaivasi aikana?

Kaytatkd6 VENYY-tankoa tydpaivasi aikana?

EN KAYTA LAINKAAN 48% (n=69)

KYLLA, KERRAN KUUSSA 15% (n=22)

KYLLA, KERRAN VIIKOSSA 8% (n=11)

PAIVITTAIN { 1% (n=2)

MUU, MIKA? 27% (n=39)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

m VENYY-Tangon kayttdaste (n= 143)

Taulukosta 2 ilmenee, etta lahes puolet vastaajista (n=69) ilmoitti, ettei kayta
VENYY-tankoa lainkaan. Kerran kuussa VENYY-tankoa kaytti 15 % (n=22)
vastaajista. Kerran viikossa VENYY-tankoa kaytti 8 %(n=11) vastaajista. Vain
muutama vastaajista (n=2) ilmoitti kayttavansa VENYY-tankoa paivittain.
Kolmannes (n=39) vastaajista valitsi vastaukseensa vaihtoehdon "muu, mika?”,
yksittaisissa avoimissa vastauksissa kayttotineydeksi ilmoitettiin muutamista

kerroista aina kerran puolessa vuodessa toteutettuun kayttoon.

Yleisemmiksi syiksi VENYY-tangon kayttamattomyydelle vastaajat mainitsivat
ajanpuutteen, tilanpuutteen tai tangon saatavuuden haasteet seka
epétietoisuuden VENYY-tangosta (Liite 2). Vastauksista ilmeni, etta osa
tyontekijoista ei ollut tietoinen mika VENYY-tanko on ja misté sellainen |6ytyy tai

onko sellaista edes olemassa tyopaikalla.
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Taulukko 3. Kuinka pitkaan olet kayttanyt VENYY -tankoa?

Kuinka pitkdan olet kayttanyt VENYY-

tankoa?
YLI 12 KK 61% (n=45)
6 KK "12 KK 19% (n=14)
1 KK -5 KK 8% (n=6)

ALLE KUUKAUDEN 12% (n=9)

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

m VENYY-Tangon kayttdpituus (n= 74)

Tahan kysymykseen vastasi 74 henkil6a (52 %) kaikista vastaajista. Taulukosta
3 selviaa, ettd kymmenesosa vastaajista (12 %) kertoi kayttdneensa VENY'Y-
tankoa alle yhden kuukauden. Kuusi vastaajaa (8 %) ilmoitti kayttavansa
VENYY-tankoa 1 kk — 5 kk. Hieman alle viidesosa (19 %) vastaajista ilmoitti
kayttavansa VENYY-tankoa 6 kk — 12 kk. Kyselyyn vastanneista 2/3 (n=45)
ilmoitti kayttaneensa VENYYY-tankoa yli vuoden.

Selvitettaessa kayttokokemuksia, suurin osa vastaajista (92 %) oli kertonut
VENYY-tangon olevan hyva ja toimiva seka helppokayttdinen. Liséksi vastaajat
mainitsivat VENYYY-tangolla harjoittelun olevan rentouttavaa, sen vahentavan
kipua, vetristdvan kehoa seké helpottavan lihaskireyksia. Avointen kysymysten
vastaukset jakaantuivat positiivisiin ja negatiivisiin kokemuksiin VENYY-tangon
kaytosta. Taulukossa 4 on kuvailtu eniten esiintyneet teemat
kayttokokemuksista avointen vastausten osalta. Paateemat olivat hyva, helppo,
nopea, tehokas, lisdantynyt hyvinvointi sisaltaen liikkkuvuuden lisaantymisen ja
lihaskireyksien vahentymisen, tilankayttd sekd ajanpuute. Niin teemataulukossa
kuin pelkistetyissa taulukoissa on hyodynnetty varikoodausta ajatuksella

vihred=positiivinen ja punainen=negatiivinen -kokemus VENYY-tangon
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kaytosta. Vastausten alkuperaisiimauksista luotujen pelkistysten jakaminen
positiivisiin ja negatiivisiin lokeroihin pohjautui opinnaytetyon tekijoiden

nakemyksiin.

Taulukko 4. Tulokset kayttokokemuksista

Lisdantynyt
hyvinvointi

Liikkuvuuden

lisddntyminen

Lihaskireyksien

vahentyminen
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7 Pohdinta

Kyselyn vastausprosentti jai alhaiseksi (9 %), muistuttamisesta huolimatta.
Kysely lahetettiin Turun Kaupungin 46 kunnalliseen paivahoidon yksikkdon,
joiden yhteenlaskettu tyontekijamaara oli 1680. Kyselyyn vastasi 143
tyontekijaa. Avoimiin kysymyksiin vastaaminen vie enemman aikaa verrattuna
valmiiksi strukturoituihin vastausvaihtoehtoihin ja saattaa vahentaa
vastaamisinnokkuutta. Avointen kysymysten sisallyttdminen lomakkeeseen
kuitenkin saattaa tuoda esiin vastaajalta nakemyksia, joita ei ole osattu kysya
tai suunnitella etukateen. (Duodecim 2009.) Webropol-kyselytyokalun raportointi
osiosta selvisi, ettéa 294 ihmista oli avannut kyselyn. Kokonaisvastausmaarasta
paatellen tama tarkoittaa, ettd 151 ihmista oli ollut aikeissa vastata kyselyyn,

mutta syysta tai toisesta jattanyt vastaamisen kesken.

Kysely pyrittiin luomaan mahdollisimman aukottomaksi, jotta tulokset olisivat
mahdollisimman todenmukaisia. Kyselyn ensimmaisen kysymyksen (taulukko 2)
vastaukset kysymykseen "muu, mika?” jattivat tulkinnan varaa eivatka antaneet
lisdarvoa tuloksiin. Muissa strukturoiduissa kysymyksissa vastausvaihtoehdot
sulkivat toisensa pois, eivatka tuottaneet epaselvyyksia tuloksia analysoidessa.
Avointen kysymysten vastaukset sen sijaan jattivat tulkinnan varaa, silla osa
vastauksista ei ollut selkeasti ymmarrettavassa muodossa. Tutkimuksen
tulosten analysoinnissa tama tulee esille opinnaytetyon tekijéiden omana

tulkintana, kun vastaukset jaettiin positiivisiin ja negatiivisiin.

Tutkimuksen aikana havaittiin myds, etta kyselyn ajankohta (14.2.-4.3.2022.)
osui juuri organisaation sahkopostiosoitteiden vaihtoaikaan. Talla muutoksella
saattoi olla vaikutusta vastaamisprosenttiin. Lisdksi osa tyontekijoista saattoi
olla vuosilomalla kyselyajankohtana, joka osaltaan myds saattoi vaikuttaa
alhaiseen vastausprosenttiin. Tulosten mukaan osa tyontekijdista ei ollut
tietoinen koko valineesta, missa sellainen on ja kuinka sita kaytetaan.
Epétietoisuus saattaisi viitata paivakotiarjen hektisyyteen tai VENYY-tangon
kayton puutteelliseen ohjaukseen. Kayton ohjauksen my6ta varmistetaan, etta

harjoittelu toteutuu oikeaoppisesti ja turvallisesti.
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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa vastaukset tutkimuskysymyksiin, jotka
kasittelivat kayttoastetta ja kayttokokemuksia VENYY-tangosta.
Tutkimuskysymykset olivat selkedasti rajatut, joka edesauttoi tavoitteen
toteutumista. Opinnaytetydn toimeksiantaja voi hyodyntaa kyselytutkimuksen

tuloksia VENYY-tangon ja sen kayton kehittamiseen.

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen opinnaytety®. Tutkimuksellisella
opinnaytetydlla tarkoitetaan jarjestelmallisen tutkimisen ja ajattelun, tarkkailun ja
kokeilun kautta saadun tiedon tuottamista. Opinnaytety® noudattaa ihmiseen
kohdistuvan tutkimuksen eettisia periaatteita. (Tutkimuseettinen
neuvottelulautakunta 2019.) Tutkimuksen kohteena olivat Turun kaupungin
paivakodit, tutkimuksen tekemiseen vaadittiin tutkimuslupa (Arene 2020).
Tutkimuslupa opinnaytetyon tekemiseen myoénnettiin Turun kaupungin
palvelualuejohtajan toimesta 26.11.2021. Opinnaytetydn aineisto keréttiin
oppilaitoksen hyvaksymalla aineistonkeruuohjelmalla, Webropolilla. Aineisto

sdilytettiin tietoturvallisesti ja havitettiin aineiston analyysin valmistuttua.

Kyselylomakkeessa kerrottiin tutkimuksen tarkoitus, tavoite seka mihin
vastauksia tullaan kayttdmaan. Tutkimustiedotteessa korostettiin kyselyyn
vastaamisen vapaaehtoisuutta, vastausten kasittelyn luotettavuutta seka
vastaajien pysymista anonyymina. Henkil6tietoja ei keratty. Kyselyn
valittaminen Turun kaupungin varhaiskasvatuksen tyontekij6ille tapahtui Turun
kaupungin varhaiskasvatusalan ty6suojeluvaltuutetun kautta, joten

opinnaytetyon tekijoille ei selvinnyt mitaan tietoja vastaajista.

Vastaamalla kyselyyn vastaaja hyvaksyi vastaustensa kayton tassa
opinnaytetydssa. Suostumuksen liséksi kyselylomake sisalsi séantgja, joiden
tarkoituksena oli parantaa opinnaytetyon luotettavuutta ehkaisemalla ristiriitaisia
vastauksia. Mikéli vastaaja oli vastannut ensimmaiseen kysymykseen, ettei
kayta VENYY-tankoa lainkaan, avautui hdnelle seuraavaksi avoin kysymys,
jossa kartoitettiin syita kayttamattomyydelle ja ohitti VENYY-tangon kayttajille
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suunnatut kysymykset. Lopuksi kaikkia vastaajia pyydettiin kertomaan ajatuksia
VENYY-tangosta ja harjoittelusta sen kanssa. Monivalintakysymyksissa oli
mahdollisuus valita omavalintainen vastaus, mikali vaihtoehdoista mik&én ei
tasmannyt todellisuuteen. Avoimilla kysymyksilla pyrittiin saamaan
mahdollisimman realistisia vastauksia, silla henkilokohtaisia kokemuksia ei
pystyta etukateen maaritteleméaan. Kysymykset seka vastausvaihtoehdot
pyrittiin muotoilemaan selkeaan ja spesifiin muotoon, jotta valtyttaisiin

ristiriidoilta.

Opinnaytetyon lahteita tarkasteltiin [ahdekriittisesti ja niihin suhtauduttiin
harkiten. Teoreettinen tieto on peraisin kansainvalisten tietokantojen
tutkimuksista ja artikkeleista. Lahteiden kaytdssa suosittiin tuoreita ja

ajankohtaisia julkaisuja.

7.2 Johtopaatokset

VENYY-tangot ovat olleet Turun kaupungin paivakodeissa noin kolmen vuoden
ajan. Tassa ajassa moni tyontekija oli unohtanut VENYY-tangon olemassaolon.
Tutkimuksesta selvisi myds, etta joissakin varhaiskasvatuksen yksikdissa
VENYY-tanko oli unohtunut kaapin pohjalle tai varaston nurkkaan ja taten
jaanyt vahalle kaytolle. Moni vastaajista kertoi kyselyn herattaneen
ajattelemaan jalleen omaa tyohyvinvointiaan, tyon tauottamista sekéa
muistamaan VENY'Y-tangon olemassaolon ja merkityksen.

Olisi hyva, etta tyopaikoilla otettaisiin ajoittain esiin VENYY-tangon tuomat
hyodyt ja sen merkitys tyohyvinvointiin. My6s uusille tyéntekijdille ja sijaisille
olisi suotavaa tuoda ilmi tieto VENYYY-tangosta ja sen kaytosta, jotta

mahdollisimman moni hyotyisi siita.

Moni vastaaja kertoi karsivansa lihaskireyksista niska-hartiaseudulla. VENYY -
tanko on suunniteltu helpottamaan juuri néita vaivoja, jonka vuoksi VENYY -
tanko soveltuukin hyvin varhaiskasvatusalan tyontekij6ille. Kayttdaste oli jaanyt
kuitenkin melko vajaaksi, joista suurimpina syina olivat ajanpuute, tilanpuute

seka epaétietoisuus VENYY-tangosta ja sen olemassaolosta. Naihin asioihin olisi
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syyta kiinnittda huomiota tyopaikoilla ja selkeyttad paivarytmia taukojen

toteutumiseksi.

7.3 Jatkotutkimustarpeet

Opinnaytetyon tuloksista ilmeni, etté osa tyontekijoista ei tiedda mika VENYY-
tanko on tai miten ja miksi sita kaytetaan. Jatkotutkimusaiheena voisi olla
jonkinlainen opastus tai opastusvideon tekeminen VENYY-tangon kaytosta ja

sen todetuista vaikutuksista tydhyvinvointiin varhaiskasvatusalalla.

Alhaisen vastausprosentin vuoksi olisi tarkeaa tutkia lisaa kayttokokemuksia
VENYY-tangosta, jotta tulokset olisivat entistakin luotettavampia.
Varhaiskasvatusalan liséksi VENYY-tankoa voitaisiin hyddyntaa myos monilla
muilla aloilla, joissa karsitdan huonoista tybéasennoista ja heikosti toteutuvasta

tydergonomiasta.

