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1 JOHDANTO

Paikallaolo ja eritoten istuminen kuuluvat elamaamme, mutta nykyinen yhteiskuntamme on luonut
istumiselle ja paikallaololle uuden hyvinvoinnillisen haasteen, kun tydmme on muuttunut paikallaan
tehtavaksi toimistotyoksi ja tyonaikainen aktiivisuus on tippunut vahaiseksi. Ennen ihmisen
suorittama tyd oli padosin fyysista ja vaati tyontekijalta aktiivisuutta, mutta nykydan sama tyd
tehdaan istuen tai sen hoitaa robotiikka. Istumisesta on tullut uusi normaali. Haasteen istumisen
seka paikallaolon lisaantymiseen on tuonut myds koronaviruspandemia, joka sulki kuntosaleja seka
tydpaikkoja ja pakotti ihmiset pysahtymaan seka olemaan paikoillaan. Organisaatioissa etatyon teke-
minen yleistyi ja tydmatkalilkkunnan maara vaheni, kun tyét pystyi aloittamaan heti aamulla ylos-
noustuaan esimerkiksi keittion pdydan adrelld tai jopa sdngyssa. Pandemia loi uuden haasteen
tyodsta palautumiseen seka taukojen pitoon, kun organisaatioiden kahvitaukoja ei pidettykdaan enaa
yhdessd, vaan yksildn omaksi tehtavaksi tuli huolehtia taukojen ja ruokatunnin pidosta. Pandemia
teki myds tydergonomian yllapitdmisesta haastavaa, kun tyénantajan hankkimat ergonomiset tyéva-
lineet jaivat toimistolle ja tydntekijat pakotettiin etdtdihin. Yrityksissd, joissa tydergonomiaan ei ollut
panostettu ennen koronapandemiaa, joudutaan panostamaan pandemian jalkeen, silla huonosta
tydergonomiasta johtuvien tydpoissaolojen seka heikentyneen tyoén laadun johdosta karsivat seka
organisaatio etta tyontekija itse.

1.1  Tydn tausta

Tybhyvinvointi ja erityisesti paikallaolon tauottaminen ovat pitkdan olleet mielenkiinnon aiheitani ja
tydpaivan tauottaminen oli yksi niista syistd, joiden inspiroimana lahdin yrittajaksi lokakuussa 2018.
Kiinnostukseni tyhyvinvointia kohtaan juontaa juurensa aikaan, jolloin tein istuen toimistotydta
kahdeksan tuntia pdivassa. Pitkdaikainen istuminen johti aineenvaihdunnallisiin ongelmiin niska-
hartiaseudulla, tensiopddnsarkyyn seka valilevynpullistumaan selkdrangan alanikamissa. Kdydessani
joka viikko hierojalla ja kayttden omaan ty6hyvinvointiin satoja euroja kuukaudessa, paatin, etta tata
on voitava tehda jarkevammin ja taloudellisemmin. Siité ajatus ty6llistymisesta ty6hyvinvointialalle
alkoi. Perustin koronapandemian aikana Tauottajat Taukoyhteison, jossa teimme virtuaalisesti
yhteisdn jasenten kesken 3 minuutin taukojumppia joka arkipdiva. Yhteisdn jasenten toiminnassa
seka heidan kanssaan keskustellessa tormasin kahteen paahaasteeseen, jotka toistuivat, kun
puhuimme siitd miksi taukoja ei ole tullut viime aikoina tehtyd, vaikka taukojen kesto on vain 3
minuuttia. Ndma haasteet olivat aloittamisen vaikeus seka sitoutumisen puute, joka johti siihen etta
uutta tapaa taukojen teosta ei muodostunut, joten jokaisen tauon aloittaminen oli joka kerralla yhta
hankalaa. Tama johti opinndytety6n ideaan 30 paivan tybhyvinvointihaasteesta, joka voisi toimia
Taukoyhteista edeltdva haasteena, jonka aikana tauottamisesta saataisiin rutiininomainen tapa
arkeen, jolloin Tauottajat Taukoyhteisdn taukoihin olisi vaivaton osallistua pitkajanteisesti. Tasta 30

pdivan tyohyvinvointihaaste istumaty6ta tekeville sai alkunsa.
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1.2 Tyon tavoite ja tarkoitus

Ty6 on luonteeltaan toiminnallinen ja kdytantda kehittava. Sen tavoitteena on luoda inspiroiva 30
pdivan tyohyvinvointihaaste ja testata haasteen toimivuutta kyselyin seka tutkia saadaanko 30
pdivan aikana yksilé motivoitua muutokseen ja kokemaan muutoksen teon hyétyja. Haasteen tavoite
on vaikuttaa yksilén arkeen kdaytannon tasolla ja saada hanet kohentamaan tyohyvinvointiaan. Ty6-
hyvinvointihaasteen toteutuksen avulla luodaan konsepti, joka tukee haasteeseen osallistujien

muutosprosessia seka auttaa oppimaan uuden rutiinin parantaen yksilén omaa koettua hyvinvointia.

Opinnaytetyon tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten saadaan osallistujat sitoutumaan haasteeseen?

2. Missa maarin haaste parantaa osallistujien hyvinvointia?

Naiden lisaksi tyon tarkoituksena on syventad ammattitaitoani tyéhyvinvointivalmentajana seka an-
taa minulle lisaa tydkaluja asiakkaideni monipuolisempaan palveluun.

1.3  Toimeksiantaja

Opinnaytety6n toimeksiantajana toimii toiminimiyritykseni WhoMe Tmi, jonka missiona on istumisen
haittavaikutuksien ennaltaehkaisy ja ihmisten kannustaminen yksinkertaisiin arjen
hyvinvointitekoihin oman jaksamisen kohentamiseen. Yritys on perustettu lokakuussa 2018 ja
toistaiseksi yritys ty6llistaa vain minut itseni. Tutkimuksen toimeksiantajana halusin luoda valmen-
nuksen, joka perustuu tutkittuun tietoon ja sitouttaa valmennuksen osallistujat muutosprosessiin.
Tutkimuksesta saatava palaute suoraan asiakkailta seka keratyn datan analysointi mahdollistavat
pohjan uuden konseptin kehittdmiselle.
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2 PAIKALLAOLON TERVEYSVAIKUTUKSET

Uusi normaali yhteiskunnassamme on istua, siirtda paino pois jalkojen paalta ja levata rauhassa
hetki jalkoja lepuutellen. Istuminen kuitenkin aiheuttaa muun muassa lihaksien kuihtumisen, aivojen
verenkierron hairiintymisen seka aineenvaihdunnan hidastumisen (Pesola 2013, 10). Suomalaiset
harrastavat liikuntaa suhteellisen saanndllisesti, mutta kuntoliikunnan ulkopuolinen aika vietetdan
suurilta osin istuen. Myds nykyinen elamantyyli kannustaa istumiseen, silla istumista suositaan seka
tyopaikoilla, oppilaitoksissa, kotona ettd myos liikenteessa. (Sosiaali- ja Terveysministerié STM 2015,
7.) Paikallaolo ja istuminen saavat kehomme kaipaamaan aktivaatiota ja liikettd. Edes kovatehoinen
liikunta ei riitd peittamaan istumisen tuomia terveysongelmia jos yksilén arki on muuten
likuntakertojen ulkopuolella passiivista. Voidaan jopa sanoa, etta istumisen ja paikallaolon
tauottaminen seka yleinen aktivoituminen arkisissa asioissa on tarkedmpaa laittaa kuntoon ennen
likuntakertojen lisadmistd. (Aalto & Immonen 2017, 25.) Tassa kappaleessa esitelladn paikallaolon
laaja-alaiset terveysvaikutukset niin yksillle kuin yhteiskunnalle seka terveyshyétyina ettd terveys-

haittoina seka kustannuksina.

Fyysisesti aktiiviset ihmiset eldvat pidempaan kuin passiiviset ihmiset, mutta kun passiivisten
ihmisten fyysista aktiivisuutta saadaan lisdttyd, he alkavat voida fyysisesti seka henkisesti paremmin
ja nauttivat myds laadukkaammasta elamasta. Fyysisen aktiivisuuden tuomat hyddyt nahdaan
kaikenikaisilla vaestoryhmilld seka riippumattomasti yksilén sosioekonomisesta taustasta tai hanen
terveydentilastaan. (Middelkamp 2018, 34.)

Vuonna 2016 julkaistussa laajassa tutkimuksessa paljon liikkuvien maara koko miljoonan ihmisen
tutkimusryhmasta oli vain noin 25 % mika tarkoitti sita, ettd 75 % tutkimusryhmasta istui paljon ja
heidan paivittainen aktiivisuutensa oli niin véhaistd, etta se oli ryhmalle terveysriski. Vaikka ndiden
75 %:in paljon istuvan tutkimusryhma liikkuisi terveysliikuntasuositusten mukaisesti puoli tuntia
reipasta lilkuntaa padivassa, ei se riittdisi enaa korvaamaan istumisesta aiheutuvia haittavaikutuksia.
Yksi tutkimusryhma istui kahdeksan tuntia ja liikkui puoli tuntia paivassa, mutta tutkimuksessa
huomattiin, ettd tama maara ei riittdnyt kumoamaan istumisen aiheuttamia haittavaikutuksia yksilon
terveyteen. Kuitenkin kun verrattiin saman verran eli 8 tuntia istuvaa, joka ei liikkunut 30 minuuttia
paivassa, oli liikkumattomalla noin 35 % korkeampi terveysriski kuin ihmisella joka istui paljon,
mutta kuitenkin liikkui terveysliikuntasuositusten mukaisesti 30 minuuttia paivassa. (Mustonen, Sep-
panen & Térmalehto, 141-142.) Tutkimus my®os arvioi, etta mikali passiivinen ihminen, joka istuu
kahdeksan tuntia paivassa eika harrasta liikuntaa vahentaisi istumista kahdeksasta tunnista kuuteen
tuntiin, han voisi madaltaa ennenaikaista kuolemanriskia 30 %:illa. Talla istumisen vahentdmiselld
olisi Iahes sama vaikutus passiiviselle ihmiselle kuin silla ettéd han alkaisi liikkumaan reippaasti puoli
tuntia pdivassa (Mustonen ym. 2021, 142).
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Kun nykyaikana verrataan yhteisokeskeisesti ja vanhanaikaisesti eldvia Amisseja amerikkalaiseen
istuen toimistoty6ta tekevaan tyontekijdan, kavelee amissiyhteisén mies noin 18 000 askelta ja
nainen 14 000 askelta paivan aikana, kun puolestaan toimistoty6ta tekeva nainen ja mies kavelevat
pdivan aikana ainoastaan 5 000 - 6 000 askelta (Levine 2009, 14). Ero nykyaikaisen toimistotyon ja
vanhan liikkuvan eldmantavan valillad on valtava.

2.1  Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen

Vuonna 1960 tyttehtavista lahes puolet vaati tyontekijéltd vahintdan keskitehoista fyysista aktiivi-
suutta. Lukema on laskenut huomattavasti 60 vuoden aikana ja enda vain alle 20 % ty&tehtavista
vaativat keskitehoista fyysista aktiivisuutta tydntekijalta. Arvioiden mukaan suomalaisista nelja vii-
desta tekee toitadn istuen toimistossa, ndyttopaatetta tuijottaen. (Pesola 2013, 18.) Toimistotydnte-
kijat istuvat tyopadivansa aikana keskimaarin noin 80 000 tuntia tyduransa aikana ja heidan lihakset
ovat tydpaivan aikana passiivisena keskimaarin noin 76 % ja pahimmillaan lihasten passiivisuus on
90 % tyontekijan tybajasta. Nukumme vuorokauden aikana keskimdarin noin 7,7 tuntia, kun puoles-
taan istumme paivittain keskimadrin noin 9,3 tuntia. (Aalto & Immo 2021, 26.) Istumisen maara on

siis lisaantynyt huomattavasti ja ohittanut jopa lepoon kaytetyn ajan.

Pitkaaikaisen paikallaolon ja istumisen riskit on vihdoin tunnistettu eri ikdryhmien keskuudesta,
jonka myota kesakuussa 2015 julkaistiin istumisen vahentamiseen rohkaisevat suositukset. Nama
suositukset perustuvat tutkittuun tietoon suomalaisten liiallisesta ja lisddntyneesta istumisen
madrasta. Suositukset julkaistiin Sosiaali- ja terveysministerion laatimassa Istu véhemman - voi
paremmin! julkaisussa, jossa esitelldaan kattavasti kaytannon keinoja eri ikaryhmien istumisen
vahentamiseen. (UKK-instituutti 2021.) Sosiaali- ja terveysministerién kansallisissa suosituksissa

kehotetaan:

e kulkemaan lyhyet valimatkat kavellen tai pyoralla
e suosimaan hissin sijaan portaiden kayttoa

e vaihtelemaan istuma-asentoja saanndllisesti tyépaivan aikana

Runsasta istumista suositellaan valttdmaan seka suositukset kannustavat aktiivisten tyopisteiden ja
tydtapojen kokeiluun seka aktiivisten taukojen pitoon tyopdivan aikana. Myds tydterveyshuollon
suositellaan ottavan paikallaolon vahentémisen ja fyysisen aktiivisuuden lisadmisen osaksi
tyoterveystarkastuksia ja vastaanottokaynteja. (STM 2015, 7.)

Aikuisten, jotka harrastavat kuntoliikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa, maara on noussut
suuresti ja lukema on nyt suurempi kuin koskaa aikaisemmin. Kyselytutkimusten mukaan edella
mainittujen aikuisten maara on kasvanut viimeisen 30 vuoden aikana noin 40 prosentista yli 70
prosentin lukemaan. (Pesola 2014, 16.) Silti vain hieman yli puolet tydikaisista aikuisista liikkuu UKK-
instituutin liilkuntasuositusten mukaisen véhimmaismaaran ja taman myéta voidaan todeta etteivat

suomalaiset aikuiset liiku tarpeeksi arjessaan (Opetus- ja kulttuuriministerié 2022, 107,115).
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Liikuntasuositukset

UKK-instituutti paivitti aikuisten liikkumisen suosituksia lokakuussa 2019 ja suositukset muuttuivat
liikuntapiirakasta liilkuntapyramidiksi. Liikuntapyramidin taustalla on ensimmaista kertaa mukana
tutkimusaineistoa myds paikallaolosta. Uudet suositukset poikkeavat vanhoista pienilla, mutta

tarkeillda muutoksilla. Uudet suositukset nimittain:

e Eivat sisalla likunnan minimikestoa, silla 10 minuutin minimivaatimus poistettiin
e Pitdvat sisalldan myods suositukset paikallaolon tauottamiseen
e Huomioivat myds palauttavan unen tarkeyden

e Tunnistavat myds kevyen lilkkunnan harrastamisen hyddyt

Vuonna 2004 alkunsa saanut liikuntapiirakka on muuttunut vuosien myéta
terveysliikuntasuosituksista yksilén arjen kokonaisvaltaisesti huomioon ottavaksi liikkumisen
suositukseksi. (UKK-instituutti, 2021.)

Liikuntapyramidi sisdltaa edelleen saman ytimen, joka ohjeistaa tekemdan reipasta liikkumista 2
tuntia 30 minuuttia tai rasittavaa liikkkumista 1 tunnin ja 15 minuuttia viikossa. Yksilé saa samat
terveyshyddyt liikkui hdn reippaasti tai rasittavasti edella mainitut ajat viikkonsa aikana.
Liikehallintaa seka lihaskuntoa suositus suosittelee tekeman ainakin 2 kertaa viikossa, jotta yksilén
tasapaino kehittyisi seka yksilon toimintakykya saataisiin ylldpidettya pitkajanteisesti. Naiden lisaksi
liikuntapyramidi suosittelee tekemaéan kevytta liikuskelua mahdollisimman usein, tauottamaan

paikkallaoloa aina kun voi sekd nukkumaan palauttavaa unta riittévasti. (UKK-instituutti 2021.)

Reippaan liilkunnan suositusten mukaisen maaran saa esimerkiksi pydrailemalla téihin 15 minuuttia
joka arkipaiva edestakaisin. Tydmatkaliikunta on kuitenkin vahentynyt huomattavasti viimeisen 35
vuoden aikana, silld aktiivisesti téihin kavellen tai pyorailevien madra on puolittunut 30 %.sta vain
15 %:iin. 67% kaikista ty6-, asiointi- ja koulumatkoista kuljetaan autolla ajaen vaikka yli puolen
valimatka lahtopisteestd padtepisteeseen olisi alle viiden kilometrin mittaisia. (Aalto & Immo, 26.)
Sosiaali- ja terveysministerid (2015, 7) kannustaa suomalaisia liikkumaan lyhyet matkat auton sijaan

jalan tai pyoralla, jotta aktiivisuus arjessa lisdantyisi.

On hienoa, ettd uudet liikuntasuositukset ottavat paikallaolon tauottamisen lisdksi huomioon myds
unen vaikutukset palautumiseen ja hyvinvointiin. Suosituksissa ohjeistetaan nukkumaan riittdvasti,
jotta yksilo saisi tarpeeksi palauttavaa unta yon aikana. Suositus kertoo nukkumisen olevan riittavaa,
kun yksild kokee heraavansa aamulla virkedna (UKK-instituutti, 2021). Unella on monipuolinen
tehtdva yksilén hyvinvointiin, silld uni palauttaa elimistda, tasapainottaa hermoston toimintaa,
yllapitda positiivista mielialaa, kasittelee tietoa ja tunteita seka ehkaisee stressia ja yllapitaa yksilon
vastustuskykya. Uni on my0s térkeaa hormonitoiminnan ja aineenvaihdunnan tasapainottaja. (Mieli
2021.)
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Istumisen haittavaikutukset

Kun ihminen istuu alas, keho vapauttaa eri asentoa yllapitavat lihakset rennoksi pois yksilon kehoa
tukemasta. Nain ollen keho ei sdilyta sille optimaalista asentoa pitkdan istuessasi paikoillesi. Thmisen
lihakset tottuvat niiden kayttamattdmyyteen, joka johtaa lihasten proteiinisynteesin hidastumiseen ja
lihasten surkastumiseen. Pitkaaikainen istuminen vasyttda lihakset hapenpuutteesta ja tama hapen-
puute valittyy myds sekd hermoille etta aivoille aiheuttaen keskittymiskyvyn hairiintymisen ja paan-
saryn. (Aalto & Immo, 27.) Ainoastaan pelkkd asennonvaihdos istuma-asennosta seisomaan aktivoi
yksilon asentoa yllapitavat lihakset aktiiviseksi ja ndin ollen myds energiankulutus lisaéntyy noin 13-
20 % verrattuna istuma-asentoon. (Mustonen, Seppanen & Tormanen 2021, 140.) Aineenvaihdun-
nan hidastuessa seldn lihakset seka valilevyt kuormittuvat, etenkin etukenossa ja ei-ryhdikkaassa
asennossa istuttaessa. Kun yksipuolinen kuormitus valilevyille jatkuu, ne alkavat rappeutua aiheut-
taen yksildlle niska- ja hartiasarkyja. (Pesola 2013, 66.) Istuminen ja pitkdaikainen paikallaolo uuvut-
taa yksilon lihakset, estad kehon nesteiden normaalin kierron, aineenvaihdunta hidastuu seka veren-
kierto heikkenee (Laakso 2015, 77). On selvaa, ettd istumisella on valtava maara terveyshaittoja,
jotka vaikeuttavat seka yksilon arkea etta tyontekoa.

Joan Vernikos I6ysi yllattavia yhtaldisyyksia astronauttien ja paljon istuvien valilla tutkiessaan
NASA:lla painottomuuden vaikutuksia yksilon terveyteen. Han huomasi, etta painovoimalla on suuri
vaikutus yksilén hyvinvointiin ja myds hanen ikdantymiseensa. Kun yksild on paikallaan, painotto-
muudessa tai painovoiman alaisuudessa maan paalla, yksilén lihakset, luut ja yleinen terveys heikke-
vat. Kun on verrattu astronauttia ja liikkumattoman ihmisen ian tuomia terveysvaikutuksia, on niissa
havaittu hyvin paljon samankaltaisuutta. Esimerkiksi astronautin aerobinen kunto laskee 25 % 7-14
pdivassa, kun liikkumattoman ja ikdantyvan yksilon kunto laskee 10 % vuosikymmenessa. Kun ast-
ronauteilla lihasmassa vahenee noin 1 %:in kuukaudessa, vdhenee lilkkumattomalla lihasmassa 1
%:in vuodessa. Luuntiheys puolestaan laskee liikkumattomalla 1 %:in vuodessa ja astronautilla 10—

20 % vuodessa. Molemmilla ryhmilld on havaittu myds:

e vasymyksen liséantyminen

e testosteroni- ja kasvuhormonitasojen lasku
e nivelkipua

e hidastunut reaktiokyky ja likkuminen

e vahentynyt voiman ja rajahdysvoiman maara.

Paikallaolo onkin verrattavissa astronauttien kokemaan painovoimattomuuteen avaruudessa. Ast-
ronauttien terveyshaitat vain ilmaantuvat nopeammin kuin liikkumattoman ihmisen ikdantymisen
tuomat terveyshaitat. (Vernikos 2011, 18-20.)

Vaikutukset ylavartaloon

Kivut niskassa seka alaseldssa lukeutuvat aikuisvaeston yleisimpiin terveysongelmiin nykypaivana.
Huono ryhti ja tyéergonomia seka liian vahainen fyysinen aktiivisuus ovat riskitekijoita erityisesti yk-

silon selka- ja niskakivuille. (Striano 2016, 7.) Krooniset alaselkakivut ovat kolminkertaistuneet
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naisilla 1990-luvulta l&htien, mihin syyna arvioidaan olevan toimistotydn yleistyminen seka istumisen
lisdantyminen. Yli kuuden tunnin pitkdkestoinen istuminen paivittdin tydajalla on yhteydessa
alaselkdkivun lisadntymiseen seka riskitekija erilaisille kiputiloille yksilon kehossa, etenkin niska- ja
hartiakivuissa. (Striano 2016, 51.) Kun yksild on pitkan ajanjakson staattisessa ja paikallaan
olevassa asennossa, kuten istuma-asennossa, yksilon kehossa syntyy erilaisia lihasten
toimintamalleja, jotka ovat ennakoitavissa. Esimerkiksi kun yksilén lihas on istuma-asennosta
johtuen pitkaan yliaktiivisena eli hyvin kiredssa tilassa, sen lihaksen vastapuolella olevat lihakset
heikkenevat. Tall6in yksilon liikemallit muuttuvat poikkeavanlaisiksi, ja yksipuolisiksi, jonka myéta
yksilon lihakset eri puolilla kehoa alkavat tydskennelld epanormaalilla tavalla. Tama puolestaan
aiheuttaa erilaisia lihasten ja nivelten liikatoimintoja ja voimakkaamman kuormittumisen, mika voi

johtaa voimakkaaseen nivelkipuun ja kipuun yksilén pehmytkudoksissa. (Striano 2016, 16.)

Selkdranka on ihmisen tarkein pystysuuntainen tuki, joka mahdollistaa yksilon vartalon taivutuksen
eteen, taakse ja sivulle seka kiertymisen ja kaantymisen (Striano 2016, 8). Selkarangan valissa
sijaitsevat multifidus-lihakset lopettavat ryhdikkdan asennon ylldpidon jo 30 minuutin sen jalkeen,
kun yksild on istunut alas. Tama tapahtuu etenkin silloin, jos yksilén asento on kumara eli selka py6-
ristyy ja paa taipuu eteenpadin. Pitkdaikaisen istumisen johdosta valilevyt rappeutuvat, jolloin erilaiset
niskan ongelmat seka hartia- ja selkdvaivat alkavat vaivaamaan paljon istuvaa. (Aalto & Immo 2021,
27) Kun yksil6 istuu 30 minuutin ajan selka ei-ryhdikkaassa asennossa, etunojassa seka selka
pyoreanad, alkavat seldn takaosan seka isot ettd pienet lihakset vasya. Tata lihasten vasymista
voidaan kutsua myds toiminnalliseksi halvaukseksi. Nama seldan multifidus-lihakset, jotka sijaitsevat
syvalla selkalihasten alla venyvat ja menettavat toimintakykynsd. Multifidus-lihakset vastaavat seldan
stabiliteetistd ja kun nama lihakset lopettavat toimintansa, selan asento ei voi pysya ryhdikkaana tai
tuettuna. Jos yksild jatkaa istumista lysahtédneessa asennossa vield 2-3 tuntia taman jalkeen, alkaa
lysahtanytta asentoa ylldpitdvissa lihaksissa esiintya tulehdusta, joka aiheuttaa selkdrangan
epastabiilin asennon jopa seitsemdn tunnin ajaksi. Myds ndiden lihasten, jotka ovat ylldpitaneet
huonoa asentoa, toiminta on heikentynyt 24 tunniksi. (Aalto & Immo 2021, 37.)

Kun yksild istuu ty6pdydan aaressa, joka on liian matala ja sen vuoksi myds ndyttd seka tietokone
ovat lilan matalalla, aiheuttavat ne paan tyontymisen eteen, joka puolestaan aiheuttaa pitkdaan
jatkuneena huonontuneen ryhdin, padnsarkya seka kipuja niska-hartiaseudulla (Laakso 2015, 78).
Jos yksilo tydskentelee paa vain 3 senttimetria eteenpadin tyéntyneena, lisdadntyy kuormitus yksilén
kaularangassa viidelldtoista kilolla. Lisaantynyt kuormitus lisaa kipuja ja oireita yksilon kehossa. Kivut
johtuva ylaniskan eli niin sanotun niskarusetin kiristymisestd. Tama on hyvin yleinen ongelma varsin-
kin ndyttopaatetyota tekeville tydntekijalle. Niskarusetin kiristyminen pitkdan jatkuessaan voi
aiheuttaa yksilon arjessa jopa huimausta seka purentaongelmia, sillda muutokset yksilon ryhtiin
aiheuttavat muutoksia myos leukanivelta liikkuttavissa eri lihaksissa. Hyvassa asennossa istuttaessa
otetaan huomioon terveen seldn kaaret, seka rinta- ettd kaula- ja lannerangassa. Selka ei siis ole
istuma-asennossa taysin suorassa. Kaula- ja lannerangassa on pieno notko, jota kutsutaan

lordoosiksi. Kun rintaranka kaartuu hieman taaksepdin, muodostuu seldn puolelle terveen selén



13 (99)

kaareuma, kyfoosi. (Striano 2016, 10 & 18.) Terveen seldan kaaret on hyva ottaa huomioon yksilon

istuma-asentoa muodostaessa.

Nayttdpaatteelld tydskentelyssa yksilon kadet tekevat staattista ty6ta paikallaan, mika aiheuttaa
hartialihaksen jannityksen, joka estda verenkiertoa. Kun yksilon lihakset ovat kauan staattisessa ja
supistuneessa tilassa, ne alkavat puristaa pienia verisuonia tukkoon ja aiheuttavat aineenvaihdunnan
hidastumisen. Jos yksilé kayttaa hiirtd tydskennellessadn staattisessa asennossa, se voi aiheuttaa
kipuiluja erityisesti kyynarvateen ja olkapaahan mutta myos selkddn lapaluun seudulle. Hiirikdden
pitkaaikainen staattisuus ja supistustila heikentaa lihasten aineenvaihduntaa ja aiheuttaa kireytta
lihaksessa. (Laakso 2015, 80.) Jotta ihmisen keho toimisi toivotulla tavalla, kuormituksen tulisi
jakautua tasaisesti kehon eri osiin. Jos esimerkiksi ihminen istuu huonossa eparyhdikkdassa
asennossa, tdma aiheuttaa ylikorostuneen tilan selan lihaksiin ja luo epatasapainon, joka kipeyttda

seldn ja aiheuttaa kireytta seka haasteita seldn hyvinvoinnissa. (Striano 2016, 24.)

Vaikutukset alavartaloon

Alavartalon lihakset passivoituvat istuessa, silla yksilon istuessa alas isot alavartalon lihakset:
pakara, etu- ja takareidet sekd pohkeet rentoutuvat, mika aiheuttaa hidastumisen lihasten veren-
kierrossa seka aineenvaihdunnassa (Aalto & Immo 2021, 27). Istuessa yksilon lonkankoukistajat
ovat jatkuvassa staattisessa supistustilassa, jonka myéta lantion etupuolen ja takareiden lihakset
ovat lyhentyneena ja ne kiristyvat. Tama aiheuttaa lantiossa liikeradan supistumisen, jolla on
vaikutusta muun muassa yksilon kavelyyn, selan asentoon sekd tasapainoon. Tuolilla istuminen voi
aiheuttaa haasteita myds jalkojen verenkierrossa, silld huonolla epdergonomisella tuolilla istuessa
tuolin reuna painaa yksilon takareisia, mika aiheuttaa verenkierron heikentymisen ja
aineenvaihdunnan hidastumisen jaloissa. Nama aiheuttavat jalkoihin suonikohjuja ja turvotusta seka
yksil6 voi kokea vasymysta ja vireystilan laskua. Pitkaaikainen paikallaolo ja 90 asteen kulma
polvissa seka lonkissa aiheuttaa ongelmia myds nivelterveyteen, silla polven ja lonkan nivelten
aineenvaihdunta hairiintyy ja voi johtaa niveltulehduksen etenemiseen. (Laakso 2015, 81 & 83.)

Lihominen

Suomalaisen Finravinto-tutkimuksen tuloksien mukaan suomalaisten energiansaanti, eli syétavan
ruoan mukana saatava energiamdara, on tippunut 20 vuoden aikana keskimaarin 20%, mika vastaa
naisilla noin 400 kilokaloria ja miehilld noin 600 kilokaloria paivassa. (Pesola 2013, 15) Miksi siitakin

huolimatta suomalaiset lihovat?

Kun ihminen istuu, on hanen energiantarpeensa pienempi, kun kulutus on vahentynyt. Téma
aiheuttaa verenkierrossa kiertdvien ravintoaineiden kulkeutumisen kehon rasvakudokseen, silla keho

siirtyy passivoituessaan ja paikallaollessaan kulutustilasta varastointitilaan, jolloin keho siirtéa
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tarvittavia ravintoaineita talteen rasvakudokseen. (Aalto & Immo 2021, 27) Kun ravintoaineet
siirtyvat lihasten sijaan kehon rasvakudokseen ja kadyttamattdmat ravintoaineet kulkevat verisuonten
sisalla etsien varastointipaikkaa, ne kuluttavat verisuonten seinamia seka aiheuttavat niiden pinnalla
tulehdusreaktioita. (Pesola 2013, 66)

Yksilon rutiinien muutos aktiivisuuden laskusta passiivisuuden lisdantymiseen on pienentdnyt
huomattavasti yksilon kokonaisaktiivisuutta ja ndin ollen my6s yksién energiantarpeen maara on
pienentynyt (Mustonen, Seppanen & Térmalehto 2021, 139). FinTerveys-tutkimuksen mukaan noin
joka neljannelld suomalaisella aikuisella on vahintadn kohtalainen riski sairastua 10 vuoden sisalla
tyypin 2 diabetekseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL, 2017) Arkiaktiivisuuden lisaamisella
tata riskia voitaisiin pienentad huomattavasti.

Sydadn- ja verisuonisairaudet

Vuonna 2015 julkaistussa meta-analyysissa, joka kokosi yhteensa 47 erilaista artikkelia paikallaolon
ja terveysvaikutusten yhteydesta todettiin, etta paikallaoloajalla on yhteys ennenaikaiseen kuole-
maan, sydan- ja verisuonisairauksien seka tyypin 2 diabeteksen esiintyvyyteen (Annals of Internal
medicine 2015, 7). Kayttdmattdmat ravintoaineet, jotka kulkiessaan kohti varastointipaikkaa kulutta-
vat verisuonten seindmia seka aiheuttaa niissa tulehdusreaktioita, ovat yhteydessa verenpaineen
nousuun seka sydan- ja verisuonisairauksien ilmaantumisen riskiin. Kun tulehdusreaktiot veri-
suonissa pahenevat, alkavat verisuonet yhdessa kolesterolin kanssa muodostaa plakkia verisuonten
pinnalle. (Pesola 2013, 66.) Kun plakki ahtauttaa verta kuljettavan valtion, joka aiheuttaa veren ku-
lun heikentymisen verisuonessa, puhutaan valtimotaudista. Plakin kertyminen verisuonen pinnalle
aiheuttaa valtimon sisatilan pienentymisen, joka estda veren normaalin virtaamisen valtimossa. Pla-
kin kasvaessa ja pullistuessa seurauksena voi olla veren virtauksen huomattava heikentyminen tai
pysahtyminen kokonaan. Ihmisille vaarallisimpia sairauksia, joita valtimotauti aiheuttaa ovat aivohal-

vaus, syddnkohtaus ja sydaninfarkti seka alaraajojen valtimoahtauma. (Mustajoki 2020.)

Kroonisten sairauksien viime vuosikymmenien yleisyys johtuu suurilta osin kayttdytymisen muutok-
sista, jotka toiminnallaan aiheuttavat riskin kroonisiin sairauksiin. Naita kdyttaytymisen muutoksia
ovat fyysinen passiivisuus, huonolaatuinen ravitsemus seka istumiseen kaytetty aika. (Healy, Lawler,
Thorp, Neuhaus, Robson, Erin & Dunstain 2012, 16.) Kansallinen FinTerveys-tutkimus paljastaa, etta
verenkiertoelinten sairaudet yleistyvat etenkin 50 ikdvuoden jalkeen. Sepelvaltimotautia sairastaa
Suomessa 50-vuotiaista miehista 14 % ja naisista 7 %. Riski sairastua vakavaan sepelvaltimotautiin
tai aivohalvaukseen on suurempi yli 50-vuotiailla miehilld. Riski sairastumiseen on 50-59-vuotiailla
miehilld noin joka viidennelld ja 60—69-vuctiailla miehilld joka toisella. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos THL, 2017.)
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Muut haittavaikutukset

Pitkaaikaisella istumisella on vaikutuksia my6s yksilon keskittymiseen ja jaksamiseen pdivan aikana.
Kun verenkierto huononee ja lihasten seka hermojen hapensaanti heikentyy, alkaa lihaksiin ja her-
moihin muodostua tarpeettomia kuona-aineita. Hidastunut verenkierto aiheuttaa myds aivojen
vahentyneen verenkierron, aiheuttaen yksilélle pdansarkya, huimausta, ajattelun heikentymista ja
vireystilan laskua paivan aikana. (Pesola 2013, 66.) Paljon istuvien muistin on myds todettu olevan
heikompi seka he ajattelevat hitaammin kuin fyysisesesti aktiiviset ihmiset (Hansen 2017, 97).

Pitkaaikaisella tietokoneen kayttéajalla on myds yhteys silman rasituksen kasvaneeseen
esintyvyyteen. Yhteys on |6ydetty my0s pitkdaikaisen istumisen seka syévan ja ennenaikaisen
kuoleman riskin valilla. (Healy ym. 2012, 13) Tietokoneen naytdn sinivalo aktivoi aivoja koko pdivan
ajan, joka rasittaa myds yksildn silmid. Sinivalolla on vaikutuksia my6s seka paansarkyyn etta yksilén
unenlaatuun. (Laakso 2015, 78)

Kun yksild istuu pitkdan paikallaan, yksilon genitaalialueet ovat vaatteiden ja istuma-asennon
puristuksessa tuolia vasten. Tama voi pitkaan jatkuneena johtaa huonoon genitaaliterveyteen, joka
voi naisille aiheuttaa genitaalialueen tulehduksia seka miehille erektiohairiditd ja sperman laadun
heikentymisen. (Laakso 2015, 85) Taulukossa 1 on esitelty istumisajan vaikutukset yksilén kehossa.

TAULUKKO 1. Istumisajan vaikutukset ihmiskeholle. Mukailtu Pesolan kirjasta (Pesola 2013, 67)

Istumisaika | Vaikutukset kehossa

Valittdmasti e Keho alkaa siirtya kulutustilasta varastointitilaan, kun yksildn asentoa
istumisen yllapitavien suurten lihasten aktiivisuus loppuu

jalkeen e Energiankulutus laskee huomattavasti, lahes yksilén lepotasolle

2 tuntia e Ruokailun jalkeen seuraava verensokeritason nousu on istumista

jatkettaessa 45 % korkeampi kuin kdvelyyn verrattava verensokeritaso
(tauottamalla istumista verensokeritasoja voitaisiin laskea noin 27 %)

4 tuntia e Lipoproteiinilipaasi-entsyymi, joka siirtda veressa kiertavia rasvoja
lihaksiin, maara laskee
e HDL-kolesterolin maara laskee

5 tuntia e Verensokerin siirtdminen lihaksiin vaikeutuu huomattavasti, kun insuliinin
teho laskee 30 %

e 75 geenin, jotka ovat yhteydessa sydan- ja verisuonitautiriskiin seka
solujen aineenvaihduntaan, toiminta muuttuu

12 tuntia e Lipoproteiinilipaasi-entsyymin aktiivisuus laskee 90 % (verrattuna
seisoskelua ja kavelya sisaltavaan paivaan)

e Insuliinin teho on laskenut 40 % (verrattuna seisoskelua sisdltdvaan
pdivaan)

e 121 geenin, jotka osallistuvat solujen aineenvaihduntaan, toiminta on
heikentynyt jopa 20-kertaisesti
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e Paivittdinen yli 6h istuminen tydpaikalla on yhteydessa kasvaneeseen
alaselkakipuun

Kun yksild tunnistaa kehossaan kireytta, tulee hanen venyttaa kireitd lihaksia seké vahvistettava
kireiden lihasten vastakkaisen puolen heikkoja lihaksia. Silloin yksiléon keho saadaan
lihastasapainoon, eivatka kiredt ja heikentyneet lihakset aiheuta epatasapainoisuutta yksilon
kehossa. (Striano 2016, 16.) Taulukossa 2 on esitelty kireiden lihasten vastakkaiset lihakset eli hei-
kot lihakset. Heikkoja lihaksia voi vahvistaa esimerkiksi tydpaivan tauolla kuminauhalla tai tyépaivan
jalkeen kuntosalilla liikkeilla, jotka vahvistavat heikkoa lihasta tai lihasryhmaa. Kehon lihastasapaino

tullaan huomioimaan myds valmennuksessa.

TAULUKKO 2. Yksilon kropan kireat lihakset ja vastakkaisen puolen heikon lihakset. Mukailtu Stianon
kirjasta. (Striano 2016, 17)

Kireat lihakset = Venytettavat Heikot lihakset = Vahvistettavat
Epdkaslihaksen yldosa Pitka paanlihas

Lapaluun kohottajalihas Pitka kaulalihas
Paannyokkaajalihas Epdkaslihaksen alempi osa

Iso rintalihas Lapaluun kohottajalihas

Pieni rintalihas

Keskirintarangan ojentajat Suora vatsalihas
Poikittainen vatsalihas
Ulompi ja sisempi vino vatsalihas

Suora reisilihas Iso pakaralihas
Lonkankoukistajalihas Keskimmainen pakaralihas
Pieni pakaralihas

2.3 Liikkumattomuuden ja paikallaclon vaikutukset yhteiskuntaan

Maailmanterveysjarjestd WHO on arvioinut, etta fyysisen aktiivisuuden vahaisyys on noussut 2000-
luvulla yhdeksi merkittavaksi tekijaksi terveytta vaarantavaksi riskitekijéksi, silla se aiheuttaa 3,2
miljoonaa kuolemaa vuosittain (Valtioneuvosto 2018, 9). Vuonna 2017 julkaistussa FinTerveys 2017-
tutkimuksessa saatiin térkedaa ajankohtaista tietoa Suomessa asuvien aikuisten hyvinvoinnista seka
niihin vaikuttavista tekijoista. Tutkimukseen osallistui 10 000 Suomessa asuvaa satunnaisotannalla
valittua 18-vuotiasta henkilda ja se toteutettiin eri puolilla Suomea, yhteensa 50:lla

paikkakunnalla. Suomalaiset viettdvat paljon aikaa television tai dlylaitteiden daressa ja ne on to-
dettu olevan yhteydessa suomalaisten pitkaaikaiseen paikallaoloon ja runsaaseen istumiseen.
Suomalainen mies istuu keskimaarin arkisin 7 tuntia 41 minuuttia kun puolestaan nainen istuu noin
7 tuntia ja 11 minuuttia arkipdivan aikana. (THL 2017.) Kansalliset suositukset istumisen
vahentamiseen kertoo yhteiskunnan paikallaolon merkittavan vahentamisen edellyttavan

hallintokuntien ylittdvaa yhteisty6ta. Jotta paikallaoloa ja istumista voitaisiin vahentaa, ymparistdn
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tulisi kannustaa ja mahdollistaa mahdollisimman helppo liikkuminen, esteettémyys seka aktiivisten
valintojen suosiminen tulisi nakya rakennusten suunnittelussa ja sisustuksessa seka sosiaali- ja
terveysalan toimijoiden koulutuksissa tulisi kiinnittda huomiota paikallaolon vahentamiseen.
Suositukset kannustavat myos laitteiden ja teknologian entista paremman hyddyntamisen
paikallaolojaksojen vahentdmiseksi seka tauottamiseksi. (STM 2015, 8.)

Henkildautoilun véhentéminen ja kavelyn seka pyorailyn lisadminen lisdisi yksilon arkiaktiivisuutta

seka hyvinvointia, mutta sen lisaksi, se:

o vahentaisi liikenteen kasvihuonekaasupaastoja sekd melua
e lisdisi ympariston viihtyisyytta
e parantaisi ilmanlaatua

e |isaisi liilkenteen turvallisuutta

Kun yksild lisaa fyysista aktiivisuuttaan, hénen terveydentilansa ja toimintakykynsa paranee, mika
vahentaa kroonisia sairauksia seka lisaa vaeston elinvuosien maaraa. Talld on suora vaikutus yhteis-
kuntaan. On laskettu, etta valtakunnallisesti pelkadstaan kavelyn lisdaminen yksildiden arkeen
tuottaisi 3,3 miljardin arvosta terveyshyétyja, kun puolestaan pyoréilyn lisdaminen tuottaisi

terveyshyotyja 1,1 miljardin euron arvosta. (Valtioneuvosto 2018, 8.)

2.4 Paikallaolon tauottamisen terveyshyddyt

Tyoikaisistd suomalaisista suuri osa tekee fyysisilta vaatimuksiltaan kevytta ty6ta ja tyd suoritetaan
usein istuen nayttopaatetta tuijottaen. Téihin kuljetaan istuen, joko autossa tai bussissa ja
kotisohvalla ilta vietetadn usein televisiota katsoen. (Valtioneuvosto 2018, 7.) Kun yksilé muuttaisi
omaa arkeaan aktiivisemmaksi ja vahemman istumista suosivaksi, voisi yksilé nauttia useista

terveyshyddyista.

Kun yksilo lahtee liikkeelle, tehostuu verenkierto seka kehossa ettd myos aivoissa. Kun verenkierto
aivoissa paranee, otsalohkon toiminta tehostuu. Aivojen otsalohko osallistuu ihmisen Iahimuistin,
liikkeiden ja tunteiden saatelyyn. Naiden lisaksi otsalohko osallistuu myds stressin saatelyyn. Kun
otsalohko toimii hyvin, yksild kykenee stressitilanteessa ajattelemaan jarkevasti ilman, ettd tunteet
valtaavat ajattelun ja yksilén toiminnan. Liikunta ehkaisee hippokampuksen sekéa otsalohkon
kutistumista ja parantaa niiden toimintaa. Aivojen toiminnan kannalta eri aivojen alueiden ja
hermosolujen on oltava yhteydessd, jotta niiden toiminta mahdollistaisi kehon ja aivojen
optimaalisen toiminnan. Ndiden aivojen eri osien hermosolujen kytkéksia voidaan vahvistaa
likunnalla ja sen lisdamisella osaksi arkea. (Aalto & Immo 2021, 24.)

Yksild voi véhentaa istumisen aiheuttamia haittavaikutuksia korvaamalla passiivista aikaansa

aktiivisuudella, esimerkiksi tydmatkaliikunnalla ja muulla fyysiselld aktiivisuudella. Paikallaolon
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tauottamisella vahennetdan riskia tuki- ja liikuntaelimistdon ongelmiin seka sairastumista
pitkaaikaissairauksiin, esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen ja
masennukseen (THL 2017). Nain ollen yksild pienentdd ennenaikaisen kuoleman riskia. Liikunnan
terveyshyddyt nahdaan kaikilla aikuisilla koosta ja painosta riippumatta. (National Library of Medi-
cine 2018, 31). Tyoématkakavely polttaa noin 100-150 kaloria puolessa tunnissa, kun autolla téihin
matkustaminen polttaa ainoastaan 32 kaloria (Levine 2009, 19). Kun tydmatkan kulkuvélineeksi va-
litsee kavelyn autoilun sijaan, padsee nauttimaan useista terveyshyddyista. Liikenne- ja viestintami-
nisterion (2018, 10) raportin mukaan tydmatkapyoraily parantaa sydantautien riskitekijoita seka
vahentaa tyontekijan sairauspoissaoloja. Saman raportin mukaan vuonna 2014 15 % seka miehista
ettd naisista kaytti véhintaan puoli tuntia padivittdain tydmatkojen kulkemiseen joko kavellen tai

pyoralld. Tydématkalilkkunnan lisddmisessa on vield valtava potentiaali hyddyntamatta.

Portaiden alaspain kavely on puolestaan tehokkaampi luun aktivoija kuin kavely, silla Vernikoksen
mukaan (2011, 57) yksilon kavellessa portaita alaspdin, han tuottaa enemmén g-voimia kuin kavel-
lessa eli portaita kulkiessa yksilo tydskentelee painovoimaa vastaan enemman seka portaiden
alasmeno venyttaad janteitd enemman jokaisella askeleella. Myds STM (2015, 27) kertoo portaiden
ripean kavelyn yldspdin kasvattavan yksilon kestavyyskuntoa seka se kuluttaa tehokkaasti energiaa.
Naiden lisaksi etenkin lihasten aktiivisuus lisadntyy huomattavasti paikallaoloon verrattuna. Yksilon
lihasaktiivisuus on portaita noustessa 25 % maksimista, kun puolestaan portaita alas tultaessa
lihasten aktiivisuus on 18 % maksimista. (Pesola 2014, 37.)

Kun yksild nousee istuma-asennosta seisomaan, pelkka ylésnousu saa yksilén suuret lihasryhmat
aktivoitua noin 200 % seka yksilén energiankulutus koko kehossa kasvaa noin 13 % (Pesola 2014,
39) .TyOpaikalla paivan aikana tybasentoja vaihtelemalla yksilén vireystaso lisadntyy ja kahvitauko
kannattaakin pitda seisten seka tydpisteelld voi nousta istuma-asennosta seisomaan saanndllisin
valiajoin. Yksilon tydvireys paranee ja tuottavuus lisdantyy, kun aktiivisuus kasvaa tyopaikalla. (STM
2015, 27-28.) Kevwyt liikuskelu tydpaivan aikana aktivoi kehon lihaksia ja véhentaa yksipuolista
kuormittumista. Liikuskelu myds lisda tuki- ja liilkuntaelimistdn hyvinvointia, nivelet vetreytyy ja

verenkierto vilkastuu (UKK-instituutti).

National Library of Medicinen (2018, 32) mukaan paikallaolon tauottamisen ja liikunnan lisaémisen

muita terveyshydétyja ovat edelld mainittujen liséksi:

parantunut unen laatu

hidastunut painonnousu ja parempi painonhallinta
parempi eldmanlaatu

vahentynyt ahdistus ja stressin kokemukset
parantuneet fyysiset toiminnot

kehittynyt luiden terveys

o kW=
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2.5 Oikeanlainen istuma-asento

Ihminen joutuu aktiivisuustasostaan huolimatta istumaan paljon arjessaan, niin vapaa-ajalla kuin
tydpaivan aikana. Istumisen aiheuttamiin ongelmiin voidaan kuitenkin vaikuttaa omalla toiminnalla.
Yksild voi korjata oman istuma-asentonsa, ylldpitad téta oikeaa asentoa pdivan aikana ja pyrkia seka
istumaan vahemman etta seisomaan enemman ty6ta tehdessaan (Laakso 2015, 85). Jotta ihmisen
keho kestaisi kasvaneen istumisen maaran arjessa, on tarkeda keskittya hyvaan ja ergonomiseen

istuma-asentoon.

Hyva istuma-asento perustuu erityisesti oikeaan lantion asentoon. Kun lantio on tuettuna
istuinluihin, eika pelkastadn pehmytkudoksiin, kuten lihaksiin, hermoihin, nivelsiteisiin tai
sidekudoksiin, selkd pysyy hyvédssa ryhdissa ja yksilon kadet ja jalat ovat vapaat likkumaan.
Oikeanlainen istuma-asento 16ytyy, kun yksil istuu omien istuinkyhmyjen paalla. Silloin selka ja
lantio pysyvat suorassa eivatka ne kallistu eteen tai taakse, mika takaa hyvan istuma-asennon.
(Laakso 2015, 86.) Hyva istuma-asento on istuinkyhmyjen paalla istumisen lisaksi myds rento ja
tasapainoinen, eika istuma-asentoa tarvitse vaantaa, vaan keho hakeutuu ikdan kuin luonnollisesti
parempaan asentoon. Kun yksildn kehon eri osat ovat tasapainossa eika paino jakaudu yksipuolisesti
vain toiselle istuinkyhmylle tai pehmytkudoksille, asento on tasapainoinen, jolloin kehon eri osat
tukevat toisiaan. Silloin hyvé istuma-asento syntyy ja sailyy luonnostaan. (Hakala 2017, 18.)
Mainittakoon my6s hyvan istuma-asennon tarkein elementti, joka on liike. Asento on hyvd, kunhan
se vaihtuu riittdvan saanndllisesti, jotta yksilon lanneselan kudosten aineenvaihdunta seka
verenkierto pysyisi aktiivisena ja suositellulla tasolla. Jokaisen ihmisen istuma-asento ja siina
ryhdikkaasti istumisen aika on yksil6llinen. (Ahonen & Sandstrém 2011, 197.)

Ty6pdydan seka tybtuolin saatdmahdollisuuksien avulla tydpisteestd saa saadettya
ergonomisemman tydskentelyyn ja nayttopadtteen adressa istumiseen. Toimistotuoli on hyva
sellaiselle korkeudelle, jossa kantapadt ovat tukevasti lattialla tai péydan alla olevalla jalkatuella.
Tuolin kallistus on hyva saatda hieman eteenpain niin, etta yksilén lonkkanivel on hénen polviniveltd
ylempana. (Aalto, Heinonen & Pesola 2017, 102.) Ty6pdydan tulee olla sellaisella korkeudella, etta
tietokoneen nayttd olisi yksildn paan korkeudella. Kun yksild kykenee lukemaan tekstin silman ylos-
alas-suuntaisella liikkeelld ilman nydkyttamista tai paan liikuttamista sivulta toiselle, on nayttd
oikealla korkeudella. Naytén korkeus paan korkeudella on myds yksilon silmélle miellyttavampi, silla
kun katse suuntautuu hieman alaspain ilman ylaluomen tdysin auki jannittamista, se rasittaa silmaa
vahemman ja kosteutus silmassa toimii paremmin. My6s yksilén paa pysyy suoremmassa asennossa,
jolloin niska ja katse eivat painu alas aiheuttaen niska-hartiaseudun kipuja. (Laakso 2015, 87.)
Toimistopdydan aaressa istuessaan yksilon kyynarvarret tulee olla vaakatasossa ja nojata joko
poytdan tai tuolin kasinojiin. Kun hartiat saadaan pidettya rentoina, istuma-asento ryhdikkaana ja
sellaisena, ettd alaseldn luonnollinen kaari sdilyisi, niska suorana seka jalkapohjat tukevasti lattiassa,
voi yksild istua toimistopdydan aaressa huoletta, kunhan istumista tauotetaan sa@nndllisesti. (Aalto,

Heinonen & Pesola 2017, 102.) Kasien asennon olisi ihanteellista olla Idhella vartaloa, silla kasien
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karkaaminen loitontumaan ulospaéin yksilén vartalosta kasvattaa seka olkapdiden ettd lapojen
lihasten kuormitusta. Loitontumisen aikana olkapaat ja lavat joutuvat kannattelemaan yksilon kasia,
mika aiheuttaa ylikuormittumisen. Jos kadet karkaavat vartalon vierelta sivulle enemmén kuin viisi
senttimetrid, selan lapatuki katoaa, mika kuormittaa hartioita enemman ja aiheuttaa kiristysta seka
kipua lihaksessa. (Striano 2016, 52.)

Vaihtoehtoja toimistotuolille

Satulatuoli on erinomainen valinta tyotuoliksi, silld se mahdollistaa ryhdikkaan istuma-asennon ja
silla istuessa istuma-asento paikallaollessa on ikaan kuin seisomisen ja istumisen valimuoto.
Satulatuolissa istuessa lonkkakulma on suurempi ja istuma-asento on korkeampi kuin tavallisessa
toimistotuolissa, jotka toimivat tarkeimpina elementteina ryhdikkdaamman asennon
mahdollistamiseen. Lonkkakulman ollessa suurempi lantio suoristuu ja yksilon asennosta tulee luon-
nollisempi ja tasapainoisempi. My6s selkdranka pysyy luonnollisemmassa asennossa ja valilevyjen
paine tasaantuu. (Aalto, Heinonen & Pesola 2017, 103.) Satulatuoli mahdollistaa reiden ja vartalon
valiseksi asteeksi 135 asteen kulman, joka on valilevyille miellyttdvampi kulma, kuin perinteinen 90
asteinen kulma seldn ja reisien valilld. 90 asteen kulma luo vélilevyille haitallisen paineen, joka lisaa
valilevyjen ylikuormitusta. Tavallisella toimistotuolilla lantion ja valilevyjen kuormitusta voi vahentaa
kokeilemalla laittaa toinen jalka hetkellisesti tuolin alle. Tallgin lantioon tulee pieni mutta kaivattu
kulman muutos, joka vahentaa kuormitusta ja staattista tilaa lantiolta. Lantion pysyessa
neutraalimmassa asennossa, myos ryhdin yllapito helpottuu ja hartiarengas asettuu paremmin sille
luonnolliseen ja hyvaan asentoon, mika vahentaa jannitysta ja kipuja niska-hartiaseudulla. (Ahonen
& Sandstrém 2011, 198-199.)

Satulatuolin lisaksi myés jumppapallo sopii istumiseen erinomaisesti. Jumppapallolla istuessaan
yksilon reisien ja vartalon valinen kulma suurenee, samalla tavoin kuin satulatuolilla istuttaessa, joka
saa lantion olemaan paremmin suorassa. Lantion suora asento edesauttaa selan luonnollisen kaaren
yllapitoa ja aikaansaa ryhdikkdamman istuma-asennon. (Aalto ym. 2021, 104) Jumppapallolla
istuessaan yksilén energiankulutus kasvaa 6 % ja rasitus vahenee niska-hartiaseudun lihaksissa.
Tama vahentaa kipuiluja ja jumeja niskan ja paan alueella. Pieni pomppuhetki pallolla kokousten
valissd, tydta tehdessa tai stressaavissa tilanteissa voi myds madaltaa yksilon stressitasoja. Seka
satulatuolilla ettd jumppapallolla istuttaessa on kuitenkin tarkeda muistaa, etta niista puuttuu selan
tuki kokonaan ja tuen taytyy tulla yksildlta itsestadn, mika edellyttaa keskivartalon lihasten aktiivista
ja vahvaa toimintaa. Jos istumisasentoa ei tietoisesti yllapida, saattaa asento lysahtda ja aiheuttaa
ylirasitustilaa tuki- ja liilkuntaelimistolle. (Pesola 2013, 84.) Uuden toimistoistuimen saatuaan yksilén
kannattaa harjoitella maltillisesti hyvan ja ryhdikkaan asennon ylldpitoa kayttamalla esimerkiksi uusia
istuimia muutamia tunteja tai maksimissaan puolet pdivastd. Nain keho tottuu uuteen tuoliin nousu-

johteisesti.
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Myds tydpaivan aikainen seisominen toimii vaihtoehtona tydtuolille. Australiassa toteutetussa
tutkimuksessa todettiin, etta paivittdinen seisomisen maaran lisadntyminen on yhteydessa
laskeneeseen ennenaikaisen kuoleman riskiin. Tutkimuksessa seurattiin yli 45-vuotiaita ja heidan
istumiskayttaytymistaan. Tutkimuksen johtopdattksena todettiin, etta lisdamalla seisomisen maaraa,
voidaan vahentaa pitkdaikaisen istumisen terveysriskeja. (Europe PMC, 2014.) Ryhdikkaassa
seisomatydskentelyssa on tarkea muistaa pitda hartiat rentoina, jalat noin hartioiden leveydella niin,
etta paino on jakautunut tasaisesti ja jalkaterat osoittavat eteenpdin. Kasivarret on hyva olla
tuettuna poytaa vasten, vatsalihakset hieman vedettyna sisaanpadin ja polvet hieman koukussa.
Myds tuoli olisi hyva olla saatavilla, silld kuten istumista, myds seisomista on hyva tauottaa
saanndllisin valiajoin. (Pesola 2014, 40) Tyopdivan aikaista seisomista voi tauottaa istumalla tai
kavelemalla. Seisomista varten olisi hyva hankkia esimerkiksi seisomis- tai tydpistematto, silla peh-
mead ja joustava seisomisalusta vahentaa yksilén selan ja jalkojen kuormitusta, silla se sallii pienen

likkeen seisoessa. (Aalto ym. 2017, 116).

Kun yksildé nousee istuma-asennosta seisomaan, reisilihasten aktiivisuus moninkertaistuu ja téman
my6ta yksilén kehon energiankulutus kasvaa. Energiankulutuksen lisédntyminen johtaa rasvan
palamiseen ja ravintoaineet padsevat jalleen lihasten kayttoon eivatka ravintoaineet kerry yksilon
keskivartaloon. Seisomaan nousu aktivoi myds valilevyjen aineenvaihduntaa, yksilon selkd padsee
luonnolliseen asentoon ja selkalihakset rentoutuvat. Veri alkaa kiertaa yksilon kropassa
tehokkaammin ja happirikas veri paatyy aivoihin, mika parantaa yksilon keskittymista seka lisaa
aivoterveytta. (Pesola 2014, 37.) Seisomisen vaikutus yksilon aineenvaihduntaan on
tehokkaimmillaan heti ruokailun jalkeen, joten suositeltavaa on, etta lounaan jalkeen tyéntekoa
jatkettaisiin seisten. (Aalto ym. 2017, 116.) Seisominen parantaa edelld mainittujen liséksi myds
yksildn luuston terveytta, silla seisominen kasvattaa etenkin alaraajojen luiden tiheytta seka se
laskee murtumien ja osteoporoosin riskid. Seisominen aktivoi asentoa yllapitavat lihakset ja yksilon
mieli virkistyy. Aineenvaihdunta toimii terveelliselld tasolla ja sympaattinen hermosto aktivoituu,
mika kasvattaa yksilon vireystilaa, kohentaa keskittymista seka vahentaa nalantunnetta. (Pesola
2013, 83.) Seistessa on kuitenkin muistettava, etta pitka paikallaan seisominen on paikallaoloa siind
missa istuminenkin. Pitkdaikainen seisoma-asennossa tydskentely kuormittaa yksilén polvinivelia ja
yksilon jalat saattavat jopa turvota seka jalkoihin voi alkaa muodostua suonikohjuja. (Pesola 2014,
39.)

2.6  Yhteenveto

Vain pienilld muutoksilla tydergonomiassa seka pitkdaikaisen istumisen tauottamisessa yksil6 saisi
tydhyvinvointiaan kohennettua jo tydpaivan aikana. Naistd muutoksista hyotyisi yksilén lisaksi myds
yhteiskunta seka ty6nantaja. Yksil6lle voidaan mahdollistaa ergonomisempi tyoskentelyasento, hanta
voidaan kannustaa seisomatydskentelyyn paivén aikana seka hanelle voidaan kertoa istumisen hai-

toista hanen terveydelleen.
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MIKROTAUKO

Puhun tassa opinndytetydssa useasti kasitteesta fiksu tauko. Talla tarkoitan taukoa, jonka aikana
yksil6 ei tee tai ajattele tydasioita, han ei selaile puhelinta tai Internettia, eika han vastaile
sahkdpostiviesteihin. Fiksulla tauolla tarkoitan taukoa, jonka aikana yksild tekee téssa
opinnaytetydssa esiteltyja vaihtoehtoja taukon pitoon, kuten minitaukojumpan, tietoisen
ruokatauon, kavelytauon, venyttelyn tai rentoutumisharjoituksen. Tassa luvussa kasitellaan syvelli-
semmin erilaisia mikrotauon mahdollisuuksia seka niiden hyvinvointivaikutuksia yksilon terveyteen

saanndllisesti toteutettuna.

Yksild kaipaa nimittdin arkeensa psyykkista seka fyysista vaihtelua ja siita syysta tyén rytmittdminen
seka taukojen pitaminen ovat ty6paiviin tarkead sisallyttda. Tydpaivan tauot mahdollistavat
palautumisen seka uudistumisen. Vaikka ty6 ei olisikaan fyysisesti kuormittavaa, se voi silti vasyttaa
jatkuessaan pitkdn ajanjakson. Etenkin tarkkaa keskittymista vaativa ty6 kuormittaa yksilén
hermostoa. Tarkeaa on, etta tauolla tehddan jotakin aivan muuta kuin tyéntekoa. Kun yksil®
keskittyy tauon pitamiseen ja keskusteluun esimerkiksi kollegan kanssa tai kirjan lukemiseen, yksild

edistdd omaa luovuuttaan. (Virolainen & Virolainen 2016, 23 & 34.)

Mindfulness taukona

Mindfulnessilla tarkoitetaan mielta ja kehoa yhdistavaa taitoa, jonka avulla yksild voi tulla tietoiseksi
omista ajatuksistaan, tunteistaan seka kehotuntemuksistaan. Tietoisella lIasnaololla puolestaan
tarkoitetaan pysahtymista havainnoimaan itsed seka ymparist6a tassa hetkessa tietoisesti ja
hienovaraisesti huomaten meneilladn olevan hetken ainutlaatuisuuden. Lasndolon taito on yksilélle
tarkea elamantaito, nimittdin sen avulla yksild kykenee huomaamaan arjen pienetkin ilot kiireisen
eldaman keskellda. Mindfulnessin myoéta yksild alkaa tuntemaan vahvempaa yhteyttd itseensa,

ymparistéon seka toisiin ihmisiin. (Katajainen, Litovaara & Lipponen 2016, 165-166.)

Mindfulnessin nelja tarkeaa avaintaitoa ovat:

1. Taito huomata, ettd huomio ei ole sielld missa sen halutaan olevan
2. Taito siirtdd huomio pois sielta missa sen ei haluta olevan

3. Taito sijoittaa huomio sinne mihin se halutaan
4

Taito pitdd huomio sielld missa sen halutaan olevan

Mindfulnessin lasndoloharjoitukset auttavat yksil6d huomaamaan missa hanen mielensa on millakin
hetkelld. Harjoitukset auttavat mieltéd palaamaan tdhan hetkeen seka mindfulnessin harjoittelu
auttaa irtautumaan jumiutuneista ajatusmalleista, kuten epaonnistumiseen keskittymisesta.
Saanndllisella harjoittelulla on mahdollisuus oppia palauttamaan keskittyminen tahan hetkeen ja

pitdmadn se pidempaan meneilladn olevassa hetkessa. (Katainen ym. 2016, 168.)
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Mindfulnessin harjoittamisen my&ta kehittyneet tietoisuustaidot tarjoavat yksil6lle tykaluja omien
arvojen mukaisen eldman elamiseen. Naiden tydkalujen avulla yksil voi oppia hyvaksymaan
epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia seka oppia pysdhtymaan ja tiedostamaan omat kokemuksensa
juuri tassa hetkessa. (Pietikdinen 2014, 12.) Mindfulness-harjoituksista kdytetddn myds nimitysta
meditaatiot eli puhutaan mindfulness-meditaatioista (Katajainen ym. 2016, 170). Meditaatiolle on
tyypillistd hiljentyminen, keskittyminen lasnaoloon ja omien mielessa olevien ajatusten

hyvaksyminen (Virolainen & Virolainen 2019b, 141).

Meditaatiolla on paljon terveysvaikutuksia, joita ovat muun muassa:

e Parasympaattisen hermoston aktivointi

e Kortisolin laskeminen

e Verenpaineen aleneminen

e Onnellisuuden tunteen lisaaminen

e Ahdistuksen, pelkojen ja masennuksen vdaheneminen
e Sykkeen seka verenpaineen alentaminen

e Oppimis- ja keskittymiskyvyn paraneminen
e Kivun tunteen alentaminen

e Painonhallinnan edistaminen

¢ Aineenvaihdunnan parantaminen

e Paansaryn vaheneminen

e Luovuuden liséantyminen

e Immuunijarjestelmdn toiminnan paraneminen

Naiden terveyshyétyjen lisdksi meditaatio aktivoi aivojen alueita, jotka liittyvat yksilén oppimiseen,
myétdtuntoon ja itsetutkiskeluun seka se parantaa yksilén unen laatua. (Virolainen & Virolainen
2019b, 143-145.)

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla yksild oppii kohtaamaan tuskallisia tai
epamiellyttavia tunteita seka ajatuksia uudella tavalla, joka painottaa tunteiden ja ajatusten
hyvaksymista. Tietoisuustaitojen avulla yksild kykenee keskittymdan nykyhetkeen seka tekemaan
sen avoimesti ja sallivasti. Yksi tarkea tietoisuustaito on oppia tunnistamaan etta tunteet ovat vain
tunteita ja ajatukset ovat vain ajatuksia, eivatka ne hallitse yksiloa. Tall6in tunteiden ja ajatusten
vaikutus yksilon kayttaytymiseen pienenee. (Pietikdinen 2014, 14.) Yksi tarkea
tietoisuustaitoharjoitus on hengittéminen ja hengitykseen keskittyminen. Hengityksen terveyshyddyt
ovat mullistavat, silld hengitys on yhteydessa yksilén tuki- ja likuntaelimistoén. Kun keho jannittyy,
my6s hengitys muuttuu pinnalliseksi ja rentouttava parasympaattista hermostoa aktivoiva hengitys
loppuu. (Hakala 2019, 31.) Kun yksild tulee tietoisemmaksi omasta kehostaan, han kokee

vahemman stressia ja jannitysta ympari kehoaan. Tama vahentaa lihasjannityksia ja ehkaisee



24 (99)

suurilta lihaskireyksiltd eri puolilta kroppaa, kuten seldssd, niskassa ja padssa. Saanndéllinen
meditointi auttaa yksilod ajattelemaan selkeammin seka ratkomaan tulleita ongelmia luovemmin.
Taman lisaksi meditaatio edistaa tyépaivan aikaista oppimista, tehostaa keskittymista ja tavoitteiden
mukaan toimimista, lisaa yksilén energisyytta seka tuottavuutta. (Virolainen & Virolainen 2016, 37 &
45.) Nama hyddyt pohjautuvat aivojen muovautuvuuteen eli neuroplastisuuteen, joka mahdollistaa
aivojen kehittymisen tietoista lasndoloa harjoitettaessa (Katajainen ym. 2016, 169). Mindfulness-
harjoituksen voi tehda Jaakkolan (2017, 114) mukaan esimerkiksi lounastauon yhteydessa, jolloin

tydpaivan lopussa koettua vasymystad voi vahentda ja tydpaivan aikaista keskittymiskykya parantaa.

3.2 Luontotauko

Luonnolla on ollut valtava vaikutus ihmisen kehitykseen sekd geneettisen periman muodostumiseen.
Ihminen on aloittanut kehityksensa luonnon ympardimana ja luontoon ihminen on sopeutunut kehi-
tyksensa aikana. Ihmisen reagoiminen ja kokemus luonnon vaikutuksista on luonnon keskella
kehittyneelle ihmiselle luontainen ja siksi luonnossa vietetty aika rauhoittaa, aloittaa palautumisen
seka mahdollistaa irtautumisen hektisestd arjesta. Luonto vahentda yksilon sairastavuutta seka
stressihormonien kortisolin ja adrenaliinin, madraa kehossa, se parantaa yksilon toimintakykya,
edistda sydan- ja verenkiertoelimistdn terveyttd, kohentaa mielialaa ja lisadd myonteisyyttd seka
mielihyvdhormonien serotoniinin ja oksitosiinin maaraa. Luonnon laheisyys vahentad myds riskia
sairastua lihavuuteen, masennukseen, aikuisidn diabetekseen, sy6paan seka verenpainetautiin. On
tarkead myds huomata, etta jo pelkastaan luontondkyman katselu pdivan aikana muuttaa
stressaantunen ihmisen syddmen, aivojen ja lihasten toimintaa rentoutuneemmaksi vain 1-2
minuutin aikana. (Arvonen 2018, 11-13.) Mikali yksilélle on mahdollista pdivan aikana siirtya sisalta
luontoon lyhyelle kavelylle, saa yksild lisattyd myonteisia tuntemuksia seka véhennettya kielteisia
tuntemuksiaan, esimerkiksi ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja artyisyytta. Lyhyen luontokavelyn
jalkeen yksilé kokee olonsa energisemmaksi ja elinvoimaiseksi. (Leppanen & Pajunen 2017, 23.) Yk-
silén saapuessa luontoon, hanen sykkeensad, verenpaineensa ja hengitystiheytensa laskee seka
stressihormonien maara vahenee valittémasti. 20 minuutin luonnossa vietetyn ajan jalkeen yksil®
kokee mielialansa kohenevan ja kahden tunnin jalkeen elimistdn puolustusmekanismit alkavat elpya.
(Taulukko 3.)

TAULUKKO 3: Luonnossa vietetyn ajan vaikutus yksilén terveyteen (Arvonen 2018, 13)

5-10 | Hengitystineys, syke ja verenpaine laskee.
min Stressihormonien maaré viinenee.

20 min | Mieliala kohenee.

60 min | Tarkkaavaisuus lisdantyy.

2tuntia | Elimimiston puolustusmekanismit elpyy.

5h /KK | Positiiviset tunteet lisaantyy.

3vrk Puolustusmekanismit vahvistuu, elinvoimaisuuden tunne
maasasest | [is@dntyy, masennuksen & vasymyksen tunne véihenee.
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Luonnossa liilkkuminen lisda myds yksilon kestavyyttd, kehittda koordinaatiota ja tasapainoa,
parantaa ryhtid, vetreyttda yksiloén tukirankaa ja vahvistaa asentoa yllapitavia lihaksia seka jalkojen
ja pakaroiden lihaksia (Arvonen 2018, 15). Luontohetkeen voi yhdistdd myds mindfulness-
harjoituksen. Harjoituksen voi tehda missa tahansa luontoymparistossa silmat suljettuna tai auki.
Harjoituksen voi tehda tasaamalla hengitysta rauhallisin syvaan hengityksin luonnossa. Silmat
suljettuna voi keskittya paremminluonnon tuoksuihin ja daniin aistien luonnon ymparilld, imien sen
vaikutusta seka tallentaen pysahtymisen hetken muistiin. Harjoituksen kesto voi olla muutamista

minuuteista kymmeniin minuutteihin. (Liuksiala & Orrenmaa 2017, 29.)