Tama opinnaytetyd on ensimmainen VENYY-tankoon kohdistunut tutkimus.
Aikaisemmat mielipiteet ja kayttokokemukset VENY'Y-tangosta ovat perustuneet
suullisiin keskusteluihin. Passiivisen venyttelyn akuuteista vaikutuksista on
laajasti tutkimusnayttéd, mutta pidemman aikavalin vaikutuksista vaaditaan

viela lisatutkimuksia.
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Liite 1 Kyselylomake

- VENYY

VENYY-passiivisen
venytystangon
kayttokokemuksia
Turun kaupungin
varhaiskasvatuksen
tyontekijoilla
Kyselyn vastauksia hybdynnetasn VENYY-tangon
kayttokokemuksia kisittelevissd AMK-
opinndytetybssa. Vastaamalla kyselyyn annat
arvokasta palautetta VENYY-tangon kiytosts ja
edistit VENYY-tangon kehittdmistd. Vastaukset
kasitellddn luottamuksellisesti ja havitetdan
opinndytetyon valmistuttua. Sinua ei voida
tunnistaa vastauksistasi.
Vastaamalla tihan kyselyyn hyviksyt, etts
antamiasi tietoja k3ytetddn osana AMK-

opinndytety6n aineistoa.

@ Pakolliset kysymykset merkitty
téhdella (*)

3. Kuinka pitkdan olet kdyttanyt
VENYY-tankoa? *

O Alle kuukauden

O 1 kk - 5 kk

Q 6 kk - 12 kk

O Yli 12 kk

4. Kerro/kuvaa millaiseksi koet
VENYY-tangolla harjoittelun? *

5. Kerro/kuvaa mitka tekijat
tukevat VENYY-harjoitteluasi? *
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1. Kaytatko VENYY-tankoa
ty6paivasi aikana? *

O En kayta lainkaan

O Kylla, kerran kuussa

O Kyll&, kerran viikossa

O Paivittain

O Muu, mika? |:|

2. Jos valitsit vaihtoehdon "En
kayta lainkaan", kerro lyhyesti
syyt valinnallesi. *

6. Mita hydtyja koet saaneesi
VENYY-tangon kiytosta? *

VA
7. Lopuksi, kerro omin sanoin
ajatuksiasi VENYY-tangosta ja
harjoittelusta sen kanssa.

A
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Liite 2 Aineistolahtdinen sisallonanalyysi VENYY-tangon kayttamattomyyteen johtaneista syista.

Tybkavereiden
kokemukset

Ajanpuute

Tila/saatavuus

Paaluokka Ylaluokka Alaluokka Pelkistetty ilmaus

Psyykkinen hyvinvointi | Negatiiviset Muistamattomuus T12 Ajattelemattomuus; T29.1 Muistamattomuus; T30
kokemukset Muistamattomuus; T57 Muistamattomuus; T58.1

Muistamattomuus

Fyysinen hyvinvointi Negatiiviset Kivun lisdantyminen T38 Kivun lisdantyminen; T49 Kivun lisaantyminen; T60

kokemukset Migreenin lisdantyminen; T66 Kivun lisdantyminen
Vasymys T10.2 Vasymys/laiskuus

Sosiaalinen hyvinvointi | Negatiiviset Tybnkuva T1 Poissaolo tyostd; T4 Kiertdva tyonkuva; T9 Kiertava

kokemukset tyonkuva

T54.3 Tyokavereiden negatiiviset kokemukset

T2 Ajanpuute; T3 Ajanpuute; T10.1 Ajanpuute; T11
Ajanpuute; T14.1 Ajanpuute; T17.1 Ajanpuute; T18.1
Ajanpuute; T19 Ajanpuute; T20 Ajanpuute; T21 Ajanpuute;
T25 Ajanpuute; 26.1 Ajanpuute; T28 Ajanpuute; T31.1
Ajanpuute; T32 Ajanpuute; T34 Ajanpuute; T36.1
Ajanpuute; T39 Ajanpuute; T42 Ajanpuute; T46 Ajanpuute;
T52 Ajanpuute; T53 Ajanpuute; T54.2 Ajanpuute; T55
Ajanpuute; T58.2 Ajanpuute; T59 Ajanpuute; T65.1
Ajanpuute; T67.1 Ajanpuute

T18.2 Tilanpuute; T23 Tilanpuute; T26.2 Tilanpuute; T33
Saatavuuden vaikeus; T44 Saatavuuden vaikeus; T54.1
Saatavuuden vaikeus; T61 Tilan ahtaus; T67.2 Tankojen
vahainen maara
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Epatietoisuus VENYY-
tangosta

T5 Epaétietoisuus; T7 Epatietoisuus; T15 Epatietoisuus; T16
Epatietoisuus; T22 Tangon puuttuminen ty6paikalta; T24
Epatietoisuus; T27 Tangon puuttuminen ty6paikalta; T35
Tangon puuttuminen tydpaikalta; T36.2 Epatietoisuus
tangon olemassaolosta; T37 Epatietoisuus; T45
Epéatietoisuus; T51 Epétietoisuus; T56 Epatietoisuus; T62
Tangon puuttuminen tydpaikalta; T63 Valineiden
puuttuminen; T64 Epétietoisuus; T68 Epatietoisuus; T69
Epétietoisuus

Kiinnostuksen puute

T17.2 Kiinnostuksen puute/negatiivinen asenne; T31.2
Kiinnostuksen puute; T65.2 Kiinnostuksen puute

Kokeminen T14.2 Tangon kokeminen tarpeettomaksi; T43 Tangon
tarpeettomaksi kokeminen tarpeettomaksi; T50 Tangon kokeminen
tarpeettomaksi; T50 Tangon kokeminen tarpeettomaksi
Tangon T40 Tangon kayttamattémyys tydyhteisdssa; T41 Tangon
kayttamattomyys kayttamattomyys tyopaikalla; T48 Tangon kayttamattomyys

Koronan vaikutus

T6 Koronanviruksen aiheuttamat saadokset

Positiiviset
kokemukset

Oma VENYY-tanko
kotona

T8 Oma VENYY-tanko; T13 Oma VENYY-tanko

Lainausmahdollisuus
tyOpaikalta

T26.3 Lainausmahdollisuus; T29.2 Lainausmahdollisuus
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Liite 3 Pelkistetyt iimaukset VENYY-tangon kayttamattomyyteen johtaneista syista.

Alkuperéaisiimaukset

Pelkistetty ilmaus

"Kokeilin Venyy-tankoa silloin, kun se saapui meille. Jain sitten
aika pian siita aitiyslomalle ja palasin vasta aitiyslomalta, siksi en
ole kéyttényt sitd.” T1

T1 Poissaolo tydsta

"Ei ole aikaa” T2

T2 Ajanpuute

"Ei ole aikaa tyOpéivan aikana.” T3

T3 Ajanpuute

“Kierrén tybkseni eri yksikbissa, enké ole pystynyt hybdyntaméaén
tankoa.” T4

T4 Kiertdva tydnkuva

“En ole ndhnyt tai edes kuullut kyseisesté aparaatista ennen tata
kyselyd.” T5

T5 Epatietoisuus

’koska emme saa viettda aikaa ylakerran kahvihuoneessa jossa
tanko sijaitsee (koronan takia kerrokset kahvittelee omassa
kerroksessaan)” T6

T6 Koronan aiheuttamat sdadokset

"En ole tasta edes kuullut” T7

T7 Epétietoisuus

"Minulla on oma venyy-tanko kotona” T8

T8 Oma VENYY-tanko

"Tybnkuva kiertdva. En tiedd misté 16ytyy yksikbissgd” T9

T9 Kiertdva tydnkuva

“Kaytan todella harvoin ja satunnaisesti, yleensa ei ole aikaa
siihen, tai jos on aikaa, tekee mieli vaan istua sohvalla ja juoda
kahvia.” T10

T10.1 Ajanpuute
T10.2 Vasymys/laiskuus

"Aika ei tunnu riittavan siihen” 711

T11 Ajanpuute

"En ole tullut ajatelleeksi asiaa sen enempédé.” 712

T12 Ajattelemattomuus

"Minulla on kotona oma venyy-tanko jota kdytén.” T13

T13 Oma VENYY-tanko

"Melko harvoin kerkeda tauolle, kun on aikaa tauolle ei ole tullu
kaytettya tankoa / harrastan vapaa-ajalla paljon liikuntaa +
kehonhuoltoa, joten en ole kokenut tarvetta tangon kéytélle” T14

T14.1 Ajanpuute
T14.2 Tangon kokeminen tarpeettomaksi

"Onko meidan meidan paivakodissakin sellainen? Jos, niin en ole
asiasta tietoinen. Kayttaisin kylla jos olisi. Pieni tauko jumppa
hektisen paivan keskella tekisi varmasti hyvaa seka keholle etta
mielelle.” T15

T15 Epétietoisuus
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“En tiedd misté on kysymys.” T16

T16 Epatietoisuus

Ei ole aikaa eika kiinnostusta. Voin venytella halutessani myods
ilman kallista tankoa.” T17

T17.1 Ajanpuute
T17.2 Kiinnostuksen puute/negatiivinen asenne

“En ehti. Venyy-tanko ei ole nékyvissa.” T18

T18.1 Ajanpuute
T18.2 Tilanpuute

"Ei ole aikaa” T19 T19 Ajanpuute
"Ty6 on niin kiireistd, ettd ei kerkea venyttelemaan. Hyva kun T20 Ajanpuute
padsee edes tauolle tai vessaan.” T20

“En ole ehtinyt kayttdmaan tydpaivan aikana.” T21 T21 Ajanpuute

"péivékodissa ei ole sité” T22

T22 Tangon puuttuminen tyopaikalta

"Sille ei ole hyvaa yksityista paikkaa, missé jumpata. En halua
esim. pyllistella tydkavereiden edessa kahvitauolla.” 723

T23 Tilanpuute

“en tiedd missé sellainen on, enkéa tieda miten sita kdytetdan.” T24

T24 Epaétietoisuus

"Ei ole aika” T25

T25 Ajanpuute

“ei ole aikaa eika paikkaa, toimimme koulun tiloissa. Kesalla
lainasin sen kotiin (koulu kiinni) ja silloin tuli tehtya.” T26

T26.1 Ajanpuute
T26.2 Tilanpuute
T26.3 Lainausmahdollisuus

"Meidén péivékodissa ei ole sellaista. Harmi homma!” T27

T27 Tangon puuttuminen tyopaikalta

“Aluksi pyrin kayttamaan paivittain, mutta vahitellen sen kayttoé
"unohtui” tai hektisen tyopaivan aikana ei yksinkertaisesti tunnu
olevan aikaa/sopivaa hetke sille.” T28

T28 Ajanpuute

“en muista. Tykkasin kyll& kovasti kun kokeilin ja olen lainannut
sita kotiin valilla loman ajaksi” 729

T29.1 Muistamattomuus
T29.2 Lainausmahdollisuus

“en muistanut, etta sellainen on” T30

T30 Muistamattomuus

“Ei ole aikaa eiké halukkuutta.” T31

T31.1 Ajanpuute
T31.2 Kiinnostuksen puute

“Kokeilin sitéd kerran kehittdmispéivassé ja sen jélkeen ei ole ollut
alkaa kayttaa sitd.” T32

T32 Ajanpuute

"Korona aikana emme ole kéyttdneet samaa huonetta jossa
kyseinen tanko sijaitsee...ja kahvitaukoja on muutenkin haastava
pitdd” T33

T33 Saatavuuden vaikeus

“ei ole aikaa” T34

T34 Ajanpuute
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"Meilld ei tietddkseni ole kyseistd tankoa tydpaikalla” T35

T35 Tangon puuttuminen tyopaikalta

“Ei ole aikaa laittaa tankoa esille ja venytella tybpéivén aikana
enké tyopaivan jalkeenkaan koe tarpeelliseksi jadda venymaan.
En edes tieda onko tanko enaéa talossamme en ole aikoihin
néhnytkéén koko tankoa.” T36

T36.1 Ajanpuute
T36.2 Epétietoisuus tangon olemassaolosta

"Koska en tieda, mika se on.” T37

T37 Epatietoisuus

"Koitin sita pari kertaa ohjeiden mukaan. Oikea olkap&éani ei
tykdnnyt siité lainkaan, kipeytyi.” T38

T38 Kivun lisaantyminen

"Tybpaivan aikana ei ole aikaa kayttda VENYY-tankoa.” T39

T39 Ajanpuute

"Ei ole vaan tullut kdytettyd. Kukaan muukaan ei kdyta.” T40

T40 Tangon kayttdmattdmyys tydyhteisdssa

"kuntosalilla kdytédn 1-2 krt viikko, tdissé "unohtuu” T41

T41 Tangon kayttdméattdmyys tyopaikalla

“Joka péiva ei edes paése tauolle niin on mahdoton kayttaa vaikka
hyvaé olisi” T42

T42 Ajanpuute

“En tarvitse, koska urheilen ja huollan kehoani péivittain muutoin.”
T43

T43 Tangon kokeminen tarpeettomaksi

“muutto uuteen taloon, tanko sijaitsee eripuolella taloa kuin minun
ryhmani on ja péivén aikana on hankala mennéa venytteleméaéan.”
T44

T44 Saatavuuden vaikeus

"En ole moista vélinettd ndhnytkdan.” T45

T45 Epaétietoisuus

"Ei ole hirveéasti aikaa tybpéivén aikana taukoja, jolloin kédyttéda
tankoa. Ja jos sattuisi olemaan hetki, niin istun mieluummin sen
ajan.” T46

T46 Ajanpuute

“En koe siihen tarvetta.” T47

T47 Tangon kokeminen tarpeettomaksi

"Kéyn pari kertaa viikossa salilla, ei olisi pahitteeksi kéyttaa silti
venyy-tankoa muftta se on vaan jdényt...” T48

T48 Tangon kayttamattémyys

"Alaselédssé vélilevyn ongelmia jotka &rtyvét tangon kanssa
venytellessd.” T49

T49 Kivun lisdantyminen

“En koe tarvetta sen kadyttoon, ja kahvihetkelld usein haluaa olla
tekemétta mitdén kun péivd on muuten tdynné puuhaa ja liiketta.”
T50