Luontoon saapuessaan yksilon stressihormonien maara alkaa véhentya, verenpaine laskee ja
jannitykset kehossa vahenevat. Pelkdstaan 15-20 minuuttia riittéa yksilon sykevalivaihtelun kasvuun
ja sydédmen sykkeen laskuun, mika kertoo parasympaattisen hermoston aktivoitumisesta. Luonnon
hyddyista padsee nauttimaan heti luontoon saavuttuaan ja saanndllisilla luontovierailuilla saa
terveyshyddyt sadanndlliseksi osaksi arkea. Saanndlliset hyddyt yksilén hyvinvointiin saa, kun yksild
kdy kahdesta kolmeen kertaa puolen tunnin luontokdynteja viikon aikana. (Jaakkola 2017, 123.)

3.3 Ruokatauko

Yksilén hyvinvoinnin ja keskittymisen kannalta oleellista on pitéa huolta tasaisesta energiatasosta
koko paivan ajan. Kun pitda verensokerin yksilon terveytta tukevalla tasolla, eika verensokeri nouse
tai laske &killisesti, kykenee yksil6 jatkamaan tydpdivaansa keskittyneesti (Virolainen & Virolainen
2016, 20). Monipuolinen, terveellinen seka saanndllisesti nautittu ruoka vaikuttaa oleellisesti myds
yksiloén palautumiseen. Kun ruokavalio on rakennettu niin, ettd yksild saa tasaisesti riittdvan maaran
energia- ja ravintoaineita paivan aikana, elimisto kykenee sailyttdmddn normaalin toimintansa,
jolloin yksild vélttyy voimakkailta verensokerin laskuilta ja nousuilta. Kun yksil sy6 pdivan aikana
monipuolisesti, yonaikaiset unet ovat laadukkaammat ja seuraavana paivéana yksild jaksaa paremmin
tydpdivansa aikana. Huolehtimalla sdanndllisesta ateriarytmista yksilon energinen ja virkea olo sdilyy
koko paivan ajan. Valttamalla voimakkaita verensokerin laskuja ja nousuja, yksilo valttad myds
stressin muodostumista. (Jaakkola 2017, 96-98.) Yksilon jaksamista ty&paivan aikana voidaan
tehostaa esimerkiksi vaihtamalla kahvitaukojen pullat terveellisiin ja ravitseviin hedelmiin, ja
sokerittomat seka sokeripitoiset juomat voidaan vaihtaa veteen, jolloin suuria verensokerin

vaihteluita ei pdase tapahtumaan tyépaivan aikana. (Virolainen & Virolainen 2016, 20).

3.4 Vedenjuonti

Vesi on ihmisen elinehto. IIman vetta ei ole ihmiselamag, silld vesi pitad huolta ihmiskehon tarkeista
toiminnoista. Vesi sadtelee kehon sisdistd lampdtilaa, se toimii solun rakennusmateriaalina, hiilihyd-
raatit seka proteiinit kulkevat veden kautta yksilon verenkiertoon ja vesi poistaa virtsan kautta

kuona-aineita. Vesi toimii myds yksilon aivojen ja selkdytimen iskunvaimentimena seka vesi voitelee
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ihmiskehon nivelet ja muodostaa sylkea. (United States Geological Survey USGV 2019.) Jo lieva nes-
tehukka, jossa yksilé menettad 1-3 % nestettd, voi johtaa yksilon energiatason ja mielialan merkit-
tavaan laskuun, aivojen suorituskyvyn heikkenemiseen seka muistin heikentymiseen (Leech 2020).
Saudi Arabiassa suoritetussa tutkimuksessa tutkittiin ihmisten tietamysta nestehukasta. Tutkimuk-
seen osallistuneet osoittivat hyvan tietotaidon nestehukan maarittelysta, ehkdisysta seka veden
saantisuosituksesta. Kuitenkin Iahes puolet, 40 %, tutkimukseen osallistuneista kertoivat koke-
neensa paansarkya nestehukan oireena. (National Library of Medicine 2018.) Suomen ruokavirasto
suosittelee aikuista nauttimaan paivan aikana ruoan sisaltaman nesteen lisdksi 1,5 litraa nestetta.
Parhaaksi janojuomaksi suositellaan vettd. (Ruokavirasto 2021.) Nestetta tulisi nauttia juotavan nes-
teen sekd ruoasta saatavan nesteen kautta 2-3 litraa pdivassa. Nesteen tarvetta lisdavat hikoilu ja
saunominen, jolloin nestetta voi nauttia paivasuosista suuremman maaran. (THL 2021) Nesteytys on
tarkead myds yksilén lihaskalvolle, silla lihaskalvotkin tarvitsevat nestettd. Sitd tarvitaan vanhan nes-

teen kuljettamiseen pois lihaskalvolta ja uuden nesteen viemiseen vanhan tilalle. (Hakala 2019, 23.)

3.5 Palautuminen

Jaakkolan (2018,15) mukaan palautumisella tarkoitetaan prosessia, jossa yksilon psyykkiset seka
fyysiset voimavarat palaavat kuormitusta ja stressitilaa edeltavalle tasolla. Kuormitukseksi lasketaan
seka positiivinen ettd negatiivinen kuormitus. Myds hyvalta tuntuva kovatehoinen treeni seka

innostus tehtya ty6ta kohtaan on kuormitusta josta tulee palautua.

Ty6paivien taukojen lisaksi palautumisen kannalta on oleellisen tarkead huolehtia myés hyvista
yéunista. Kun yksilé on hereilld yhtajaksoisesti yli 18 tunnin ajan, alkaa hdanen muisti, oppimis- ja
keskittymiskyky seka reaktioaika heikentya. Jos yksild laiminlyd hyvat yéunet vain 4-5 tuntiin useana
pdivana perakkain, hanen paattksenteko- ja ongelmanratkaisukyky heikentyvat huomattavasti.
Naiden lisaksi myds ahdistuneisuus sekd masennus lisaantyvat ja yksilon immuniteetti heikentyy.
(Virolainen & Virolainen 2016, 27.) Immuniteetin tehtavana on kehon puolustaminen ja suojaus
infektioita vastaan. Immuniteetti suojaa etenkin viruksilta, alkueldimiltd, bakteereilta ja madoilta.
Immuniteetin heikentyminen altistaa yksilon infektiotauteihin sairastumisen riskille (Anttila 2021).
Tasta syysta immuniteetista huolehtiminen on aarettdman tarkead. Younet edistavat yksilon
immuunijarjestelman toimintaa seka parantavat asioiden muistamista ja ajattelun selkeyttd
(Virolainen & Virolainen 2016, 28). Myds aikuisten liikkumisen suosituksessa korostetaan unen
tarkeytta, silla younien aikana yksilon aivot palautuvat paivan aikaisesta rasituksesta. (UKK-
instituutti, 2021) Silti ihmisten yéunet ovat lyhentyneet ja yksiléiden unihdiriét ovat lisddntyneet
1970-luvulta alkaen. 95 % ihmisen palautumisesta tapahtuu unen aikana mutta siitéd huolimatta

ihminen nukkuu nykyaikana véhemman kuin koskaan aiemmin. (Jaakkola 2017, 67.)

Nukkumisen ja unen lisdksi yksildn palautumiseen vaikuttavat myés yksilon fyysinen kunto seka

saanndllinen ruokailu. Palautumisen aikaansaa edella mainittujen liséksi oksitosiinihormonin
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erittyminen, joka aktivoituu muun muassa hellasta kosketuksesta, lempedsta puheesta seka
ystavallisesta katseesta. Oksitosiinihormoni stimuloi vapautuessaan rentoutushermoston tarkeinta
hermoa eli vagushermoa, joka tunnetaan myds nimellad kiertajghermo. Palautuminen on mydés
ajankayttda seka arjen rytmittamistd. Palautumisen voi aloittaa pienilld palauttavilla teoilla jo
tyopaivan aikana (Jaakkola 2018, 19.)

Jaakkolan (2017, 88) mukaan y6unien palauttavaa vaikutusta voi lisata liikunnan avulla. Jo kahden
tunnin liikkumisella viikossa, lisadntyy yéunen palauttava osuus jopa 12-13 tuntia viikossa. Kun
ybunien palauttava osuus lisdantyy, yksil6 huomaa sen virkedmpana olona, parempana
stressinhallintana seka kykyna rauhoittua paremmin myds pdivan aikana. Liikkunnan my6ta
parantunut kunto parantaa myos yleista jaksamista tyopadivan aikana sekéd se vahentaa
palautumiseen kuluvaa aikaa. Liikunnalla yksild siis mahdollistaa nopeamman palautumisajan

kuormittavista tapahtumista.

Ihmisen hermosto jaetaan toiminnallisesti tahdonalaiseen eli somaattiseen hermostoon ja tahdosta
riippumattomaan eli autonomiseen hermostoon. Somaattista hermostoa voi ohjata tietoisilla
kaskyilla, kun autonomista hermostoa ei voida ohjata suoraan. Autonominen hermosto on kuitenkin
ohjattavissa vdlillisesti esimerkiksi hengitysta sadtelemalld. Autonomisen hermoston tehtdvia ovat
muun muassa viestien kuljetus ihon pinnalta, sisaelimiltd, nivelpinnoita ja janteista
keskushermostolle eli aivoihin ja selkaytimeen. Taman lisaksi se saatelee sydamen, rauhasten,
siséelinten ja sileiden lihasten toimintaa. Autonominen hermosto jaetaan kahteen haaraan, jotka
tunnetaan nimilla sympaattinen ja parasympaattinen hermosto. Parasympaattinen hermosto
rauhoittaa ja sympaattinen hermosto aktivoi yksiléa niin positiivisen kuin negatiivisen stressin
aikana. (Jaakkola 2017, 25.)

Kun palautumisprosessi aktivoituu, aloittaa parasympaattinen hermosto toimintansa. Silloin yksilén
sydamen syke laskee, hengitystiheys rauhoittuu ja syventyy, veri virtaa jalleen lihaksissa sisaelimiin
asti, hormonitoiminta tasapainottuu ja lihakset rentoutuvat. Energiankulutuksen sijaan keho alkaa
varastoida energiaa ja yksilon elimistdn voimavarat alkavat lisdantya. Kun yksildn fysiologinen
rentoutusreaktio kdynnistyy, aktivoi se aivoissa tarkkaavaisuuden, tunteiden ja motivaation
saatelyyn seka muistitoimintoihin liittyvia aivoalueita. Rentoutuessa parasympaattisen hermoston
aktiivisuus lisdantyy ja yksilon palautuminen alkaa. (Jaakkola 2017, 35-26.)

Ty6pdivan aikainen palautuminen parantaa y6unien aikaista palautumista, mika puolestaan parantaa
yksilén immuniteettijérjestelmaa. Siksi palautumista edistavat tauot on hyva muistaa myos tyépaivan
aikana. Téllaisia taukoja voivat olla ruokatauko, juttelu tybkaverin kanssa seka pieni hetki maaten
sohvalla tyon lomassa. Yksilon keho ei fysiologisesti valttdmatta jokaisen tauon aikana aktivoi

parasympaattista hermostoa aktivaatiotilaan, mutta palauttavat tauot vaikuttavat ainakin
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psykologisella tasolla, jolloin jaksamisen kokemus lisdantyy ja stressin tunne lievittyy. Jaakkola
kertoo kirjassaan Harri Gustafsbergin kertomat kaksi helppoa tapaa, joilla palauttavia hetkid saa

tuotua padivaan mukaan.

e Harjoitus 1 on yhden hengityksen tekniikka, jossa syketta painetaan alas vain yhden syvan
hengityksen voimalla kuormittavassa tilanteessa.
e Harjoitus 2 on palauttava hengitys, jossa yksild hengittda muutaman minuutin rauhallisesti,

jolloin hengityksen ja syddmen rytmi muuttuu yhtendiseksi. (Jaakkola 2017, 107-109.)

Ty6pdivan aikainen palautuminen ei vaadi ihmetekoja, vaan pienilla teoilla voi saada palautumista
aktivoitua jo tydpaivan aikana. Sosiaalisen median selailun sijaan voi valita lyhyen kavelyn
ulkoilmassa tai tydsahkdpostin jatkuvan tarkastelun sijaan voi tehda pienen tietoisuusharjoituksen,

joka palauttaa lasndolon meneilld olevaan hetkeen.

3.6 Seisominen

3.7

Kavely

Jo pelkastaan seisomaan nousemisella yksild saa katkaistua istumisen aiheuttamien haittojen
kierteen ja edistettya terveyttaan. Noustessaan seisomaan yksilon verenkierto vilkastuu, asentoa
yllapitdvat lihakset aktivoituvat, energiankulutus kasvaa, aivoihin virtaa happirikasta verta, yksilén
mieli virkistyy seka aineenvaihdunta tehostuu (Pesola 2013, 83). Seisomista voi lisatd esimerkiksi
puhumalla puhelut seisten, tekemalla muutaman kyykyn joka kerta kun sdahkdpostiin kilahtaa uusi

sahkoposti, odottamalla kahvin valmistumista seisten seka kannustaen ymparilla olevia seisomaan.

Kavely, niin hitaana kuin nopeatempoisena, on erinomainen tapa tauottaa istumista. Etenkin
ruokailun jalkeisella kavelylld on yksilon verensokeritasoihin huomattava terveysvaikutus, silla ruo-
kailun jalkeen verensokeritasot pysyvat korkealla jopa useiden tuntien ajan, mikali yksilé palaa
istumaan lounaan syémisen jdlkeen. Tama johtuu siitd, ettd yksilon lihasten energiantarve pysyy
alhaisena, silld istuessa lihakset passivoituvat, eivatka ne tarvitse energiaa. Pelkastaan hitaalla ja
kevyelld kavelylld voidaan saada verensokeritasot pysymaan alempana. Mikali kavelylenkin
suorittaminen ei ole mahdollista, saadaan myds 20 minuutin valein tapahtuvalla istumisen
tauottamisella ja 2 minuutin kavelyn teolla laskettua verensokeritasoja noin 27 % verrattuna
paikallaoloon. My6s energiankulutus lisdantyy hitaankin kavelyn aikana ja se voi nousta jopa

kolminkertaiseksi paikallaan tapahtuvaan istumiseen verrattuna. (Pesola 2013, 85.)

Kavelya voi liséta myds jadmalla linja-autosta pois yhden pysdakin aiemmin. Mikali yksild kulkee linja-
autolla téihin joka arkipdiva, kavelisi hdn noin 150 kilometria vuodessa jaadessadn yhden

pysakinvalin aiemmin bussista aamuin illoin, kun pysékinvéli on noin 300 metria (STM 2015, 26-27.)
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3.8 Liikunta ja aivoterveys

Fyysisesti aktiiviset ihmiset elavat pidempaan kuin passiivisesti elavat, mutta liikunnalla on myds
muita terveyshyétyja, etenkin aivoterveyteemme. Fyysisesti aktiiviset ihmiset padsevat nauttimaan
paremmasta keskittymisesta ja stressinsietokyvysta seka luovuudesta ja muistista. Liikunta
nopeuttaa yksilon ajattelua, vahvistaa yksilon alykkyytta seka liikunta antaa ikaan kuin henkisen
lisdvaihteen, jonka avulla yksilé kykenee keskittymaan paremmin jopa paljon melua sisdltavassa
ymparistossa. (Hansen 2017, 9.) Liikunta laskee myds yksilon verenpainetta ja yllapitaa luuston
kuntoa ja kestavyytta seka huolehtii lihaksistosta. Saannéllisesti harjoitettu liilkkuminen ja kuntoilu
vahentavat stressia ja ne toimivat erinomaisena stressin purkamisen kanavana. (Mielenterveystalo
2021.)

Liikunta nostaa yksilén dopamiinitasoja, mikd samaan aikaan saataa yksilén palkitsemis- ja
keskittymisjarjestelmia. Tama auttaa yksiloa keskittymdan paremmin samalla kun yksilén olotila
paranee. Jopa ainoastaan yhdellad viiden minuutin liikuntakerralla voidaan parantaa yksilén
keskittymista. Liikunnan vaikutus keskittymisen paranemiseen I8ytyy ihmisen historiasta. Ihmisen
tuli olla aikojen alussa fyysisesti aktiivinen ja véltelld vaaroja selvitdkseen hengissa ja taatakseen
ruoan saannin. Tarkeda oli, ettd ihminen on keskittynyt ja tarkkaavainen, jotta vaarat valtettiin ja
ruokaa saalistettiin. Ihmisaivot eivat ole juurikaan muuttuneet savanniajoista, joten aivot toimivat
edelleen samoilla mekanismeilla. Aivot aktivoituvat ihmisen harrastaessa liikuntaa ja silloin ihmisen
keskittymiskyky vahvistuu ja teravoityy. Erityisesti aamuinen liikunta parantaa ty6paivan aikaista
keskittymista. Liikunnan hyddyt keskittymiseen kumuloituvat pitkalla tahtaimelld, joten liikunnan
harrastaminen kannattaa olla saannéllistd. (Hansen 2017, 86, 91-93, 101.)

3.9 Stressinhallinta mikrotauolla

Stressilla tarkoitetaan yksilon kehon luonnollista reaktiota vaativaan tilanteeseen ja sen laukaisevat
reaktiot ovat automaattisia seka taysin luonnollisia. Stressin yksi paatehtavista onkin helpottaa
yksildéa toimimaan ja selviytymaan vaikeissa tilanteissa, jotka yksilon aivot arvioivat olevan uhkaavia.
(Mielenterveystalo 2021.) Stressi valmistaa seka yksilon aivot etta kehon valmiustilaan. Yksilon
sydan sykkii stressin aikana nopeampaa, jotta veri kiertdisi kropassa lihaksille nopeampaa. Stressi
saa yksilon hyvin valppaaksi ja keskittyneeksi tilanteesta selviamiseksi, mutta samaan aikaan yksilon
paatoksentekokyky ja selked ajattelu heikentyvat. (Hansen 2017, 35.) Aivot vastaavat yksilon
stressi- ja palautumisreaktioista ja ne ovat ihmisen paan sisalla sijaitseva pieni tehoyksikko, silla ne
painavat ainoastaan 1,3-1,5 kiloa ja ne ohjaavat yksilon elimistén koko hermojarjestelmaa. (Jaakkola
2017, 26.) Yksilo kestaa lyhytaikaista stressia paremmin, eika kaikki stressi ole yksil6lle haitallista.
Lyhytaikainen stressi ei ole yksildlle vaaraksi, mutta jatkuessaan pitkaan stressilléd on paljon yksilén
terveytta heikentavia vaikutuksia. Stressin oireita ovat muun muassa huimaus, paansarky, hikoilu,
levottomuus, masentuneisuus, muistiongelmat, unihairiét seka artymys ja paatdksenteon vaikeus.

(Mattila 2022.) Stressi kuluttaa yksilon energiaa ja siksi stressitila on tarked saada purettua, jotta se
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ei jaa paalle ja kuormita yksiloa pitkdkestoisesti. Mikali stressitila jaa paalle, yksilon fysiologiset
reaktiot l&hettdvat aivoille viesteja vaarallisesta tilanteesta ja kehottavat varautumaan siihen, vaikka
vaara tai haastava tilanne olisikin jo ohi. Pitkittynyt stressitila voi aiheuttaa yksil6lle voimakkaita
ahdistuksen tunteita seka paniikkikohtauksia. Stressitila voidaan purkaa esimerkiksi rentoutumalla,

lasnaoloharjoituksilla tai liikunnalla. (Mielenterveystalo 2021.)

Haastavan tilanteen ilmaantuessa yksilon stressijarjestelma aktivoituu eli HPA-akseli aktivoituu ja
aivolisdke alkaa vapauttamaan hormoneja yksilén kehoon. Stressihormoni kortisolia vapautuu
kehoon, mika saa sydamen sykkimadn nopeampaa. Lyhytaikaisessa tilanteessa kortisolin
vapautuminen on hyva asia, mutta pitkadn jatkuvana kortisoli on myrkkya etenkin yksilén aivojen
hippokampuksessa sijaitseville aivosoluille. Liian suuri kortisolin saanti pitkaan jatkuneena tappaa
aivosoluja ja surkastuttaa hippokampusta. Surkastunut hippokampus heikentaa yksiléa muistin
toimintaa. (Hansen 2017, 34-37.) Hippokampus vastaa yksilon muistin, tunteiden ja oppimisen
toiminnoista, joten pitkdkestoinen stressi saattaa aiheuttaa ongelmia yksilon Idhimuistissa seka
oppimisessa. (Schein 2018). Mantelitumake toimii yksilon aivoissa ikaan kuin stressimoottorina.
Mantelitumake varoittaa uhkaavista tilanteista ja kdynnistaa stressireaktion. Stressireaktio ruokkii
itse itsedan, silla aloitettuaan stressireaktion, yksilon kortisolitaso nousee, mika kiihdyttaa
mantelitumaketta lisaa ja taman myoéta myds kortisolitaso kohoaa entisestdan. Hippokampuksen
tehtdvana on hidastaa stressijarjestelman aktiivista toimintaa. Hippokampus toimii ikdan kuin
mantelitumakkeen vastavoimana. Jos hippokampuksen toiminta heikkenee pitkadn jatkuneen
kortisolimaaran aiheuttama, heikentynyt hippokampus ei kykene enaa hidastamaan
stressijarjestelmaa, vaan mantelitumake saa toimia vapaasti ilman vastavoimana tilannetta
jarruttavaa hippokampusta. Tama puolestaan heikentda hippokampusta yha enemman, joka johtaa
tilanteeseen jossa stressi synnyttaa lisda stressia. Tata kutsutaan stressin kroonistumiseksi ja se
alkaa hajottaa yksilén aivosoluja (Hansen 2017, 35-37.)

Fyysinen aktiivisuus on yksilolle erinomainen keino véhentda stressia ja parantaa stressinhallintaa.
Raskas fyysinen aktiivisuus saa yksilén kehon kortisolitason nousemaan luontaisesti. Liikunta on
keholle luonnollinen stressireaktio. Kun yksild lopettaa fyysisen aktiivisuuden, hdanen kehonsa ei
enaa ole rasituksen alaisena ja kortisolin taso alkaa laskea. Taso laskee lopulta matalammaksi kuin
mitd se oli ennen fyysisen aktiivisuuden aloittamista. Kun liikkunta on saanndllista, kortisolitaso
nousee aina vain vdhemman ja vahemman liikkuntakerran aikana ja se laskee liikuntakerran jalkeen
yhd enemman. Fyysisesti aktiivisten ihmisten kortisolitason maara nousee véhemman myds
silloinkin, kun kortisolitasot housevat muusta syysta kuin liikkumisesta, esimerkiksi stressin seurauk-
sena. Fyysinen aktiivisuus opettaa yksilon keholle, etta stressiin ei kannata reagoida niin suuresti ja
nain ollen stressireaktiot lievenevat kaikilla elaman osa-alueilla. Fyysinen aktiivisuus nostaa nain
yksilon stressinsietokykya. (Hansen 2017, 38.)
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Verenkierto nopeutuu seka yksilon aivoissa ettd kehossa heti kun yksild ldhtee liikkeelle.
Verenkierron tehostumisen myota yksilén otsalohko alkaa toimia paremmin. Kun liiketta jatketaan
pidemman aikaa, alkaa yksilon otsalohkoon muodostua uusia verisuonia. Otsalohko toimii
hippokampuksen kanssa stressin hillitsijéna. Otsalohkon tehtaviin kuuluu tunteiden ylireagoinnin ja
jarjenvastaisen toiminnan estdéminen. Uusien verisuonten ansiosta happi- ja verihuolto alkavat toimia
aivoissa paremmin ja nain ollen kuona-aineet poistuvat tehokkaammin. Saanndllisesti toistettu
likunta vahvistaa otsalohkon ja mantelitumakkeen yhteytta, mika pitda stressireaktiot aloittavan
mantelitumakkeen paremmin hallinnassa. Liikunnan on myds todettu kasvattavan otsalohkon kokoa.
Otsalohko on ihmisaivojen yksi edistyneimmistd osista ja siksi on erinomainen asia, etta yksild
kykenee kasvattamaan sitd lisaamalla fyysista aktiivisuuttaan. (Hansen 2017, 41-43.) Otsalohkot
ohjaavat seka saatelevat kaikkia alyllisia ja tiedollisia toimintoja sekd ne osallistuvat
tunnereaktioiden ja toiminnan saatelyyn. Naiden liséksi ne saatelevat tarkkaavaisuutta ja
tarkkaavaisuuden suuntaamista tarkeaan toiminnan kohteeseen. Saannéllinen fyysinen aktiivisuus
lievittaa yksilén ahdistusta ja masentuneisuutta samalla kun eldméanhallinnan tunne ja itsetunto
vahvistuvat. Tarkead on jatkaa liikunnan harrastamista myds silloin kun yksilé kohtaa stressaavia
tilanteita. (Mattila 2022.)

Stressia voi purkaa myds rentoutumalla seka tekemalla hengitysharjoituksia. Erilaisia

rentoutumistekniikoita ovat muun muassa:

e Mielen rentoutus, jossa rentous toteutetaan mydnteisilla ajatuskuvilla.

e Lihasrentoutuksen menetelma, josta on kaksi erilaista versiota. Ensimmaisessa yksil®
jannittda ja rentouttaa lihaksiaan vuoron peraan. Toisessa versiossa yksilo toteuttaa
lihasrentoutuksen ajatuksen voimalla ja kayttden sanoja, joilla kuvaillaan kehotuntemuksia
rentona ollessa.

e Hengitysrentoutus, jossa keskitytdan hengittdmaan muutamia kertoja rauhallisesti syvaan
sisaan ja ulos. Hengitys tehdaan palleahengityksen kautta, jolloin vatsa kohoaa ja laskeutuu.
Hengitysrentoutuksia on olemassa usea erilainen versio. Tunnetuimmat ovat oman
hengityksen havainnointi, meditaatiohengitys, suggestiohengitys seka hengitysrytmin

muuttaminen.

Hengitysrentoutus on helppo toteuttaa missa tahansa, silld se on aina saatavilla ja nakymattémasti
suoritettavissa. Hengityksen havainnointi -harjoituksessa keskitytddn harjoituksen nimen mukaan
hengityksen havainnointiin. Yksilé havainnoi miltéd hengittdminen tuntuu sisaan ja ulos hengittaessa
ja miltd tuntuu kun rintakehad seka vatsa kohoavat ja laskeutuvat. Harjoituksessa voi myds
havainnoida ovat hengitykset minka mittaisia, toinen toistaan pidempia tai lyhyempia seka onko
hengitys passiivinen vai aktiivinen. Kun yksilén mieli alkaa harhautua muualle, hén voi vain
tietoisesti huomata harhautumisen ja palauttaa tietoisuuden takaisin hengitykseen. Toinen
erinomainen hengitysharjoitus on hengitysrytmin muuttamisharjoitus, jossa hengitetdaan tietyn

rytmin mukaan. Rytmi voi olla esimerkiksi 4 + 4 + 8, jolloin sisdan hengittdessa yksild laskee
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mielessaan hitaasti neljdan. Sen jalkeen han pidattaad hengitysta ja laskee uudelleen neljaan.
Pidattdmisen jalkeen han hengittaa ulospain laskien rauhallisesti kahdeksaan. Harjoituksen voi

toistaa esimerkiksi muutaman minuutin ajan. (Luukkala 2019, 170-173.)

Kun yksild oppii hallitsemaan stressiaan paremmin han kokee myds onnellisuutta enemman
(Luukkala 2019, 167). Yksi erinomainen harjoitus on nauraminen. Nauramisella on nimittdin paljon
hyvinvointia edistavia vaikutuksia. Yksilon nauraessa hdnen lihakset rentoutuvat huomattavasti ja
mielihyvahormoni endorfiinin tuotanto lisdéntyy 27 % kun puolestaan kasvuhormonin tuotanto
tehostuu 87 %. Nauraessa my6s kivun tunne vdhenee, yksilon mieliala nousee korkeammaksi ja

immuunijarjestelman toiminta tehostuu paremmaksi. (Virolainen & Virolainen 2019b, 242.)

Paremmalla stressinhallinnalla on my6s vaikutusta yksilén painon laskuun. Kortisoli estaé kehon
normaalia rasvanpolttoa ja auttaa varastoimaan rasvaa vatsaan. Taman lisaksi kortisoli lisaa yksilén
ruokahalua, mika nakyy erityisesti kaloripitoisen ruoan haluna. Stressi on yhteydessa yksilén
painonnousuun, mutta sadnndllisella liikkunnalla yksilo saa laskettua kortisolin normaalille tasolleen
seka ruokahalu etta rasvan kertyminen keskivartaloon vdhenee. Liikunta myds tehostaa
rasvanpolttoa, mika nakyy painonlaskuna. (Hansen 2017, 60.)

3.10 Venyttely

Yksilon keho on taynna sidekudoksisia lihaskalvoja, joita kutsutaan faskiaksi. Faskia tukee kehoa ja
mahdollistaa sen normaalin liikkeen ja toiminnan. Faskia jakaa yksilon tekeman liikkeen ja sen
aikaansaamat voimat tasaisesti eri puolille yksilon kehoa. Nain kuormitus ei kohdistu vain
yksittaiseen lihakseen. Faskian kalvot liilkkuvat padllekkain, eika lihaskalvot veny lahes ollenkaan.
Na&in ollen passiivinen venyttely pitkissa staattisissa asennoissa ei ole ihanteellisin liike lihaskalvoille,
vaan faskiat kaipaavat liiketta koko faskian liikeradalla. Kun yksild liikkuu kehoaan liikuttamalla, liike
pumppaa faskiaan nestettd, joka saa lihaskalvot liukumaan toisensa lomassa. Tama aikaansaa
faskian liikkuvuuden paranemisen. Faskian nesteytyksen kannalta pumppaava likke on ensiarvoisen
tarkead. Lihaskalvojen yksi tarked tehtava on olla osa aineenvaihdunnan- ja
jatteenkuljeusmekanismia. Kun lihaskalvo on kired, on aineenvaihdunta faskiassa heikompaa. Tasta
syysta kehon rentouttaminen ja liikuttaminen niin, etta kudokset saavat jalleen tuoretta nestetta, on
tarkeaa erityisesti stressaavan tyopdivan paatteeksi. Venyttelyn aikana on térkedaa muistaa rento
hengitys, silla hengittéaminen vapauttaa kehon jannittymisestd. Venyttelyn aikana voi myos tietoisesti
kiinnittéa huomiota lihaksen rentoutumiseen, mika tehostaa venytyksen vaikutusta. (Hakala 2017,
44-47 & 51.)
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3.11 Yhteenveto

Mikrotauot mahdollistavat paremman stressinhallinnan seka palautumisen jo tydpadivan aikana. Mik-
rotauon yksil6 voi toteuttaa nopeana hengitysharjoituksena tyon teon lomassa tai pidempana kave-
lytaukona luonnossa esimerkiksi ruokatauon yhteydessa. Aina mikrotauon ei tarvitse olla samanlai-
nen kestoltaan ja sisalléltaan, vaan yksilo voi kokeilla erilaisia mikrotauon muotoja ja l6ytaa niista
itselleen sopivimman. Mikrotauolla yksild saisi merkittdvia terveyshyotyja, jotka heijastuvat tyonteon

lisdksi myds vapaa-ajalle.
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4 MOTIVAATIO

Motivaatiolla tarkoitetaan eteenpdintyotdvaa voimaa, joka yllapitaa liiketta ja saa yksilon toimimaan.
Motivaation ansiosta yksilo jaksaa ponnistella seka toimia myds epamukavuusalueellaan. Kun
muutos kytketaan yksilén arvoihin, kumpuaa motivaatio muutokseen yksilon sisaltd ja motivaation
yllapito on pysyvampaa. Arvotydskentelya kutsutaan usein myds motivaatiotydskentelyksi. Kun
motivaatio ja muutos kumpuaa arvoista, muutos edustaa yksillle jotakin merkityksellista.
(Tevanlinna 2020, 49 & 52.)

Tassa kappaleessa esitelldan kolme erilaista mutta merkittévaa motivaatioteoriaa, jotka ohjaavat
ihmisen sisdista seka ulkoista motivaatiota. Myds sisdinen seka ulkoinen motivaatio ovat kasitteina
esitelty téssa luvussa. Tassa tydssa kaytetyt kolme motivaatioteoriaa ovat itseohjautuvuusteoria,

odotusarvoteoria seka minapystyvyysteoria.

4.1 Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteoria on Edward L. Decin ja Richard M. Ryanin kehittdma motivaatioteoria, joka on
yksi maailman tutkituimpia ihmisen motivaatiota kasittelevia motivaatioteorioita. (Gagné 2014, 1).
Itseohjautuvuusteoriaa, self-determination theory, kutsutaan myds nimilld itsemaaraamisteoria seka
itsemadraytymisteoria. Teorian ydinajatuksena on, etta yksilé on luonnostaan itseadn ohjaava,
motivoituva ja aktiivinen (Seppanen 2018, 81.) Motivaatioteoriassa Decin ja Ryanin mukaan ihminen
on kykenevadinen tavoitteiden asettamiseen ja niiden saavuttamiseen seka ihmiselld on luontainen

pyrkimys suoriutua kohtaamistaan haasteista (Nurmi & Salmela-aro 2017, 54).

Itseohjautuvuusteoria keskittyy sosiaaliseen ymparistoon ja yksildiden sisdisiin prosesseihin, jotka
edistdvat tai heikentavat ihmisen tahdonvapautta suhteessa toisten ihmisten kayttaytymiseen
(Gagné 2014, 3). Teoria korostaa ihmisen psykologisten perustarpeiden tdyttymisen tarkeytta.
Perustarpeiden tyydyttyminen liséa hyvinvointia, kun puolestaan niiden tyydyttymattomyys

heikentaa hyvinvointia. Decin ja Ryanin mukaan naita psykologisia perustarpeita on kolme:

1. Tarve autonomiaan
2. Tarve pystyvyyden tunteeseen
3. Tarve kokea yhteeenkuuluvuutta

(Nurmi & Salmela-aro 2017, 59-60.)

Ihmiselld on tarve kokea itsensa aktiiviseksi ja itsendiseksi toimijaksi, joka vastaa itse omasta
toiminnastaa ja siita johtuen yksi tarkea yksilén psykologinen perustarve on autonomian eli
omaehtoisuuden tarve. Ihminen motivoituu tekemiseen seka kokee tyytyvaisyyttd, kun han saa

vaikuttaa paatoksentekoon seka valita itse sisaltdja elamaansa. (Seppanen 2018, 82.) Autonomia ei
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kuitenkaan tarkoita vapautta, vaan sen sijaan autonomialla viitataan ihmisen vapaaehtoiseen
sitoutumiseen, jos ihminen kokee tehtavan taustalla olevat syyt itselleen merkityksellisiksi seka
jarkeviksi. Toisena psykologisena perustarpeena on tarve pystyvyyden tunteeseen. Tata ihmisen pe-
rustarvetta kuvataan myds kyvykkyyden tarpeena ja silla tarkoitetaan kokemusta, jossa ihminen
0saa, hallitsee ja aikaansaa asioita. (Nurmi & Salmela-aro 2017, 60-61.) Lasse Seppasen (2018, 82)
mukaan ihmisen motivaation kannalta on ratkaisevampaa tuntea olevansa kyvykds ja pateva, kuin
taidoiltaan oikeasti olla sellainen. Pystyvyyden tunteen kokemukseen vaikuttavat ihmisen
aikaisemmat kokemukset ja saatu palaute ymparistéltd. Seppanen suosittelee aloittamaan muutos-
matkan tekotavoitteista, jotka todenndkdisesti onnistuvat ja vasta sen jalkeen lisdta tekotavoitteiden
haastavuutta. Tarve kokea yhteenkuuluvuutta heijastaa ihmisen tarvetta kokea laheisyyttd,
yhteisollisyyttd seka arvostusta (Middelkamp 2018, 69). Ihmiselld on psykologinen perustarve kuulua
joukkoon tai ryhmaan, joten yhteenkuuluvuuden puuttuminen yksilén arjessa voi aiheuttaa oireita,
joita ovat muun muassa motivaation puute eli amotivaatio ja psyykkiset oireet, kuten masennus
(Seppanen 2018, 82).