T50 Tangon kokeminen tarpeettomaksi

“en tiedd missé se on. olen sijainen eiké sité ole puhuttu koskaan.”
T51

T51 Epétietoisuus
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"Minulla ei ole tybpéivéan aikana tarpeeksi aikaa kdyttédd VENY'Y- T52 Ajanpuute
tankoa. Koska tyépéivéat ovat Kiireisid.” 752
"Tbissé ei ole vaan aikaa kéyttaa sitéd” T53 T53 Ajanpuute

"Vaikeasti saatavilla ja ei tunnu olevan aikaa. Kuulin myés
tyokavereilta etta paikat tuli tosi kipeaksi, kun sen kanssa teki
venytyksié.” T54

T54.1 Saatavuuden vaikeus
T54.2 Ajanpuute
T54.3 Tyokavereiden negatiiviset kokemukset

"Ei ehdi” T55

T55 Ajanpuute

“ei oo tuttu mulle” T56

T56 Epatietoisuus

“en muista” T57

T57 Muistamattomuus

“Oltuani viime vuonna opiskelemassa olin unohtanut tangon,
koska se ei ole tyopaikallani hyvin esilla taukotilassa. Toisaalta en
edes ehdi sité hyvin kayttamaan tyopaivan aikana, koska ainoa
mahdollisuus on kahvitauko.” T58

T58.1 Muistamattomuus
T58.2 Ajanpuute

"TYOAJALLA EIl EHDI” T59

T59 Ajanpuute

"Muutama kokeilukerta johti aina migreeniin.” T60

T60 Migreenin lisdéntyminen

"Ei ole tilaa tangolle, ei ole asetettuna mihink&én tilaan” T61

T61 Tilan ahtaus

"Ei ole talossa” T62

T62 Tangon puuttuminen tydpaikalta

"Kéytin ennen, mutta uudessa péaivakodissamme ei ole venyy
mattoa joten en voi sitd enda kéyttda.” T63

T63 Valineiden puuttuminen

"En tied4 onko tydpaikallani edes sellaista.” T64

T64 Epétietoisuus

"En yleensé& mene tauolle taukohuoneeseen” T65

T65.1 Ajanpuute
T65.2 Kiinnostuksen puute

"Minulla tulee selén lihaksista osa todella kipeéksi, siksi se on
jaanyt. Samoin oikean kédden ojentaja ei tykkda venytyksesta.”
T66

T66 Kivun lisaantyminen

"Ei ole aikaa. 10 min tauko. Harvoin péésee edes
kahvihuoneeseen, muuten kuin nopeasti hakemaan kahvia.
Ohella tulee hoidettua ty6juttuja. Ja talossa vain yksi tanko.” T67

T67.1 Ajanpuute
T67.2 Tankojen vahainen maéara

"En tied&d, missé tybpaikallani on sellainen” T68

T68 Epétietoisuus

“en tiid miké se o” T69

T69 Epatietoisuus
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Liite 4 Aineistolahtdinen sisallonanalyysi kokemuksista VENYY -tangolla harjoittelusta.

Paaluokka

Ylaluokka

Alaluokka

Pelkistetty ilmaus

Psyykkinen
hyvinvointi

Positiiviset
tuntemukset

Kokeminen
hyvaksi

Rentous

Helppous

T1 Kokeminen hyvéaksi ja toimivaksi; T2.2 Uusien liikkeiden kaipaaminen; T8
Tuotteen loistavuus; T15 Kokeminen hyvéksi; T17.1 Kokeminen hyvéksi; T18
Kokeminen hyvéksi ja hyodylliseksi

T19 Kokeminen hyvaksi; T21.1 Kokeminen hyvaksi; T27.1 Kokeminen hyvaksi; T29
Erittéin hyvaksi kokeminen; T31 Hyvaksi ja toimivaksi kokeminen; T33.1 Hyvéksi ja
hyodylliseksi kokeminen; T47.1 Kokeminen hyvaksi; T48 Kokeminen ajoittain
hyvaksi; T53 Kokeminen hyvéksi; T57 Kokeminen hyvaksi; T58 Kokeminen hyvaksi;
T59 Kokeminen hyvaksi; T69.2 Kokeminen hyvaksi; T50.1 VENYY-tangosta
pitaminen; T54 Vaivattomuus ja miellyttavyys; T55.1 Mukavuus; T70 Harjoittelun
kokeminen tarkeéksi; T72.1 Ohjeiden selkeys

T2.1 Harjoittelun mukavuus; T5 Miellyttavan kivun tunteminen; T6.1 Rentoutuminen;
T6.2 Olon vetristyminen; T7 Rentoutuminen; T11.2 Palautumisen helpottuminen;
T12 Miellyttavyys; T26.1 Mukavuus; T26.2 Rentoutuminen; T39.1 Mukavuus; T39.2
Rentoutuminen; T42.1 Rentoutuminen; T44.2 Rentoutuminen; T45.2
Rentoutuminen; T47.2 Rentoutuminen; T51 Rentoutuminen;

T4.2 Helppous ja nopeus; T9 Venyttelyn helppous; T14 Venyttelyn helppous ja
nopeus; T16 Helppous ja nopeus; T20.1 Helppous; T22 Helppous; T23.2 Helppous
ja nopeus; T30 Helppous ja nopeus; T32.1 Helppous; T33.5 Helppous ja selkeys;
T34.1 Helppous ja nopeus; T37.1 Helppous; T40.2 Helppous ja nopeus; T56
Helppous; T61 Helppokayttdisyys; T63 Helppous ja yksinkertaisuus; T64 Helppous,
nopeus ja tehokkuus; T66 Helppous; T71.1 Helppous ja yksinkertaisuus; T72.2
Helppous
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Fyysinen Kivun T4.1 Selka- ja hartiaongelmien vahentyminen; T10.2 Alaselkékipujen lievittyminen;
hyvinvointi vahentyminen T11.1 Lihaskipujen lievittyminen; T35.2 Kokeminen selalle hyvaksi
Kehon T3.1 Selan lihasten avaaminen; T10.3 Selan vetristyminen; T13 Voimakkuus ja
vetristyminen tehokkuus; T52 Hyvan venytyksen tunteminen; T67.3 Kireiden hartiaseudun lihasten
venyminen; T68.2 Hartioiden ja ylaselan venyminen
Jumien T10.1 Tarpeellisuus; T25 Niskajumien helpottuminen; T23.1 Tarpeellisuus; T24.2
helpottuminen Naksahdusten kokeminen; T40.1 Tarpeellisuus
Vaivojen T43.1 Kehon kunnon yllapysyminen; T43.2 Selkakivun ehkéiseminen; T60 Paikkojen
ennaltaehkaisy ja | kunnossa pitaminen
kunnon
yllapysyminen
Tehokkuus T20.2 Tehokkuus; T24.1 Nopeus ja tehokkuus; T27.2 Takaketjun venyminen; T36.2
Venytyksen tehokkuus; T32.2 Tehokkuus ja nopeus; T41 Nopeus ja tehokkuus;
T44.1 Takaketjun venyminen; T45.1 Takaketjun venyminen; T67.1 Tehokkuus; T62
Paivittdinen kayttd; T71.2 Paivittdinen kaytto
Negatiiviset Hankaluus T36.1 Oikean asennon ldytamisen haastavuus; T46.1 Kivun lisdantyminen; T69.1
tuntemukset Oikean asennon I6ytymisen vaikeus
Sosiaalinen Positiiviset Ty6hyvinvoinnin T34.2 Jaksamisen lisdantyminen; T42.2 Hyvan olon lisdéantyminen; T49 Olotilan
hyvinvointi tuntemukset lisdantyminen vetreytyminen
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Negatiiviset
tuntemukset

Ajanpuute

Epaséaanndéllinen
kaytto

Tilan kaytto

T17.2 Ajanpuute; T21.2 Ajanpuute; T23.3 Ajanpuute; T33.3 Ajanpuute; T37.2
Ajanpuute; T46.2 Ajanpuute; T50.2 Ajanpuute; T67.2 Ajanpuute; T71.3 Ajanpuute

T3.2 Harvoin tekeminen; T28 Tarpeettomaksi kokeminen; T33.2 Saanndllisen
venyttelyn haastavuus; T38 Epasaannollisyys; T55.2 Aikaansaamattomuus; T68.1
Epaséannollisyys

T33.4 Tilojen ahtaus; T35.1 Sopivan tilan l6ytyminen; T65 VENYY-tangon
saatavuuden vaikeus
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Liite 5 Pelkistetyt ilmaukset kokemuksista VENY'Y-tangolla harjoittelusta.

Alkuperadisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

"Hyvaé ja toimiva” T1

T1 Kokeminen hyvaksi ja toimivaksi

"Harjoittelu on mukavaa, mutta kaipailisin uusia liike vinkkejd” T2

T2.1 Harjoittelun mukavuus
T2.2 Uusien liikkeiden kaipaaminen

"Paatetydskentelyn vélilld on hyvé avata seléan lihaksia tdmén avulla.
Valitettavasti vain liian harvoin tulee kéytettyd.” T3

T3.1 Selan lihasten avaaminen
T3.2 Harvoin tekeminen

“Se auttaa selén ja hartioiden ongelmissa, on mukavan helppoa ja
nopeaa” T4

T4.1 Selka- ja hartiaongelmien vahentyminen

T4.2 Helppous ja nopeus

"Miellyttavén "kivuliasta"; tuntuu hyvaélta, kun tuntee venyvénsé.” TS

T5 Miellyttavan kivun tunteminen

“lhana, rentouttava hetki jonka jéalkeen on vetreé olo.” T6

T6.1 Rentoutuminen
T6.2 Olon vetristyminen

“rentouttava hengéhdyshetki péivén aikana taikka ennen tyépéivén alkua”
T7

T7 Rentoutuminen

"Loistava tuote” T8

T8 Tuotteen loistavuus

“helppo tapa venytella T9”

T9 Venyttelyn helppous

"Tarpeellinen véline kun alaselké alkaa jumittaa. Alkuun venytys tuntuu
kipealta mutta kun venytysta jatkaa, kipu alkaa helpottaa. Muutama
perdkkainen venytyskerta veltristdéa selén ja kivut ovat hdvinneet.” T10

T10.1 Tarpeellisuus
T10.2 Alaselkékipujen lievittyminen
T10.3 Selan vetristyminen

“Venyy-tanko on maineensa arvoinen, helpottaa lihaskipuja ja tuntuu
hyvalta. Liikun paljon tydmatkoja ja jalkojen lihakset kaipaavat venytysta ja
Venyy-tangon avulla palautuminen lilikunnasta on helpompaa.” T11

T11.1 Lihaskipujen lievittyminen
T11.2 Palautumisen helpottuminen

"Erittdin miellyttavéksi.” T12

T12 Miellyttavyys

“Venytykset tuntuivat voimakkailta ja tehokkailta.” T13

T13 Voimakkuus ja tehokkuus

"Helppo ja nopea tapa saada kroppaan venyttévaa liikettd. Helppo
toteuttaa péivédkodin arjessa.” T14

T14 Venyttelyn helppous ja hopeus

“hyvé hetki tybpaivan aikana” T15

T15 Kokeminen hyvaksi

"Helppo, nopea” T16

T16 Helppous ja nopeus

"Harjoittelu tekee hyvaa, mutta aikaa ei ole aina I6ytynyt” T17

T17.1 Kokeminen hyvaksi
T17.2 Ajanpuute
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“hyva ja hyddyllinen kun vaan muistaa ottaa arjesta aikaa.” T18 T18 Kokeminen hyvaksi ja hyddylliseksi
"Tekee tehtdvénsé hyvin.” T19 T19 Kokeminen hyvaksi
"Helppoa ja tehokasta.” T20 T20 Helppous ja tehokkuus
"Hyvéksi, mutta aikaa ei tahdo I6ytyd edes muutaman minuutin kayttoon T21.1 Kokeminen hyvaksi

niin usein, kuin hyvéksi olisi.” T21 T21.2 Ajanpuute

"Helppoa” T22 T22 Helppous

“Silloin, kun tuntuu, etté paikat on jumissa niin tulee tankoa kéytettyd. Kun | T23.1 Tarpeellisuus

ei ole vaivoja niin tuppaa unohtumaan. Harjoittelu on helppoa, eika vie T23.2 Helppous ja nopeus
kauan aikaa. Silti tuntuu, ettei aika riitd sdadnnélliseen harjoitteluun.” T23 T23.3 Ajanpuute

"Nopea ja tehokas harjoitus. Selkdrangassa tuntuu kuin naksahduksia T24.1 Nopeus ja tehokkuus
venyttdessa.” T24 T24.2 Naksahdusten kokeminen
"Helpottaa niskajumiin” T25 T25 Niskajumien helpottuminen

T26.1 Mukavuus

Venyttédéd mukavasti ja rentouttaa” T26 T26.2 Rentoutuminen

T27.1 Kokeminen hyvaksi

Venyttéaa hyvin ja nopeasti jaloista ylaselkdéan asti.” T27 T27.2 Takaketjun venyminen

"Kéyn kuntosalilla s&énnéllisesti, en tunne tarvetta téissé venytelld.” T28 T28 Tarpeettomaksi kokeminen

“Erittdin hyvéksi” T29 T29 Erittdin hyvéaksi kokeminen
"Helppoa ja nopeaa” T30 T30 Helppous ja nopeus
“tuntuu hyvélta ja toimivalta” T31 T31 Hyvaksi ja toimivaksi kokeminen