Decin ja Ryanin mukaan motivaatio on moniulotteinen ja sen taso on riippuvainen
itseohjautuvuuden tasosta. Luontainen eli sisdinen motivaatio tehda asioita on suurimmillaan
itseohjautuvuuten korkeimmalla tasolla ja vahiten itseohjautuvuutta ilmaantuu amotivaation tasolla.
Amotivaatio on ulkoisen motivaation tilanne, jossa ihminen ei koe lainkaan itseohjautuvuutta.
Korkeimman itseohjautuvuuten tason ja amotivaation valille sijoittuu erilaisia ulkoisen motivaation
muotoja. (Mallet 2005, 415.) Teorian mukaan motivaation laatu tai motivaation Iahde ovat yksilon
hyvinvoinnin ja suorituksen kannalta olennaisempia kuin motivaation maara (Nurmi & Salmela-aro
2017, 54). Motivaation laadun merkitys korostuu itseohjautuvuusteoriassa ja nimensa mukaisesti
olisi térkead, ettd motivaatio olisi itseohjautuvaa (Middelkamp 2018, 69). Siksi
itseohjautuvuusteorian paateemoina ovat sisdinen ja ulkoinen motivaatio, jotka kertovat mista

yksilén motivaatio kumpuaa.

Sisdinen motivaatio

Motivaatiota, jossa ihminen itse hakeutuu tekemadn hanta kiinnostavia ja hanelle merkityksellisia
asioita, kutsutaan sisdiseksi motivaatioksi. Ihminen ei silloin joudu pakottamaan itsedan tehtdvan
pariin, vaan han kokee tekemisen itselleen arvokkaaksi ja merkitykselliseksi, sellaiseksi mité han
todella haluaa tehdd, joten ihmisen oma aito kiinnostus tehtdvaa kohtaan saa hanet toimimaan.
Ihminen ei sisdisen motivaation ohjaamana tarvitse ulkoista palkkiota, vaan tekeminen itsessaén on
ihmiselle palkkio. (Jarenko & Martela 2015, 26.)

Sisaisesti motivoituneet ihmiset toimivat aidon sisdisen kiinnostuksen ja nautinnon kautta. He etsivat
haasteita seka tutkivat ja oppivat sisdisesta halustaan kasin (Mallet 2005, 418). Martela (2015, 38)
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kuvaa sisdisestd motivaatiosta syntyvaa niin sanottua tekemisen meininkia nimella draivi. Draivilla

hén tarkoittaa ihmisen sisdistd vahvaa paloa tehda kasilla olevaa tehtavaa, eli tyén imua.

Ulkoinen motivaatio

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan motivaatiota, jossa tekemisen syyt ovat irralliset itse
tekemisestd. Teemme tehtdvaad, jotta saisimme ulkopuolelta tulevan palkinnon tai valttddksemme
rangaistuksen saamisen. Itse tehtdva ei ole kiinnostava eikd motivoiva. Pelkdstaan ulkoisella
motivaatiolla toimiminen voi aiheuttaa mm ahdistusta, silla ulkoinen motivaatio kuluttaa ihmisen
henkisia resursseja, kun ihminen joutuu pakonomaisesti tydntdman itsedan tehtavan pariin. (Jarenko
& Martela 2015, 25.)

Ulkoisen motivaation sisaistyminen

Ihminen paatyy elamansa eri vaiheissa tekemdan myds asioita sekd tydskentelemaan kohti erilaisia
tavoitteita, joihin han ei ole sisdisesti motivoitunut. Itseohjautuvuusteoria sisaltda ajatuksen siitd,
ettd ihminen pyrkii omaksumaan ymparisténsa tavat, arvostukset ja saannét, jotka ovat sosiaalisesti
hyvaksytty, osaksi omaa minakuvaansa seka arvojaan. Taman prosessin Deci ja Ryan ovat
nimitténeet ulkoisten motiivien sisdistymiseksi. (Nurmi & Salmela-aro 2017, 56-58.)

Deci ja Ryan ovat jaotelleet motivaation muodot niin, etta sisaista motivaatiota on taysin sisdinen
saately, kun puolestaan ulkoista motivaatiota on nelja erilaista muotoa, jotka on esitelty kuvassa 4:
Taysin ulkoinen saately, sisdankaantynyt ulkoinen saately, kiinnittynyt saately seka integroitu saately
(Seppanen 2018, 94).

Sisaan- Téysin

Taysin kaantynyt Kiinnittynyt Integroitu isdinen

ulkoinen sisai
ulkoinen saately saate

sddtely sadtely 4 Shtoly

1(umrolluilu motivaatio Autonominen motivaatio

KUVA 1. Ulkoisen motivaation sisdistyminen (Nurmi & Salmela-aro 2017, 57)

Taysin ulkoisella saatelylla tarkoitetaan tilannetta, jolloin ihminen on motivoitunut tehtavaansa
ainoastaan muiden ihmisten asettamien vaatimusten vuoksi. Kun taysin ulkoinen motivaatio sisdistyy
osin niin, ettd ihminen toimii valttddkseen syyllisyyden tai hdpean, puhutaan sisdankaantyneesta

ulkoisesta saatelysta. Silloin motivaatio ei ole kuitenkaan viela juurikaan sisdistynyt, vaan ihminen
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toimii pelkdstaan itsearvostuksensa sailyttamiseksi. Taysin ulkoista ja sisdankadntynyttad ulkoista
saatelya Deci ja Ryan kutsuvat kontolloiduksi motivaatioksi, silla ne ovat suurilta osin ulkoa
saadeltyja. (Nurmi & Salmela-aro 2017, 56-58.)

Ulkopuolelta tulevat motiivit voivat sisdistya niin, ettd ihminen kokee ne puoleensa vetaviksi. Tata
kutsutaan kiinnittyneeksi saatelyksi (Seppanen 2018, 94). Kiinnittyneessa saatelyssa ihminen alkaa
nakemaan ympariston tavoitteet itselleen tarkeina ja osin omina arvoinaan, normeinaan ja
tavoitteinaan. Kun ihminen on sisdistanyt ympariston tavoitteet osaksi omiaan, puhutaan
integroidusta saatelysta. Silloin tavoitteet ovat ihmiselle merkityksellisia seka tarkeita, jolloin ihminen
sitoutuu toimintaan myds silloinkin kun toiminta ei tuottaisi mielihyvaa. (Nurmi & Salmela-aro 2017,
56-58.) Integroitu saately lisda seka ihmisen sitoutumista tehtavadn ettd ihmisen hyvinvointia, silla
se ottaa huomioon ihmisen autonomian eli itseohjautuvuuden. Yhteiset tavoitteet voivat sisdistya
ihmisen omiksi tavoitteiksi ja liittya vahvasti yksilén arvoihin. Tallgin toiminta on ihmiselle
merkityksellista seka hyvinvointia lisddvaa. (Seppanen 2018, 95.) On myds mahdollista, ettd ihminen
samaistuu toiminnan motiiveihin niin syvasti, etta ulkoisena motivaationa alkanut toiminta
muuttuukin sisdiseksi motivaatioksi. Kiinnittynyttd, integroitunutta ja taysin sisdista saatelya Deci ja
Ryan kutsuvat autonomiseksi motivaatioksi, silla niissa motivaatio on hyvin itseohjautunutta (Nurmi
& Salmela-aro 2017, 56-58).

4.2  Odotusarvoteoria

Odotusarvoteoria on vuonna 1983 Jacquelynne Ecclesin ja hanen kollegoiden laatima moderni
motivaatioteoria, jonka keskidssa ovat kasitteet odotukset ja arvostukset. Teoria keskittyy
tarkastelemaan psykologisia ja sosiokulttuurisia tekijéitd ihmisen suoritusten ja valintojen taustalla.
(Nurmi & Salmela-aro 2017, 66-67.) Odotuksilla teoria tarkoittaa ihmisen odotuksia hdnen omista
taman hetken kyvyistaan ja siitd kuinka hyva han on kyseisen tehtdvan suorittamisessa. Ihmisen
odotukset kasilla olevasta tehtavasta ja hdnen kyvyistédn maarittavat yksilon sitoutumista ja
tavoitteissa etenemista. (Seppanen 2018, 89.) Odotukset voidaan jakaa kahteen eri ulottuvuuteen:

1. ndkemykseen omasta osaamisesta ja kyvyista

2. onnistumisen tai epdonnistumisen ennakointiin

(Nurmi & Salmela-aro 2017, 67-68.) Odotusarvoteorian mukaan ihminen motivoituu tehtavaan
syvallisemmin, kun hdnen odotukset omasta kyvykkyydestaan ovat korkeat. Korkeat odotukset
lisdavat myds onnistumisen ja epdonnistumisen jatkuvaa ennakointia, jolla tarkoitetaan yksilon

ennakoivaa ajatustyotd tehtavassa onnistumisessa. (Seppanen 2018, 89.)

Odotusarvoteoria tarkoittaa tehtdvan arvolla sitd, missa maarin tehtava houkuttelee yksiléa ja kuinka
ihminen arvostaa tehtdvaa seka siind suoriutumista. Kun ihminen pitaa tehtavaa arvokkaana, han

sitoutuu ja motivoituu tehtdvan tekoon. (Seppénen 2018, 90) Tehtavan arvo muodostuu kolmesta
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tekijasta: kiinnostusarvosta, hyotyarvosta ja tarkeysarvosta. Kiinnostusarvolla viitataan tehtavan
kiinnostavuuden maaraan ja siihen kuinka paljon yksild pitaa tehtdvasta. Silloin tehtdvan arvo
muodostuu itse tehtavéan teosta seka siihen sitoutumisesta. (Nurmi & Salmela-aro 2017, 68-69)
Hyotyarvo kuvaa kuinka hyddylliseksi ihminen kokee tehtdvan itselleen. Mikali tehtava tuottaa
hydtya hanelle tai Iaheisilleen, ihminen motivoituu tehtdvaan. (Seppanen 2018, 90) Tarkeysarvo
puolestaan kuvaa tehtédvaan sitoutumisen seka tehtavassa onnistumisen tarkeyttd yksilén mindkuvan
kannalta (Nurmi & Salmela-aro 2017, 68). Ihminen sitoutuu toimintaan, kun han I6ytaa tehtavasta

yhteyksia itselleen tarkeisiin periaatteisiin ja arvostuksiin (Seppanen 2018, 90).

Nurmen ja Salmela-aron (2017, 74) mukaan tdrked osa odotusarvoteoriaa ovat myos yksilon
aiemmat kokemukset erilaisissa ymparistdissa seka toiminnasta saatu palaute. Onnistumisiin ja
epaonnistumisiin liittyvat tunteet ja niistd saatu palaute vahvistavat tai heikentavat yksilon kasityksia

omista kyvyistaan.

4.3  Minapystyvyysteoria

Mindpystyvyysteoria on sosiaaliskognitiivinen motivaatioteoria, jonka keskitssa ovat mallioppimisen
ja sosiaalisten kokemusten vaikutus mindpystyvyyden kehittymisessa. Mindpystyvyyden avainsanana
on itseluottamus. (Seppanen 2018, 88.) Teorian kehittdjana on Albert Bandura, joka kehitti teorian
vuonna 1977, jotta ihmisen kayttaytymismuutoksia voitaisiin selittéa paremmin (Middelkamp 2018,
53). Mindpystyvyydella tarkoitetaan tilannetta, jolloin ihminen uskoo omiin kykyihinsa voittaa omat
henkilokohtaiset, sosiaaliset etta ympariston asettamat esteet. Ihminen luottaa kykyihinsa selviytya
haastavissa tilanteissa, eika han sorru negatiiviseen kayttaytymiseen vaikeuksien ilmettyda. Kun
ihmiselld on korkea mindpystyvyyden taso, han todenndkdisemmin aloittaa uuden positiivisen
kayttaytymisen seka sitoutuu ylldpitamaan tata kdyttaytymistd. Minapystyvyydella on vaikutuksia
my®s ihmisen suorituskykyyn. Tama nakyy esimerkiksi siind, kuinka paljon ihminen on valmis
ndkemaan vaivaa toiminnan eteen ja kuinka sitoutuneesti seka itsevarmasti han toimii vaikeuksia
kohdatessaan. (Middelkamp 2018, 89 ja 53.)

Albert Banduran mukaan mindpystyvyydella on nelja Iahdetta

1. Menneet saavutukset ja onnistumiset
2. Sijaiskokemukset

3. Ympadristdn palaute

4. Emotionaalinen tila

Ihmisen aikaisemmat kokemukset onnistumisista seka saavutuksista kasvattavat ihmisen
luottamusta omiin kykyihinsa. Seppénen (2018, 88) kertoo, ettd motivaation kannalta

mindpystyvyydelld on suuri merkitys, jonka lisdksi se on my6s mielenterveydelle erittdin tarkea
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rokote. Seppasen mukaan on tarkedd, etta itsensa pystyvana ndkeva ihminen laatii itselleen omaa

hyvinvointiaan tukevia tavoitteita seka han nékee oman eldméansa myonteisessa valossa.

Sijaiskokemuksilla tarkoitetaan toisten ihmisten onnistumisia, jotka rohkaisevat ja motivoivat myds
muita yrittdmaan. Ympariston palaute, etenkin kannustava ja motivoiva sellainen, puolestaan saa
ihmisen tuntemaan itsensa kyvykkadksi ja merkitykselliseksi. Emotionaalisella tilalla tarkoitetaan
kykya vaikuttaa ja sadadelld omaa tunnetilaansa. Emotionaalisessa tilassa psyykkiset taidot ovat
keskeisessa osassa, silla niilla ihminen voi tulkita omaa tunnetilaansa, saadelld omia
tunnekokemuksia ja ndin vaikuttaa omaan pystyvyyteensa. (Seppanen 2018, 88-89.)

4.4 Yhteenveto

Motivaatioteorioita ymmartamalla voidaan opinndytetyon tydhyvinvointihaasteesta tehda mahdolli-
simman sitouttava sekd motivoiva. Motivaation huomioon ottaminen haasteen sisédltdja suunnitel-
lessa mahdollistaa osallistujan sisdisen motivaation kasvattamisen seka haasteen tuoman arvon ym-
martamisen osallistujan tyéhyvinvointia kohentavana. Tassa luvussa esiteltyja kolmea motivaatioteo-
rioita tullaan kaikkia kdyttamaan osana haasteen teksti- ja videosisaltdja. Motivaatio saa yksilén toi-
mimaan ja ponnitselemaan, mika tyéhyvinvointihaasteen osalta tarkoittaa sitd, etta osallistuja seka
katsoo haasteen materiaalit mutta myds tekee haasteen sisaltamat tehtavat tyopaivien aikana. Tasta
syysta haasteen materiaaleissa on ensiarvoisen tarkeaa tuoda esiin tehtavan teon arvo, jotta osallis-
tuja pitad tehtavaa arvokkaana, mika motivoi hantd tekemaan tehtdvan ja sitoutumaan myos haas-

teen loppuun suorittamiseen.
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5 TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN OSANA TYOHYVINVOINTIA

Hyvan tavoitteen asettaminen on merkittdvdssa asemassa yksilén sitoutumiseen ja motivaatioon.
Tassa luvussa esitellddn tavoitteen asettamisen prosessi, millainen on hyva tavoite seka kdydaan

lapi yleiset esteet, jotka saavat yksilén luopumaan omista tavoitteistaan.

Tavoitteella tarkoitetaan haluttua lopputulosta, joka on mitattavissa oleva tilanne ja joka
saavutetaan tietyn kayttdytymisen seka toiminnan johdosta (Middelkamp 2018, 23.) Tavoitteet ovat
yksilén toimintaa suuntaavia voimia, jotka ovat tietoisia, merkityksellisia seka selkeitd. Tavoitteita
voidaan kutsua myds elamaa muuttaviksi suunnitelmiksi, silld saavuttaakseen tavoitteen, yksild
tekee tekoja, jotka muuttavat hanen elamaansa. (Térmélehto 2018, 88.) Jokainen muutos vaatii
motivoivan tavoitteen, joka auttaa yksilda etenemdan oikeaan suuntaan. Tavoitteen on oltava
konkreettinen seka realistinen, jotta sen edistymistad voidaan arvioida. (Pietikdinen 2014, 77.)
Tavoitteen saavuttaminen on kuitenkin vain hetkellinen tila. Se muuttaa yksilén elamaa ainoastaan
hetkeksi. Siksi on erittdin tarkedd, ettd valmentaessa opetetaan yksildlle oikeat menetelmat tuloksien
saavuttamiseen, silla oikeat menetelmat ovat tavoitteita tarkeampid. Kun yksilé oppii vahentamaan
tavoitetta tukemattomia tekoja, tulokset tulevat korjaamaan itse itsensa. (Clear 2018, 41.)

5.1 Tavoitteen asettaminen

On olemassa kahdenlaisia maaritelmia tavoitteista. Nama madritelmat ovat objektiivinen ja
subjektiivinen tavoite. Objektiivisella tavoitteella tarkoitetaan jonkun tietyn maariteltdvan taitotason
saavuttamista yleensa tietyn aikavalin aikana. Esimerkiksi “Aion tehda seuraavan kuukauden aikana
jokainen arkipdiva 2 minuutin taukojumpan kello 11" on objektiivinen tavoite. Subjektiivinen tavoite
puolestaan kuvaa yleistd aikomuksen ilmaisua, kuten “haluan tehda taukoja” tai “haluan jaksaa ty6-
paivan aikana paremmin”. Subjektiiviset tavoitteet eivat ole objektiivisia tai mitattavia. Tavoitetyypit
puolestaan jaetaan tulostavoitteeseen, suoritustavoitteesen seka prosessitavoitteeseen.
Tulostavoittessa paamaara on kilpailun tuloksessa, kuten voittamisessa. Tulostavoitteessa yksil6 ei
ole ainoa, josta tavoitteen saavuttaminen on riippuvainen. Tama aiheuttaa sen, etta mikali yksilé
esimerkiksi kilpailee maratonin juoksussa ja han juoksee eldmdnsa parhaimman kilpailun 100 metrin
aidoissa, han voi silti havita, koska muut kilpailijat juoksivat hdnta nopeamman suorituksen.
Suoritustavoitteessa puolestaan keskitytaan yksilon suorituskykytavoitteiden saavuttamiseen muista
kilpailijoista riippumatta. Silloin yksild keskittyy oman suorituksensa parantamiseen, jolloin myés
tavoitteen saavuttaminen on yksildn omissa kasissa. Prosessitavoitteessa yksild keskittyy niihin
toimenpiteisiin, joita hdanen tulee suorituksen aikana tehda, jotta tavoite saavutetaan. Yksilon on
hyddyllista asettaa seka tulos- ja suoritustavoitteita ettd myds prosessitavoitteita, jotta motivaatio
pysyy ylla ja etta yksilo tekisi oikeita paatdksia tavoitteen saavuttamisen eteen. (Weinberg & Gould
2015, 352.)
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Skotlannissa suoritettiin vuonna 1992 tutkimus, jossa ortopedisesta sairaalasta 60
muutosvastarintaista potilasta osallistui tahdonvoiman vahvistamista lisdavaan tutkimukseen.
Tutkimuksessa tutkittiin kuinka muutosvastarintaisten potilaiden tahdonvoimaa saataisiin lisattya
niin, ettéd kuntoutuksen laiminlyénnin sijaan he suorittaisivat kuntoutuksen ladkarin ohjeiden mukaan
ortopedisten leikkausten jalkeen. Potilaat saivat leikkauksen jdlkeen itselleen kirjasen, jossa oli seka
heidan kuntoutusohjelmansa etta lisasivut tavoitteiden kirjaamiseen: yksi sivu jokaiselle 13 viikolle.
Lisasivuille potilaiden tuli kirjoittaa vihkoon mika viikon tavoite oli ja mité heidan piti tehda tavoitteen
saavuttamiseksi. Potilaiden tuli kirjata tavoite ja suunnitelma tarkasti. Kavelytavoitteen valitsevien
piti kirjoittaa kavelyn lisdksi minne he aikovat kavella ja koska. Potilaat jotka kirjasivat tavoitteet ja
suunnitelman lisasivuille, olivat toipuneet leikkauksista nopeammin. He olivat alkaneet kavella kaksi
kertaa aikaisemmin ja kyenneet istumaan lahes kolme kertaa aikaisemmin kuin ne potilaat, jotka
eivat olleet kirjanneet tavoitteitaan ja suunnitelmaansa lainkaan ylds. (Duhigg 2018, 215.) Tavoittei-

den asettamisella ja suunnitelman ylds kirjaamisella, voidaan tukea ja nopeuttaa muutosprosessia.

Tavoitteen saavuttamisen kannalta tapojen keha toimii hyvana kehyksena tavan saavuttamiseen
johtavan toiminnan automatisoinnissa. Tapojen keha esitellddn tarkemmin Muutos -kappaleessa.
Ihmisen tsekuri voidaan myds valjastaa tavoitteen saavuttamisen avuksi, kun siitd saadaan tapa.
Itsekurista saadaan tapa, kun ongelmatilanteisiin on reagoitu jo ennen ongelmien ilmenemista. Kun
yksil6 valitsee tietyn toiminta- ja kayttaytymismallin, jonka pohjalta han toimii hankalissa tilanteissa
joka kerta kun han kohtaa ongelmatilanteen, tilanne on ratkaistu jo ennen se ilmenemista. Taman
toimintamallin avulla yksil® ei tee vaaria paatoksia ongelmatilanteissa, vaan han tietad hanen tulee
toimia jokaisessa tilanteessa. Ongelmatilanne kdynnistda arsykkeen, joka johtaa jo ennalta

suunnitellun rutiinin toteuttamiseen ja palkintona on ongelmatilanteen ratkaisu. (Duhigg 2018, 221)

Valmennukseen osallistujan tulee siis miettia jo valmennuksen alkuvaiheessa haastavia tilanteita,
joissa tauot jadvat tekematta ja luoda ratkaisut téllaisiin hetkiin jo ennen niiden ilmenemista. Kun
osallistuja on kirjannut suunnitelmat haasteiden ilmetessa, palataan suunnitelmiin aika ajoin, jotta
asiakas muistaa ne ongelmien tullessa. N&in toiminta alkaa automatisoitua ja haasteista voisi selvita

rutiininomaisella toiminnalla.

5.2 Hyvan tavoitteen madrittdaminen ja asettaminen

Pietikdisen (2014, 82) mukaan tavoitteen tulisi olla yksiléd motivoiva ja muutokseen kannustava.

Hanen mukaansa motivoivan tavoitteen laatimisen periaatteita ovat:

1. tavoitteen yhdistédminen arvoihin
2. tavoitteen tarkka kuvaaminen ja realistisuus

3. tavoitteen aikataulu
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Arvoilla tarkoitetaan yksilon kayttaytymista ohjaavia periaatteita. (Pietikdinen 2014, 15). Arvot vas-
taavat kysymykseen, mika yksil6lle on tarkead, mista han valittda seka miten han haluaa elamaansa
elaa (Tevalinna 2020, 39). Arvojen kirkastamisen tavoitteena on, etta yksilo valitsisi elamalleen
suunnan, jonka han kokee tarkedksi seka itselleen merkitykselliseksi. Kun arvot on kirkastettu, on
yksilén mahdollista asettaa tavoitteita, jotka on johdettu hanen arvoistaan kasin. (Pietikdinen 2014,
25.) Kun yksild osaa asettaa tavoitteita, jotka ovat linjassa yksilén arvojen kanssa, kasvaa yksilon
motivaatio, sitoutuminen seka periksiantamattomuus tavoitteen saavuttamiseen (Aalto 2021, 57).
Silloin seka luotu eldma ettd asetetut tavoitteet ovat yksildlle merkityksellisia. Jos esimerkiksi yksilon
arvona on hyvinvointi, voi han luoda siita erilaisia tavoitteita, kuten kuntoilla koiran kanssa lahimet-
sassa 45 minuuttia kerrallaan joka tiistai ja torstai, huolehtia ty6paivan tauoista tekemalld 3 minuu-
tin taukojumpan kello 11 ja 15 seka pitda 1 litran juomapulloa tyopaivan ajan tyopoydalla ja pitaa
huoli siita, etta pullo on tyhja tydpadivan jalkeen.

Hyva tavoite juontaa juurensa yksilén arvoihin, merkityksellisiin asioihin seké arvostuksiin. N&in ollen
hyva tavoite on aina sellainen, joka kumpuaa syvalta yksilon sisaltd kasin, eikd se ole ulkoapadin yksi-
I6lle maaritelty. Jos yksild asettaa tavoitteen, joka liittyy arvostuksen saamiseen ulkoisin keinoin, ei
tavoitteet tyydyta yksilon tarpeita. Tama johtuu siita, etta hakiessaan arvostusta ulkoisin keinoin,
yksildén perustarpeet jadvat tayttymatta. Naita perustarpeita ovat tunne vapaudesta, kyvykkyydesta
seka yhteisollisyydesta. Kun yksilon psykologiset perustarpeet toteutuvat, han kokee enemman
sisdista motivaatiota ja nauttii itse tekemisestd. Psykologiset perustarpeet tyydyttavat tavoitteet
liittyvat fyysiseen terveyteen, yksilon henkilékohtaiseen kasvuun, sosiaalisten suhteiden yllapitoon
tai vahvistamiseen sekd muiden auttamiseen. (Térmalehto 2018, 88-89.) On tarkead, etta tavoite on
yksilélle merkityksellinen myds siksi, etta merkityksellisyys auttaa ponnistelemaan tavoitteen
saavuttamisen eteen myds silloin, kun tavoitteen mukainen toiminta vie yksilén pois
mukavuusalueeltaan. Jotta tavoitteesta saadaan merkityksellinen, on tavoitteen lahtékohtana
ymmarrettdva mita tavoitteen saavuttaminen saa yksilon elamdassa aikaan. Oleellisena kysymyksena
toimii Mikd tavoitteessa on tarkeda? (Seppanen 2018, 44-46.) Hyva tavoite myds innostaa seka se
tekee yksilén toiminnasta johdonmukaista ja selkeda (Térmalehto 2018, 88).
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Tavoitteen tarkistuslista
Kytketty arvoihin

Téasmillinen, selked ja mitattava
Riittdvan haasteellinen

Olet asettanut tavoitteen lyhyelle
japitkille aikavilille

Tavoite on yhteydessi tavoitteen
lopputulokseen ja suoritusprosessiin

Tavoitteessa hyodynnit vahvuuksiasi
Edistdéa nautintoasi ja sitoutumista

Tukee pystyvyyden tunnetta

o000 O ooog

Olet asettanut seurannan, arvioinnin
ja palautteen annon itsellesi

KUVA 2. Tavoitteen tarkistuslista. Mukailtu Seppasen kirjasta (Seppanen 2018, 49-56)

Tavoitteen on oltava tasmallinen ja mitattava, jotta se olisi mahdollisimman selked ja ndin ollen
my®s helposti toteuttavissa. Abstraktit tavoitteet, kuten “aion lisatd taukoja tyopaiviini” eivat kerro
tarkasti mita aiotaan saada aikaan. (Seppanen 2018, 49.) Yksil6 voi tydhyvinvointivalmennuksessa

pohtia esimerkiksi seuraavia lisakysymyksia:

e Milloin pidan tauot ty6paivan aikana?
e Missa pidan tauot tyopadivan aikana?
e Mita tarkalleen ottaen aion tehda tauon aikana?

e Pidankd tauon yksin vai jonkun kanssa?

Nama lisakysymykset auttavat yksiloa selkeyttamaan tavoitteen maarittelya ja auttaa yksiléa myods

toteuttamaan tavoitteen, kun suunnitelma on mietitty valmiiksi.

Tavoitteen asettamisen kannalta ensiarvoisen tarkeaa on se, etta tavoitteelle on asetettu seka

lyhyen etta pitkan aikavalin tavoitteita. Tavoite voidaan pilkkoa esimerkiksi neljdan osaan:

1. paivittaiset tekotavoitteet
2. viikkotavoitteet

3. tunnetavoitteet
4

pitkan aikavalin tavoitteet.

Paivittdisilla tekotavoitteilla taataan se, etta tavoite pysyy tietoisessa mielessa paivittdin. Yksild voi
laatia itselleen listan paivittaisistd tekotavoitteista esimerkiksi kirjoittamalla joka paiva herattyaan
kolme asiaa, jotka ovat arvojen mukaiset ja yksil6lle térkeadt, jotka yksilo tekee kyseisen pdivan

aikana. Viikkotavoitteilla tarkoitetaan paivittdisia tekotavoitteita isompia tavoitteita, joilla yksil6 voi
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viikko kerrallaan suunnitella paatavoitetta kohti vievat toimet. Tunnetavoitteilla puolestaan
vahvistetaan haluttuja tunteita. Tunnetavoite toimii erinomaisena sivutavoitteena, joka tuo lisaa
energiaa arkeen, mutta jonka toteutuminen ei kuitenkaan ole paaasiallinen tavoite. Pitkan aikavalin
tavoitteella tarkoitetaan useiden kuukausien tai jopa vuosien paassa olevia tavoitteita. Nadissa
tavoitteissa tarkeaan rooliin nousee yksilén elaman muutosten huomioon ottaminen. Kun
tulevaisuutta suunnitellaan vuosien paahan, voi yksilon elamdssa tapahtua esimerkiksi
perheenlisdys, loukkaantuminen tai sairastuminen, joka vaikuttaa merkittdvasti tavoitteenmukaisten
paivittdisten tekojen toteuttamiseen. Siksi yksilon on tarkeda laatia enemman lyhyemman aikavalin
tavoitteita esimerkiksi tuleville kuukausille, joiden avulla hén etenee realistisesti kohti
paatavoitettaan. Tavoitteen on hyva liittya vahvasti haluttuun lopputulokseen, silla tavoitteen
realistinen ennakointi auttaa yksiloa selkeyttdmaan omaa toimintaa seka luomaan suunnitelmia ja
konkreettisia tekoja tavoitteen saavuttamisen eteen. Kun lopputulos on yksil6lla kirkkaana mielessa,
hén voi suunnitella suoritusprosessin, jossa otetaan huomioon muun muassa milloin yksil6 tarvitsee
lisdapuja tavoitteen saavuttamiseen, mitka asiat tavoiteprosessissa ovat kaikista tarkeimpia, mita
tapahtuu kun tavoite on saavutettu seka miten yksilé palkitsee itsensa tavoitteen toteutuessa.
(Seppanen 2018, 53)

Yleisia esteitd, jotka saavat yksilon luopumaan tavoitteistaan:

e Pelko

e Epdvarmuus

e Haped
e Vasymys
e Alakulo

¢ Riittdmattdmyys

Nama ovat tunne-esteitd, jotka estavat yksiléa toimimasta asettamiensa tavoitteiden eteen.
(Pietikdinen 2014, 17.)

Tavoite toimii suunnanndyttdjana kohti yksilon tavoitetilannetta. Tavoite motivoi ja auttaa
ohittamaan vastoinkdymiset. Tavoitetta miettiessd on kuitenkin tarked vastata neljaan kysymykseen,
joilla kartoitetaan palveleeko tavoite oikeasti yksilon etua niin lyhyelld kuin pidemmaillékin

ajanjaksolla. Nama kysymykset ovat:

e Mita tapahtuu, kun tavoite saavutetaan?
e Mitd ei tapahdu, kun tavoite saavutetaan?
e Mita tapahtuu jos tavoitetta ei saavuteta?

e Mitd ei tapahdu jos tavoitetta ei saavuteta?

Ihmisille on ominaista luoda pienia tavoitteita pitkalld aikavalilla ja liian suuria tavoitteita lyhyella
aikajaksolla. Aalto (2021, 123) suosittelee mitoittamaan paatavoitteen niin, ettd paatavoite vastaa

valitavoitteiden yhteenlaskettua summaa eli kaava nayttaa talta: 1 valitavoite + 2 valitavoite + 3
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vdlitavoite = paatavoite. Mikko Térmalehdon (2018, 87) mukaan tavoitteet ovat vadranlaisia, jos ne
eivat innosta tavoitteen asettajaa, vaan ne tuntuvat ahdistavalta. Térmalehto painottaa, etta yksilén
ongelmana ei ole laiskuus, vaan kelvottomat tavoitteet.

5.3 Yhteenveto

Tavoitteen asettamisen kannalta on tdérkeaa, etta tavoitteet on laadittu yksilén omista lIahtékohdista
kasin. Jos tavoitteet eivat ole yksilon omia, vaan ne ovat tulleet ulkopuolelta, hén kokee tavoitteet
epamiellyttavina ja niiden toteuttamisesta puuttuu merkityksellisyys sekd omaehtoisuus. Tasta
syysta on ensiarvoisen tarkeaa, ettd tydhyvinvointihaasteessa opetetaan osallistujat asettamaan hy-
via tavoitteita sekd seuraamaan niiden etenemistd. Tama mahdollistaa sen, etta yksil6 jo haasteen
aikana asettaa itselleen merkityksellisid tavoitteita sekd han osaa jatkaa tatd myos haasteen suorit-

tamisen jalkeen.
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6 MUUTOS

Muutoksen aloittaminen vaatii paatdksen muutoksen toteuttamisesta. Se vaatii yksil6lta tilannetajua,
taitoja seka paljon tahtoa (Mustonen ym. 2021, 14). Jotta yksilo tietdd mitd muutoksen
toteuttaminen vaatii, on muutos aloitettava ensin tavoitteen ja padmaaran tarkentamisella seka yksi-
I6n omien arvojen kirkastamisella (Tevalinna 2020, 27). Kun puhutaan muutoksesta, puhutaan

ajattelun seka kayttdytymisen pysyvasta muutoksesta. Jotta muutos olisi mahdollinen, tulee:

e arvojen olla kirkkaita

e tapojen ja toimintamallien on muututtava muutosta tukevaksi
e ympadristdsta saada tukea muutokseen

e tavoitteet olla kirkkaana mielessa

e tavoitteet olla oikein asetettu

Muutokselle on annettava ennen kaikkea aikaa mutta my®@s riittavasti yksilén voimavaroja, jotta
muutoksen vieminen loppuun asti olisi mahdollista. (Mustonen ym. 2021, 19.) Tasta syysta tdssa
luvussa esitelldan monipuolisesti muutoksen prosessi ja sen sisaltamat vaiheet sekd uuden tavan

oppiminen osana muutosprosessia.

Pitkaaikaiset muutokset yksilon elamassa ovat asiantuntijoiden mukaan todennakdisimpia silloin, kun
muutos pohjautuu syyllisyyden, pelon ja katumuksen sijaan yksilén omaan sisdaiseen motivaatioon
seka positiiviseen ajatteluun (Harvard Health Publishing 2021). Jotta yksild voisi uudistaa
toimintatapojaan, jotka johtavat muutoksessa onnistumiseen, on yksilon tehtdva uusia valintoja
uusien rutiinien ja muutoksen aikaansaamiseksi (Duhigg 2013, 408). Kayttdytymismuutoksella
tarkoitetaan uusien yksildlle terveellisempien kayttaytymismallien ylldpitoa ja omaksumista osaksi
arkea. Kayttdytymismuutos tunnetaan my6s nimilla tapojen tarttuminen ja rutiiniksi muuttuminen.
Kayttaytymismuutoksen eli uusien terveellisten rutiinien opettelu on tarkea tekija vakavien
terveysongelmien ennaltaehkaisyyn, hallintaan ja ennen kaikkea hoitamiseen. (Middelkamp 2018, 23
& 43)

Valmentajan on ennen kaikkea ymmarrettava kayttaytymista muokkaavat tekijat seka
terveysvaikutusten tarkeys. Yksilén on helpompi opetella uusi kayttaytymismalli, kuin lopettaa jokin
yksilélle haitallinen toimintamalli. Kun aktiivisuutta saadaan lisattya yksilén arkeen myonteisena
kayttaytymisena, se myds tuottaa positiivisia tuloksia. (Middelkamp 2018, 45.) Muutoksessa
onnistumisen todennakoisyyttd kasvattaa merkittavasti usean eri muutoksen elementin

hy6édyntaminen muutosprosessissa (Virolainen & Virolainen 2019a, 35).

Valitsin opinndytety6ni teoriaosuuteen transteoreettisen kayttaytymismuutosmallin selittdmaan

muutoksessa onnistumista, silld se on yleisimmin kdytetty ja testattu muutosmalli seka se ottaa
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huomioon muutoksen eri osa-alueet kokonaisvaltaisesti. Opinndytetydni kohderyhman muutoksen
onnistumisen kannalta on tarkeda tiedostaa missé muutosvaiheessa tyohyvinvointihaasteeseen osal-
listuva on ja miten muutoksen kdynnistymistd sekd etenkin etenemista voidaan tukea oikealla

tavalla.

Transteoreettinen kayttdytymismalli

Maailmanlaajuisesti yleisimmin kadytetty ja testattu muutosmalli on 1980-luvulla kehitetty
transteoreettinen kayttaytymismuutosmalli TTM, jonka kehittivat alkoholitutkijat James O.Prochaska
ja Carlo C.DiClemente (Harvard Health Publishing 2021). TTM kehitettiin selittémaan miten yksild
muuttaa kayttdytymistdan eri muutoksen vaiheessa. Malli siséltda nelja padosaa, jotka ovat
keskeiset tekijat muutokselle. Nama paatekijat ovat: muutoksen vaiheet, paatdksenteon tasapaino,

mindpystyvyys ja muutosprosessit (Middelkamp 2018, 85-86)

Transteoreettisen mallin paateemana on, ettd jokainen yksilé on muutosta tehdessaan jossakin
muutoksen vaiheessa. (Harvard Health Publishing 2021) Muutos ei tapahdu suoraviivaisesti niin, etta
se alkaisi paatdksesta tehda muutos ja paattyisi muutoksen onnistuneeseen toteutumiseen, vaan
muutosprosessi pitad sisalldan onnistumisten liséksi myds takapakkeja, jotka on tarkeaa ottaa huo-
mioon muutosprosessia suunnitellessa. Kayttdytymisen muutos pysyvaksi muutokseksi kestaa
keskimaarin noin puolesta vuodesta yli vuoteen, joten muutosmatkan varrelle kuuluu my®s normaa-
lit takapakit. (Mustonen ym. 2021, 39)

Muutoksen vaiheet

Muutoksen vaiheita on kuusi: esiharkintavaihe, harkintavaihe, valmistautumisvaihe, toimintavaihe,
yllapitovaihe seka repsahdus. Uudet julkaisut transteoriteettisesta muutosmallista pitavét sisallaan
enda ainoastaan 5 ensimmadista vaihetta, silla repsahtamista pidetdaan pikemminkin erillisena
vaiheena, eika niinkadn endaa muutosvaiheeseen kuuluvana osana. Repsahtamisen kokeneet eivat
aloita muutosprosessiaan alusta, vaan he palaavat johonkin muutoksen aiempiin vaiheisiin.
(Middelkamp 2018, 87) Nain ollen kaikissa TTM julkaisuissa puhutaan ainakin viidesta vaiheesta:
esiharkinta-, harkinta-, valmistautumis-, toiminta- ja yllapitovaiheesta. Muutoksen vaiheet ja niille
tyypilliset kayttaytymiset, kokemukset seka vaiheeseen kulutettu aika on esitelty taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Muutoksen vaiheet (Middelkamp 2018, 87)

Muutoksen
vaihe

Esiharkinta-
vaihe

Harkinta-
vaihe

Valmistautumis
- vaihe

Toimintavaihe

Ylldpitovaihe

Repsahdus

Tyypillista
muutosvaiheelle

Yksilo ei ole
lainkaan aktiivinen
eika aio olla
aktiivinen
lahitulevaisuudessa

Yksilo ei ole
aktiivinen, mutta
aikoo aktivoitua
lahitulevaisuudessa

Yksilo ei ole
aktiivinen tai
on
epasaanndllise
sti aktiivinen,

Yksilo on
muuttanut
kayttaytymista
an ja on
aktiivinen

Yksilo on
ollut
aktiivinen
vahintaan 6
kuukautta ja
muutoksesta

Palaaminen
ensimmaiseen
tai toiseen
vaiheeseen




48 (99)

valmistautuu on alkanut
muutokseen tulla pysyvaa
Yksilon kokemus | En aio / En halua Saatan Aion Olen Olen
edelleen
Aika > 6 kk < 6 kk 30 paivaa < 6 kk > 6 kk

Esiharkintavaiheessa yksil6lla ei ole viela tietoista aikomusta muuttaa toimintaansa. Tassa
muutoksen vaiheessa olevalle ihmisille on tyypillista olla lukematta, puhumatta seka ajattelematta
muutokseen liittyvia aiheita. (Harvard Health Publishing 2021.) Esiharkintavaiheessa ei tyypillisesti
ole viela lainkaan halua eika aikomusta muuttaa omaa toimintaa. Tyypillista on, ettd omaa

toimintaansa ei aiota muuttaa ainakaan seuraavan puolen vuoden aikana. (Middelkamp 2018, 87.)

Harkintavaiheessa yksilé on jo kiinnostunut muutoksen tekemisestd, mutta ei ole viela talla hetkelld
aktiivinen muutoksen toteuttaja. Yksil6 on jo tiedostanut muutoksen hyddyt, mutta edelleen
muutoksen haitat koetaan vield suuremmiksi kuin saavutetut hyédyt. (Mustonen ym. 2018, 40.)
Tassa muutoksen vaiheessa yksilo ei ole vield sitoutunut muutoksen tekemiseen, vaikka han on jo
tiedostanut haitallisen toiminnan. Tassa vaiheessa muutoksen kaynnistdmista voidaan tehostaa
esimerkiksi listaamalla muutoksen tuomat hyddyt seka haitat ja tdman jalkeen voidaan yhdessa
asiakkaan kanssa pohtia miten haitoista selvitddn muutosprosessin vaiheissa. (Harvard Health Pub-
lishing 2021.)

Valmistautumisvaiheessa yksilo ei ole viela aktiivinen tai han voi olla epasaannéllisen aktiivinen,
mutta han on valmiina lisddmaan aktiivisuuttaan muutoksen suhteen. Talle muutoksen vaiheelle on
tyypillistd, ettad yksild aloittaa muutoksen seuraavan 30 paivan kuluessa, koska han puhuu toiminnan
aloittamisesta jo “aion"-sanalla. (Mustonen ym. 2018, 40) Tarkeaa on kuitenkin ennakoida tulevat
esteet ja varautua vaikeisiin tilanteisiin. Valmistautumisvaiheessa on tarkeaa luoda
toimintasuunnitelma, joka sisaltaa realistiset tavoitteet. Kun muutoksen alkuvaiheessa saadaan
onnistumisen kokemuksia ja valitavoitteet saavutetaan, voidaan sen jalkeen tehda suurempia ja
kunnianhimoisempia tavoitteita. (Harvard Health Publishing 2021.)

Toimintavaiheessa yksild on aloittanut muutoksen ja tydskentelee muutoksen parissa parhaillaan
aktiivisesti. Tassa vaiheessa yksild on aloittanut muutoksen kuuden kuukauden sisalla eli toiminut
sen kanssa aktiivisesti vasta vahan aikaa. (Middelkamp 2018, 87) Toimintavaiheessa kohdataan
ensimmaisia haasteita ja joudutaan toimimaan ilman vanhaa kdyttaytymista. Yksild joutuukin
opettelemaan uusia toimintatapoja ja ajatusmalleja, jotka tukevat muutoksen edistymista. Kun yksild
yllapitda motivaatiotaan, kannustaa itsedan sekd ymparéi itsensa kannustavalla ymparistolla, han
tukee muutoksen toteutumista (Harvard Health Publishing 2021)
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Yllapitovaiheessa yksil6 on yllapitanyt muutostaan yli kuuden kuukauden ajan ja muutos on alkanut
vakiintua osaksi yksilon elamaa. Kuitenkin myos yllapitovaiheessa yksild joutuu kohtaamaan
haasteita ja tekemadn aktiivisesti toita yllapitdakseen aikaansaatua muutosta sekd uusia tapoja ja
tottumuksia. (Mustonen ym. 2021, 40—41.) Sanotaan, ettd téman vaiheen paateemana on
keskittyminen muutoksen integroimiseen omaan arkeen seka ennaltaehkdisemaan tulevia repsah-
duksia. Ennaltaehkaisy voi tarkoittaa esimerkiksi erilaisten tilanteiden, jotka voivat altistaa vanhoihin

tapoihin sortumisen, tai tiettyjen ihmisten valttdmista. (Harvard Health Publishing 2021.)

Repsahdusvaiheella tarkoitetaan tilannetta, jolloin muutosta tekeva ihminen palaa passiiviseen
kayttaytymiseen ja muutoksessa tapahtuu tall6in takapakki. Repsahduksen kokenut yksil6 saattaa
palautua muutoksen ensimmaiseen tai toiseen vaiheeseen. (Middelkamp 2018, 87.) Tarkeda
repsahduksen muutosvaiheessa, on ymmartaa repsahdukset osana muutoksen oppimisprosessia
seka osana elamantapojen omaksumisen prosessia (Mustonen ym. 2021, 41). Repsahdukset voidaan
ottaa virheen teon sijaan oppikokemuksena, jota ei tarvitse jaada liikkaa harmittelemaan, vaan tarke-

ampaa olisi ymmartda miksi repsahdus tapahtui ja jatkaa muutosmatkaa kohti haluttua lopputulosta.

Kuten alussa todettiin, myds tutkimukset ovat todistaneet, ettd muutos ei tapahdu suoraviivaisesti,
vaan repsahdukset ja eri vaiheesta toiseen vaihtelu on muutokselle tdysin normaalia. Jokaisella
repsahduskerralla yksild voi oppia jotain uutta sekd han saa mahdollisuuden muuttaa strategiaansa
muutoksen toteuttamisen ja valintojensa suhteen (Harvard Health Publishing 2021). Yksilén
aloittama muutos ei aina ole helppo, eika se tapahdu nopeasti, mutta kun yksil6 jaksaa tehda téita
muutoksen aikaansaamiseksi, Idhes minka tahansa rutiinin ja tavan voi muuttaa ja muutoksen
toteuttaa (Duhigg 2018, 398).

Paatoksenteon tasapaino

Transteoreettisen kayttaytymismuutosmallin paatéksenteon tasapainolla tarkoitetaan yksilén
suhteellista haittojen ja hydtyjen kokemusta kayttaytymismuutoksessa. Yksil6 voi siis kokea
muutoksessa erilaisia hy6tyja ja haittoja, joita han puntaroi muutoksen eri vaiheissa. Téma
kognitiivinen prosessi voi muuttua vaiheittain. TTM:n mukaan muutoksen hyédyilld on nelja erilaista

ulottuvuutta. N&ita ulottuvuuksia ovat:

1. Muutoksen hyddyt itselle
2. Muutoksen hyddyt toisille
3. Itsensa hyvaksyminen

4. Muiden hyvaksynta

Myds muutoksen haitoilla on nelja ulottuvuutta, jotka ovat:

e Muutoksen haitat itselle
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e  Muutoksen haitat muille
e Itseinho
e Toisten inho

(Middelkamp 2018, 88.)

Valmennuksen kannalta oleellista on, etta valmennuksessa kannustetaan asiakasta nakemaan
muutoksessa enemman hyo6tyja kuin haittoja. Tama voidaan mahdollistaa esimerkiksi erilaisten

tehtavien ja itsetutkistelun avulla.

Mindpystyvyys

Kolmas paateema transteoreettisessa kayttaytymismuutosmallissa on mindpystyvyys. Minapystyvyys
esiteltiin jo aiemmin motivaatio-kappaleessa ja TTM ottaa huomioon mindpystyvyyden hyvin samalla

tavoin kuin Bandura on teeman esitellyt mindpystyvyysteoriassa.

Opinndytetyon tavoitteen kannalta mindapystyvyydesta on tarkea ottaa huomioon etenkin
mindpystyvyyden lisddmisen strategiat, jotka tulevat neljasta lahteestd: aiemmat onnistumiset,
toisten kokemukset ja onnistumiset, positiivinen palaute ymparistolta seka emotionaalinen tila.
Naiden vahvistaminen valmennuksen aikana lisaa yksilén pystyvyyttd, luottamusta itseensa seka
uskoa yksilén omiin kykyihin. (Mustonen ym. 2021, 42-43)

6.2  Muutosprosessit

Muutosprosesseilla tarkoitetaan toimenpiteita, joiden avulla yksild padsee eteenpdin oman
prosessinsa eri vaiheissa. Muutosprosesseja on kymmenen, jotka voidaan jakaa viiteen

kognitiiviseen prosessiin seka viiteen kayttaytymisprosessiin. (Middelkamp 2018, 91.)

Muutoksen kannalta valttdmattomat viisi kognitiivista prosessia ovat

Tietoisuuden lisaaminen, esimerkiksi tiedon etsimiselld
Draama eli yksilon emotionaaliset muutokset
Ymparistdn uudelleenarviointi

Itsensa uudelleenarviointi

AN N

Sosiaalinen vapautuminen eli sosiaalisten normien muuttuminen uutta kayttaytymista
tukevaksi.

Kolme ensimmaista kognitiivista prosessia tapahtuu usein erityisesti muutoksen harkintavaiheessa.

Ympdristdn uudelleen arvioinnilla tarkoitetaan tilannetta, jossa yksil6 arvioi sitd, kuinka hanen uusilla
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toimintatavoilla on vaikutusta hanen lahiymparistdonsa. Itsensa uudelleen arvioinnilla puolestaan
tarkoitetaan omien arvojen ja uskomusten kirkastamista sekd pohdintaa. Nama kaikki viisi
kognitiivista prosessia yksilé kay lapi seka tiedostaen etta osittain tiedostamatta. (Mustonen ym.
2021, 43.)

Jotta muutos saataisiin osaksi yksilon ajattelua ja kayttaytymista, on yksilén kaytdva lapi viisi

kayttaytymisprosessia, jotka ovat:

Vastaehdollistuminen
Auttavat ihmissuhteet
Vahvistamisen hallinta

Itsensa vapauttaminen

A N

Arsykekontrolli

Vastaehdollistumisella tarkoitetaan yksilén pois-oppimista tavoista, jotka han haluaa muuttaa.
(Middelkamp 2018, 91-92.) Tama mahdollistetaan valmennuksessa esimerkiksi passiivisten taukojen
korvaamisella taukoliikunnalla tai muulla aktiivisella toiminnalla. Auttavilla ihmissuhteilla tarkoitetaan
sosiaalista tukea, joka voidaan tarjota esimerkiksi valmennuksen yhteisén valitykselld. Vahvistamisen
hallinnalla yksil6 voi erilaisin palkitemismekanismein vahvistaa muutosta ja kannustaa itsedan
muutoksen toteuttamiseen. Mindpystyvyys, motivaatio sekd oma vahva sitoutuminen muutokseen
mahdollistavat itsensé vapauttamisen. Arsykekontrollilla yksilé korvaa positiivisia valintoja
kannustavilla tekij6illa epdedullisia valintoja laukaisevat tekijat. Nain yksild voi omilla valinnoillaan
tukea muutosta karsimalla epaedullisia tilanteita ja liséamalla positiivisia valintoja aikaansaavia
tilanteita. (Mustonen ym. 2021, 44.)

Virolainen ja Virolainen (20193, 36) esittelevat 13 askeleen muutosmallin, jossa muutos

mahdollistetaan 13 askeleen avulla. Nama 13 askelta ovat

Muuta ajatteluasi

Luo selked visio

Laadi konkreettinen suunnitelma

Huomioi tunteet muutoksessa

Ymmarra identiteetin rooli muutoksessa

Ryhdy toimeen ja pida ylla tuloksekasta toimintaa
Mittaa muutosta

Hyddynna arvoja muutoksessa

v o N o U kWD

Hyddynna ymparistéa muutoksessa

[y
o

. Hydédynna seuran vaikutusta muutoksessa

[y
[y

. Luo toimivia rutiineja
. Laske irti addiktioista
. Mina 3.0

- =
w N
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Virolaisten mallissa Iahdetaan liikkeelle ajattelun muuttamisesta, silla yksilon ajatuksista yli 90 % on
samoja kuin edeltdvana padivana ja arvioiden mukaan yksild ajattelee 50 000-80 000 ajatusta
paivittdin. Muuttamalla naita ajatuksia muutos ja tulokset ovat mahdollisia. (Virolainen & Virolainen
2019a, 36-37.) Luomalla selkea visio omasta tulevaisuudesta, yksilé suuntaa oman toimintansa sita
kohti. Vision tulee olla inspiroiva ja selked, jotta toiminnan seuraavat askelet ovat yksil6lle selvat.
Visiota laatiessa yksil6 voi kirjata itselleen ylés missa han haluaa olla vuoden, kolmen vuoden ja
viiden vuoden kuluttua, miltd yksilén eldma nayttad vuoden paastd, mitd han silloin tekee, missa
han on ja kenen kanssa. Taman lisaksi yksil6 voi auttaa itsedan vision kirkkaana muistamista
ajattelemalla visiota innostuneena joka aamu seka ajatellen iltaisin ennen nukkumaan menoa
Kiitollisia asioita seka paivan onnistumisia niista asioista, jotka tukivat muutosta ja vision
toteutumista. Jotta yksilé mahdollistaisi onnistumisensa muutoksessa, on hénen priorisoitava muutos
omassa ajankayttssaan. Ajanpuute ei ole ongelma, vaan priorisoinnin puute on todellinen ongelma.
Kolmas askel sisdltda konkreettisen suunnitelman teon muutoksessa onnistumisessa. Erityisesti
muutosten kannalta oleellisten asioiden tunnistaminen heti muutoksen alkuvaiheissa on oleellisen
tarkead. Tarkeda on myos tiedostaa muutoksen kannalta kriittiset hetket, jolloin sortuminen
muutosta haittaavaan toimintaan on mahdollista. Varautumalla haastaviin tilanteisiin jo etukateen,
yksild vahentaa riskin keskeyttdad muutosprosessin. Muutosprosessissa on oleellista tukea
muutokseen liittyvia positiivisia tunteita ja vahentaa toivottomuuden, pelon ja turhautumisen
tunteita. Yksildn on myds tarkea tiedostaa muutosprosessin vaihtelevat tunteet eri muutoksen
vaiheissa. Muutos voi sisdltda voimakkaan alkuinnostuksen, jonka jdlkeen epailyt voi herdta ja
turhautumisen tunne nousta. Tarkeaa on, etta yksilo tietdad voivansa itse vaikuttaa omiin
tunnetiloihinsa ja ajatteluunsa. Yksild voi kokeilla esimerkiksi ndkékulman vaihtamista seka paattaa
valita itse uusi tapa toimia. Uudenlainen ajattelu tuo uudenlaisia tuloksia. Keskittymalla positiivisiin
ajatuksiin muutosprosessissa, yksildé kykenee nostattamaan myds omaa tunnetasoaan muutoksen
aikana. (Virolainen & Virolainen 2019a, 71-72, 81-82, 88-90, 151.)

Koen ettd Virolaisten (2019a, 129) muutosprosessin tarkein opetus haasteen kannalta oli se, etta jos
yksil6 jatkaa nykyisten asioiden tekemistd, han saa nykyisia tuloksia. Yksil6 ei voi ulkoistaa omaa
muutosprosessiaan kenellekadn muulle, vaan muutos on yksilén omalla vastuulla toteuttaa. Tasta on
kyse myds 30 paivan tyéhyvinvointihaasteessa. Sen tehtdva on motivoida yksild ottamaan

ensimmaiset askeleensa kohti muutosta, jotta muutoksen tuoma onnistuminen olisi mahdollinen.

6.3 Uuden tavan oppiminen

Tavoilla ja rutiineilla tarkoitetaan toimintaa, joka on osittain automaattista sekd samalla tavalla tois-
tuvaa. Tutkijat David Neal, Wendy Wood ja Jeffery Quinn Duken yliopistosta ovat arvioineet, etta
puolet arkipdivan toiminnasta on rutiinin kaltaista toimintaa. Ilman toistuvia rutiineja yksilon aivot
kuormittuisivat, silla samalla tavalla toistuvat tavat vahentavat aivojen tiedonkasittelya ja helpottavat
paatoksentekoa, kun paatds on jo tehty valmiiksi ikaan kuin puolestamme. Toiminta tulee automaa-

tiona. (Tevalinna 2020, 154.) James Clear (2018, 181) kuvaa rutiinin muodostumista prosessina,
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jonka aikana yksilén suorittamasta toiminnasta tulee saanndéllisesti tehtyjen toistojen avulla vaiheit-
tain automatisoitua. Terveyskayttdytymisella tarkoitetaan terveyttd edistavien tapojen toteuttamista,
joka heijastaa yksilén omia terveysuskomuksia. Terveyskayttaytymistd ovat esimerkiksi hampaiden
harjaus, terveellisen ravinnon nauttiminen ja sdannéllinen kuntoilu. Uusien terveyttd edistavien tapo-
jen omaksuminen ja pitkdjaksoinen yllapitaminen on haastavaa ja sitoutumisaste jaa matalaksi. Esi-
merkiksi saannéllisen harjoittelun lopettaa noin 50 % osallistujista ensimmaisen kuuden kuukauden
aikana harjoittelun aloittamisesta. (Middelkamp 2018, 17, 20.)

Rutiinit ja tietoinen toiminta tapahtuvat eri osissa yksilén aivoja. Aivojen uloin osa, aivokuori, vastaa
tietoisesta toiminnanohjauksesta eli esimerkiksi keskittymisesta tiettyyn tehtavaan, ajattelusta,
suunnittelusta seka paatdksenteosta ja valinnoista. Rutiinit puolestaan tallentuvat syvemmalle yksi-
I6n aivoihin, basaaliganglioihin, jotka sijaitsevat aivokuoren alla. Basaaliganglioiden toiminta ei vaadi
yksilén aivoilta suurta ponnistelua saatika paljoa energiaa, joten niiden tuottama toiminta saastaa
yksilon aivoja ylikuormitukselta. (Tevalinna 2020, 155.) Aivojen tyvitumake vastaa toistuvien samo-
jen arsykkeiden automaattisesta toiminnasta. Tyvitumakkeen avulla paivittdin toistuvat toimintamal-
lit hoituvat yksil6lta kuin itsestéan. (Duhhigg 2018, 47.) Yksilon ei tyvitumakkeen ansiosta tarvitse
paattaa kummalla kddelld han pesisi hampaansa ja kumman sukan laittaisi jalkaansa ensin, vaan

toiminta tapahtuu ilman yksilén erillista paatésta, rutiinilla.

Uuden tavan opettelussa on térkeda huomioida tavan opettelemisen vaikutus yksilén mindkuvaan.
Mikéli uuden tavan oppiminen on ristiriidassa yksilon minakuvan kanssa, uuden tavan oppiminen ei
jatku kokeilua pidempaan. Sen sijaan, ettd yksild asettaisi tavoitteen ja taman myo6ta maarittelisi
toimet, joita on tehtava, jotta hdnen tavoitteensa tulisi toteen, yksilén tulee kdyda lapi uskomuksi-
aan, jotka estavat hantd etenemastd. Uskomukset vaikuttavat yksilén toimintaan ja mikali ndita us-
komuksia ei toiminnan taustalta muuteta, ne estdvat muutoksen edistymisen. (Clear 2018, 49.) Ta-
paa ei kuitenkaan voi sammuttaa, silla yksilon aivot pitavat tiukasti kiinni aiemmin opitusta tavasta.
Tapoja voi kuitenkin muuttaa ja uusien tapojen opettelu on aivoillemme mielekasta toimintaa. (Te-
valinna 2020, 156.) On kuitenkin myds todettava, ettd mité enemman yksildn toimintaa haittaava
tapa on kytkoksissa yksilon identiteettiin, sitd hankalampaa tdman toiminnan muuttaminen voi olla
(Clear 2018, 53).

Todellinen yksilon kayttaytymisen muutos on yksilén identiteetin muutos (Clear 2018, 51). Bryanin,
Waltonin, Rogersin ja Dweckin kolmessa satunnaisessa tutkimuksessa huomattiin, ettd identiteetti
motivoi yksiléa tietynlaiseen toimintaan ja kayttaytymiseen. Kun yksild uskoi olevansa aanestadja,
hén kavi danestamassa todenndkoisemmin kuin yksild, joka koki danestdmisen vain suoritettavana
tekona. Sama on todettu my®és lapsilla. Kun lapsi kuvailee itseadn “porkkanan sydjaksi”, tykkasi lapsi
porkkanasta enemman kuin lapsi, joka syd porkkanoita silloin kuin pystyy. (Bryan, Walton, Rogers &

Dweck 2011.) Sisdinen motivaatio uuden tavan oppimiseen on todella vahva silloin, kuin yksilo ker-
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too olevansa jotain kuin etta han kertoisi haluavansa olla sellainen ihminen. Talléin sisdinen moti-
vaatio kumpuaa yksilon identiteetistd ja myds uuden tavan oppimisesta tulee osa ihmisen minuutta
ja identiteettia. (Clear 2018, 50.)

Uuden tavan oppimisessa kyseessa on kaksivaiheinen prosessi, jonka yksild voi toteuttaa ja nain

aloittaa identiteettinsa muutoksen ja uuden tavan oppimisen prosessin:

e Yksilon tulee paattad millainen ihminen han haluaa olla

e Yksilén tulee todistaa se itselleen pienten voittojen avulla

Yksilon tulee siis aloittaa paattamalla millainen han haluaa olla, jonka jalkeen hanen tulee pienten
toistuvien onnistumisten kautta todistaa itselleen, ettd han on sellainen millainen han haluaa olla.
Paatoksen tulee pohjautua yksilon arvoihin. Arvot ohjaavat toimintaa ja tekevat yksilén muutoksesta

arvoihin pohjautuvan muutoksen. (Clear 2018, 57.)

Jotta yksilon ei tarvitsisi kuluttaa tahdonvoimaansa uuden tavan opettelussa ja rutiini tulisi tehtya
ilman liian suuria ponnisteluja, on uuden tavan opettelemisessa hyva ottaa huomioon, etta tapa

olisi:

e mahdollisimman helppo tehda
e aloittamiskynnykseltdan matala

e mielekasta toimintaa

Kun yksild on ennakkoon suunnitellut toimensa rutiinin toteuttamiseen, sen teko ja aloittamiskynnys
ovat matalat. Helppoutta lisdd my®ds rutiiniin kdytetyn ajan minimointi seka rutiinin mielekkyys. Kun
toiminta on mukavaa ja sidoksissa omiin arvoihin seka tavoitteisiin aloittaminen sekd toiminnan ylla-
pito helpottuvat huomattavasti. (Tevalinna 2020, 165.) Yksi tdarkea tekija uuden tavan oppimisessa
on tietoinen toiminta. Tavoista ja tottumuksista tulee olla tietoinen, jotta prosessi saa alkunsa (Clear
2018, 89). Toinen tarkea tekija on yksilén oma usko muutoksessa onnistumiseen. Uskoa onnistumi-
seen voidaan lisata kartoittamalla muiden onnistumisia ja ajattelemalla “mindkin pystyn”, muistele-
malla aiempia onnistumisia seka mielikuvaharjoittelua hyddyntdmaélla. (Virolainen & Virolainen
20193, 43.)

Clear (2018, 260-261) on koonnut neljan lain askeleet, joiden avulla yksild voi luoda itselleen hyvan

rutiinin. Nama nelja lakia ovat:

1. Tee siita ilmeinen

2. Tee siita houkutteleva
3. Tee siita helppo

4. Tee siitd tyydyttava
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Kirjassaan Clear opettaa myods askeleet, kuinka padsta eroon huonosta tavasta. Nama askeleet ovat
kaanteiset aikaisemmin mainituista uuden rutiinin oppimisen laista. Clearin mukaan huonosta rutii-

nista padsee eroon, kun

1. Tekee rutiinista ndkymattéman

2. Tekee siitd vastenmielisen

3. Tekee siitd vaikean

4. Tekee siita epatyydyttavan (Clear 262)

Uuden tavan oppimista voi helpottaa lisédmalla halutun uuden tavan jo olemassa olevan vanhan tu-
tun tavan yhteyteen. Tata kutsutaan rutiinien pinoamiseksi. Esimerkiksi kahvia hakiessaan yksilo voi
valittdémasti kahvin kaadon jadlkeen tehda minuutin mittaisen mikrotauon. Kun uuden tavan yhdistaa
jokapaivdiseen toiminnan yhteyteen, todennakéisyys uuden tavan yllapitoon kasvaa. (Clear 2018,
97-98) Vanhan rutiinin korvaamista uudella kutsutaan myds tapojen muuttamisen kultaiseksi saan-
noksi, sillad yksilon on helpompi omaksua uusi rutiini, jos rutiinin alku- ja loppupiste ovat entuudes-
taan yksildlle tuttuja. (Duhigg 2018, 105)

Kun yksild toistaa uutta tapaa sa@nndllisesti, tavan toistaminen johtaa fyysisiin muutoksiin yksilén
aivoissa. Nama fyysiset muutokset johtavat siihen, etta mita pitkajanteisemmin yksilo toistaa uutta
tapaansa, sitd tehokkaammaksi hanen aivojensa rakenne muuttuu kyseisen tavan toteuttamisessa.
(Clear 2018, 176) Toistot niin ajatusten kuin tekojen kautta vahvistavat myds yksilén tiedostamatto-
man tason toimintaa. Arvioidaan, etta vain 5 % yksilon ajatuksista tapahtuu tietoisen mielen tasolla
ja loput 95 % ajatuksista tapahtuu alitajunnassa, tiedostamattomalla tasolla. Tasta syystéd vanhat
terveytta edistamattomat rutiinit toistetaan, koska niiden toiminta tapahtuu tiedostamattoman ajat-
telun tasolla. (Virolainen & Virolainen 2019a, 41.) Uuden paivittdisen rutiinin sisdistamisessa avain-
asemaan nousee rutiinin kirjaaminen, silla se on kaikista yksinkertaisin tapa, jolla uuden rutiinin to-
teutumista voi seurata paivittdin yksilon arjessa. Rutiinin kirjaamisessa on useita hy6tyja, joita ovat
muun muassa se, etta kirjaaminen tuo rutiinin ndkyvaksi ja houkuttelevaksi seka kirjaaminen tuottaa
yksilolle mielihyvaa. Rutiinien kirjaamisen pitaa myos yksilon rehellisena omalle toiminnalleen. Kir-
jaaminen estaa yksilon kayttaytymiseen liittyvan sokaistumisen ja vaaristyneen kuvan yksilén toimin-
nasta. Tasta syysta valmennukseen tullaan laatimaan tavan seurantamittari, josta yksilé ndkee oman
edistymisensa ja saa onnistumisen kokemuksia huomatessaan tavan yllapitémisestd seuranneen ke-
hityksen. (Clear 2018, 242-243)

Tapojen keha

Arsyke aikaansaa rutiinin, jonka jélkeen seuraa palkinto. Kun palkinnon haluamisesta syntyy tarve,
tapojen keha on valmis. Arsyke heréttds tarpeen palkinnolle ja uuden rutiinin suorittaminen saa yk-
silén ansaitsemaan palkintonsa. Tapojen kehdssa olennaista on arsykkeen, rutiinin ja palkinnon

muodostama keha. Ei kuitenkaan riitd, etta drsyke ja palkinto saisivat rutiinin kayntiin, vaan yksilén

aikaansaava tarve palkinnon tuomalle mielihyvélle aivoissa. Arsykkeen on kdynnistettéva rutiini,
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mutta sen on samalla myds heratettava tarve palkinnolle. Jotta uusi tapa saataisiin tapojen kehan
mukaan jatkumaan saannollisesti yksilén arjessa, on tarkeaa saada aikaan arsykkeena toimiva tarve
toiminnan jatkumiselle. (Duhigg 2018, 86-96.)

Ympadriston suunnittelusta apua uuden tavan oppimiseen

Ympariston suunnittelu on yksi tehokkaimmista tavoista, mita yksilé voi tehda vdahentdakseen uuden
tavan oppimiseen liittyvaa kitkaa, joka estda uuden tavan omaksumisen ja sen toistamisen. Suunnit-
telemalla ymparistonsa niin, ettd tavan tekeminen on mahdollisimman vaivatonta ja helppoa yksilon
arjessa, on hanella mahdollisuus optimoida uuden tavan oppiminen. Yksilé voi esimerkiksi paattaa
paikan, jossa han suorittaa uuden tapansa. Kun taman paikan valitsee niin, etta paikka on jo uuden
tavan toistamisen ymparistdssa, on rutiinin rakentaminen helpompaa. (Clear 2018, 188) Nain ollen
esimerkiksi ty6pdivan tauon tekeminen kotitoimiston ymparistdssd, juuri silla paikalla missa yksild
tekee toitd, on todennakdisimmin yksilon suoritettavissa, kun hdnen ei tarvitse siirtya pois tyopis-
teelta. Tauon voi myos liittad esimerkiksi kahvikoneen luo, jolloin yksilé térmaa ymparistdon kysei-
sen rutiinin tekopaikkaan saannollisesti. Yksild voi tukea ymparistolladn muutostaan pitémalla muisti-
lappua ty6pdydalldan muistuttamassa terveytta edistavista teoista, kuten veden juonnista. Usein
ymparisto ei tue yksildn muutosta, vaan ympéristd saattaa kannustaa ja altistaa yksil6a repsahta-
maan. Ymparistosta huolimatta yksild voi varautua houkutuksiin suunnittelemalla toimintansa etuka-

teen ja varautumalla mahdollisiin tuleviin haasteisiin. (Virolainen & Virolainen 2019a, 161)

Palkitseminen

Satunnaiset palkinnot rutiinin teosta ruokkivat uuden tavan oppimista. Palkitseminen tarjoaa uu-
tuudenviehatysta ja vahentaa tylsyytta. Kun palkintojen saannin tahti vaihtelee, yksilon dopamiinin
tuotanto kiihtyy, muistiin palauttaminen paranee ja uuden tavan sisdistyminen tehostuu. (Clear
2018, 288) Tastad syysta valmennuksessa voitaisiin tarjota esimerkiksi vaihtuva palkinto kerran vii-

kossa eniten saanndllisesti taukoja pitanyt osallistuja.

6.4 Yhteenveto

Transteoreettinen kayttdytymismuutosmalli antaa toimivan valmennuksen luomiseen erinomaiset
tyokalut. TTM:n kayttaminen valmennuksessa vahvistaa yksilén motivaatiota muutokseen seka
uskoa omaan pystyvyyteen ja kykyihin. Valmennuskonseptin kannalta TTM on tarkea hyédyntaa

muutosprosessia tukevan valmennuksen luomiseksi.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tyoni kasittelee istumaty6ta tekevien toimistotydntekijéiden seka yrittajien tydhyvinvoinnin tilaa
ennen 30 paivan tybhyvinvointihaastetta, sitoutumista haasteen aikana seka muutostilaa koetussa
hyvinvoinnissa haasteen suorittamisen jalkeen. Tutkimus paatettiin tehda juuri téstd aiheesta, silla
Opetus- ja kulttuuriministerion (2022, 48-49) tuoreen liikuntaraportin mukaan tydikaisten vaeston
paikallaolo lisaantyi ja liikkuminen vahentyi koronapandemian seurauksena. Raportin mukaan
vuosien 2021-2022 aikana otettujen askelten maara oli tydikaisilld pienentynyt Idhes 400 askeleella
verrattuna aikaisempiin vuosiin 2017-2019 ennen koronapandemiaa. Viikkotasolla tydikaisten
askelmaara vaheni jopa 3 000 askeleella. Tama on merkittava vaheneminen tydikaisten liilkunnan

madrassa seka paikallaolomaaran lisadntymisessa.