T32.1 Helppous ja tehokkuus

Helppoa ja tehokasta. Vie vain hetken aikaa.” T32 T32.2 Nopeus

"Hyvéksi ja hyddylliseksi. Haasteena kuitenkin on saanndllinen venyttely, T33.1 Hyvaksi ja hyoddylliseksi kokeminen

silla harvoin on aikaa pitaa edes ryhman ulkopuolella taukoa, T33.2 Saanndllisen venyttelyn haastavuus
puhumattakaan venyttelysta. Lisaksi toimistossa on hyvin pienet tilat, jonka | T33.3 Ajanpuute

takia venyttely katkeaa jatkuvasti, kun pitaa siirtya pois tieltd. VENYY- T33.4 Tilojen ahtaus

tangon kayttd on kuitenkin itsessédén helppoa ja ohjeet selkeét!” T33 T33.5 Helppous ja selkeys

T34.1 Helppous ja nopeus

helppo, nopea. jo muutama hetki venyttelyé auttaa jaksamaan” T34 T34.2 Jaksamisen lisaantyminen

"Kun tangon ja alustan saa siirrettyd sopivaan tilaan, harjoittelu tangon T35.1 Sopivan tilan [8ytyminen
kanssa tekee erittéin hyvaa selélle. (ja on syy siihen, miksi valilla jaksan T35.2 Kokeminen selalle hyvaksi
nahda vaivan roudata alustan ja tangon riittdvdn suureen tilaan)” T35
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"Alussa oli haastavaa I6ytéé oikea asento, mutta nyt menee helposti.
Kivasti saa venytyksen tuntumaan.” T36

T36.1 Oikean asennon ldytamisen haastavuus
T36.2 Venytyksen tehokkuus

"Helppoa ja auttaa. Mutta tuotakin vahaista aikaa vaikea l16ytd&. Kun on
hetki aikaa, tuntuu etté vaan istuu ja hengittelee hetken, edes hetki ihan
rauhassa.” T37

T37.1 Helppous
T37.2 Ajanpuute

“eipé vaikutusta kun ei ole sédénndllinen kéytté6” T38

T38 Epasaanndllinen kayttd

"Mukavaksi ja rentouttavaksi.” T39

T39.1 Mukavuus
T39.2 Rentoutuminen

“Todella tarpeellinen, helposti toteutettavissa ja nopea.” T40

T40.1 Tarpeellisuus
T40.2 Helppous ja nopeus

"vie vdhén aikaa ja tehokas” T41

T41 Nopeus ja tehokkuus

"Rentouttavaksi. sen kdyttéa seuraa hyvé olo” T42

T42.1 Rentoutuminen
T42.2 Hyvan olon lisddntyminen

“Se auttaa pitdmaan kehoa kunnossa eiké tule niin paljon esimerkiksi,
selké kipuja.” T43

T43.1 Kehon kunnon yllapysyminen
T43.2 Selkdkivun ehkéiseminen

"Pikkuhiljaa selké ja alaselkd myds takareidet alkaa venyé ja tuntuu
rentoutuneelta kun olet pidempéén” T44

T44.1 Takaketjun venyminen
T44.2 Rentoutuminen

"Pikkuhiljaa selké ja alaselkd myés takareidet alkaa venyé ja tuntuu
rentoutuneelta kun olet pidempéén” T45

T45.1 Takaketjun venyminen
T45.2 Rentoutuminen

"Kivulias koska takaketju kired ja myds tressaava koska ei ole aikaa” T46

T46.1 Kivun lisaantyminen
T46.2 Ajanpuute

"Harjoittelu tuntuu hyvaélta, rentouttavalta ja toimivalta.” T47

T47.1 Kokeminen hyvaksi
T47.2 Rentoutuminen

"Ajoittain aika hyvéksi” T48

T48 Kokeminen ajoittain hyvaksi

"Vetreyttééa olotilaa péivén aikana” T49

T49 Olotilan vetreytyminen

"Tykkaan venyy tangosta todella paljon, mutta useimmiten muistan ja
ehdin kéyttéé sité vain iltavuoroissa” T50

T50.1 VENYY-tangosta pitaminen
T50.2 Ajanpuute

"Rentouttavaa..” T51

T51 Rentoutuminen

"Hyvééa venytysté tybpéivén lomassa” T52

T52 Hyvan venytyksen tunteminen

"Koen sen ihan hyvéksi harjoitteluksi.” T53

T53 Kokeminen hyvaksi

"Melko vaivatonta ja miellyttédvéaa.” T54

T54 Vaivattomuus ja miellyttavyys

Turun AMK:n opinnaytety6 | Hanna-Kaisa Hilpinen & Jadetta Haikala




Liite 5

"Mukava hetki jos jumittaa. ei vain ole saanut jokapéivéaiseen kayttéén”
T55

T55.1 Mukavuus
T55.2 Epésaanndllinen kayttd

"Helppoa” T56

T56 Helppous

"koen hyvéksi” T57

T57 Kokeminen hyvaksi

“Tuntuu hyvélta” T58

T58 Kokeminen hyvaksi

“silloin joskus kun olen sitd kéyttényt se on ollut hyva” T59

T59 Kokeminen hyvaksi

“auttaa pitdméaéan paikat auki ja kunniossa” T60

T60 Paikkojen kunnossa pitaminen

"Helppo kayttéa, avaa jumeja” T61

T61 Helppokayttdisyys

"Minulla on tanko kotona. Venyttelen silla péivittain illalla.” T62

T62 Paivittdinen kaytto

“Todella helppoa ja yksinkertaista.” T63

T63 Helppous ja yksinkertaisuus

"Harjoittelu on helppoa ja nopeaa seké tehokasta.” T64

T64 Helppous, nopeus ja tehokkuus

"Meillé on tanko ylékerrassa ja itse tydskentelen alakerrassa. Nain korona-
aikana ei tule kaytya paljonkaan ylakerran kahvihuoneessa. Kun tanko tuli,
niin kdytin muutaman kerran.” T65

T65 VENYY-tangon saatavuuden vaikeus

“helppo taukojumppa esim. kahvipaussin yhteydessa tai kun pystyy kun
lapset nukkuu” T66

T66 Helppous

“Tehokasta, kun vaan arjessa ehtisi kéyttaa.

Venyttaa kireita hartiaseudun lihaksia.” T67

T67.1 Tehokkuus

T67.2 Ajanpuute

T67.3 Kireiden hartiaseudun lihasten
venyminen

“lhan hyvéa harjoitusvéline, jos vain kéyttaisi sdédnnéllisesti. Olen kayttanyt
ilman mattoa ja onnistun saamaan venytyksié harteissa ja yldseldssé.” T68

T68.1 Epasaanndllinen kaytto
T68.2 Hartioiden ja yldselan venyminen

“alkuun piti véhén harjoitella oikeaa asentoa, liiketta, johon sai
tyOkavereilta opastusta
venyttely teki hyvaa, helpotti harteita” T69

T69.1 Oikean asennon loytymisen vaikeus
T69.2 Kokeminen hyvaksi

"Oman selén ja nivelten oireilun takia koen harjoittelun tarkednad” 170

T70 Harjoittelun kokeminen tarkeaksi

“Kiva, helppo kéyttéa, riittdvén yksinkertainen, etté tulee ihan kéytettya.
Yritan kayttdd omaa Venyyta joka paiva kotona, koska toissa ei aina ehdi,
muista tai muuten pysty. Aivan véhintdén kéytan kerran viikossa.” T71

T71.1 Helppous ja yksinkertaisuus
T71.2 Paivittdinen kaytto
T71.3 Ajanpuute
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“Ohjeet ja matto yhdessé takaavat oikeanlaisen tekniinan ja minimoi
loukkaantumiset. Helppoa ja venytyksen voimakkuutta on helppo sdataa.”
T72

T72.1 Ohjeiden selkeys
T72.2 Helppous
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Liite 6 Aineistolahtdinen sisallonanalyysi VENYY-tangolla harjoittelua tukevista tekijoista.

ennaltaehkaisy ja
kunnon
yllapysyminen

Venytys

Paaluokka Ylaluokka Alaluokka Pelkistetyt ilmaukset
Psyykkinen Positiiviset Kokeminen hyvaksi | T24 Kokeminen hyvéksi
hyvinvointi kokemukset
Jaksamisen T54 Venyttelyn tuoma jaksaminen
lisdéntyminen
Motivaatio T43 Motivaation lisdéntyminen; T50.2 Kipeytyneet lihakset motivoivat
kayttoa
Rentoutuminen T37 Rentoutuminen
Nopeus T9.2 Nopeus; T25 Nopeus; T29 Nopeus; T30.1 Nopeus
Fyysinen Helppous T10 Helppous; T13 Helppous ja nopeus; T15.2 Helppous;
hyvinvointi T17 Helppous; T18 Helppous; T19 Helppous; T28 Helppokayttbisyys ja
saatavuus; T51 Helppokayttoisyys
Tehokkuus T38 Kokeminen tehokkaaksi; T39 Kokeminen tehokkaaksi
Ajankaytto T55 Ajankayttd; T57 Ajankaytto; T58 Ajankayttd; T44 Saanndllisyys
Vaivojen T15.1 Vastaliike tyolle ja heikolle selélle; T22 Toimintakyvyn

yllapysyminen; T40 Kehon huollon yllapitdminen helposti; T60 Selan
kunnon yllapito; T62 Olkapéaéleikkauksesta toipuminen; T66 Tybasentojen
helpottuminen; T68 Liikuntatottumukset

T5 Venytyksen vaikuttavuus; T6 Venyttelyn tuoma helpotus jumeihin; T56
Kokonaisvaltainen venytys; T59 Lihasten tottuminen venyttelyyn
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hyvinvointi
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Lihaskireydet

T1 Vartalon kipupisteet; T8 Selan kipeytyminen; T9.1 Kireiden lihasten
tuoma tarve venyttelylle; T14 Selan ja niskan jumit; T16.1 Kipeiden
lihasten olemassaolo; T27 Kankeus; T34 Niska ja hartiakipujen
venytyksen tarve; T61 Lihasjumit; T64 Jumitusten helpottuminen; T65.1
Jumissalrasittuneena olevat lihakset; T41 Selan ja jalkojen vasyminen;
T42 Selan ja jalkojen vasyminen

Tyobyhteistn
vaikuttavuus

Saatavuus

T3.2 Ohjeiden selkeys; T11.2 Tydpaikan kannustaminen hyvinvointiin; T7
Riittava ajankaytto ja henkilostomaara; T65.3 Kavereiden kannustus ja
malli; T49 Tydnkuva

T11.1 Tangon helppo saatavuus; T12 Helppo saatavuus; T15.3
Saatavuus; T21 Tangon sijoittaminen sopivaan paikkaan; T23 Helppo
saatavuus; T30.3 Tangon esilldolo; T31 Helppo saatavuus; T32 Tangon
helpon saatavuuden merkitys kayttdonotossa; T46 Helppo saatavuus; T52
Tangolle sopivan paikan I6ytdminen; T53 Tangon sijoittelu ja saatavuus;
T65.2 Helppo saatavuus

Negatiiviset
kokemukset

Ajanpuute

Tilan kaytto

Tankojen riittavyys

Hyddyttomyys

T2.1 Ajanpuute; T4 Saanndlliset tauot; T26 Ajanpuute; T30.2 Ajanpuute;
T35 Sopivan hetken I6ytdminen; T47 Ajanpuute; T48 Ajanpuute; T63
Ajanpuute; T65.4 Ajanpuute; T50.1 Kiireettémaét paivat

T2.3 Epasopivat tilat; T3.1 Tangon sijainti; T67 Tydtilojen ahtaus; T16.2
Tangon sijoittelu; T36 Riittava tila ja aika
T2.2 Tankojen vahainen maara

T33 Tangon hyddyttomyys; T45 Tangon hyddyttémyys; T20 Tangon
kayttamattomyys tydyhteisdssa
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Liite 7

Alkuperaisiimaukset

Pelkistetyt ilmaukset

"Kropan kipupisteet” T1

T1 Vartalon kipupisteet

“Kiire ja korona tbissé on védhentanyt tangon kayttba. Iso talo ja tankoja on vain
yksi, joka on kahvihuoneessa. Kahvihuoneeseen ei kerkea usein ja siella ei saa
omaa rauhaa venyttelyyn.” T2

T2.1 Ajanpuute
T2.2 Tankojen vahainen maara
T2.3 Epésopivat tilat

"Tangon sijainti I&helld omaa tydpistettd, selkeét ohjeet sen kayttéén.” T3

T3.1 Tangon sijainti
T3.2 Ohjeiden selkeys

"Kun saa pidettyé tauon tyéstéa sdadnnébllisesti” T4

T4 Saannolliset tauot

“Sen jalkeen tuntee vaikutuksen.” T5

T5 Venytyksen vaikuttavuus

“Jumit ja kankeus seké kokemukset venyttelyn tuomasta helpotuksesta tukevat
harjoitteluani.” T6

T6 Venyttelyn tuoma helpotus jumeihin

“riittdva aika ja henkilostémitoitus (jos kesken tydpdivén)” T7

T7 Riittava ajankaytto ja henkilostomaara

“Istun paljon ja selk& kipeytyy helposti” T8

T8 Selan kipeytyminen

“kireét lihakset tarvitsevat venyttelyé paljon ja veny tangolla se onnistuu nopeasti.”
T9

T9.1 Kireiden lihasten tuoma tarve
venyttelylle
T9.2 Nopeus

"Tybpaikalle hankittiin tanko ja hankin sen saman tien itselleni myés kotiin. Kotona
tulee tankoon tartuttua helpommin kuin tydpaikalla. Helppous tarttua tankoon on
oleellista.” T10

T10. Helppous

“Tydpaikalla tanko on helposti saatavilla, joten sité tulee kéytettya. Tybpaikallani
kannustetaan hyvinvointiin, joten aikaa tangon kayttdmiseen mahdollistetaan.”
T11

T11.1 Tangon helppo saatavuus
T11.2 Ty6paikan kannustaminen
hyvinvointiin

“Se ettd minulla on kotona VENYY-tanko aina saatavilla kun sita tarvitsen.” T12

T12 Helppo saatavuus

“Lyhytkestoisuus, helposti saatavilla.” T13

T13 Helppous ja nopeus

“selén ja niskan jumit tybpéivén aikana” T14

T14 Selén ja niskan jumit

"Hyvé vastaliiketta tyblle ja heikolle selélle. Kepin helppo saatuvuus, hyvé paikka
Ja vapaana olo.” T15

T15.1 Vastaliike tydlle ja heikolle selélle
T15.2 Helppous ja saatavuus
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kaytya usein péivan aikaan.” T16

“kun kipeét lihakset muistuttavat olemassa olostaan. Kun laittaa péidvkalenteriin
muistutuksen venyy-hetkesta. Tangon sijoittaminen nakyville tilaan, jossa tulee

T16.1 Kipeiden lihasten olemassaolo
T16.2 Tangon sijoittelu

“Tauot tyotehtavien vélilla ja Venyy- tangon helppo esille otto.” T17

T17 Helppous

"Helppo liikutettavuus. Voi kdyttdd kahvihetken lomassa.” T18

T18 Helppous

“Tanko on helposti otettavissa eikd vaadi mitdén esivalmisteluja.” T19

T19 Helppous

T20

*Jos néen, etta joku muukin kdyttéda. En tosin koskaan nde kenenkéén kayttavan!”

T20 Tangon kayttamattémyys tydyhteisfssa

"Tybpaikan kahvihuoneessa tanko, sielléd tulee kédytya useamman kerran
paivassd.” T21

T21 Tangon sijoittaminen sopivaan
paikkaan

"Olen reilu viiskymppinen ja pyrin muutenkin huoltamaan kehoani, etta
toimintakyky olisi hyvad mahdollisimman pitkdén ikdéntyessé.” 7122

T22 Toimintakyvyn yllapysyminen

“Se on kahvitilassa, joten todella helposti saatavilla.” T23

T23 Helppo saatavuus

“silloin harvoin kun kerkeda niin hyvéksi selélle jos ollut kiped” T24

T24 Kokeminen hyvaksi

“On nopea ja pieneen tilaan meneva.” T25

T25 Nopeus

"Olisipa aikaa, ei vaan ole.” T26

T26 Ajanpuute

"Kankeus” T27

T27 Kankeus

"Tanko on helposti saatavilla ja helppokéyttbinen.” T28

T28 Helppokayttbisyys ja saatavuus

“harjoitteluun kiytettdva aika. Muuta ei tarvitse péivittéin tehda.” T29

T29 Nopeus

"Harjoitteet ovat nopeita. Kuitenkin edelléd mainittu kiire rajoittaa kdytt6é sekéa
pienet tilat. Kéytto6a tukee myds se ,etté tanko ja alusta on aina esilld.” T30

T30.1 Nopeus
T30.2 Ajanpuute
T30.3 Tangon esilldolo

“helpoasti saatavilla, ei vie paljoa tilaa.
kun on nkyviss&, muistuu mieleen.” T31

T31 Helppo saatavuus

“Jos tanko ja alusta sijaitsevat a) ndkyvilla ja b) helposti kédyttéén otettavissa,
esim. matto on jo tilassa, jossa sitd mahtuu kayttdmaan eika tarvitse siirtaa
vélineita ahtaissa péivéakotitiloissa johonkin sopivaan kohtaan.” T32

T32 Tangon helpon saatavuuden merkitys
kayttoonotossa

"Ei mik&&n.” T33

T33 Tangon hyddyttémyys

"Niska-ja hartijakivut muistuttavat etté pitéisi..” T34

T34 Niska ja hartiakipujen venytyksen tarve

"Téll& hetkelld on satunnaista kun silté tuntuu ja on sopiva hetki.” T35

T35 Sopivan hetken lI6ytdminen

"Tarpeeksi tilaa ja aikaa” T36

T36 Riittava tila ja aika
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"Seldn ja niskan kunto ja hetken hengdhdys.” T37

T37 Rentoutuminen

"tangon tehokkuus pitdé kayttoa ylla” T38

T38 Kokeminen tehokkaaksi

"Tybkaverit. Tunne venyttelyn jalkeen” T39

T39 Kokeminen tehokkaaksi

"Se, etté pystyn pitdméaéan kehostani huolta tyépaivan aikana eika sen takia
tarvitse lahtea vaikka salille, ettd saa pidettyd kehosta huolta eika tule jumeja
selké&éan tai lihaksiin.” T40

T40 Kehon huollon yllapitaminen helposti

"Selén ja jalkojen vdsyminen” T41

T41 Selan ja jalkojen vasyminen

“Selén ja jalkojen vdsyminen” T42

T42 Selan ja jalkojen vasyminen

"Aikaa siihen ja motivaatio ( tieto hybdyistd)” T43

T43 Motivaation lisdéntyminen

"Séénndllisyys ja sille selkeésti varattu aika” T44

T44 Saénnollisyys

“en osaa sanoa” T45

T45 Tangon hyddyttbmyys

"Helposti saatavilla oleva venyy- tanko” T46

T46 Helppo saatavuus

“lltavuorot” T47

T47 Ajanpuute

"Kun on aikaa, teen harjoitteen mielelldni..” T48

T48 Ajanpuute

"Tybn kuva” T49

T49 Tyon kuva

“Sellaiset paivéat, kun tyétehtavat ovat vain yhdessa yksikossa, eika paiva ole liian
tdyteen ahdettu. Hyva motivaattori kdytélle on kipeytyneet ja jaykét lihakset.” T50

T50.1 Kiireettomat paivat
T50.2 Kipeytyneet lihakset motivoivat
kayttoa

"Helppo kéyttéds.” T51

T51 Helppokayttoisyys

*Jos olisi joku paikka kepille mista se olisi nopea ja helppo otaa ja olsii silti koko
ajan ndkyvilld niin muistaisi paremmin kéyttdé” 752

T52 Tangolle sopivan paikan I6ytaminen

“mahdollinen tauon pitdminen, tangon sijoittelu ja saatavuus sekéa ohjeiden esille
laitto.” T53

T53 Tangon sijoittelu ja saatavuus

“Jjaksaa paremmin kun venyttelee Vélilld” T54

T54 Venyttelyn tuoma jaksaminen

“pieni rauhallinen aika
sopiva tila” T55

T55 Ajankaytt6

"kokonaisvaltaisesti venyttdad” T56

T56 Kokonaisvaltainen venytys

“pieni hetki silloin téllbin tauolla kun ehtii” T57

T57 Ajankaytto

"Jos jumeja ja aikaa niin kdytén.” T58

T58 Ajankayttd

“Niska ja hartiat ovat tottuneet siihen, ettd venyttelen péivittéin.” T59

T59 Lihasten tottuminen venyttelyyn
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“Litkunnallinen eléméntapa, halu pitéé selké ja ryhti kunnossa. Takareidet ovat
usein jumissa, mikd puolestaan aiheuttaa alaselkaan kipua. VENYY-tanko on
loistava Véline yllédpitda selkd kunnossa.” T60

T60 Selan kunnon yllapito

"Kun tuntuu lihasjumia, muistaa heti menné kdyttdméén tankoa.” T61

T61 Lihasjumit

“olkapé&éleikkaus ja siitd toipuminen on innostanut” T62

T62 Olkapéaéleikkauksesta toipuminen

“Kun vain pystyisi irrottautumaan tyéstéa ja lahtisi kaffepaussille niin toteutuisi
useammin.” T63

T63 Ajanpuute

“Saisin apua jumituksiin.” T64

T64 Jumitusten helpottuminen

“kun hartiat, selkad jumissa/kankea/rasittunut

tanko ja matto oltava helposti saatavilla esille taukotilassa
kavereiden malli ja kannustus, muistutus

saada aikaa ja rutiinia taukoon, tangon kayttéén” T65

T65.1 Jumissa/rasittuneena olevat lihakset
T65.2 Helppo saatavuus

T65.3 Kavereiden kannustus ja malli
T65.4 Ajanpuute

“Aloitan usein tybpéivén venytellen, jos se jaéa vélista niin yritdn venytella
tyopaivan aikana. Pyorailykautena(ei liukkaalla) venyttely tukee lihasten ja
nivelten palautumista. Lasten kanssa joudun joskus olemaan huonoissa
asennoissa ja venyy auttaa siinékin.” T66

T66 Tybasentojen helpottuminen

"Se, ettéd on sopiva tauko tyGpdivassa ja ettd venyy on esilla ja venyttelyn
tekemiseen on tilaa. Meill& on todella ahtaat tyétilat, joten jonkun siivousinto vie
Venyyn kaappiin ja sitten se tietenkin unohtuu tai sitten taukotila on aivan tdynna
vékea ja silloin ei Venyytd mahdu oikein kdyttdmaan.” T67

T67 Tydotilojen ahtaus

"Muut liikkuvuusharjotteet seké harjoitukset viikossa” T68

T68 Liikuntatottumukset
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Liite 8 Aineistolahtoinen sisallonanalyysi VENYY-tangon kayton hyddyista.

Fyysinen hyvinvointi

Hyvinvoinnin
lisddntyminen

Paaluokka Ylaluokka Alaluokka Pelkistetty ilmaus
Psyykkinen Positiiviset Rentoutuminen T1.2 Rentoutuminen; T7.1 Rauhoittuminen; T22.1
hyvinvointi kokemukset Rentoutuminen; T34.2 Mielen rauhoittuminen; T66.2

Rentoutuminen; T70.1 Selén, niskan ja hartioiden
rentoutuminen

T7.2 Hyvan olon tunteen lisdantyminen; T12 Keveys ja hyva
olo; T13 Hyva mieli; T18 Oman hyvinvoinnin parantuminen;
T23.2 Virkistyminen;

T33.2 Hyvéan olon lisdantyminen; T35 Jaksamisen
lisdantyminen; T41 Olon parantuminen; T46 Olon parantuminen;
T50 Hyvinvoinnin lisdantyminen; T54.2 Energian lisdantyminen;
T55.2 Positiivisen ajattelun lisaantyminen; T57 Kehon
virkistyminen; T60 Hyvan olon lisd&ntyminen; T69.1 Jaksamisen
parantuminen

Liikkuvuuden
lisaantyminen

T2 Liikkuvuuden parantuminen; T3 Liikkuvuuden lisd&ntyminen
lapaluissa ja rintarangassa; T6 Fyysisen hyvan olon
lisaantyminen; T7.3 Liikkuvuuden lisaantyminen; T15
Notkeuden lisdé&ntyminen; T19 Liikkuvuuden lisaantyminen; T20
Liikkuvuuden lisd&ntyminen ylavartalossa; T21 Rintarangan
likkuvuuden parantuminen; T28.1 Notkistuminen ja
vetreytyminen; T31.2 Rintarangan liikkkuvuuden parantuminen;
T39 Selan liikkuvuuden parantuminen; T43 Jalkojen ja selén
joustavuuden lisdantyminen; T44 Jalkojen ja selan joustavuuden
lisddntyminen; T48 Selkarangan ja hartiaseudun liikkuvuuden
lisdéantyminen; T52.1 Kehon joustavuuden lisd&ntyminen; T53
Liikkuvuuden parantuminen; T55.3 Liikkuvuuden lisdéntyminen;
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T63.2 Liikkuvuuden parantuminen; T68.2 Liikkuvuuden
lisaantyminen selassa, kyljissa ja kasissa

Lihaskireyksien
helpottuminen

T5.1 Jumien vahentyminen; T4 Selan ja hartioiden ongelmien
vahentyminen; T9 Selkévaivojen vahentyminen; T10 Jumien
helpottuminen; T16 Selkakipujen helpottuminen; T17
Lihaskireyksien helpottuminen; T24 Ylaselan jumien
helpottuminen; T32.1 Niskan ja selan jumien parantuminen; T40
Kireyksien helpottuminen; T42 Selan jumien helpottuminen;
T52.2 Jumien vahentyminen; T54.1 Jumien helpottuminen;
T62.1 Jumien lievittyminen; T63.1 Lihasjumien lievittyminen;
T66.1 Lihaskireyksien lievittyminen; T67 Ylaselan ja hartioiden
lihasjumien hetkellinen helpottuminen; T68.1 Hartiajumien
helpottuminen; T70.2 Pohkeiden ja takareisien kireyksien
lievittyminen

Venytys

T14 Venyttelyn ja verenkierron lisd&ntyminen; T25 Selén
venyminen; T26 Selan venyminen; T30 Selan vetristyminen;
T34.1 Selan vetristyminen; T65 Kehon vetristyminen; T71.1
Tasmallisen ja voimakkaan venytyksen saaminen; T71.2
Vastuksen hyvana kokeminen

Kivun lievittyminen

T1.1 Kipupisteiden avautuminen; T16 Selkakipujen
helpottuminen; T28.2 Olkapaéakivun parantuminen; T31.1 Niska-
hartia kipujen helpottuminen; T38 Selan kunnon parantuminen;
T47 Hartiakipujen lievittyminen; T62.3 Alaselk&kipujen
poistuminen

T56 Kasi- ja selkdkipujen lievittyminen; T59 Niska-hartia- ja
selkavaivojen vahentyminen

Lihasten
palautuminen

T69.2 Tyomatkapyorailysta palautuminen
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Vaivojen
ennaltaehkaisy ja
kunnon yllapysyminen

T8 Selan kunnossa pysyminen; T11.1 Lihasten palautumisen
parantuminen likunnasta ja rasituksesta

T11.2 Niska-hartiaseudun kunnossa pysyminen; T22.2
Verenkierron lisaantyminen; T23.1 Ryhdistyminen; T32.2
Verenkierron lisaéantyminen; T62.2 Ryhdin parantuminen; T64.2
Liikuntatottumukset

Tyo6yhteistn vaikutus

T5.2 Vastapainoa ty6lle; T33.1 Levahdystaukojen
lisaantyminen; T55.1 Tyon tauottamisen helpottuminen; T51
Saannollisyyden lisaaminen; T61 Saanndllisyys; T70.3 Tyon
tauottamisen helpottuminen

Negatiiviset
kokemukset

Epéasaannollinen
kaytto

Tangon hyodyttomyys

T29 Epéasaanndllinen kayttd; T36 Epasaannéllinen kaytto; T49
Epasaannoéllinen kaytto

T37 Tangon hyddyttomyys; T45 Tangon hyddyttomyys; T64.1
Tangon hyodyttomyys

Tangon
kayttamattomyys

T27 Tangon kayttamattomyys; T58 Tangon kayttamattomyys
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Liite 9 Pelkistetyt ilmaukset VENYY-tangon kayton hyodyista.