Talla tutkimuksella haluttiin luoda yksilon tydhyvinvointia parantava tyéhyvinvointihaaste ja tutkia
missa maarin silla onnistutaan yksilén tyéhyvinvointia parantamaan kaytdnnon tasolla. Yhdeksi
tutkimuskysymykseksi valittiin Miten saadaan osallistujat sitoutumaan haasteeseen ja sen myota yksi
padahuomio opinndytetydssa on osallistujien sitoutumisen tarkkailussa haasteen suorittamiseen. Tut-
kimuksessa haluttiin nahda, riittdakd 30 paivaa sitouttamaan osallistujan suorittamaan haasteen lop-
puun asti sekd saako haaste motivoitua hanet muutokseen ty6hyvinvointinsa parantamiseen. Toinen
opinndytetydn paahuomio on osallistujien koetussa hyvinvoinnissa, jota lahdettiin kehittdmaan

haasteen yksinkertaisten hyvinvointitehtévien avulla.

Aineiston keraamisen ja analysoinnin lisdksi mukana oli toiminnallinen osuus, joka kasitti 30 paivan
tydhyvinvointihaasteen rakentamisen alusta loppuun. Tahan kuului muun muassa motivoivan ja
inspiroivan sisallén suunnittelu, valmennusvideoiden kuvaaminen seka tehtdvien kirjoittaminen.
Haasteeseen osallistui 147 istumaty6ta tekevaa ihmistd, jotka sitoutuivat vapaaehtoisesti haasteen

suorittamiseen seka kyselyihin vastaamiseen.

7.1 Tybhyvinvointihaasteen suunnittelu ja toteutus

Opinnaytety6 alkoi alan kirjallisuuden ja tutkimustiedon keraamiselld, mitka aloitettiin koronake-
vaana 2021. Nama loivat pohjan haasteen suunnittelulle ja toteutukselle sekd haasteen sisaltédmiin
tutkimuskyselyihin, joilla aineisto on hankittu. Ty6hyvinvointihaasteen ensimmainen suunniteltu aloi-
tuspaiva olisi ollut syyskuussa 2021, mutta koronapandemia siirsi haasteen alkamista myéhemmaksi.
Tama antoi minulle mahdollisuuden syventya tutkimustietoon syvallisemmin ja panostaa haasteen
sisallén laadukkuuteen. Aiheen kirjallisuus oli minulle tuttua, joten aloitin prosessin listaamalla yl6s
arkiaktiivisuuteen, tyéhyvinvointiin, istumiseen, ergonomiaan seka uuden tavan opetteluun liittyvaa
kirjallisuutta. Etsin my&s kotikaupunkini Oulun paakirjastosta ty6tani tukevaa kirjallisuutta.
Tutkimukset joihin viittasin tyéssani, on etsitty kirjallisuudessa kaytettyjen tutkimusten lahteista seka

hy6édyntamalla verkostojani. Sain soveltuvaa kirjallisuutta lainaksi liilkuntatieteiden tohtoriksi
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istumisen vahentamisen terveyshyddyista vaitelleeltd Arto Pesolalta, joka on kirjoittanut itse lukuisia

istumisen tauottamiseen liittyvia kirjoja, joita kaytettiin myds taman opinnadytetydn lahteena.

Tutustuttuani laajasti alan kirjallisuuteen, maaritin tutkimuksen tavoitteen seka tutkimuskysymykset.
Vasta teoriaosuuden kirjoitettuani aloin laatimaan sisaltésuunnitelmaa tydhyvinvointihaasteelle.
Haasteen sisaltd vaihtui useaan otteeseen kirjallisuuteen tutustumisen my6ta ja haasteen sisélta va-
kiintui loppukesasta 2021. Taman jalkeen haasteelle Iahdettiin luomaan aloitus- ja loppukyselya,
jotka toimivat tutkimuksen ainestonkeruumenetelmana. Aineistonkeruuksi valittiin maarallisen tutki-
muksen menetelmg, silld se mahdollisti laajemman osallistujajoukon ottamisen mukaan tutkimuk-
seen. Ty6hyvinvointihaasteen videoita ja sisaltja laadittiin syyskuusta joulukuulle 2021, jolloin val-

mennus oli valmis ja sen aloituspdivaksi valittiin 17.01.2022.

Tutustuttuani tydhyvinvointialan kirjallisuuteen seka tutkimuksiin, tdman opinnaytetyén

tutkimuskysymyksiksi valittiin:

1. Miten saadaan osallistujat sitoutumaan haasteeseen?

2. Missd maarin haaste parantaa osallistujien hyvinvointia?”

Tutkimukseen valittiin juuri nama kysymykset, koska niiden avulla voitiin tutkia sitoutuvatko
osallistujat 30 paivaksi haasteen suorittamiseen ja riittdakd 30 paivad parantamaan osallistujien
kokemaa hyvinvointia siind maarin, etta he itse huomaavat eron tyopaivan aikaisessa olotilassaan.
Sekd opinndytetydn teoriaosuus ettd valmennuksen sisaltd luotiin tutkimuskysymyksista ldhtien ja

valmennuksen materiaalista pyrittiin tekemaan mahdollisimman innostava ja sitouttava kokonaisuus.

Kun opinnaytetydni tavoite, sisalto ja tutkimuskysymykset oli laadittu, otin yhteyttd Syke Triben
toimitusjohtajaan Terhi Immoseen. Syke Tribella on valmennusalusta valmentajille
valmennusohjelmien seka -kurssien laatimiseen seka heilld on oma Marketplace verkkokauppa, josta
kuluttajat voivat 16ytaa itselleen sopivia valmennuksia. Immonen innostui ideastani ja paatimme etta
opinnaytetydn 30 paivan tybhyvinvointihaaste tulee myyntiin Syke Tribe Marketplaceen ja haaste
toteutetaan Syke Triben valmennusalustalla. Ming aloin tutustumaan Syke Triben valmennusalustaan
seka aloin luoda valmennusta, kun puolestaan Syke Triben tydntekija laati haasteelle
ilmoittautumislomakkeen, jossa kerrottiin mita osallistujalta odotetaan ja mitd haaste pitda sisallaan.
Lomake ja laskeutumissivu on esiteltyna opinndytetydn Liitteessa 1. Olen kdynyt vuonna 2019 Syke
Triben ohjaaman Digital Wellbeing Coach valmennusohjelman, jossa kouluttauduin digitaalisen
valmentamisen ammattilaiseksi. Koulutuksessa kaytiin 1api miten digitaalinen valmentaminen eroaa
perinteisestd kasvokkain tapahtuvasta valmentamisesta seka miten erilaisia digitaalisia tydkaluja
kaytetdan oppimisen syventamisessa digivalmentajana. Minulle oli alusta asti selkedna se, ettd koska
haaste ei sisalla kasvotusten tapahtuvia ohjauksia tai tiettyyn kellonaikaan tapahtuvia luentoja, on

tarkeaa etta valmennus on sitouttava, inspiroiva seka pelillinen erilaisten kyselyiden ja painikkeiden
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avulla. Tasta syysta haasteen sisalldista tehtiin mahdollisimman helposti ymmarrettavat ja nopeasti

suoritettavat, jotta osallistujien mielenkiinto sdilyy koko haasteen ajan.

Valmennusmateriaalien kuvaamiseksi loin suunnitelmat valmennusvideoiden sisallélle seka loin
kuvausaikataulun. Opettelin kuvaamaan videot Canonin jarjestelmakameralla ja mikrofonina kaytin
puhelimen aanityssovellusta mikrofonin kanssa parhaan danen takaamiseksi. Muokkasin videot ja
aaniraidat Adoben Premiere Pro ohjelmalla ja laadin videoille kansikuvat Canvalla, joka on graafisen
suunnitteluun tarkoitettu selainsovellus, josta on saatavilla myés puhelimen applikaatio. Kaikki edella
mainitut ohjelmat olivat minulle entuudestaan tuttuja, mutta opinndytetydprosessissa paasin syven-
tamaan osaamistani niiden kaytdssa. Valmennuksen videot ladattiin YouTubeen ja integroitiin Syke
Triben valmennusalustalle niin, ettd ne ovat katsottavissa suoraan Syke Triben puhelimen
applikaatiosta ilman YouTubeen siirtymista tai sovellukseen kirjautumista. Nadin valmennuksen
videoiden katsominen ei vaatinut kolmannen osapuolen palveluihin kirjautumista ja henkilttietojen

antamista heidan kayttdonsa.

Tybhyvinvointihaasteen tehtavissa otettiin huomioon tyéhyvinvoinnin osa-alueita, joihin syvennyin
alan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin tutustuessa. Tyohyvinvointihaasteen minitehtdvia olivat muun

muassa.

o TyOpisteen siivoaminen

e Opettele asettamaan hyvia tavoitteita
e Valitse portaat hissin sijaan

e Hengita hyvinvointia

e Seisomisen terveyshyddyt

¢ Nain seisot ergonomisesti

e Vaihtoehtoja toimistotuolille

e Tietoinen syéminen

e Luonnon uskomattomat terveysvaikutukset

Tehtdvien yhteydessa osallistujille kerrottiin kyseisen tehtavan teon tuomista hyddyistd seka sen ter-
veysvaikutuksista ja osallistuja sai painaa applikaatiosta nappia, jolla han sitoutui tehtdvan tekoon
seka han sain klikattua tehtdvan tehdyksi, kun tehtéva oli suoritettu. Osallistujat saivat siis kattavan
mutta helposti ymmarrettavan tietopankin tydhyvinvointinsa kehittdmiseen samalla, kun applikaatio

sitoutti osallistujan suorittamaan tehtavan.

Haasteen jokainen tehtava sisalsi kansikuvan, jossa oli hyvalaatuinen ja inspiroiva kuva pdivan teh-
tavaan liittyen. Sisalldissa oli kdytetty erilaisia fontteja ja eri kirjainkokoja, jotka selkeyttivat tekstia

ja niiden tavoitteena oli tehostaa oppimista seka tehda tekstista helposti luettava.
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Sain opinndytety6hén mukaan yhteistyékumppaniksi Top-Cousins verkkokaupan, joka tarjoaa kulut-
tajille seka tydyhteisoille ratkaisut tydergonomiaan. Kaikilla ei ole taloudellisesti mahdollista hankkia
sahkdpoytaa, tai sahkopoyta ei kokonsa vuoksi mahdu kotitoimistolle. Top-Cousinsilla on verkkokau-
passaan helposti koottava, suomalaisesta koivuvanerista valmistettu Hima Lifter, jolla minka tahansa
pbydan saa muutettua seisomaty6hdn soveltuvaksi (Top-Cousins, 2022). Paasin neuvottelemaan
heidan kanssaan yhteistydstd seka neuvottelujen jalkeen aloitimme pitkdaikaisen yhteistydn. Tyohy-
vinvointihaasteessa esiteltiin heidan tuotteistaan Hima Lifterit seka seisomamatto, joiden avulla istu-

misen vahentaminen ilman sahkdpdytda on vaivatonta ja ergonomista.

Kun tyéhyvinvointihaasteen sisaltd oli saatu valmiiksi, alkoi valmennusohjelman pilotin markkinointi
sosiaalisessa mediassa. Kanavina osallistujien hankintaan kaytettiin Instagramia, Facebookkia seka
Syke Triben uutiskirjetta. Haaste alkoi 17.01.2022 ja haaste loppui 20.02.2022. Taman jalkeen tu-
lokset analysoitiin ja opinndytety6 hiottiin loppuun. Tein paljon t6ita kootakseni ty6hyvinvointihaas-
teesta laadukkaan ja ammattitaitoisen valmennuksen, joka sitouttaa osallistujat ja inspiroi heita
muutokseen tydhyvinvointinsa kehittdmiseen. Tyohyvinvointihaasteen sisalt6ja tydstettiin useita
kuukausia ja ne saatiin valmiiksi joulukuun aikana, jolloin paatettiin haasteen alkamispaiva seka

markkinoinnin aloituspaivat.

7.2 Tutkimusmenetelman valinta

Ihmisjoukko, josta tutkimuksessa halutaan kerata tietoa kutsutaan perusjoukoksi. Tutkimus jaetaan
otantatutkimukseen eli osatutkimukseen seka kokonaistutkimukseen. Kokonaistutkimus tutkii koko

perusjoukon, kun puolestaan otantatutkimus tutkii vain tietyn osajoukon perusjoukosta, jolloin vain
yksi perusjoukon osa tutkitaan. (Heikkila 2014, 12-13) Tdssa opinndytetydssa tutkitaan perusjoukon

osaa eli tyota tekevistd aikuisista nimenomaan istumatyéta tekevia aikuisia.

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, silld se mahdollisti
suuremman otoksen saamisen tutkimukseen. Suurempi otoskoko vaikuttaa tutkimuksen tulosten
luotttavuuteen, joten tassa tutkimuksessa menetelmaksi valittiin juuri maarallinen tutkimus (Vilkka
2007, 57). Tutkimus oltaisiin voitu toteuttaa my6s kvalitatiivisella eli laadullisella menetelmalla,
jolloin oltaisiin voitu syventya tarkemmin yksilén hyvinvoinnin tilaan ja siind tapahtuvaan
muutokseen, mutta koska tutkimuskysymyksiksi valittiin kuinka osallistujat saadaan sitoutumaan
haasteeseen sekd missa maarin he kokevat muutosta hyvinvoinnissaan, maarallinen
tutkimusmenetelma mahdollisti vaikuttavamman tuloksen ja kattavamman otoksen tutkimukselle.
Osallistujille annettiin kuitenkin mahdollisuus my6s vastata tutkimuksen aikana avoimiin kysymyksiin,

jossa he pystyivat paremmin ilmaisemaan kokemuksiaan sekd antamaan palautetta.
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7.3 Aineistonkeruumenetelma

Aineistonkeruumenetelmaksi valittiin kvantitatiivinen tutkimuskysely seka valmennuksen alkuun etta
loppuun. Kyselyihin vastaaminen oli osa ty6hyvinvointihaastetta ja kyselyt taytettiin Syke Triben
applikaatiossa. Koska valmennusalusta mahdollisti kyselyjen jarjestamisen osaksi valmennusta, oli
opinnaytetydlle luonnollista sisallyttda kyselyt osaksi haastetta, kuin toteuttaa kyselyt ulkopuolisen
ohjelman avulla. Talla tavalla vastaajien todennakoisyyttd vastata lisattiin, kun kyselyyn vastaaminen

tapahtui tehtavien lomassa vaivattomasti ja nopeasti.

Kvantitatiivisten tutkimuskyselyiden sisaltdé vastasi tutkimuskysymyksiin seka kyselyt oltiin luotu
teoriaan huolellisesti perehtyen. Koska toinen tutkimusysymyksistd koski osallistujien koetun
hyvinvoinnin parantumista, kerattiin tutkimuskyselyilla tietoa osallistujien tdman hetken jaksamisen,

keskittymisen ja energisyyden tilasta seka kuinka jumissa heidan kroppansa oli talla hetkella.

Alkukyselyssa kysymyksia oli yhteensa 14 ja loppukyselyssa 13 kappaletta. Loppukyselyssa kysyttiin
13 kysymyksen liséksi myds millaisen arvosanan osallistuja antaisi haasteelle seka osallistujalle
annettiin mahdollisuus jattad haasteesta avoin palaute. Kyselyt sisdlsivat yhden avoimen
kysymyksen, joka valittiin tdydentdmaan kyselyja niin, ettd osallistuja pystyi kuvaamaan itse
millaisella tuolilla hdn istuu padosin tyépaivan aikana. Alku- ja loppukyselyiden liséksi opinndytetydn
aineisto on keratty myds Tervetuloa -osion, paikallaoloajan maarittamisen osion ja viikkohaasteen
kysymyksista. Tervetuloa -osio sisdlsi kaksi monivalintakyselya ja yhden avoimen kysymyksen,
paikallaolon maarittdmisen osio sisalsi avoimia kysymyksia, joihin vastaaja paasi kirjoittamaan
istumisen maaran tydpaivan aikana, vapaa-ajalla seka koko paivan istumisen maaran ja
viikkohaasteen suoritettuaan osallistuja taytti vilkkohaasteen kyselyn, joka sisélsi 7
monivalintakysymysta ja yhden avoimen kysymyksen. Avoimet kysymykset valittiin tarkoin
tutkimukseen valittujen tutkimuskysymyksien pohjalta, jotta osallistujat saadaan sitoutumaan

haasteeseen seka kertomaan omassa hyvinvoinnissaan tapahtuvista muutoksista.

Opinnaytety6hdn paatettiin etsia 100-200 osallistujaa ja lopulta otoskooksi maaraytyi 147
osallistujaa. Tutkimukseen haluttiin vahintaa 100 henkilon osallistujajoukko, jotta tutkimus olisi
kaytannon tasolla vaikuttava ja silla voitaisiin todellisuudessa tutkia missa maarin se parantaa
osallistujiensa hyvinvointia. Mita suurempi suoritetun tutkimuksen otos on, sitd enemman
osallistunut otos edustaa joukkonsa yleista tilannetta ja kokemusta (Vilkka 2007, 17). Aineisto
kerattiin osallistujilta 17. tammikuuta ja 22. helmikuuta valisena aikana.



62 (99)

7.4  Aineiston analysointi

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kerattdva aineisto, sen kasittely, analysointi seka tulkinta ovat
erillisia tutkimuksen vaiheita. Nama aineiston analysoinnin vaiheet helpottavat tutkimuksen aineiston
koontia. (Vilkka 2007, 106.)

Tutkimuksessa keratty aineisto koottiin ja analysoitiin haasteen paatyttya. Tutkimuksen aineisto on
tuotu Syke Triben valmennusalustalta ja analysoitu Google Sheetsid hyddyntaen. Vastaajien
prosentit laskettiin Google Sheetsilla, prosentit vietiin graafiseen suunnitteluohjelma Canvaan, jossa
tuloksista luotiin selkedt kaaviot. Kaaviossa on kerrottu osallistujien maara seka vastaajien
vastausprosentit. Kirjallisia selityksia ei lisatty kaavioihin, vaan kaaviot on avattu sanallisesti
tutkimustuloksiin. Kaavion vieressa on nakyvilla asiakkaan puhelimen applikaation nakyma kyselyn
kysymyksista seka vastausvaihtoehdoista. Aineistoa analysoidessa huomattiin, etta joitakin alku- ja
loppukyselyjen kysymyksia oltaisiin voitu tarkentaa ja nain ollen oltaisiin voitu laajemmin tutkia

opinnaytetyon vaikuttavuutta. Naité kehityskohteita on avattu syvallisemmin pohdinta -osiossa.

7.5  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksessa tavoitteena on mahdollisimman luotettavat tutkimustulokset, joita arvioidaan
reliabiliteetti- ja validiteettikasitteisiin nojaten. Maarallista eli kvantitatiivista tutkimusta tulee arvioida
aina tutkimuksen luotettavuuden perusteella. (Kananen 2008, 79) Vilkka (2007, 179) kuvaa
validiteetin valitun tutkimusmenetelman tai mittarin kyvyksi mitata olennaisesti sitéd mita ollaan
mittaamassa ja tutkimusta voidaan kuvata validiksi silloin, kun systemaattisia virheita ei ole
sisaltynyt tutkimukseen. Reliabiliteetti arvioi tutkimuksen mahdollisuutta antaa pysyvia tuloksia eli se
arvioi erityisesti tutkimuksen tulosten pysyvyytta ja toistuvuutta tutkimuksesta toiseen ja sita on

arvioitava jo tutkimuksen suorittamisen aikana. (Vilkka 2007, 149.)

Koko tutkimusprosessin ajan on tarkeda noudattaa tutkimuksen tieteellistd kaytantda. Tieteellisella
kaytannolla tarkoitetaan sitd, ettd hyva tutkimus ottaa huomioon tutkimuksen kohderyhman,
tiedeyhteison seka hyvan tieteellisen tavan, eika tutkimus loukkaa edellamainittuja. Tutkimuksen
tutkijan tehtavana on erityisesti tutkimuksensa haittojen minimointi ja niiden suhteessa myos
hydtyjen maksimointi. (Vilkka 2007, 90-91.)

Vilkan (2007, 174) mukaan suoritetun tutkimuksen kokonaisluotettavuuden muodostaa validiteetti
seka reliabiliteetti, jolloin hyvaksi kokonaisluotettavuudeksi maaritellaan tutkimus, jossa otos
edustaa valittua perusjoukkoa seka tutkimuksen mittauksessa on huomioitu mahdollisimman
vahdinen satunnaisuus. Tutkimuksen otoskoko oli hyva, silld 147 haasteeseen osallistujasta 130
taytti alkukartoituksen ja loppuun asti sitoutuneita osallistujia oli 85. Koska vastaajia oli

tutkimuksessa paljon, voidaan paatelld ettd otos oli riittdvan suuri, jotta vastauksissa nakyy
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perusjoukon ominaisuuksia seka kokemuksia tyéhyvinvoinnista. Suuri otos aikaansaa
luotettavammat tutkimustulokset (Vilkka 2007, 57). Vastaajien maara vaheni haasteeseen
osallistujien maarasta 12 % ja 63 % alkukyselyyn vastanneista vastasi myds loppukyselyyn.
Kyselyihin vastaaminen oli taysin vapaaehtoista ja osallistujat saivat itse vapaaehtoisesti paattaa

vastaavatko he kaikkiin kysymyksiin vai jattévatké joihinkin kohtiin vastaamatta.

Tutkimuksen kyselyista lahdettiin luomaan mahdollisimman tarkat ja selkeat, jotta niihin
vastaaminen olisi helppoa ja jotta tutkimukseen osallistuneiden ja kyselyyn vastanneiden maara olisi
mahdollisimman suuri. Kyselyt Idhdettiin luomaan vasta huolellisen kirjallisuuteen tutustumisen ja
tutkimuksiin perehtymisen jalkeen. Kirjallisuusaineistoina kéytettiin seka verkkoaineistoja etta
fyysisia kirjoja. Vilkan (2007, 33) mukaan verkkomateriaalin hyddyntémisessa on tarkeaa huomioida,
etta kaikki verkossa sijaitseva aineisto ei aina ole luotettavaa ja laadukasta. Tama otettiin
kirjallisuuden keruussa huomioon ja lahteind kaytettiin ainoastaan alan asiantuntijoiden, tutkijoiden
seka tutkimuksien aineistoja. Kirjallisuuteen seka tutkimuksiin perehtymisen jalkeen, kun kyselyja
alettiin laatimaan, niita verrattiin jatkuvasti tutkimuskysymyksiin, jotta kyselyt ovat tutkimuksen
tavoitteen mukaiset. Kyselyt testattiin huolellisesti ja kysymyksia hiottiin useaan otteeseen yhdessa
opinnaytetydn ohjaajan kanssa, jotta kysely vastaa tavoitteita mahdollisimman tarkasti. Epaselvét ja
epdolennaiset kysymykset poistettiin ja huomio pidettiin kyselyn selkeydessa seké vaivattomassa

vastaamisessa.

Anonymisoinnilla tarkoitetaan henkilétietojen poistamista tai muuttamista, millé estetdén yksittaisten
henkiléiden tunnistaminen tutkimuksen tuloksista. (Vilkka 2007, 90) Haasteeseen osallistuville tuotiin
selkeadsti esille tutkimukseen osallistumisen anonymiteetin sdilyminen ja ettei osallistujan
yhteystietoja tai muita yksilon tunnistettavia tietoja kdyteta opinndytetydprosessin aikana.
Osallistujille my6s viestittiin selkeasti siitd, etta ilmainen paikka haasteessa ei sido jatkotilauksiin.
Heille annettiin myds mahdollisuus kysya heranneita kysymyksia seka jattad valmennus halutessaan
myos kesken. Osallistujilta toivottiin haasteeseen osallistumista vain, mikali aihe oikeasti kiinnostaa
aidosti osallistujaa seka etta aihe on sellainen josta han olisi jopa valmis myds maksamaan.
Opinndytetydssa kasiteltyja tietoja kdsitteli vain mina opinnaytetydntekijana, eika tietoja paassyt
ndkemaan kukaan ulkopuolinen. Tietoja on sdilytetty huolellisesti salasanojen takana olevissa

ohjelmistoissa, jotta muut eivat paase tietoihin kasiksi.

Opinnaytetyon tuloksia analysoidessa ollaan kdytetty asianmukaisia ohjelmia ja opinndytetytn
toiminnalliset ratkaisut on perusteltu tyon tavoitteilla ja tutkimuskysymyksilla, jotka ovat luotu
yhdessa opinndytetyén ohjaajan kanssa. Koko opinnaytetydprosessin ajan varmistettiin
toimenpiteiden soveltuvuus tutkimuskysymyksiin vastaten ja tehtdvat luotiin yksilon etua ajatellen
tutkimuksien tuloksia hyddyntamalla. Tulosten analysointi on tehty nimettémasti eikd osallistujia
pystyta tunnistamaan tutkimuksen tuloksista. Analyysi on suoritettu oikein, eika datan sy6tdssa ole

tapahtunut lasku- tai ndppailyvirheita. Tutkimuksesta saadut tulokset tarkistettiin useaan otteeseen,
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jotta virheiltd valtytaan. Tutkimustulosten johtopaatoksissa on hyédynnetty saadun datan lisdksi
my0s teoriaan seka aiempia tutkimuksia. Minulle haasteen tekijana oli tarkeda etta heti haasteen
ensimmaisesta tehtavasta asti osallistujat pystyvat luottamaan minuun valmentajana seka
tutkimuksiin perehtyneena opinndytetydntekijand, joten osallistujille kerrottiin heti Tervetuloa -
osiossa minusta valmentajana seka taustoistani tydhyvinvointialan yrittdjana. Ajattelen tdman
tuoneen uskottavuutta haasteeseen seka lisanneen luotettavuutta minuun alan asiantuntijana ja
valmentajana. Osallistujille kerrottiin minun perustamasta Tauottajat Taukoyhteisosta,
koulutustaustastani elintapaohjaajana seka personal trainerina, joka valmistuu pian Wellness
tradenomiksi seka omasta kokemuksestani toimistotydssa, joka aiheutti minulle valilevynpullistuman,
emannankyhmyn niskaan seka kasivarren hiirikdden. Oma intohimoni alaa kohtaan seka

ammattitaitoni alalta loi tutkimukselle luotettavan pohjan seka ilmapiirin.

Opinnaytetyon prosessin aikana on konsultoitu opinndytetydn ohjaajaa seka alan asiantuntijaa
tiedon keruuseen ja tutkimustietoon tutustumiseen. Istumisen vahentamisen terveyshyddyistd
likuntatieteiden tohtoriksi vaitellyt Arto Pesola antoi opinndytetydn tiedonkeruuseen soveltuvia
kirjoja seka tutkimustietoa. Kun tutkimus saadaan valmiiksi, keratyt tiedot havitetdan tutkijan
tietokoneelta 30.12.2022 mennessa.
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Opinnaytetyon kaytannon osuus, 30 pdivan tydhyvinvointihaaste, alkoi 17. tammikuuta 2022 ja se

paattyi 20. helmikuuta 2022. Haasteeseen osallistuneet tayttivat alkukartoituksen haasteen

ensimmaisend paivana ja loppukartoituksen haasteen viimeisena paivana. Haaste sisalsi myos

valikyselyja seka valihaasteita, joiden tarkoitus oli pitda osallistuja sitoutuneena haasteeseen ja

ylldpitad hénen mielenkiintoa hyvinvointinsa kohentamiseen. Tydhyvinvointihaasteen osallistujiksi

etsittiin istumatyota tekevia yrittajia seka toimistotyota tekevia. Osallistujien ialld, sukupuolella tai

asuinpaikalla ei ollut vaikutusta osallistujien valintaan, mutta koska tutkimukseen etsittiin tyoikaisia,

olivat vastaajat tydikaisia nuoria aikuisia tai aikuisia. Vastaajat saivat kertoa itsestdan lisatietoja Syke

Triben applikaatioon, mutta se ei ollut valttamatoénta, eikd naita tietoja kaytetty opinnaytetydn

teossa lainkaan. Oleellista oli, etta vastaaja koki haasteen aiheen kiinnostavaksi ja tunnisti itsensa

istumatyota tekevasta henkiléstd, joita haasteeseen etsittiin.

8.1 Sitoutuminen haasteeseen

30 paivan tyéhyvinvointihaaste toteutettiin Syke Triben valmennusalustalla, jonka ansiosta

osallistujat pystyivat suorittamaan haasteen joko tietokoneen selaimella tai puhelimen applikaatiolla.

Puhelimella suorittajat saivat sovellukselta muistutuksia paivittdin haasteen tehtavista ja uusista

materiaaleista.

Haaste alkoi Tervetuloa -tehtavalld, jossa osallistujat paasivat lukemaan haasteen tavoitteista,

minusta valmentajana seka motivoivat kannustukset haasteen suorittamiseen (kuva 3).

TEHTAVA

TERVETULOA HAASTEESEEN!

Tervetuloa mukaan

tyshyvinvointihaasteeseen!

Mahtavaa, etta otit ensimmaisen
askeleen kohti hyvinvoivempaa
tybelamast

* Saada sinulle

energiaa tyépdiviin

TEHTAVA

 Saada sinut voimaan
Jjaksamaan
alkeenkin!
Toivon sinulta
sitoutumista v

Ainoa joka voi tehda muutoksen
elamasssi, olet sina itse. Joten
aloita muutos

sitoutumalla k

Katso alla oleva video ja vastaa

videon alla olevaan kyselyyn

TEHTAVA

KUVA 3. 30 paivan tybhyvinvointihaasteen Tervetuloa -osio.

TEHTAVA
STARTTAAT HAASTEEN?
(ASTEIKOLLA 1-10)

Fiilis on 10, LET'S DO THIS!
Olen erittain motivoitunut
) Fiilis on 9-8, Olen

motivoitunut

Fiilis 7-6, Olen jonkin verran

motivoitunut

Fiilis 5-4, Olen vain vahan
motivoitunut
O Fiilis 3-2, En ole juurikaan
motivoitunut

Fiilis 1, En ole lainkaan

motivoitunut

KERRO MITA ODOTUKSIA

SINULLA ON TALLE HAASTEELLE:

TEHTAVA

SITODUTKO HAASTEESEEN
NELJAKSI VIIKOKSI KATSOEN
MAANANTAISTA PERJANTAIHIN
HAASTEEN UUDET
MATERIAALIT?

O kylla

Ennen alkukartoitusta, tassa Tervetuloa -osiossa osallistujilta kysyttiin kuinka motivoituneita he ovat

haasteen alkamisesta. Kuvassa 4 on esitelty vastanneiden tulokset, joista 45% kertoi olevansa

motivoituneita ja 29% vastasivat olevansa erittdin motivoituneita. Nain ollen erittdin
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motivoituneeksi, motivoituneeksi tai jonkin verran motivoitukseeksi itsensa mielsi 89% vastanneista.
Motivaatiotasokseen 1-5 asteikon valinneita osallistujia oli 11% ensimmaiseen kyselyyn vastanneista
130 osallistujasta.

32 1
5-4 4%

2%

Fiilis on 10, Olen erittain motivoitunut
Fiilis on 9-8, Olen motivoitunut

Fiilis 7-6, Olen jonkin verran motivoitunut
Fiilis 5-4, Olen vain vahan motivoitunut
Fiilis 3-2, En ole juurikaan motivoitunut
Fiilis 1, En ole lainkaan motivoitunut

(N =130)

9-8
45%

KUVA 4. Vastaajien motivoituneisuus tydhyvinvointihaasteeseen (N=30).

Osallistujat paasivat myds kertomaan avoimessa kysymyksessa mita odotuksia heilld on haasteelle.
Kyselyyn vastasi 147 osallistujasta 101 osallistujaa. Vastauksissa toistui erityisesti toive
virkedmmasta olosta ja jaksamisesta, innostuminen jdlleen omasta hyvinvoinnista seka
yksinkertaisten ja konkreettinen vinkkien oppiminen, joilla arkeen saisi voimavaroja ja uusia
rutiineja. Koska osallistujat ovat padosin istumaty6ta tekevia, vastauksissa ilmeni myés paremman
tydergonomian oppiminen ja istumisesta aiheutuvien kipujen vahentaminen. Ennen alkukartoitusta
Tervetuloa -osiolla haluttiin myds kartoittaa uudelleen osallistujien sitoutumista haasteen
suorittamiseen ja kyselyihin vastaamiseen. Osallistujilta kysyttiin sitoutuvatko he haasteeseen
neljaksi viikoksi katsoen maanantaista perjantaihin haasteen uudet materiaalit. 130 vastasi
kysymykseen, joista 103 osallistujaa kertoi sitoutuvansa haasteeseen ja 17 osallistujaa eivat aio

sitoutua haasteen materiaalien katsomiseen.

Yksi opinndytetyon tavoitteista oli tutkia missa maarin tyéhyvinvointihaaste parantaa osallistujien
hyvinvointia. Tasta syysta alkukartoituksessa kartoitettiin onko osallistujan istumisen maara
lisdantynyt koronapandemian myd&ta. 77 % osallistuneista vastasi istumisen maaran lisdantyneen

koronapandemian aikana (kuva 5). Talla kysymykselld kartoitettiin my6s osallistujien soveltuvuutta
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haasteeseen, silld opinndytetydn kohderyhmana oli juurikin istumatydta tekevat tydntekijat ja

yrittajat.

(N =130)
Ei
23%
ONKO ISTUMINEN LISAANTYNYT
KORONAN MYOTA?
O kylla
OEi
TEETKO ISTUMATYOTA (ELI
PAAOSIN TOITA ISTUMA-
ASENNOSSA)?
O Kylla
OEn
TEETKO TOITA SEISOEN?
O Tysdskentelen suurimman
osan tyopaivistani seisoen
O Tysskentelen seisoen
paivittain
O Tysskentelen seisoen
muutaman kerran viikossa Ky”d
O seisoen vain harvoin tyéta 77%

KUVA 5. Vastaajien istumisen lisddntyminen koronapandemian myéta (N=130)

Alkukartoitus kaynnisti haasteen maanantaina 17. tammikuuta 2022, jonka jalkeen osallistujat saivat
ensimmaisen tybhyvinvointihaasteen tehtdvan tiistaina. Haasteen jokaisena arkipdivana osallistujat
saivat yksinkertaisia ja helposti toteutettavia tehtdvia oman hyvinvointinsa kohentamiseen. Torstaina
osallistujien tehtdvana oli oman paivittdisen paikallaoloajan maarittaminen, jossa he paasivat
laskemaan istumisen madraa tyépaivan ajalta, vapaa-ajalta seka yhteenlaskettuna koko paivan
ajalta. Vastauksissa ilmeni, ettd haasteen osallistujat istuivat keskimaarin tyopdivénsa aikana 7
tuntia 40 minuuttia. Vapaa-ajalla osallistujat istuivat keskimaarin 2 tuntia 10 minuuttia ja koko

padivan istumisajaksi osallistujat arvioivat keskimaarin 9 tuntia 50 minuuttia.

Haasteeseen osallistujat arvioivat istuvansa tyopdivan aikana tunnin enemman kuin on arvioitu
tyypillisen toimistotydntekijan keskiarvoksi. Pesolan (2014, 18) mukaan toimistotyéntekijan on
arvioitu istuvan keskimaarin tyopaivansa aikana noin 6 tuntia ja 40 minuuttia. Aikuisen koko pdivan
aikaisen istumisen maara on arvioitu olevan noin 9-11 tuntia. Haasteeseen osallistuneiden arviot

omasta istumisajastaan olivat valtakunnallisen arvioidun istumisajan sisalla.

8.2  Muutokset vasymyksessa ja energisyydessa

Pitka tyopaivan aikainen istuminen estaa lihasten hapensaannin, mika hidastaa verenkierron
aivoihin, joka aiheuttaa yksil6lle paansaryn ja vireystilan laskun (Pesola 2013, 66). Tama nahtiin

my®s opinnaytetydn tutkimuksen alku- ja loppukartoitukseen vastanneiden vastauksissa, kun heilta
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kysyttiin kokevatko he usein vasymysta tydpaivan aikana ja kuinka energiseksi he kokevat itsensa
talla hetkelld.