Liite 9

"Avannut kipupisteita ja rentouttanut” T1

T1.1 Kipupisteiden avautuminen
T1.2 Rentoutuminen

“liikkuvuus paranee nopeasti kun vaan muistaa tankoa kayttaa” T2

T2 Liikkuvuuden parantuminen

“Liikkuvuutta lapoihin sekéa rintarankaan.” T3

T3 Liikkuvuuden lisdantyminen lapaluissa ja
rintarangassa

“Se auttaa selén ja hartioiden ongelmissa, paikat eivét kipeydy niin helposti kuin
ilman kaytt6a” T4

T4 Selan ja hartioiden ongelmien
vahentyminen

“Jumitukset véhentyvét, sopii hyvin koneella tyéskentelyn vastapainoksi.” TS

T5.1 Jumien vahentyminen
T5.2 Vastapainoa tyolle

"Fyysista hyvééa oloa ja kestévyytté tybpéivéén.” T6

T6 Fyysisen hyvan olon lisdantyminen

"péivan aikana oman hetken ja rauhoittumisen, hyvéan olon tunteen ja liikkuvuutta”
T7

T7.1 Rauhoittuminen
T7.2 Hyvan olon tunteen
T7.3 Liikkuvuuden lisd&ntyminen

"Auttaa selén pysymiseen kunnossa” T8

T8 Selan kunnossa pysyminen

“selkdvaivat vdhenevét, kun jalkojen ja selén lihakset eivét ole niin kireénd.” T9

T9 Selkdvaivojen vdhentyminen

"Apuvéline jumeihin” T10

T10 Jumien helpottuminen

“Lihakseni palautuvat paremmin lilkunnasta ja rasituksesta. Niska-hartiaseutu
pysyy hyvéssé kunnossa eikéa lihaskipuja tule.” T11

T11.1 Lihasten palautumisen parantuminen
likunnasta ja rasituksesta

T11.2 Niska-hartiaseudun kunnossa
pysyminen

"Kun tuntuu etté paikat ovat kankeat ja jumissa, VENYY-tanko harjoitteiden
Jélkeen on kevyt ja hyvé olo.” T12

T12 Keveys ja hyva olo

"Ainakin tulee hyvéa mieli, ettd on vahan venytellyt (vaikka jumeja ei télla
kuitenkaan taysin pysty poistaan)” T13

T13 Hyva mieli

"venytysta, verenkiertoa, tauon jne.” T14

T14 Venyttelyn ja verenkierron lisdédntyminen

"Notkeutta” T15

T15 Notkeuden lisdéntyminen

"Helpotusta selkékivuille” T16

T16 Selkdkipujen helpottuminen

“avaa kireité lihaksia, taytyisi tehda sééannéllisesti.” T17

T17 Lihaskireyksien helpottuminen
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"Hyvé mieli, kun kokee tehneensé jotain oman hyvinvoinnin eteen.
Hyéty tietysti myés lihaksistolle on ilmeinen.” T18

T18 Oman hyvinvoinnin parantuminen

"Liikkuvuutta” T19

T19 Liikkuvuuden lisdantyminen

“lisda liikkuvuutta yldkroppaan.” T20

T20 Liikkuvuuden lisd&ntyminen ylavartalossa

"Rintarangan liikkuvuus paranee.” T21

T21 Rintarangan liikkuvuuden parantuminen

"Rentouttaa ja saa veren kiertdméaéan, kun on ylékroppa jumissa.” T22

T22.1 Rentoutuminen
T22.2 Verenkierron lisdantyminen

“Venytyksen jalkeen on ryhdikkéémpi ja virkeédmpi olo.” T23

T23.1 Ryhdistyminen
T23.2 Virkistyminen

"Selkdhartiaseudun jumeja helpottaa.” T24

T24 Ylaselan jumien helpottuminen

“venytti hyvin selk§g” T25

T25 Selan venyminen

"Selkéd venyy hyvin.” T26

T26 Seléan venyminen

"En mitdan, kun en ole silla pahemmin venytellyt.” T27

T27 Tangon kayttamattomyys

“Notkeutta, vetreytta ja sain kipeytyneen olkapééni kuntoon.” T28

T28.1 Notkistuminen ja vetreytyminen
T28.2 Olkapéaékivun parantuminen

"Olen kéyttanyt tankoa lilan harvoin huomatakseni hyétyé :)” T29

T29 Epésaanndllinen kayttd

"Selké tuntuu paremalta, kun kéyttd4 tankoa pidempé&én.” T30

T30 Selan vetristyminen

"Hartia ja niskajéaykkyys helpottanut. Rintaranka avautunut.” T31

T31.1 Niska-hartia-kipujen helpottuminen
T31.2 Rintarangan liikkkuvuuden
parantuminen

"Minulla on jatkuvia pahoja jumeja seldssé ja eritoten niskassa. VENYY-tanko
helpottaa ja saa veren kiertémdaan.” T32

T32.1 Niskan ja selan jumien parantuminen
T32.2 Verenkierron lisdantyminen

“pieni levdhdystauko arjen kiireen keskella.
tuntuu hyvélté lopetettua.” T33

T33.1 Levahdystaukojen lisdantyminen
T33.2 Hyvan olon lisdantyminen

“Selkda kiittdd, samoin mieli rauhoittuu.” T34

T34.1 Selan vetristyminen
T34.2 Mielen rauhoittuminen

"Tunnen kuinka venytys auttaa péivan jaksamisessa.” T35

T35 Jaksamisen lisddntyminen

"En oikein mitd&n koska kéaytté jaényt niin epdséénndlliseksi” T36

T36 Epasaanndllinen kaytto

"En viel§ erityisemmin mitd&dn” T37

T37 Tangon hyddyttdmyys

"Selkd on paremmassa kunnossa.” T38

T38 Seléan kunnon parantuminen

"Avaa erityisesti lapojen seutua, mutta kyljissé ja selkéfileissékin tuntuu.” T39

T39 Selén liikkuvuuden parantuminen

“auttaa takareisien ja selédn kireyksiin” T40

T40 Kireyksien helpottuminen
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"Paremman olon saaminen” T41

T41 Olon parantuminen

Niin kuin ennen kun ei kayttanyt VENYY-tankoa.” T42

“Se auttaa pitdmaan seldn kunnossa. Ei ole enda selka jumissa tydpaivan jalkeen.

T42 Selan jumien helpottuminen

"Jalat ja selké toimii joustavammin” T43

T43 Jalkojen ja selan joustavuuden
lisddntyminen

“Jalat ja selka toimii joustavammin” T44

T44 Jalkojen ja selan joustavuuden
lisdantyminen

"En mitédén” T45

T45 Tangon hyodyttomyys

“Olen kéyttanyt sité niin satunnaisesti, ettd en ole vielé varsinaisesti hydtynyt siité,
mutta yksittaiset harjoittelut ovat tuntuneet tosi hyvilta ja olo on rentoutunut ja
keved sen jalkeen.” T46

T46 Olon parantuminen

“auttaa hartioihin” T47

T47 Hartiakipujen lievittyminen

“Sen kéytté avaa kivasti selkdrangan ja hartiaseudun aluetta.” T48

T48 Selkarangan ja hartiaseudun
likkuvuuden lisaantyminen

“ehké jos kayttéisin sddnnbllisesti, uskoisin sen vaikuttavan liikkuvuuteen
enemmén” T49

T49 Epasaanndllinen kaytto

“hyvinvointia” T50

T50 Hyvinvoinnin lisdéntyminen

“hybtyéa varmasti tulisi enemmaén jos kéyttaisin séénnéllisemmin” T51

T51 Saanndllisyyden lisdéaminen

"Keho on joustavampi, eiké tule niin herkasti jumeja.” T52

T52.1 Kehon joustavuuden lisaantyminen
T52.2 Jumien vahentyminen

“Litkkuvuus parantunut.” T53

T53 Liikkuvuuden parantuminen

“aukasee jumeja ja antaa energiaa” T54

T54.1 Jumien helpottuminen
T54.2 Energian lisdéntyminen

“tauon, itsesta huoltapitédminen, positiivinen ajattelu, likkuvuuden parantuminen”
T55

T55.1 TyoOn tauottamisen helpottuminen
T55.2 Positiivisen ajattelun lisdantyminen
T55.3 Liikkuvuuden lisdantyminen

"auttaa kipeisiin késiin ja selkdédn” T56

T56 Kési- ja selkékipujen lievittyminen

“pieni venyttelyhetki virkistdé kehoa” T57

T57 Kehon virkistyminen

“en ole saanut hybtyjé koska en ole kédyttanyt” T58

T58 Tangon kayttdmattomyys

“niska ja hartia ja selkédvaivat vdhentyneet” T59

T59 Niska-hartia- ja selk&vaivojen
vahentyminen
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“Parempi olo lihaksissa.” T60

T60 Hyvan olon lisddntyminen

"Se on osa iltarituaaleja.” T61

T61 Saannollisyys

"Avaa jumit takareisisté ja selésté, parantaa ryhtid, poistaa alaselkékivut.” T62

T62.1 Jumien lievittyminen
T62.2 Ryhdin parantuminen
T62.3 Alaselkakipujen poistuminen

"Helpottaa lihasjumia ja parantaa liikkuvuutta.” T63

T63.1 Lihasjumien lievittyminen
T63.2 Liikkuvuuden parantuminen

"Kylla siitd on saannollisesti kdytettyna hyotyd, mutta nyt omat hyotyni jaivat
saamatta. Joogaan joka péivé ja koen, ettéa se pitda selén ja hartiat vetreiné.” T64

T64.1 Tangon hyddyttémyys
T64.2 Liikuntatottumukset

“paikat vetredmmét” T65

T65 Kehon vetristyminen

“Véahentéa lihasten kireytta, rentouttaa.” T66

T66.1 Lihaskireyksien lievittyminen
T66.2 Rentoutuminen

"Hetkellisesti auttaa yldseldn ja harteiden jumituksiin, koska harjoitukset ovat
satunnaisia.” T67

T67 Ylaselan ja hartioiden lihasjumien
hetkellinen helpottuminen

"helpotti hartiajumia, sai likkuvuutta selkéén, Kylkiin, k&siin” T68

T68.1 Hartiajumien helpottuminen
T68.2 Liikkuvuuden lisdantyminen selassa,
kyljissa ja kasissa

“Jaksan kenties hieman paremmin ja palaudun tybmatkapyéréilysta” T69

T69.1 Jaksamisen parantuminen
T69.2 Tydmatkapyorailysta palautuminen

"Selkd, niska ja hartiat ovat olleet rennommat ja pohkeet ja takareidet eivét tunnu
niin kireilta. Tydpaivaan pieni venyttelyhetki toisi mukavan mindfulness-hetken, jos
sen sinne suinkin saisi aina mahtumaan, muttei kylla ole aina mahdollista.” T70

T70.1 Selan, niskan ja hartioiden
rentoutuminen

T70.2 Pohkeiden ja takareisien kireyksien
lievittyminen

T70.3 Ty6n tauottamisen helpottuminen

"Tasmallisempéa ja voimakkaampaa venytysta selélle, mitd on haastavaa saada
ilman vastusta. Vastus on myés suunniteltu tdhan, muut eivét toimi samalla lailla”
T71

T71.1 Tasmallisen ja voimakkaan venytyksen
saaminen
T71.2 Vastuksen hyvana kokeminen
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Liite 10 Aineistolahtdinen siséallonanalyysi ajatuksista VENYY-tangosta ja harjoittelusta sen kanssa.

Paaluokka

Ylaluokka

Alaluokka

Pelkistetty ilmaus

Psyykkinen
hyvinvointi

Positiiviset
kokemukset

Negatiiviset
kokemukset

Kokeminen hyvaksi

Jaksamisen lisdantyminen

Rentoutuminen

Henkinen jaksaminen

T1 Kokeminen hyvaksi; T2 Mukavuus ja nopeus; T7 Kokeminen
hyvaksi; T9.1 Kokeminen hyvéksi; T19.1 Kokeminen hyvaksi;
T20.1 Kokeminen erinomaiseksi; T23 Kokeminen hyvéksi; T28
Hyvaksi arveleminen; T33.1 Kokeminen hyvéksi; T35
Helpottavaksi arveleminen; T37 Loistavuus; T51 Hyvaksi
arveleminen; T61.3 Hyvaksi kokeminen; T62.1 Loistavuus; T66
Hyvéksi kokeminen; T72 Hyvaksi kokeminen; T81 Kokeminen
hyvaksi ja helpoksi; T83 Kokeminen hyvaksi; T91 Kokeminen
ihanaksi; T93 Kokeminen hyvaksi; T97.3 Tyytyvaisyys tuotteeseen

T6.2 Jaksamisen lisdantyminen; T67 Hauskuus; T69 Perheen
yhteisen ajan lisdantyminen; T80 Jaksamisen lisaantyminen; T87
Olon parantuminen;

T54.1 Rauhoittuminen; T55.2 Kehon ja mielen rentoutuminen

T32.1 Vasymys; T36 Keskittymisen puute liikkeiden oikein
tekemiseen; T40 Oma-aloitteellisuuden vaikutus; T57
Henkilokohtainen sopimattomuus; T64.4 Haluttomuus ja
motivaationpuute;

Fyysinen
hyvinvointi

Positiiviset
kokemukset

Tehokkuus ja helppous

T4 Yksinkertaisuus; T5 Yksinkertaisuus ja tehokkuus; T6.1 Isojen
asioiden tapahtuminen kropassa; T13.2 Helpot ja tehokkaat
harjoitteet; T16 Kelvollisuus; T17 Helppous; T27.1 Kokeminen
tehokkaaksi; T30 Helppous ja nopeus; T33.2 Helppous ja
yksinkertaisuus; T43.2 Kokeminen tehokkaaksi; T42.1 Toimivuus
ja helppous; T44 Helppous ja hopeus; T50.1 Helppous; T55
Helppous, nopeus; T58.2 Nopeus; T60.1 Helppokayttdisyys,
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Jumien lievittyminen

Vaivojen ennaltaehkaisy ja
kunnon yllapysyminen

nopeus; T60.2 Tehokkuus; T65.1 Hy6dyllisyys, tehokkuus,
helppokayttoisyys; T61.2 Helppokayttoisyys; T68 Tehokkuus;
T74.1 Nopeus ja yksinkertaisuus; T89 Hyddyllisyys ja
helppokayttoisyys; T88 Nopeus; T92 Tehokkuus; T94.2
Painotankona hyddyntaminen; T99 Helppokayttbisyys, hyoddyllisyys
ja nopeus;

T27.2 Takaketjun jumien lievittyminen; T54.2 Selan venyminen;
T85.2 Kankeus; T94.1 Jumien vahentyminen

T58.1 Kehon kunnon yllapito; T98.2 Venyttelyn lisddntyminen

Negatiiviset Vaikeus T20.3 Ohjeistuksen liséaminen; T41.1 Hankala kayttd; T75.1
kokemukset Vaikeakayttoisyys;
Kivun lisaantyminen T14 Paansaryn lisaantyminen; T48 Kokeminen huonoksi polvien
yliasennon vuoksi; T85.1 Liiallinen tehokkuus;
Sosiaalinen Positiiviset Tyb6yhteistn vaikutus T10.1 Riittava opastus; T10.2 Tyo6terveyden tukeminen; T19.2
hyvinvointi kokemukset Tangosta muistuttaminen henkilostolle; T56 Rutiinien
lisddntyminen; T64.3 Elamantapojen ja arvojen vaikuttavuus; T65.2
Ty6hyvinvoinnin lisdantyminen; T71.2 Kokeilumahdollisuus; T74.2
Saannollisyyden lisaantyminen; T98.1 Arjen rutiinien lisdantyminen
Saatavuus T13.1 Helppo saatavuus; T61.1 Hyva sailytystilavuus
Negatiiviset Tyb6yhteison vaikutus T9.2 Mainostuksen puute; T32.2 Resurssien puute taukojen pitoon;
kokemukset T39 Tangon puuttuminen tytpaikalta; T45.2 Isot valimatkat

tyOpaikalla; T64.1 Tydnkuvan ja tangon yhteensopimattomuus;
T97.2 Lisadohjeiden kaipaaminen;
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Epasaéannollinen kaytto

Ajanpuute

Saatavuus

T3.1 Kayton vahaiseksi jadminen; T3.2 Ohjeiden vahaisyys; T8
Epasééanndllinen kayttd; T12 Epasaannéllinen kayttod; T15
Epasaannollinen kaytto; T18.1 Kaytdn vahaisyys; T26
Epasaannollinen kaytto; T38 Epasaannollinen kaytto; T42.2
Epéasaannollinen kayttd; T47 Epasaannollinen kaytto; T50.2
Epaséaéannollinen kayttd; T53 Epasaannoéllinen kaytto; T62.2
Saannollisyyden puuttuminen; T73 Saanndllisyyden puuttuminen;
T78 Epasaannollinen kayttd; T79 Satunnainen kaytto; T82
Saanndllisyyden puuttuminen; T84 Saanndllisyyden puuttuminen;
T90 Saanndllisyyden puuttuminen; T95 Saanndllisyyden
puuttuminen; T100 Epasaénnoéllinen kayttod

T11 Ajanpuute; T25 Ajanpuute; T31 Ajanpuute; T43.1 Ajanpuute;
T45.1 Ajanpuute; T46 Ajanpuute; T59 Ajanpuute; T63 Ajanpuute;
T64.2 Ajanpuute; T70 Ajanpuute; T71.1 Ajanpuute; T75.2
Ajanpuute; T86.1 Ajanpuute; T97.1 Arjen Kiireellisyys

T18.2 Tangon heikko saatavuus; T41.2 Tangon saatavilla olon
haastavuus; T49 Tangon huono saatavuus; T76 Kalliiksi
kokeminen

Tangon kayttamattomyys

T21 Tangon kayttamattémyys; T22 Tangon kayttamattémyys; 1724
Kokeminen turhaksi; T34 Tangon kayttamattomyys; T52 Turhaksi
kokeminen; T96 Tangon puuttuminen tydpaikalta; T101
Epatietoisuus

Tilankaytto

T20.2 Tangon sijainti; T29 Ympariston rauhattomuus; T77 Tilan- ja
saatavuuden puute; T86.2 Tilanpuute
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Liite 11 Pelkistetyt ilmaukset ajatuksista VENYYY-tangosta ja harjoittelusta sen kanssa.

"Oikein hyvé véline” T1

T1 Kokeminen hyvaksi

"Mukavaa, nopeaa treenid” T2

T2 Mukavuus ja nopeus

"Kaytto jaa liian vahélle, tybyhteis6sséa sitd ndkee kdytettdvédn harvemmin kuin
kerran viikossa. Erilaisia liikesarjoja, ohjeita tulisi olla lahettyvilla enemman,
Jotta sen kéyttd olisi luonnikkaampaa ja helpomaa myds ensikertalaiselle.” T3

T3.1 Kayton vahaiseksi jaaminen
T3.2 Ohjeiden vahaisyys

"Yksinkertainen ja hyva!” T4

T4 Yksinkertaisuus

“Yksinkertainen laite, mutta tehokas. Jokainen voi kdyttaa omilla
rajoituksillaan laitetta.” T5

T5 Yksinkertaisuus ja tehokkuus

“lhana tapa saada pienessé hetkessé isoja asioita tapahtumaan omassa
kropassa ja sen myota lisaé jaksamista!” T6

T6.1 Isojen asioiden tapahtuminen kropassa
T6.2 Jaksamisen lisdantyminen

“oikein hyvé ja kaivattu hetki tybpaivaan” T7

T7 Kokeminen hyvaksi

"Minusta Venyy-tanko vaikutti hyvélta ja varmasti auttaisi selkdongelmiini, jos
kayttaisin sitd sadnnollisesti. Taytyypéa aloittaa taas tangon kanssa venyttelyt.”
T8

T8 Epasaannodllinen kayttod

"Hyvé laite, ehké liian véhé&n mainostettu” T9

T9.1 Kokeminen hyvaksi
T9.2 Mainostuksen puute

“Olen tykdnnyt tankoharjoittelusta paljon. Saimme hyvéan opastuksen
harjoitteluun silloin, kun saimme tangon tyOpaikalle. Tanko tukee
tybterveytténi.” T10

T10.1 Riittava opastus
T10.2 Tangon tydterveyden tukeminen

"Olisi varmasti oikein hyvé, jos ehtisi tehdé sen.” T11

T11 Ajanpuute

“Olen kokeillut tankoa kerran ja uskon etta sen toistuva kaytto olisi varmasti
hybdyksi myés itselleni.” T12

T12 Epéasaanndllinen kaytto

"Sopii hyvin ainakin minulle, on pieneen tilaan mahtuva, kotona aina saatavilla
(ei tarvi erikseen lahtea mihink&an). Helpot mutta tehokkaalta tuntuvat
harjoitteet. Aina kayton jalkeen on hyva olo. Pitéisi vain tehda
sdénndllisemmin harjoitteita.” T13

T13.1 Helppo saatavuus
T13.2 Helpot ja tehokkaat harjoitteet

"Sain kovan péénséryn kdyton jélkeen, siksi en ole kokeillut toista kertaa.” T14

T14 Paansaryn lisdantyminen

“paljon enemmaénkin voisi kéyttaa! liian harvoin tulee tehtyd” T15

T15 Epésaanndllinen kaytto

“lhan kelpo véline.” T16

T16 Kelvollisuus
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"Helppo” T17 T17 Helppous

“Harjoittelu on jdényt miltei kokonaan, mutta oli hyvéa véline. Jaanyt nyt T18.1 Kaytdn vahaisyys
vahemmalle kaytolle, vaikka alussa kaytin miltei paivittain. Joskus se on T18.2 Tangon heikko saatavuus
varattu, toisinaa ei ole nédkyvissa.” T18

"Hyvé olla tydpaikalla. T19.1 Kokeminen hyvaksi

Henkilostolle pitdd muistuttaa usein sen tarkeasta roolista ja etta pitavat sen T19.2 Tangosta muistuttaminen henkiléstolle
paikassa, jossa on erittdon helposti esille otettavissa.” T19

"Vaikka itse kdytéan luvattoman véhén tankoa, pidén sitd erinomaisena T20.1 Kokeminen erinomaiseksi
valineena. Tangon sijaintikin on paivakodissamme hyva, joten siitakaan ei T20.2 Tangon sijainti

pitaisi jaada kiinni.
En en&& muista kaikkia hyvia liikkeitéd mitéa sen kanssa voisi tehdg, joten joku T20.3 Ohjeistuksen lisddminen
pikku kuva/ohjeet seindén tangon viereen voisi olla hyva lisd.” T20

"En ole harjoitellut sen kanssa” T21 T21 Tangon kayttamattémyys

"Koska en ole sité kdyttdnyt en osaa sanoa enempdééa téhén.” T22 T22 Tangon kayttdmattémyys

"Hyvé kapine, olen myos satunnaisesti kéyttényt “itse keksimiini" harjoitteisiin.” | T23 Kokeminen hyvaksi
T23

“Kalliit tangot lojuvat tyhjdn panttina kahvihuoneiden nurkassa.” T24 T24 Kokeminen turhaksi
“Olen pitényt todella paljon, vélillé vain Kiireisina péivina tahtoo unohtua, T25 Ajanpuute

vaikka harjoitus ei kestdk&én kuin muutaman minuutin.” T25

“Joskus tulee tehtyd useammin ja joskus véhemman. Se on mielesténi hyvéa T26 Epéasaanndllinen kaytto

olla joka tybpaikalla.” T26

T27.1 Kokeminen tehokkaaksi

Minusta venyy-tanko on loistava keksinto ja auttaa takaketjun jumeihin.” T27 T27.2 Takaketjun jumien lievittyminen

"Varmasti hyvé véline erityisesti jos on selkdongelmia tms” T28 T28 Hyvaksi arveleminen

"Vaatisi rauhallisemman ympériston etta tulisi toivottuja vaikutuksia ja sopivan | T29 Ympariston rauhattomuus
ajan” T29

“Ostin oman tangon ja kdytéan kotona. Kaytté on helppoa ja ei vie paljon aikaa” | T30 Helppous ja hopeus
T30

"Jos olisi aikaa, niin voi olla etta kiinnostuisi siitd.” T31 T31 Ajanpuute

“Onhan se kiva ajatus, etta voisi venytella tydpaivan aikana. Kotona on niin T32.1 Vasymys
vasynyt tyopaivan jalkeen etta ei jaksa venytelld. Kuitenkin resursseja ei riitd T32.2 Resurssien puute taukojen pitoon
pidempien taukojen jérjestédmiseen.” T32
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"Olen kerran tai kaksi ehtinyt koittamaan VENYY-tankoa, ihan hyva idea ja
kylla se silloin tuntui hyvélta kéyttda. Helpot ohjeet ja ei liian vaikeita liikkeita.
T33

”

T33.1 Kokeminen hyvaksi
T33.2 Helppous ja yksinkertaisuus

"En osaa sanoa kun en ole pdassyt kadyttdmaéan.” T34

T34 Tangon kayttaméattomyys

"Eikd se helpottaa kroppa” T35

T35 Helpottavaksi arveleminen

"Hyvé laite kun vaan tulisi tehtya ja olisi aikaa keskittyé tekemééan liikkeet
oikein. Harjoitttelua parantaa jos olisi peili lahell&, jolloin nakee, etta on
oikeassa asennossa.” T36

T36 Keskittymisen puute liikkeiden oikein
tekemiseen

"Loistava keksinto!” T37

T37 Loistavuus

"Tehokkaammalla kaytolla tanko toisi varmasti helpostusta niska- ja
hartiavaivoihin.” T38

T38 Epasaannollinen kayttod

“Toivoisin ettd meilld olisi sellainen Kerttulin péivékodissa!” T39

T39 Tangon puuttuminen tydpaikalta

“lhan hyvéa ajatus, varmasti paljon itsesté kiinni ehtiiké/pystyykoé téllaista
hybdyntédméén.” T40

T40 Oma-aloitteellisuuden vaikutus

"Hankalaa oftaa kéyttéén tyén lomassa. Tanko pitdé aina erikseen ottaa
kayttoon ja nain ollen se jaa usein kayttamatta. tankoa ei voi pitaa saatavilla,
ettei lapset loukkaa sillé itsedédn.” T41