Ennen hasteen alkamista 48 % vastanneista kokivat vasymysta paivittdin tydpadivan aikana ja 38 %
koki vasymystd useamman kerran viikossa. Tydhyvinvointihaasteen suorittamisen jalkeen paivittain
vasymysta kokeneiden madra vaheni 14 %:iin. Haasteen alkaessa 1 % vastasi ettei koe vasymysta
tydpadivan aikana juuri koskaan. Tama on merkittdva ero haasteen jalkeen vastanneiden maaraan,

silla haasteen jélkeen 6 % vastanneista ei kokenut enad vasymysta juuri koskaan. (Kuva 6.)

Harvoin
4%

Muutaman kerran kuukaudessa

9%
ENNEN HARSTETTA
TEHTAVA (N = 130)

KOETKO USEIN VASYMYSTA

TYOPAIVAN AIKANA? Paivittain

O paivittain 48%

O Useamman kerran viikossa

O Muutaman kerran

kuukaudessa Useamman kerran viikossa

O Harvoin 38%

O En koe vasymysta juuri

koskaan Paivittain
KUINKA ENERGINEN KOET 13.8%
OLEVASI TALLA HETKELLA? -

10 = todella energinen Harvoin JanEE“ HAASTEE“
O 9-8 = hyvin energinen 20%

(N = 80)

O 7-6 = kohtuullisen energinen
O 5-4 =vahan energinen

O 3-2 = hyvin vahan energinen

O 1= ei lainkaan energiaa

Useamman kerran viikossa

Muutaman kerran kuukaudessa 40%

20%

KUVA 6. Vastaajien kokema vasymys ty6pdivan aikana ennen haastetta (N=130) ja haasteen jalkeen (N=80)

Osallistujien tdman hetken energisyyden maaraa ennen haastetta seka haasteen jalkeen mitattiin
arviointiasteikolla 1-10, jossa 10 oli todella energinen ja 1 ei lainkaan energiaa talla hetkella. Ennen
haasteen alkamista, vain 2 % osallistujista koki itsensa todella energiseksi. Haasteen jalkeen todella
energiseksi itsensa kokivat 6 % tybhyvinvointiaasteeseen osallistujista. 45 % vastasi energisyytensa
olevan asteikolla 1-5 ennen haastetta ja samojen arviointiasteikkojen vastanneiden maara vaheni
haasteen jalkeen 34 %:iin. (Kuva 7.)
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ENNEN HAASTETTA

(N =130)

TEHTAVA 32
20%
KUINKA ENERGINEN KOET

OLEVASI TALLA HETKELLA?

010 = todella energinen
Oo9-8= hyvin energinen
O 7-6 = kohtuullisen energinen

O 5-4 = vahan energinen

O3-2= hyvin vahan energinen

O1 = ei lainkaan energiaa

KOETKO STRESSIN OIREITA
(PAANSARKY, HUIMAUS,
PURISTAVA TUNNE RINNASSA,
SYDAMEN TYKYTYS) USEIN
TYOPAIVAN AIKANA?

O1-2 paivana viikossa

O3-4 paivana viikossa

JALKEEN HARSTEEN

(N =85)

O paivittain
@] En juuri koskaan

KOETKO ERI PUOLILLA

7-6
38%

KUVA 7. Vastaajien energisyys talla hetkella ennen haastetta (N=130) ja tyohyvinvointihaasteen jalkeen (N=85)

Osallistujien kokemia stressin oireita kartoitettiin kysymalla niiden toistuvuutta tyépaivien aikana.
Ennen haasteen suorittamista, vain 4 % ei kokenut stressin oireita juuri koskaan tydpaivan aikana.
Haasteen suorittamisen jalkeen 33 % osallistujista ei enda kokenut juuri koskaan stressin oireita. 1-
4 pdivana viikossa stressin oireita kokeneiden madra tippui 77 %:sta 52 %:iin ja paivittain stressin
oireita kokeneiden maéra tippui 4 %:iin haasteen suorittamisen jalkeen. (Kuva 8.)

En juuri koskaan
4%
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JALKEEN HARSTEEN

(N = 80)

(O Niska-hartia-seudulla
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15% 3-4 péivana viikossa
13%

KUVA 8. Vastaajien kokema stressin toistuvuus tyépdivan aikana ennen haastetta (N=130) ja haasteen jalkeen
(N=75)
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Alkukartoitukseen vastanneista 130 osallistujasta vain 13 % koki harvoin tai ei koskaan
keskittymisvaikeuksia tyopaivan aikana. Paivittdin keskittymisvaikeuksia koki yli puolet, 55 %
osallistujista ja pari kertaa viikossa keskittymisvaikeuksia kokeneiden osuus oli 28 %. Haasteen
jalkeen lahes paivittdin ja pari kertaa viikossa keskittymisvaikeuksia kokeneiden maara vaheni
83%:sta 55 %:iin. Ei koskaan tai vain harvoin keskittymisvaikeuksia kokevien maara puolestaan
nousi 13 %:sta 22 %:iin. (Kuva 9.)

En koskaan
Harvoin (muutaman kerran vuodessa) 5%
8%
Vain muutaman kerran kuukaudessa
TEHTAVA 4%

ENNEN HARSTETTA

(N =130)

KOETKO TALLA HETKELLA

KESKITTYMISVAIKEUKSIA

TYOPAIVAN AIKANA?

Kylla, usein (lahes paivittain)
55%

O Kylla, usein (lahes paivittain)

O kylia, silloin tallsin (pari Kylla, silloin talléin (pari kertaa viikossa)
kertaa viikossa) 28%

O Vain muutaman kerran

kuukaudessa

O Harvoin (muutaman kerran

vuodessa) En koskaan

O En koskaan 9% Kylla, usein (lahes paivittain)

21%
MILLAISEKSI ARVIOIT

KESKITTYMISKYKYSI TALLA
HETKELLA?

Harvoin (muutaman kerran vuodessa)
13%

(310 = erinomainen

JALKEEN HARSTEEN

(N = 80)

(Jo-8=hyva
(J 7-6 = kohtuullinen

(J 5-4 = en osaa sanoa

Vain muutaman kerran kuukaudessa
23%

Kyll4, silloin talléin (pari kertaa viikossa)
34%

KUVA 9. Vastaajien keskittymisvaikeudet tyopadivan aikana ennen haastetta (N=130) ja haasteen jdlkeen (N=80)

Keskittymisvaikeuksien lisdksi alku- ja loppukyselyssa pyydettiin osallistujia arvioimaan oma
keskittymiskykynsa talla hetkelld asteikolla 1-10. Ennen haastetta 23 % osallistujista arvioi
keskittymiskykynsa erinomaiseksi tai hyvaksi, mika kaksinkertaistui haasteen jalkeen 46 %:iin.
Merkittdvaa on myds huomata, ettd keskittymiskykyaan asteikolla 1-3 kuvanneiden maara laski
43%:ista 21%:iin. Parannus osallistujien keskittymiskyvyssa haasteen jalkeen oli huomattava. (Kuva
10.)
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o ENNEN HRASTETTA

(N =130)

TELTAVA

MILLAISEKSI ARVIOIT
KESKITTYMISKYKYSI TALLA
HETKELLA?

7-6
12%

(10 = erinomainen 3.2
Do-8=hyva 26%
(0 7-6 = kohtuullinen

(0 5-4 = en osaa sanoa
(J3-2=huono

)1 = todella huono

HARRASTATKO PARHAILLAAN 1 10
LIIKUNTAA (= LENKKEILY, 6% 6%
KUNTOSALI, HARRASTUKSET

INE) TYOPAIVAA ENNEN TAI SEN

JALKEEN HARSTEEN

JALKEEN?
O Kylla, 1ahes paivittain (N = 85)
O Kylla, muutaman kerran
5-4
viikossa 6%

O Harvoin

9-8

O En harrasta

7-6
29%

KUVA 10. Vastaajien keskittymiskyky ennen haastetta (N=130) ja haasteen jdlkeen (N=85)

Haasteen alussa ja lopussa osallistujilta kysyttiin heidan liikunnan harrastamisesta ennen tyopaivaa
tai tyopadivan jalkeen. Talla kysymyksella haluttiin erityisesti kartoittaa osallistujien aktiivisuuden
madra tdiden teon ulkopuolella ennen haastetta seka tutkia lisaantyyké likunnan harrastaminen
haasteen my6td. Ennen haastetta 40 % vastaajista kertoi harrastavansa liilkuntaa harvoin tai ei
ollenkaan. Vastaavasti haasteen suorittamisen jalkeen harvoin tai ei koskaan liikkuvien maara vaheni
27 %:iin. Liikuntaa paivittdin harrastavien madra kasvoi 25 %:ista 37 %:iin ja muutaman kerran
viikossa harrastavien maara pysyi ldahes samana, ennen haastetta 35 % ja haasteen jalkeen 36 %

vastasi liilkkuvansa muutaman kerran viikossa. (Kuva 11.)

En harrasta
14%

Kylla, lahes paivittdin
25%

ENNEN HRASTETTA

(N =130)

TEHTAVA

KESKITTYMISKYKYSI TALLA
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JALKEEN? .
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JALKEEN HARSTEEN
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O Kylla, muutaman kerran

viikossa
O Harvoin

O En harrasta

Kylla, muutaman kerran viikossa
36%

KUVA 11. Vastaajien liikunnan harrastamisen maara tyopadivaa ennen tai sen jalkeen, ennen haastetta (N=130) ja
haateen jalkeen (N=75)



8.3

Muutokset istumisessa ja seisomisessa
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Tybhyvinvointihaasteeseen osallistuneilta haluttiin kartoittaa energisyyden ja keskittymisen lisaksi

myos tyonteosta aiheutuvien jumien ja kipujen maaraa seka niiden sijaintia yksilon kehossa.

Enemmistd seka ennen etta jalkeen haasteen raportoi kropan kipujen sijoittuvan eniten niska-hartia-

seudulle seka paan alueelle paakipuna tai tensiopadnsarkyna (kuva 12). Vastanneet pystyivat

valitsemaan usean vaihtoehdon kuvatakseen kipuja eri puolilla kroppaa. Istumaty6ta tekevalle on

tyypillistd kokea kipuiluja ja jumeja kropassaan. Kipujen ja jumien sijainti riippuu istuma-asennon

ergonomisuudesta ja virheasennoista. Selan, rintakehan ja niska-hartiaseudun jumit ovat

istumatyota tekeville yleisia.

TEHTAVA

KOETKO ERI PUOLILLA
KROPPAA KIPUJA (TAI JUMEJA)
TYOPAIVAN AIKANA (VOIT
VALITA USEAMMAN
VAIHTOEHDON)

Kasivarsissa

Reisissa (taka- ja/tai

etureidet)
Niska-hartia-seudulla
Paakipua (esim
tensiopaansarky)
Pohjekipu
Kipu lonkankoukistajissa
U Kipuilua selassa
Kipu rintalihaksissa /
rintakehassa
En koe kipuja

KUINKA JUMISSA KROPPASI ON

Kasivarsissa
Reisissa (taka- ja / tai etureidet)
Niska-hartia-seudulla

(esim.

P iopadnsarky)
Pohjekipu
Kipu lonkankoukistajissa
Kipuilua selassa

Kipu rintalihaksissa / rintakehédssa

En koe kipuja

Kasivarsissa
Reisissa (taka- ja / tai etureidet)
Niska-hartia-seudulla

(esim.

ip iopadnsarky)
Pohjekipu
Kipu lonkankoukistajissa
Kipuilua selassa

Kipu rintalihaksissa / rintakehéssa

En koe kipuja

ENNEN HRASTETTA

(N =135)

25 50 75 100 125
JALKEEN HARSTEEN
(N =85)
10 20 30 40 50

KUVA 12. Vastaajien kivut kropassa ennen tyohyvinvointihaastetta (N=135) seka haasteen jalkeen (N=85)

Ennen haastetta 89 % vastanneista raportoi kroppansa olevan jumissa asteikolla 6-10. Vain 2 %

vastanneista ei kokenut lainkaan jumeja kropassaan ja hyvin vdhan jumissa raportoineita oli 5 %

osallistujista. Haasteen jdlkeen vastanneiden maara 6-10 asteikolla vaheni 47 %:iin. Oleellista on

my6s huomioida, etta hyvin vahan jumeja kokevien seka ei lainkaan jumia kokevien maara kasvoi
7%:sta 15 %:iin. (Kuva 13.)
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ENNEN HARSTETTA
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ASENNOSSA)?

O kylla

OEn

KUVA 13. Vastaajien kokemat jumit kropassa ennen haastetta (N=130) ja haasteen jdlkeen (N=85)

Alkukartoituksessa 17.tammikuuta osallistujilta kysyttiin tydskentelevatké he padosin istuen toita
tehdessaan eli tekevatkod he istumatyéta. Kyselyyn vastanneista 130 osallistujasta 88 % vastasi

tekevansa toita istuen. (Kuva 14.)

(N =130)

TEHTAVA

TEETKO ISTUMATYOTA (ELI
PAAOSIN TOITA ISTUMA-
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O kylla
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O seisoen vain harvoin tyota
tehdessani

O En tysskentele koskaan

seisten

ONKO SINULLA KAYTETTAVISSA

Kylla
88%

KUVA 14. Haasteeseen osallistuvien maara, jotka tekevat téita padosin istuen. (N=130)
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Haasteessa osallistujille kerrottiin ergonomisesta istumisesta seka istumisen tauottamisen
tarkeydesta tyopaivan aikana. Loppukyselyssa osallistujilta kartoitettiin onko heidan istumisen maara

vahentynyt haasteen myé6ta ja 83 % osallistujista vastasi istumisen vahentyneen haasteeseen
osallistuttuaan (Kuva 15).

(N = 66)
En
TEHTAVA 17%

ONKO ISTUMISESI VAHENTYNYT

HAASTEEN MYOTA?

LJ Kylla

OEi
TEETKO TOITA SEISOEN?
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J Tyoskentelen seisoen

paivittain

Tyoskentelen seisoen

muutaman kerran viikossa

D Seisoen vain harvoin tyota

tehdessani

) En tyoskentele koskaan

seisten
ONKO SINULLA MAHDOLLISUUS
SEISOA TYOPAIVAN AIKANA? KyHa

83%

KUVA 15. Vastaajien istumisen madran vahentyminen tydhyvinvointihaasteeseen osallistuttuaan. (N=66)

Koska haasteessa osallistujille esiteltiin ergonomisen istumisen seka seisomisen lainalaisuudet,
kyselyssa ennen haasteen alkua ja haasteen loputtua kartoitettin kuinka moni heista tydskentelee
seisten tyOpadivansa aikana. Ennen haastetta 29 % kertoi etteivat he tee koskaan toita seisten,
mutta haasteen loputtua enda vain 8 % vastanneista ei tee koskaan t6ité seisten. Paivittdin seisoen

tydskentelevien maara nousi 5 %:sta 43 %:iin, mika on valtava kasvu seisten tydskentelevien
madraan. (Kuva 16.)
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4

KUVA 16. Vastaajien seisomisen madra tydpdivan aikana ennen haastetta (N=130) ja haasteen jalkeen (N=80)

Ennen haastetta 43 % tutkimukseen osallistuneista vastasi heilld olevan mahdollisuus sahkép&ydan

kayttéodn, kun puolestaan 39 %:lla ei ole kaytettdvissa sahkdpdytaa. Vastanneista 19 % kertoi

suunnitelleen hankkivansa sahképdydan. (Kuva 17.)
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ENNEN HRASTETTA
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KUVA 17. Vastaajien mahdollisuus sdhkdpdydan kayttédn ennen haastetta. (N=160)

Ty6hyvinvointihaasteen jdlkeen valtaosa vastanneista, 77%, kertoi heilla olevan mahdollisuus

seisomiseen tyopadivan aikana. Vain 16%:lla vastaajista ei ole mahdollisuutta seista tydpaivansa

aikana ja 7 % vastanneista aikoo hankkia ergonomisen tyopisteen. (Kuva 18)
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KUVA 18. Vastaajien mahdollisuus seisomatydhdn haasteen jalkeen (N=70)

Ty6hyvinvointihaasteeseen osallistuneilta kartoitettiin ennen haasteen alkua seka haasteen

suorittamisen jalkeen millaisella tuolilla he paadosin istuvat tyépdivan aikana. Valtaosa vastanneista

kertoi ennen haastetta istuvansa padosin joko toimistotuolilla, 63 %, tai keittion poydan tuolilla, 47

%. Haasteen jalkeen 44 % istui edelleen toimistotuolilla, jonka lisaksi satulatuoli ja keittion pdydan

tuoli olivat vastaajien suosimat valinnat ty&tuoliksi. Vahiten vastaajilla kdytossa olevia tybtuoleja

olivat ennen haastetta jumppapallo ja jakkara seka haasteen jalkeen lattia ja jakkara. (Kuva 19)
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KUVA 19. Vastaajien ty6tuoli ennen haastetta (N=135) ja haasteen jalkeen (N=85)
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Vastaajat saivat avoimessa kysymyksessa kertoa omin sanoin ty6tuolistaan, mikali tyétuolia ei oltu
valittavissa vastausvaihtoehdoista. Avoimeen kysymykseen vastasi 13 tutkimukseen osallistunutta,
joista kolme kertoi istuvansa séngylla ja nelja vastasi auton penkin olevan paéivittdinen tydtuoli. Kaksi
vastaajaa kertoi istuvansa tasapainotuolilla seka vastauksissa ilmeni myds muita ergonomisia
istuimia, kuten Aeris Swopper, Stitz seisomatuki seka ergonominen jakkara. Kaksi vastaajista kertoi

hyddyntavansa ilmatyynyd, tavallisia tyynyja sekd pehmusteita tuolin pehmentamiseksi.

8.4 Taukojen teon hyddyt haasteviikolla

Osana 30 paivan tyohyvinvointihaasteetta, haasteen toisen viikon viikkohaasteena oli 2 minuutin
taukojumpan tekeminen jokaisena arkipdivana. Tama tarkoitti sitd, ettd osallistujat kayttavat oman
tydhyvinvointinsa kohentamiseen koko viikon aikana vain yhteensa 10 minuuttia. Kuvassa 20 on
viikkohaasteen esittely seka tehtava, jossa osallistujaa pyydettiin itse maarittdmaan mihin

kellonaikaan han tekee kahden minuutin taukojumpan haasteviikon aikana.

TEHTAVA TEHTAVA TEHTAVA

taukojumpan.
e Teemme 1 minuutin yhta | MIN TAUKO. e
liiketta, jonka jalkeen :
i 3 vaihdamme liiketta ja
- : teemme sita toisen
w{koq,ml minuutin. That's it! Teekkan tauko tehdviei
] yksi alta seka

Haasteen ensimmainen
viikkohaaste

On aika haasteen ensimmaisen
viikkohaasteen aika!

Talla viikolla haastan sinut
kayttamaan joka paiva ainoastaan
2 minuuttia omaan hyvinvointiisi

tyopaivan aikana! Mista on kyse?

¢ Loydat alta videon, jossa
paaset tekemaan kanssani
videon mukaan 2 minuutin
taukojumpan.

a Tanmrmal mininitinadhes

e Helppoa ja kivaa!
Tulet saamaan erilaiset liikkeet
joka paiva perjantaihin asti.

Merkitse kalenteriisi heti taman
tehtavan luettuasi kellonaika,
jolloin teet tauot joka arkipaiva.
Nain ollen olet jo etukateen
paattanyt etta aiot tehda tauot ja
olet varannut sille aikaa seka
kalenteristasi etta mielestasi!

kirjoita ylos kellonaika, jolloin aiot
tehda tulevien paivien 2 minuutin

taukojumpat!

MONELTAKO TEET 2 MINUUTIN
TAUOT TALLA VIIKOLLA:

TEIN MAANANTAIN 2 MINUUTIN
TAUKOJUMPAN

O kylia
O En

TALLENNA JA MERKKAA TEHDYKSI

KUVA 20. Tydhyvinvointihaasteen viikkohaasteen ensimmainen tehtava.

Ty6hyvinvointihaasteeseen osallistuneilta kysyttiin joka pdiva ovatko he tehneet sen paivaisen
kahden minuutin taukojumpan. (Kuva 21) Torstaina osallistujat saivat kertoa avoimessa
kysymyksessa milta paivan taukojumpan jalkeen kropassa tuntui. Valtaosa vastanneista kertoi
kropassa tuntuneen todella hyvalta tauon jdlkeen. Osallistujat raportoivat myds tarkemmin muutosta
kehossaan, kuten ettd he tunsivat veren lahteneen kiertamaan, kierrot vetreyttivat kroppaa ja tyds-
kentelyasento ei enaa lyyhistynyt kun palasi taukojumpan jalkeen istumaan tyépdydan dareen ja
istumisesta kankeutunut kroppa ihanasti aktivoitui taukojumpan teon jalkeen. Taukojumpalle
annettiin myds palaute, etta liikkeet olivat mahtavat, koska hanen keskivartalonsa aktivoitui ja sen

jalkeen hanelld tuli automaattisesti otettua tukeva ja ryhdikas istuma-asento tydpaivan loppuajaksi.
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Muita koettuja hyotyja olivat muun muassa energisoituminen, pirtedmpi olotila, virkeampi tunne

kehossa ja niskajumien helpottuminen.

TEHTAVA

- 2 MIN TAUKOJ e

Tsekkaa tauko tehdyksi alta seka
kirjoita ylos kellonaika, jolloin aiot
tehda tulevien paivien 2 minuutin
taukojumpat!

MONELTAKO TEET 2 MINUUTIN
TAUOT TALLA VIIKOLLA:

TEIN MAANANTAIN 2 MINUUTIN
TAUKOJUMPAN

O kylla
OEn

TALLENNA JA MERKKAA TEHDYKSI

Kuvassa 21 nakyvilla kysymyksilla kartoitettiin taukojumppien suorittaneiden maara jokaisen paivan

TEHTAVA

LET'S GO!

Hyva olo odottaa, joten peppu
ylos penkista ja tee kanssani
tama 2 minuutin taukojumppa.
Kroppa ja mieli kiittaa!

HOX! Jos video ei avaudu suoraan
yllaolevaa videota klikkaamalla, nii
paaset taukojumpan pariin
klikkaamalla T

TAUKOJUMPPA...
O TEHTY

O En jaksanut tehda

TEHTAVA

Paaset tekemaan tauon myos
YouTubessa klikkaamalla

TEITKO TORSTAIN
TAUKOJUMPAN?

O kylla

OEn

HALUTESSASI VOIT KIRJOITTAA
TAHAN MILTA PAIVAN
TAUKOJUMPAN TEON JALKEEN
KROPASSASI TUNTUI:

KUVA 21. Viikkohaasteen kysymykset, joilla madriteltiin tehdyt tauot.

TEHTAVA

Hyppaa mukaan viela viimeiseen

taukoon:

(‘) VIIMEINEN 2 g
",

Voit tehda tauon myos
YouTubessa. Paaset tauon pariin

TEITKO PERJANTAIN 2 MINUUTIN
TAUKOJUMPAN?

O Kkylla tein!

O En tehnyt

TALLENNA JA MERKKAA TEHDYKSI

jalkeen. Kuvassa 22 ndkyy pylvaskaaviossa kuinka moni osallistuneista suoritti paivittdiset

taukojumpat. Maanantaina viikkohaasteen aloitti 107 osallistujaa, joista 81 kertoi tehneensa

taukojumpan ja 26 vastaajaa ei tehnyt taukojumppaa. Keskiviikkoon asti taukojen tehneiden maara

pysyi korkealla ja vield keskiviikkona 78 osallistujaa raportoi tehneensa taukojumpan. Torstaina

taukojumpan tekijoita oli 65 osallistujaa ja perjantaina 56 osallistujaa.
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KUVA 22: Taukojumppahaasteen suorittaneiden maara maanantaina (N=107), tiistaina (N=95), keskiviikkona
(N=96), torstaina (N=82) ja perjantaina (N=78)

Viikkohaasteen loputtua osallistujat saivat taytettdvaksi kyselyn haasteviikkoon liittyen. Kyselyssa
haluttiin kartoittaa taukojumppien hyddyt, jumien véheneminen seka taukojumppien vaikuttavuus.
Viikkohaasteen jalkeen 80 % osallistujista koki taukojumpista olleen paljon tai hieman hy6tya. Vain
8 % osallistujista ei kokenut lainkaan hyotyja taukojumppien teosta. (Kuva 23)

N=97)
TEHTAVA

OLIKO TAUKOJUMPISTA SINULLE Ei ollut lainkaan hyOtya
HYSTYA? 8%

O oli paljon hyétya

O oli hieman hyoétya Oli vain vahan hyotya
O olivain vahan hyotya 12%
O Eiollut lainkaan hyotya

Oli paljon hyétya

KOITKO OLOSI 40%

ENERGISEMMAKSI TAUON
JALKEEN?

O Koin paljon energisemmaksi
O Koin jonkin verran

energisemmaksi

O Koin vahan energisemmaksi

O En kokenut oloani
energisemmaksi
KOITKO KROPAN JUMIEN

VAHENEVAN KUN PIDIT
TAUKOJA VIIKON AIKANA?

Oli hieman hyétya
40%

KUVA 23. Vastaajien koetut hyédyt taukojumppien tekemisesta viikkohaasteen jalkeen (N=97)
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Viikkohaasteen jalkeen 69 % osallistujista koki itsensa tauon suorittamisen jélkeen paljon tai jonkin

verran energisemmaksi. 11 % kyselyyn vastanneista ei kokenut oloaan energisemmaksi tauon teon
jalkeen ja véhan energisemmaksi itsensa koki 20 % osallistujista. (Kuva 24.)

N=97)
TEHTAVA
KOITKO OLOSI

ENERGISEMMAKSI TAUON
JALKEEN?

En kokenut oloani energisemmaksi
1%

O Koin paljon energisemmaksi

Koin paljon energisemmaksi
L 24%
@] Koin jonkin verran
energisemmaksi

O Koin vahan energisemmaksi Koin vihin energisemmiksi

20%

O En kokenut oloani

energisemmaksi

KOITKO KROPAN JUMIEN
VAHENEVAN KUN PIDIT
TAUKOJA VIIKON AIKANA?

O Koin etta kroppani jumit
vahenivat huomattavasti
O Jumit vaheni jonkin verran

O Jumit véhenivat vain véhan Koin jonkin verran energisemmaksi
45%

O Jumit eivat vahentyneet

lainkaan

KUVA 24. Vastaajien kokeman energisyyden maara tauon teon jalkeen haasteviikon loputtua (N=97)

Ennen haastetta 89 % vastanneista raportoi alkukyselyssa kroppansa olevan jumissa
asteikolla 6-10. Viikkohaasteen suorittamisen jalkeen 60 % osallistujista koki jumien

vahentyneen huomattavasti tai jonkin verran taukojumppien teon my6ta. 16 % ei kokenut
jumien vahenemista lainkaan. (Kuva 25)
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N=97)
TEHTAVA
KOITKO KROPAN JUMIEN
VAHENEVAN KUN PIDIT Koin etti k i jumit vihenivit h tt ti
oin ettd kroppani jumit vahenivat huomattavasti
TAUKOJA VIIKON AIKANA? Jumit eivat vahentyneet lainkaan ppant]

12%
O Koin etta kroppani jumit 16%

vahenivat huomattavasti
O Jumit vaheni jonkin verran

O Jumit vahenivat vain vahan

O Jumit eivat vahentyneet

lainkaan

KOITKO JOTAKIN ALLA OLEVIA

HYOTYJA HAASTEVIIKOLLA Jumit vahenivat vain vdhan
(VOIT VALITA USEAN 24%
VAIHTOEHDON):

(0 3umit vahenivat / aukenivat
O Paasarkya ilmeni vihemman Jumit vaheni jonkin verran
/ tauot auttoivat paansarkyyn 8%
Jolin keskittyneempi
(J olin huolellisempi

[N Aaleaminan licR3ntu niiEn

KUVA 25. Vastaajien kokema jumien vaheneminen kropassa taukojumppien teon jdlkeen viikkohaasteen loputtua
(N=97)

Viikkohaasteen jalkeen 63 % osallistujista koki taukojen parantaneen heidan keskittymistaan erittdin

paljon tai jonkin verran. 16 % vastanneista ei kokenut keskittymisen parantuvan taukojen teon
my6ta. (Kuva 26).

N=97)
TEHTAVA

HUOMASITKO TAUKOJUMPPIEN
VAIKUTTAVAN
KESKITTYMISKYKYYSI Keskittyminen ei parantunut

Tauot paransivat keskittymisténi erittdin paljon
PARANTAVASTI? 16%

17%
O Tauot paransivat

keskittymistani erittain paljon

O Keskittyminen parani jonkin

verran

O Keskittyminen parani vain

véhén Keskittyminen parani vain vahan
O Keskittyminen ei parantunut 21%

AIOTKO TEHDA
TAUKOJUMPPIEN LIIKKEITA
MYOS TULEVAISUUDESSA?

O Erittain todennakoisesti

Keskittyminen parani jonkin verran
46%

O Todennakoisesti

O Epatodennakoisesti

O Erittain epatodennakaisesti

KUVA 26. Vastaajien kokema keskittymisen kehittyminen viikkohaasteen aikana. (N=97)

Osallistujilta kartoitettiin myds koettuja terveyshyétyja taukojen teon jalkeen ja eniten vastauksia sai

jaksamisen lisadntyminen tydpaivan aikana seka keskittymisen paraneminen. (Kuva 27) Avoimessa
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kysymyksessa osallistujat paasivat kertomaan omin sanoin koettuja hyétyja. Usea vastaaja raportoi
virkistymisen ja paremman fiiliksen taukojen teon jélkeen, kun veri Iahti kropassa kiertamaan.
Hydtyina koettiin myds suunnittelu, jonka ansiosta tauot tuli muistettua tehda, parempi ryhti

istuessa, vahemman stressaantunut olotila loppuviikosta seka valoisampi mieli tydpaivan aikana ja
sen jalkeen.

N=97)
TEHTAVA

KOITKO JOTAKIN ALLA OLEVIA

HYOTYJA HAASTEVIIKOLLA . .
(VOIT VALITA USEAN Jumit véhenivét / aukenivat
VAIHTOEHDON):

(J Jumit vahenivat / aukenivat

) Paasarkya ilmeni vahemman / tauot auttoivat paansarkyyn
(J paasarkya ilmeni vahemman

/ tauot auttoivat paansarkyyn
(J olin keskittyneempi Olin keskittyneempi
(J olin huolellisempi

(J Jaksaminen lisaantyi paivan

Olin huolellisempi
aikana

(J Jotain muuta, kirjoita alla
olevaan laatikkoon Jaksaminen lisdantyi paivan aikana

MITA HYOTYJA KOIT

HAASTEVIIKON AIKANA: Jotain muuta

KUVA 27. Vastaajien kokemat terveyshyddyt haasteviikon jalkeen. (N=97)

Viimeisena kysymyksend osallistujilta kysyttiin aikovatko he tehda taukojumppaliikkeitd myds
tulevaisuudessa haasteen jdlkeen. 39 % vastanneista aikoo tehda liikkeitd erittdin todenndkoisesti ja
42 % todennakdisesti. Taukojumppia aikoo tulevaisuudessa jatkaa haasteen suorittaneista 81 %.
Epatodenndkdisesti ja erittdin epatodenndkdisesti taukojumppia tulevaisuudessa tekevien maara oli
vain 19 % kyselyyn vastanneista. (Kuva 28.)
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(N =97)
TEHTAVA

AIOTKO TEHDA Erittdin epatodennakoéisesti
TAUKOJUMPPIEN LIIKKEITA 8%

MYOS TULEVAISUUDESSA?

O Erittain todennakoisesti Epatodennikdisesti
O Todennakoisesti 1%

O Epatodennakoisesti . A )
Erittdin todennakoisesti

39%

O Erittain epatodennakoisesti

Kiitos kun vastasit lyhyeen
valitsekkiin taukojumppiin liittyen!

Nyt jgamme jalleen viikonlopuksi
vapaapaiville ja jatkamme
haastetta jalleen maanantaina!

Ihanaa viikonloppua!
- Mirka
Todennédkadisesti

42%
TALLENNA JA MERKKAA TEHDYKSI

KUVA 28. Vastaajien todennakoisyys taukojumppaliikkeiden tekoon tulevaisuudessa (N=97)

8.5 Johtopaattkset

Ty6hyvinvointihaasteesta onnistuttiin luomaan kokonaisuus, joka sitouttaa osallistujan ja
mahdollistaa hyvinvoinnin paranemisen. Tutkimuksessa kartoitettiin osallistujien sitoutumisen taso
ennen haasteen alkamista sekd osallistujien sitoutumista tutkittiin pitkin haasteen suorittamista. Tut-
kimuskysymykseen Miten saadaan osallistujat sitoutumaan haasteeseen, haettiin vastausta teoriaan
pohjautuen ja luoden haasteesta mahdollisimman helposti ymmarrettéva seka sitouttava koko-
naisuus. Tassa onnistuttiin kohtalaisen hyvin, silld osallistuneista 88 % aloitti haasteen ja loppuun
asti haasteen suorittaneita oli 58 % haasteeseen ilmoittautuneista. Toinen tutkimuskysymyksista oli
miss&d maérin haaste parantaa osallistujien hyvinvointia ja tama tutkimuskysymys loi pohjan koko
tydhyvinvointihaasteelle. Haasteeseen haettiin mukaan nimenomaan istumaty6ta tekevia, joiden
hyvinvointia pystytdaan kohentamaan haasteen avulla. Ennen haasteen alkamista, suurin osa
haasteeseen osallistujista kuului riskiryhmaan paivittdisen istumisen maaran vuoksi. 8-12 tunnin
istumisaika paivittdin aiheuttaa yksil6lle suuren terveysriskin. Suurin osa suomalaisista kuuluu tdhan
riskiryhmaan ja niin kuului myds suurin osa haasteeseen osallistujista. Riskiryhmdan kuulumisen
tarkein ensiapu tilanteen parantamiseen on istumisen tauottaminen ja arkiaktiivisuuden lisaaminen.
(Pesola 2014, 19.) Haasteen pilottihaussa oltiin I16ydetty oikea kohderyhma haasteen suorittamiseen
ja se nakyi erityisesti taukojumppa -viikkohaasteen tuloksissa. Osallistujien tehtdvana oli tehda
paivittdin ainoastaan kahden minuutin ohjattu taukojumppa joka pdiva. Osallistujat saivat itse
paattaa suoritusajankohdan ja tauon tekoon kului tydpaivasta ainoastaan kaksi minuuttia. Erityisesti
nama kahden minuutin taukojumpat koettiin haasteessa hyddylliseksi ja ne johtivat merkittaviin ter-
veyshy6tyihin. Taukojumppa -viikkohaasteen jalkeen valtaosa kertoi jatkavansa taukojumppien

tekoa tulevaisuudessa erittdin todennakdisesti tai todennakdisesti, mika on vaikuttava muutos
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osallistujien ty6hyvinvointiin myds jatkossa haasteen jadlkeen. 80 % osallistujista raportoi
taukojumppien teosta olleen hydtya ja nama terveyshyddyt koettiin energisyydessa, jumien
vahenemisessd, keskittymisen parantumisessa, jaksamisessa seka huolellisuuden lisdantymisessa.
Tama tulos on linjassa myds Sosiaali- ja terveysministerion (2015, 27-28) ohjeistuksen kanssa, ni-
mittdin STM:n mukaan tydvireys paranee, kun aktiivisuus tydpaivan aikana kasvaa. Taman lisaksi

hyvinvoinnin kohentumiseen saatiin vastaukset vertaamalla haasteenloppukyselya alkukyselyyn.