T41.1 Hankala kaytto
T41.2 Tangon saatavilla olon haastavuus

“Toimiva, helppo ei vaadi pitkdé aikaa. Oma syy kun ei muista kayttda.” T42

T42.1 Toimivuus ja helppous
T42.2 Epaséénndllinen kaytto

“olisi varmasti hyvé jos ehtisi ja muistaisi k&yttaa. Viimeksi olen sitd k&yttanyt
tankoa vuonna 2019 ja teki kylla hyvéaa selalleni, joten pitdd nyt saada
aikaiseksi faas ottaa kayttéén” T43

T43.1 Ajanpuute
T43.2 Kokeminen tehokkaaksi

"Helppo ja nopeaa! Mikéli minulla olisi samanlainen kotona aloittaisin aamuni
aina sen kaytolla!” 744

T44 Helppous ja nopeus

“Kerran kokeilun perusteella, voisin kuvitella kéyttavéani sdannollisesti, jos
siihen olisi aikaa. Isossa talossa tydskennellessa valimatkat eivat mahdollista
tangon kokeilua esim. kahvitauolla. Mydskaan aikaa ei aina tunnu olevan kun
tyoskentelee osa-aikaisesti.” T45

T45.1 Ajanpuute
T45.2 Isot valimatkat tyopaikalla

"Varmaan hyva juttu jos kerkeisi venymé&én :)” T46

T46 Ajanpuute

"Pitaisi useammin!” T47

T47 Epdsaannollinen kaytto

"Aluksi kéytin, mutta fyssarin kanssa todettiin sen olevan huono, koska polvet
vetavat siind herkasti yliasentoon. Ainakin minulla, koska on yliliikkuvat

T48 Kokeminen huonoksi polvien yliasennon
VUOKSI
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nivelet. Mutta, huomaan monen tytkaverinkin tekevan venytysta
yliojennetuilla polvilla.” T48

"Venyittelisin enemmén, jos tanko olisi aina saatavilla. Iso péivékoti ja tanko on
Jjohtajan huoneessa..” T49

T49 Tangon huono saatavuus

"Helppoa , kunhan ottaisi tavaksi edes kerran viikossa” T50

T50.1 Helppous
T50.2 Epasaanndllinen kaytto

"Tekisi varmasti hyvaéa tyépéivén aikana ottaa hetki aikaa itselle ja
venyttelylle” T51

T51 Hyvéaksi arveleminen

“lhan turha.” T52

T52 Turhaksi kokeminen

"Pitéisi olla séénnéllinen kaytto niin olisi varmasti hybtya” 753

T53 Epasaanndllinen kayttod

"Mukava rauhoittamishetki, jossa saa venyteltyé hyvin selkéa.” T54

T54.1 Rauhoittuminen
T54.2 Seléan venyminen

“Se on helppoa ja ei vie aikaa. Koska siihen pitda rentoutua, se rentouttaa
my&bs mieltd.” T55

T55 Helppous, nopeus
T55.2 Kehon ja mielen rentoutuminen

“osa pdivén rutiineja” T56

T56 Rutiinien lisd&ntyminen

"Hyvé idea, mutta ei sopinut minulle.” T57

T57 Henkilokohtainen sopimattomuus

“Se on hyvé tapa pitdd kehoa hyvédssé kunnossa eiké siihen mene tybpéivan
aikana liikaa aikaa jos sité kayttaa.” T58

T58.1 Kehon kunnon ylléapito
T58.2 Nopeus

"Haluaisin ehtia kéyttdd enemman aika téissé ei riitéd kuin pikaiseen kéayttéén.”
T59

T59 Ajanpuute

“Se on helppoa ja siihen ei mene paljoon aikaa. Ja se on tosi tehokas apu
pitamaan lihaksen hyvassa kunnossa. Varsinkin jos ei muuten jaksaisi
venytelld tydpaivan aikana. Ja silld voi tehda monenlaisia eri venytyksid.” T60

T60.1 Helppokayttoisyys, nopeus
T60.2 Tehokkuus

”- ei vie séilytystilaa

- tarpeellisia kohtia saa venyteltyd, todella tarpeellinen, helppo kayttaa, ihana
juttu

-olisiko viel& jotain kdyttdmahdollisuuksia, joita ei ole tullut hoksattua??” T61

T61.1 Hyva sailytystilavuus
T61.2 Helppokayttoisyys
T61.3 Hyvéaksi kokeminen

"Silloin kun tuli kéytin ja tykkéasi. Koen etta olisi loistava jos paasisi joka péiva
kayttdmaéan” 762

T62.1 Loistavuus
T62.2 Sdanndllisyyden puuttuminen

"Ei ehdi tybn lomassa” T63

T63 Ajanpuute

“En itse kayta sitd mutta hyvin tietoisena ihmisen fysiologiasta, venyttelyn ja
tangon hyddyista, on pakko mainita, etté itse kulttuuri tydpaikalla ei tue sen

T64.1 Tydnkuvan ja tangon
yhteensopimattomuus
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kayttéa. Koulutus on varmasti tehty tyopaikoilla, mutta tydén hektisyyden
vuoksi se ei tule kayttdon, jos tyontekijalla ei ole todella akuuttia tarvetta
silhen. Tyontekijan liikunnalliset elaméantavat ja arvot tangon kayttéon
vaikuttaa asiaan myds. Koen myds, etta koulutuksen jalkeen tankoa
hyodyllisena pitavat ovat todella pieni prosenttiosuus tydpaikalla. Jos
elamaasi ei kuulu kehon huolto aktiivisesti tydpaikalla, ei yksi tanko sita tule
muuttamaan poikkeuksena yksittaiset tyontekijat, joilla on akuuttia tarvetta
talle. Harmittava asia sinansa, silla tama olisi monelle hyddyksi. Uskomus vain
on, etté siihen ei ole aikaa, eika siité ole tarvittavaa hyotya ja ennen kaikkea
halua.” T64

T64.2 Ajanpuute

T64.3 Elaméantapojen ja arvojen
vaikuttavuus

T64.4 Haluttomuus ja motivaationpuute

“kaytin tanko viikottain vieléd vanhassa talossa, jossa se oli kdtevammin
kaytettavissa. Se oli erittdin hyddyllinen , tehokas ja helppo kayttdinen. lisasi
tyohyvinvointia merkittavasti, taidankin pyrkia etsimaén sen ja ottamaan taas
kayttdéon.” T65

T65.1 Hyodyllisyys, tehokkuus,
helppokayttdisyys
T65.2 TyOhyvinvoinnin lisdantyminen

“aika hyva” T66

T66 Hyvaksi kokeminen

"Kokeilin tankoa kerran, ja se oli ihan hauska.” T67

T67 Hauskuus

"Kun tanko hankittiin péivékotiin kdytin sitd muutaman kerran, tuntui
tehokkaalta.” T68

T68 Tehokkuus

"Harjoituksia voi tehdé vaikka yhdessé lasten kanssa. Monesti my6és isommat
lapset innostuvat kokeilemaan tankoa tai tekeméén jumppaharjoituksia.” T69

T69 Perheen yhteisen ajan lisdééantyminen

“Itse tykkaan kayttaa tankoa, mutta harmittavan ussein sité ei ehdi kéyttaa”
T70

T70 Ajanpuute

"Minun on pitényt kokeilla VENYY- tankoa. Mutta en ole saanut viela tarpeeksi
aikaa toteuttaa tata. Mutta olen kylla ajatellut ottaa aikaa sen verran
tyopaivassa, etta olisi mahdollisuus kokeilla VENYY- tankoa. Ja mahdollisesti
alkaa kéyttdméaéan sitd sdanndllisesti ainakin kerran viikossa.” T71

T71.1 Ajanpuute
T71.2 Kokeilumahdollisuus

"Hienoa etta meillld on VENYY-tanko!” T72

T72 Hyvaksi kokeminen

"hybtyé kehonhuollossa olisi, jos voisin kdyttda tankoa sédénnéllisemmin” T73

T73 Saéanndllisyyden puuttuminen

"Nopea ja yksinkertainen harjoittelumuoto venytyksille. Rytmitettyné péivédné
tyopaikalla tulee sdanndéllisemmin kaytettya tauko venyilyyn. Etatydssa ja
toimistolla unohtuu tauot ja venyttelyt.” T74

T74.1 Nopeus ja yksinkertaisuus
T74.2 Sdanndllisyyden lisdantyminen

"Voisi olla mieleké&stéa, jos oppisi kunnolla kédyttdmaéan ja ehtisi kdyttaéa
sdanndllisesti.” T75

T75.1 Vaikeakayttdisyys
T75.2 Ajanpuute
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“henk.koht, en ymmérra miksi pitéisi hankkia jumalattoman kallis kepakko
venyttelyyn kun sellaisen saisi ihan itse vasattya muutamalla eurolla. Mutta
ajaa asiansa jos sité aktiivisesti kdyttaad” T76

T76 Kalliiksi kokeminen

“kiva lisé taukoihin, pitaisi miettia sen sijoittelu talossa, etta olisi aina saatavilla
Ja ohjeet ndkyvissé seké tilaa tehdé sité rauhassa.” T77

T77 Tilan- ja saatavuuden puute

“pitdisi muistaa joka tybpéivén jalkeen venytelléd koska koen ainakin itselleni
hyvéksi venyy-tangon” T78

T78 Epasaannollinen kaytto

“Teen joskus kuntosalilla” T79

T79 Satunnainen kaytto

“Se auttaa hyvin jaksaa” T80

T80 Jaksamisen lisddntyminen

“on hyvé ja helppo” T81

T81 Kokeminen hyvaksi ja helpoksi

“pitéisi kdyttdd useammin” T82

T82 Saanndllisyyden puuttuminen

“hyvé juttu” T83

T83 Kokeminen hyvaksi

"Tankoa on helppo kéyttéa ja siité olisi varmasti apua erilaisiin vaivoihin, joten
yritdn muistaa kéyttaa sité sopivissa véleissa.” T84

T84 Saanndllisyyden puuttuminen

"Varmasti tehokas véline, itselle ehka lilankin tehokas. Pitaisi saada ilmeisesti
rangan liikkuvuutta muilla keinoin ensin paremmaksi niin ei l6isi harjoittelu
migreenid péélle.” T85

T85.1 Liiallinen tehokkuus
T85.2 Kankeus

"Hyvé tuote, mutta pitéisi olla aikaa ja hyva rauhallinen paikka. Meilla
kahvihuoneessa, ei hyva tila sille.” T86

T86.1 Ajanpuute
T86.2 Tilanpuute

“Jos olen unohtanut sénkyyn mennesséni venyttelyn, niin palaan alakertaan ja
otan tangon piirongin alta ja teen venytykset. Siitd tulee heti parempi mieli.
Tangon antoi minulle tyttdreni Anni, Uittamon kuntosalin yrittdja jo vuosia
sitten.” T87

T87 Olon parantuminen

"Harjoittelu vie aikaa vain muutaman minuutin. Olen ottanut tavaksi tehdé sen
aina tyopaivan paatteeksi. Nyt olen hieman lipsunut paivittaisesta
harjoittelusta, mutta aion ottaa sen taas pdaivarutiineihini.” T88

T88 Nopeus

"Hyddyllinen ja helppokéyttbinen!” T89

T89 Hyddyllisyys ja helppokayttdisyys

"Pitaisi kdyttda pari kertaa viikossa, ettd on hyétya.” T90

T90 Saanndllisyyden puuttuminen

“ihana asia kun saatu toihin téallainen” T91

T91 Kokeminen ihanaksi

"Todella hyvé ja tehokas” T92

T92 Tehokkuus
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"Hyvé laite.” T93

T93 Kokeminen hyvaksi

“Valitettavasti en ole kéyttanyt tankoa séénndllisesti, mutta on mielesténi hyvéa
apu jumituksiin. Olen kayttényt sitd myds painotankona.” T94

T94.1 Jumien vahentyminen
T94.2 Painotankona hyddyntdminen

“tekis hyvéé keholle, kun tulisi kdytettyd sdannéllisesti” T95

T95 Saanndllisyyden puuttuminen

"Olisi varmaan hyva jos sellainen vain loytyisi tydpaikalta tai jos on niin en
tieda onko sitd.” T96

T96 Tangon puuttuminen tyopaikalta

"TyOpéaivat ovat usein kovin kiireisia ja harmittaa, jos en ehdi kayttaa venyy
tankoa. Haluaisin joitakin lisdohjeita ym sen monipuolisempaan kayttoéon.
Olen tyytyvéinen, etté sellainen hankittiin tybpaikalle” T97

T97.1 Arjen kiireellisyys
T97.2 Lisaohjeiden kaipaaminen
T97.3 Tyytyvaisyys tuotteeseen

"Tykkaan kovasti Venyystéa (ostin tosiaan itselle kotiinkin ensin tbisséa
kuukauden paivittain kokeiltuani). En ole koskaan ollut kovin urheilullinen,
joten pienet kehoa huoltavat paivittaiset rutiinit ovat minulle tarkeita (Venyy ei
ole ainoa), koska niista pidan enemman kuin hikirehkimisesta ja huomaan
niiden myénteisen vaikutuksen selvésti.” T98

T98.1 Arjen rutiinien lisdantyminen
T98.2 Venyttelyn lisd&ntyminen

"Helppoa, hybdyllista ja tarvittaessa nopeaa” T99

T99 Helppokayttdisyys, hyodyllisyys ja
nopeus

"Muutaman kerran kokeillut, ja olisi kiva ottaa enemmaén kayttéén.” T100

T100 Epadsaannoéllinen kayttd

“enpé tiid” 7101

T101 Epétietoisuus
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