Paikallaclomaaran lisadntyminen viime vuosina on ajanut ihmiset istumaan paikoilleen. Tama
pitkdaikainen paikallaanolo aiheuttaa kipuja ja ongelmia yksil6lle niin lihaksissa, aivoissa, luustossa
kuin nivelissa (Pesola 2013,10). Haasteessa osallistujilta kartoitettiin heidan jaksamista,
keskittymiskykya, energisyytta seka kropan kipuja ennen ja jalkeen haasteen suorittamisen. 88%:
haasteen suorittaneista tekee téita padosin istuen. Kipuja kropassaan koki ennen haastetta valtaosa,
91 %, haasteen osallistujista, kun haasteen loputtua kipuja koki enda 73 %. Ennen haastetta 41 %
raportoi olevansa hyvin jumissa, kun haasteen jalkeen hyvin jumissa kroppansa koki vain 11 %
haasteen osallistujista. Tassa tulee esille my6s UKK-instituutin suositus kevyesta aktiivisuudesta tyo-
pdivan aikana, silld tama lilkuskelu vetreytta nivelet ja vilkastuttaa verenkierron, mika aktivoi yksilon
lihaksia ja vahentda kuormitusta kehossa. Haasten mikrotauoilla ja hyvinvointitehtavilla saatiin
osallistujat voimaan paremmin, silla haasteen jélkeen osallistujat kokivat itsensa energisemmaksi
seka keskittyneemmaksi tyOpaivan aikana. Valtaosa osallistujista inspiroitui taukojumppien
tekemisen liséksi myds seisomisesta tyopaivan aikana, mika tulee vaikuttamaan heidén

tydhyvinvointiinsa myds jatkossa.

Haasteen loppupalautteessa osallistujat paasivat itse kuvailemaan kokemiaan hyétyja valmennuk-
sesta, ja vastauksissa tuli esiin myds parempi stressin sieto tyépaivan aikana seka sen jalkeen.
Nama vastaukset olivat mielenkiintoiset, silld niita ei suoraan kysytty loppukyselyssa, vaan osallistuja
sai kertoa kokemuksistaan halutessaan avoimessa kysymyksessa. Vahentynyt stressin kokemus on
linjassa paikallaolon tauottamisen terveyshyétyihin, joka on yhteydessa myds parantuneeseen eld-
manlaatuun (Office of Disease Preventation and Health Promotion 2018, 32). Mikali tutkimusta olisi

jatkettu pidempaan, olisi yksi tutkittava asia voinut olla myds eldmanlaadun parantuminen.

Ennen haastetta keskittymisvaikeuksista karsi lahes paivittdin 55 %, kun haasteen jalkeen paivittdin
keskittymisongelmista karsivien maara oli laskenut 21 %: iin. Erittdin monet osallistujista,65 %, koki
taukojen parantaneen keskittymistd. Heistd 17 % osallistujista raportoi taukojen parantaneen keskit-
tymista erittdin paljon ja vain 16 % osallistujista koki, etta tauot eivat parantaneet keskittymista.
Vaikutuksia keskittymisen parantumisessa koki 84 % osallistujista. Virolaisten (2016, 27) mukaan
palautuminen on tarkedssa roolissa oppimis- ja keskittymiskyvyn kannalta. Mikrotauot lisddvat yksi-
I6n palautumista tydpaivan aikana ja mahdollistavat aivojen lepuuttamisen myds kesken paivan.

Osallistujat kertoivat haasteen tehtdvien motivoineen heitd tekemaan pienia hyvinvointia tukevia
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asioita arjessaan ja haaste auttoi heita ymmartamaan, etta aina ei tarvitse tehda isoja juttuja, kun-

han pienista hyvinvointiteoista tulee saanndllisia ja paivittdisia rutiineja.

Kehitysideat

Vaikka ty6hyvinvointihaasteella saatiin vaikuttavuutta aikaiseksi, ilmeni haasteessa tekij6ita, joita

kehittamalla siita saataisiin vieldkin vaikuttavampi kokonaisuus.

Ty6hyvinvointihaasteessa kehittdisin jatkossa taukojumppien tekemistd, haasteen sitoutuvuutta seka

optimoisin sisaltéa paremmaksi:

1. Lisaisin haasteeseen taukojumppia my6s taukojumppien haasteviikon ulkopuolelle, jotta ta-
paa saataisiin opittua paremmin osaksi arkea

2. Parantaisin sitoutuvuutta yhteisdllisyyden ja rahallisen summan kautta

3. Vahentdisin haasteen tietomaaraa tai muistuttaisin jo opituista hyvinvointitavoista useammin
haasteen aikana

Valmennuksen loppupalautteessa taukojumppia kehuttiin paljon ja niita toivottiin lisad. Jumpat koet-
tiin inspiroivina ja hyvinvointia kohentavana, joten niita toivottiin olevan haasteessa enemman. Myds
suurimmat oivallukset ja terveyshyddyt koettiin juuri taukojumppaviikolla, joten haasteen sisaltoa
voisi muuttaa enemman taukojumppien tekoon kannustavaksi niin, ettd joka pdiva 30 paivan ajan
tulisi ohjattu 2 minuutin taukojumppa tehtavaksi ja taman lisaksi paivan toinen tehtdva tai muistutus
voisi liittya tyéhyvinvoinnin muihin osa-alueisiin. Toisinaan taukojumpan voisi myés korvata 2 minuu-
tin hengitysharjoituksella. Hengitysharjoittelu on osa meditaatiota, jonka teveyshydtynd on muun
muassa keskittymiskyvyn paraneminen, pdansaryn vaheneminen seka verenpaineen aleneminen (Vi-
rolainen & Virolainen 2019b, 143-145). Hakalan (2019, 31) mukaan hengitysharjoituksella keho saa-
taisiin jannittyneesta tilasta rennompaan seka parasympaattisen hermoston aktivoiva hengitys mah-
dollistaisi palautumisen myos tydpaivan aikana. Tassa haasteessa hengitysharjoituksia oli vain yksi

koko 30 padivan aikana, joten hengitysharjoituksia voisi lisdta tehtavaksi ainakin kerran viikossa.

Uskon ettd yksi keino lisatd haasteen sitoutumista, on rahallisen summan pyytaminen. Yrittdjana
oloni aikana olen jarjestanyt seka ilmaisia ettd maksullisia valmennuksia ja huomannut sen, etta
ihminen sitoutuu paremmin, kun han kokee valmennuksen tuoman hyddyn itselleen arvokkaaksi
seka silloin, kun han maksaa valmennuksesta. Koronapandemian myéta valtaosa palveluista siirtyi
saatavaksi my6s verkosta, joten ilmaisen tiedon seka valmennusmateriaalin maara lisddntyi
pandemian mydta. Maksun pyytaminen tyéhyvinvointihaasteesta sitouttaisi osallistujan haasteen
suorittamiseen. Toinen keino sitoutumisen liséamiseen voisi olla yhteistllisyyden lisddminen esimer-
kiksi niin, etta tyohyvinvointihaaste alkaisi verkossa pidettdvalla 30 minuutin tydhyvinvointiluennolla,
jossa osallistujat padsevat tutustumaan toisiinsa ja valitsemaan toisilleen parin, ja yhdessa he voisi-
vat keskustella tydhyvinvointihaasteen tehtavistd, paattda milloin he tekevat taukojumpat tydpaivan

aikana seka kannustaa toisiaan pysymaan aktiivisesti mukana loppuun asti. Nurmen ja Salmela-aron
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(2017, 59-60) mukaan ihmisen yksi perustarpeista on yhteenkuuluvuuden tunteminen, jota voitai-
siin valmennuksessa lisdtd edella mainituin keinoin. On kuitenkin tarkead, ettd yhteenkuuluvuuden
lisdksi haasteeseen osallistuja tekee kuitenkin itse tarvittavat muutokset arkeensa ja vastaa itse
omasta toiminnastaan, silla talla tuetaan yksilén autonomian eli omaehtoisuuden kokemusta (Seppa-
nen 2018, 82).

Ty6hyvinvointihaaste piti siséllddn tehtdavid muun muassa tyopisteen siivoamiseen, tietoiseen sydmi-
seen, palautumiseen, ergonomian parantamiseen seka arkiaktiivisuuteen liittyen. Osa haasteeseen
osallistujista koki kasiteltyjen asioiden tulleen sopivissa paloissa ja hyddyllisissa madrissa, mutta osa
koki tietomaaran lilan suureksi ja opit paasivat unohtumaan. Kehittdisin sisdltéa niin, etta joko va-
hentaisin sisaltéa tai jo opituista asioista, kuten vesipullon poydalld pitémisen tarkeydestd, muistu-
tettaisiin useammin haasteen aikana. Paljon kehuja sai kuitenkin haasteen tehtdvien helppo kayt-
tdéonotto ja yksinkertaiset toiminnat, joilla pystyi vaikuttamaan omaan jaksamiseen. Tehtavat on siis

hyva pitaa ytimekkdina myos jatkossa.

Saadussa palautteessa osa osallistujista koki haasteen asiat tuttuina ja perusasioina, kun puolestaan
osa koki haasteen sisaltavan paljon uusia ja tarkeitd asioita tyéhyvinvoinnin kehittamiseksi. Kahtiaja-
koa saadussa palautteessa aiheutti myds kotitoimistolla tydskentely seka tydpaikalla tydskentely: osa
toivoi tésmallisempia vinkkeja toimistolle, kun osa toivoi, ettd haasteessa olisi pureuduttu syvemmin
kotitoimistolla tydskentelyyn. Haasteen voisi tulevaisuudessa toteuttaa molemmille kohderyhmille
erikseen: kotitoimistolla tydskenteleville seka toimistolla tydskenteleville. Tama haaste piti sisallaan
pintaraapaisun molempia, joten osa tehtavistd, esimerkiksi hissien valitseminen portaiden sijaan tai

auton jattaminen kauemmas parkkiruutuun, ei soveltunut kotitoimistolla tydskenteleville lainkaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytety6n tavoitteena oli luoda inspiroiva 30 pdivan tydhyvinvointihaaste seka tutkia saadaanko
30 paivan aikana yksilé motivoitua muutokseen ja kokemaan muutoksen teon hyétyja. Haasteen
osallistujien ty6hyvinvointiin paastiin haasteella vaikuttamaan merkittavasti kaytannon tasolla ja
valtaosa osallistujista koki monipuolisesti hyétyja niin fyysisessa kuin henkisessa hyvinvoinnissaan.
Ty6hyvinvointihaaste oli vaikuttava 30 pdivan valmennus, jonka sisalldsta onnistuttiin tekemaan
sitouttava ja yksilon arkea muuttava kokonaisuus, jolla saataisiin yhteiskunnallisessa kdytossa

valtakunnallisia muutoksia aikaiseksi.

9.1 Opinnaytetydn vaikuttavuus

Ty6hyvinvointihaasteeseen onnistuttiin saamaan 147 istumatyéta tekevaa yrittajaa tai tyontekijaa,
jotka halusivat muutoksen omaan ty6hyvinvointiinsa. Osallistujien maara oli kokonaisuudessaan
hyva ja haasteella saatiin osallistujien elamaan merkittava vaikutus aikaan. Keskittymisvaikeuksia
paivittdin kokeneiden maara vaheni 55 %:sta 21%:iin ja kropan jumeja todella kivuliaasti jumissa tai
hyvin jumissa kuvailevien vastaajien maara vaheni 43 %:sta 18 %:iin. Tybhyvinvointihaasteessa
saatiin aikaan vaikuttavuutta kdytannoén tasolla, silla haasteen jalkeen 81 % kertoi jatkavansa
tydpaivan aikaisten taukojumppien tekoa erittdin todenndkdisesti tai todennakdisesti myds haasteen
jalkeen. Vastaajien korkea vastausprosentti liittyy vahvasti heidan koettuihin hyotyihin
taukojumppien teon aikana, silla 80 % kertoi kokeneensa paljon tai hieman hyétyja taukojumppien
teosta ja energisemmaksi itsensa koki 69 % osallistujista. Opinndytetydn Missd mdéarin haaste
parantaa osallistujien hyvinvointia tutkimuskysymykseen saatiin loppukyselyssa vastaus, silla haaste
paransi osallistujien keskittymista ja energisyytta tyopadivan aikana seka se vahensi osallistujien
jumia ja kipuja eri puolilla kroppaa. Haaste my6s kannusti liikunnan harrastamiseen ennen ja jalkeen
tyopaivan, silld haasteen suorittamisen jalkeen paivittdin urheilevien maara lisaantyi 13 prosenttiyk-
silléa, mika pitkdan jatkuessaan vahentda tyontekijan sairaspdivien maaraa seka parantaa
tydnlaatua. Vuonna 2017 julkaistun vaitdskirjan mukaan liikunnan harrastaminen vahentaa
tyontekijan sairauspoissaoloja tyduransa aikana sekd pienentda yksilon tyokyvyttdmyyden riskia
(Holstila 2017, 52).

Kotona tydskentely on yleistynyt koronapandemian myd6td, joka mielesténi luo mahdollisuuden
aktiivisempaan tyontekoon. Yleinen toimistokulttuuri kannustaa istumiseen ja tyd tehdaan paaosin
istuen. Arvioiden mukaan 82% istumatydta tekevista tydntekijdista ei tauota tydpaivaansa
suosituksen mukaan eli puolen tunnin valein (Pesola 2014, 18). Vaikka mahdollisuus seisomiseen
olisi, joissakin organisaatioissa seisomista ihmetellaan ja palavereissa istumisen sijasta seisomista
kummastellaan. Kotona taukojumpan teko kesken tyépaivan voidaan kokea helpommaksi, silla
kotona valtytaan turhilta katseilta ja ihmettelyiltd. Kotona myds puhelut voidaan puhua seisten sa-
malla kavellen ympari asuntoa. Tyéhyvinvointihaaste sopisi kotona tydskentelyyn siirtyneiden
organisaatioiden tydhyvinvointiratkaisuksi, silla haaste siséltda yksinkertaisia arjen hyvinvointitekoja,

jotka kannustavat omaan hyvinvointiin panostamiseen ja helpottavat tydpaivan tauottamisen
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rutiiniksi muodostumista. Tassa tapauksessa my6s sisaltéa voitaisiin kohdentaa paremmin kotona
tydskentelyyn soveltuen. Yksi tarked tekija muutoksen aikaansaamisessa on usko muutokseen.
Mikali hyvinvointiteot ovat liian suuria ja arkea kerrallaan paljon muuttavia, muutoksen tekemisen
riski kasvaa, silld usko omaan onnistumiseen heikkenee ja tama heikentda muutoksen toteuttamista
(Pesola 2014, 66).

Toimistoty6ta tekeva istuu tyduransa aikana keskimaarin 80 000 tuntia. (Pesola 2014, 22) Mikali
tybhyvinvointihaaste otettaisiin organisaatioissa avuksi oppimaan uusi tapa tauottaa tyépdivan
aikana ja ty6hyvinvointihaasteen suorittajat omaksuisivat puolen tunnin valein ylds nousun, voitaisiin
istumiseen kaytetty aika puolittaa, mikali tydntekija istuisi puoli tuntia, seisoisi puoli tuntia ja toistaisi
taman useasti tyopaivan aikana. Kun istumista vahennettaisiin 40 000 tuntia yksilon tyburasta.

Olisivat tyontekijat energisempia seka tydpadivan aikana etta tydpdivan jalkeen. Haasteen osallistu-

jille viestittiin seisomisen hyddyista selkeasti ja kannustavasti (Kuva 29)

TEHTAVA

SEISOMISEN TERVEYSHYODYT

Tyohyvinuointihaaste

Seisomisen terveyshyotyja:

Seistessa selkarankasi on
omassa luonnollisessa
asennossaan
Valilevyjen paine tasoittuu
Seisominen on hyvaksi
luustollesi, silla se kasvattaa
luun tiheytta (+ laskee
osteoporoosin riskia!)

¢ Aineenvaihduntasi toimii
terveellisella tasolla

TEHTAVA

¢ Asentoa yllapitavat lihaksesi
aktivoituvat passiivisesta
tilasta
e Energian kulutuksesi kasvaa
eli paino laskee
e Hermostosi aktivoituu, mika
parantaa keskittymistasi
e Vahentaa nalan tunnetta
¢ Nostaa vireystilaa
Parhaimman hyodyn
seisomatydskentelysta saat heti
lounaan nauttimisen jalkeen.
Aineenvaihduntasi pysyy tehokkaana
lounaan jalkeen kun jaat seisomaan
tai kavelet ruokailun jalkeen. Jos
paadyt istumaan heti lounaan
syotyasi, verensokeriarvosi jaa todella
korkeaksi viela tuntienkin jalkeen
ruokailusta.

Mita jos tanaankin lisaisit seisomisen
maaraasi, kun siita kerta on

tutkitustikin terveydellesi apua!

TEHTAVA

Aineenvaihduntasi pysyy
tehokkaana lounaan jalkeen kun
jaat seisomaan tai kavelet
ruokailun jalkeen. Jos paadyt
istumaan heti lounaan syoétyasi,
verensokeriarvosi jaa todella
korkeaksi viela tuntienkin jalkeen
ruokailusta.

Mita jos tanaankin

lisaisit seisomisen maaraasi, kun
siita kerta on tutkitustikin
terveydellesi apua!

SEISON TANAAN TYOPAIVAN
AIKANA

O kylla

OEn

TALLENNA JA MERKKAA TEHDYKSI

KUVA 29. Seisomisen hyddyt tehtdva tydhyvinvointihaasteesta

9.2  Opinndytetydn prosessi

Opinnaytetyon prosessi alkoi aiheen valinnalla, joka oli minulle alusta asti selkea. Halusin tehda tut-
kimuksen tydhyvinvointiin ja mielelldan istumisen tauottamiseen liittyen. Valitsin aiheekseni tyéhy-

vinvointihaasteen sitoutumisen ja hyvinvointivaikutusten tutkimisen, joka loi pohjan teoriaan valitta-
vien tutkimusten ja kirjallisuuden valinnalle. Perehdyin teoriaan todella syvallisesti, silla tiesin huolel-
lisen teoriatiedon takaavan vankan pohjan ammattaitaitoni kasvamiselle seka laadukkaalle tydhyvin-

vointihaasteen siséll6lle. Koin opinndytetydprosessissa kirjojen lukemisen erittdin mielekkaana, silla
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olen kerannyt itselleni personal trainerin opintojen myd&ta vuodesta 2016 alkaen hyvinvointialan kir-
jallisuutta, mutta en ole kuitenkaan lukenut kirjoja, vaan ne ovat pélyttyneet kirjahyllyssa. Opinndy-
tetydprosessin myota sain mahdollisuuden lukea kaikki nama mielenkiintoiset kirjat seka syventaa
osaamistani erityisesti uuden tavan oppimisesta ja rutiininomaisesta kayttaytymisestd. Onnistuen
aiheen valinnassa ja rajauksessa, vaikka aihealue olikin laaja ja sisalsi erilaisia osa-alueita. Halusin
valmennuksesta kattavan avun ty6hyvinvoinnin parantamiseen, joten aiheeseen taytyi syventya eri
kulmista: motivaation, tavoitteen asettamisen, mikrotaukojen seka paikallaolon terveysvaikutuksien
kautta.

Onnistuin tiivistamaan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin syventyesséa opittua tietoa helposti ymmarretta-
vaan muotoon ja laadin valmennukseen monipuolisesti erilaisia sisaltdjé seka tarkistuslistoja, joiden
my6td oppiminen olisi mahdollisimman vaivatonta ja sujuvaa (Kuva 30). Sovelsin kirjallisuudesta
opittuja tietoja kaytanndn tasolle ja hyédynsin ldhteita luotettavan valmennuskokonaisuuden laatimi-

sessa.

TEHTAVA TEHTAVA X TEHTAVA ——

Olet tauottanut istumista -
mahtavaa! Nyt on aika kiinnittaa
huomiota seisomisasentoosi, jotta
saat seisomisesta isoimman
hyddyn irti ilman, ettd kroppasi
kipuilee seisomisen
virheasennoista.

Fiksun seisomisen muistilista:

* Pida polvesi hieman
koukussa, ala paasta niita
"lukkoon"

e Pyorayta hartiat, jata ne taka-
asentoon ja rentouta

¢ Veda vatsalinaksiasl nitusen
sisaan, jotta saat kevyen tuen
keskivartaloon
* Seiso tukevasti paino
tasaisesti molemmilla jaloillasi
Pottuvarpaasi osoittaa
eteenpain
Ala nojaa vain toisen jalan
varaan, jolloin lonkkasi
pullistuu toiseen suuntaan.
Tama kaantaa kroppasi
kipeaan virheasentoon.
* Muista tauottaa myos
seisomista!
On kuitenkin hyva muistaa, etta
seisominen on paikallaoloa siina
missa istuminenkin. Pitkaaikaista
seisomista on hyva tauottaa valilla
istuen seka kavellen, silla seisoessasi
pitkaan paikallaan, polvinivelesi
kuormittuvat ja niiden
aineenvaihdunta alkaa pikku hiljaa
heiketa.

Katso alla oleva video, jossa
naytan ja kerron sinulle
ergonommisen seisoma-asennon
ABC:n!

FIKSUN SEISOMISEN
CHECK LIST

Voit tulostaa alta Fiksun
Seisomisen Check Listin ja
vaihtaessa asentoasi seisoma-
asentoon, voit kurkata etta
seisoma-asentosi on ryhdikas ja
toimiva!

@ NAYTATIEDOSTO

KUVA 30. Ergonominen seisominen tehtava ja fiksun seisominen tarkistuslista tyéhyvinvointihaasteessa.

Opinndytetytrosessissa onnistuin erityisesti laajan sisallén pilkkomisessa osiin seka niiden kertomi-
sessa helposti ymmarrettdvassa muodossa tyéhyvinvointihaasteeseen osallistuneille. Koin erittdin
mielekkadksi alan kirjallisuuteen perehtymisen seka kayténnon tekemisen tyéhyvinvointihaastetta
luodessa. Oli myds mielenkiintoista lukea haasteesta saatuja palautteita tuloksia analysoidessa.
Haasteeseen kuvatuista videosisalldista tuli ammattitaitoiset ja selkedt. Vahvuuteni on puhuminen
seka esiintyminen, joten koin flow -tilaa siitd, etta sain hyddyntaa vahvuuksiani opinndytetydproses-
sissa. Vaikka uuden palvelun lanseeraaminen onkin jannittava tilanne, otin haasteen vastaan avoi-

min mielin ja sain valtavasti uusia oppeja valmennuksen ohjelman rakentamisen, markkinoinnin seka
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tulosten analysoinnin kautta. Tybhyvinvointihaaste jai tutkimuksen jalkeen Syke Triben Marketpla-
ceen myyntiin ja sain ensimmaiset maksavat asiakkaat haasteelle. Kysyntaa ja tarvetta tydhyvinvoin-

tia kehittavalle palvelulle siis on.

Jalkikateen ajateltuna tydhyvinvointihaasteen alku- ja loppukartoituksen kysymyksia olisi voinut tar-
kentaa vielakin paremmin. Kyselyssa kysyttiin osallistujien mahdollisuutta sahképdydan kayttoon.
Vastausvaihtoehtoja olisi voinut tarkentaa, silla nyt vaihtoehdot olivat kylla, ei ja olen harkinnut
hankkivani. Jattdisin vastausvaihtoehdot Kylla ja ei vaihtoehtoihin, ja lisdisin taman jalkeen kysymyk-
sen, jossa kysytaan erikseen ei -vastauksen vastanneilta onko heilld aikomusta hankkia sahképéytaa
tulevaisuudessa. Taman lisaksi kysyisin istumiseen kdytettya aikaa my6s haasteen loputtua, jotta
olisi saatu verrattavaa tietoa istumisen madrdsta. Puolestaan alkukyselyyn tai taukojumppien haas-
teviikon alussa olisi osallistujilta voitu kysya tekevatké he taukojumppia talla hetkelld, jotta olisi voitu
verrata kuinka moni osallistujista ei tee taukojumppia talla hetkelld, mutta kuinka moni aikoo jatkaa
niiden tekoa myds tulevaisuudessa. Nyt tutkimuksella saatiin tieto siita, kuinka moni aikoo jatkaa

taukojumppien tekoa myos haasteen jalkeen.

Haasteen loppuun asti suorittaneista 85 osallistujasta 79 vastasi loppukartoituksen kysymykseen,
jossa pyydettiin osallistujia arvioimaan millaisen arvosanan osallistuja antaisi 30 pdivan tyéhyvinvoin-
tihaasteelle asteikolla 5-1, kun asteikot ovat:

e 5= Adrimmaisen hyva
e 4 =Hyva

e 3 = Tyydyttava

e 2 = Huono

e 1 = En pitanyt haasteesta lainkaan

Vastanneista valtaosa, 53 %, antoi haasteen arvosanaksi numeron 4. Adrimmaisen hyviksi haasteen
arvioi 19 % osallistujista, tyydyttavaksi 16 % ja huonoksi 6 %. Haasteesta ei pitanyt lainkaan 6 %
osallistujista. Olen tyytyvainen saatuihin arvosanoihin, silld aarimmaisen hyvaksi tai hyvaksi haas-
teen arvioi 69 % osallistujista, mika viestii siita, ettd haasteella onnistuttiin tavoittamaan oikea apua

tarvitseva kohderyhma seka haasteen sisalto toimi heille motivaattorina ja sitouttavana tekijana.

9.3  Asiantuntijuuden kehittyminen

Aloitin yritystoimintani lokakuussa 2018, jolloin maaritin missiokseni istumisesta aiheutuneiden
jumien ja kipujen ennaltaehkaisyn. Aloitin vetamalla taukojumppia kauppakeskuksissa ja yrityksissa,
mutta muutettuamme Espanjaan ja koronapandemian alettua ymmarsin, ettd ihmiset kaipaavat
apua myos verkon valityksella. Suunnittelin Taukoyhteison, joka kannustaa fiksujen taukojen tekoon
tydpadivan aikana ja nama tauot tehdaan taukoliikuntasovelluksessa ohjatusti. Taukojen kesto oli

vain 3 minuuttia ja taukojumpat tehtiin ohjatusti taukoliikuntasovelluksessa. Olen tydskennellyt
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tydhyvinvointivalmentajana kolmen vuoden ajan ja nain kuinka koronapandemia lisasi tarvetta

tydhyvinvoinnille, joten talla opinndytetydlla halusin vastata téhan tarpeeseen.

Substanssiosaamiseni kehittyi opinndytetydprosessin aikana, kun paasin syventymaan taukojen
merkitykseen uusimman tutkimustiedon valossa. Tutkimusten ja tiedonkeruun myéta sain uusia
tyokaluja kayttdoni, jotka vein yksinkertaiseen muotoon tydhyvinvointihaasteeseen, jotta
osallistujalle olisi mahdollisimman helppoa ja vaivatonta aloittaa oman tyéhyvinvointinsa parantami-
nen tutkimuksilla todistettujen tyokalujen ja menetelmien avulla. N&ita tydkaluja pystyn kayttdmaan
my0s jatkossa asiakastydssa. Erityisesti ammattiosaamiseni uuden tavan opettelusta, muutoksen
aikaansaamisesta ja rutiinin pitkdjanteisesta jatkamisesta lisddntyi opinndytetyéta tehdessa. Sain
kayttoodni tyokalut uuden tavan oppimiseen, mika mahdollistaa seka taukojen teon tydpadivan aikana
ettd arkiaktiivisuuden lisdamisen yksilon arkeen. Uuden rutiinin oppiminen tulee tehda tietoisesti ja
suunnitellusti. Muutos parempaan ei tule vahingossa, vaan se tehdaan itse. Taman lisdksi kykyni
motivoida yksiléd muutoksen tekemiseen parantui saamieni palautteiden kautta. Yksilon on tehtava
muutos omaehtoisesti, mutta muutosmatkaa voi tukea ja helpottaa ulkopuolinen mentori tai
valmentaja.

Opin etta tyéhyvinvointi on laaja-alainen kasite ja jota voi kohentaa usealla eri tavalla. Ty6hyvinvoin-
tia on niin yksilén yéunet, veden juonti pdivan aikana kuin ergonominen tydskentelykin. Alan kirjalli-
suuden my6td sain tukea sille, ettd olen oikealla asialla. Teen tarkeda ennaltaehkaisevaa tyota, kun
puhun tyopaivien tauottamisesta seka istumisen vahentdmisesta. Toivon, etta tyéhyvinvointi alettai-
siin ndhda erityisesti organisaatiossa investointina yrityksen kasvuun seka yksin yrittdjilld investoin-
tina yritykseen. Yha téandkin pdivdana on olemassa tydpaikkoja, joissa tauoista joustetaan ja lomat jaa
pitamatta. Tyohyvinvointihaasteeni on ratkaisu ihmisille, jotka eivat tieda mista aloittaa. Tydhyvin-
vointihaaste kehitti valtavasti omaa ammattitaitoani syvéllisemmaksi sekd valmennusotettani moti-

vaatiota lisddvaksi ja muutoksen tekoa helpottavaksi.

Tutkimusten ja alan kirjallisuuden lukeminen kehittivat myds lahdekriittisyyttani seka tiedonhakutai-
toja. Nama taidot ovat avainasemassa alati muuttuvassa hyvinvointialan kentdssa, jossa uuden tie-
don oppiminen ja omaksuminen taytyy tehda lahdekriittisesti. Koin myés englannin kielen taidon
parantuneen opinndytetydprosessin aikana, silla tutustuin laajasti myds kansainvalisiin tutkimuksiin
seka kirjallisuuteen. Englannin kielen taito on térkedssa roolissa erityisesti silloin, kun haluaa kasvat-
taa omaa substanssiosaamistaan myds Suomen rajojen ulkopuolelle. Tulevaisuudessa aion vieda

my®s oman yritystoimintani kansainvaliseksi.

Opinnaytetyoprosessissa opin toteuttamaan kvantitatiivisen tutkimuksen seka tulkitsemaan siita saa-

tua aineistoa. Mielenkiintoista oli, kun aineistonkeruusta tuli vetda johtopaatoksia analyysissa seka
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analysoida myds omaa toimintaa kriittisesti. Tassa paasi syventamaan omaa oppimista opinnadyte-
tydprosessin eri vaiheista. Tadman lisaksi opin valtavasti toiminnallisesta tutkimuksesta, silla 30 pai-
van ty6hyvinvointihaasteessa kaytanto ja konkretia olivat lasna koko tutkimusprosessin ajan. Opin
tekemaan tutkimusta kaytannén tekemisen seka analyysin kautta, joka johti siihen, ettd sain yrityk-

selleni valmiin toimivan palvelun, jolla on talla tutkimuksella todistetusti saatuja terveyshyotyija.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

EtatySkulttuurin lisdantyminen antaa mahdollisuuden laajalle ja monipuoliselle tutkimustyélle tydhy-

vinvointialla. Etatydsta voi tutkia esimerkiksi:

e kotona tydskentelyn ergonomiaa ja sen vaikutuksia tyétehoon

e kodin hairidtekijoiden vaikutusta yksilon tydntekoon

e arkiaktiivisuuden maaraa verraten kotitoimistolla ja toimistolla tyoskentelevien askelmaaraa
ja aktiivisuutta

e kotona tydskentelyn vaikutuksia yksilén kehoon

e taukojen pitoa verraten toimistolla ja kotitoimistolla tydskentelevien taukojen sisaltdoa seka

taukoon kulutettua aikaa

Tutkimusaiheita on paljon ja ndma edella mainitut kiinnostaisivat myds itsedni jatkotutkimusaiheina.

Naiden lisaksi minua kiinnostaisi tutkia erityisesti tdhan tutkimukseen osallistuneiden tyéhyvinvointi-
haastelaisten nykytilannetta: ovatko he jatkaneet taukojen tekoa ja mitka opit haasteesta jaivat pai-
vittdiseen kayttéon. Olisi myds mielenkiintoista tehda tutkimuksesta saatujen tulosten seka palaut-
teiden pohjalta muutokset haasteeseen ja tutkia haasteen toimivuutta uudelleen yli sadan osallistu-
jan toimesta ja verrata naita tuloksia tassa tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Mielenkiintoista olisi
my0s sijoittaa haaste esimerkiksi toukokuulle ennen kesén lomien alkua ja verrata osallistujien sitou-
tuneisuutta haasteeseen, kun toinen haaste jarjestettdisiin syksylld, kun ihmiset palaavat téihin tai
tammikuussa uuden vuoden lupausten asettamisen jalkeen. Haasteen voisi myds jarjestaa kotitoi-
mistolla tydskenteleville yrittdjille seka toimistotyota yrityksen alaisena tekeville erikseen ja heidan
tuloksiaan voitaisiin verrata keskenaan.

Kuten johtopaatdksissa toin esille, osallistujat olisivat toivoneet lisaa ohjattuja taukojumppia, joten
yksi loistava jatkotutkimusaihe olisi pelkdstaan paivittdin tehtyjen taukojumppien vaikutus yksilén
tydhyvinvointiin. Otantaa voisi kasvattaa ja tutkimuksessa voitaisiin syventya nimenomaan taukojen

vaikutukseen esimerkiksi kohdistettuna energisyyteen seka kropan jumeihin ja niiden muutokseen.



LAHTEET

93 (99)

Aalto, Riku, Immo Paula. 2021. Impulssi. Menetelma jatkuvaan kehitykseen. Jyvaskylad: Docendo.
Aalto, Riku, Heinonen, Jonna, Pesola, Arto 2017. 100 vinkkid elamantapamuutokseen. Lahti: Fitra.

Ahonen, Jarmo, Sandstrdm, Marita. 2011. Liikkuva ihminen - aivot, likuntafysiologia ja so-

vellettu biomekaniikka. Lahti: VK-Kustannus

Annals of Internal Medicine 2015. Sedentary Time and its Association With Risk for Disease Inci-
dence, Mortality and Hospitalization in Adults. Pdf-tiedosto. https://www.unm.edu/~lkra-
vitz/Sports%?20Physiology/SedentaryLifestyle.pdf. Viitattu 16.08.2021.

Anttila, Veli-Jukka 2021. Elimistdn vastustuskyky (immuniteetti). Duodecim Terveyskirjasto. Verkko-
aineisto. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01150. Viitattu 01.08.2021.

Arvonen, Sirpa 2018. Metsamieli. Mielen ja kehon maastokirja. Helsinki: Metsdakustannus

Awong Tsasha, Rudy, Duane, Sheldon, Kennon, Hoon Tan, Hwee 2007. Autonomy, culture, and
well-being: The benefits of inclusive autonomy. Elsevier. Pdf-tiedosto. http://sdtheory.s3.ama-
zonaws.com/wp-content/uploads/2014/04/2007_RudySheldonAutonomy.pdf. Viitattu 13.05.2021.

Borushok, jessica, Gordon, Timothy 2017. The ACT approach: a comprehensive guide for ac-
ceptance and commitment therapy. Wisconsin: PESI Publishing & Media.

Bryan, Christopher, M.Valton, Gregory, Rogers, Todd, S.Dweck, Carol 2011. Motivating voter turnout
by invoking the self. Pdf-tiedosto. https://www.pnas.org/doi/pdf/10.1073/pnas.1103343108. Viitattu
05.04.2021.

Ciarrochi, Joseph, Kashdan Todd 2013. Mindfulness, Acceptance and Positive Psychology: The Seven
Foundations on Well-Being. Oakland: New Harbinger Publications.

Clear, James 2019. Pura rutiinit atomeiksi. Ndin saat aikaan muutoksen, joka pysyy. Jyvaskyla:

Tuuma-Kustannus.

Duhigg, Charles 2018. Tapojen voima. Miksi kayttaydymme niin kuin kdyttdydymme. Helsinki: Viisas

Elama.

Gagné, Marylene 2014. The Oxford handbook of work engagement, motivation, and self-determina-
tion theory. Oxford: Oxford University Press.

Gardner, Benjamin, Lally, Phillippa, Wardle, Jane 2012. Making health habitual: the pshychology of
"habit-formation * and general practice. Verkkoaineisto. https://bjgp.org/con-
tent/bjgp/62/605/664.full.pdf. Viitattu 07.04.2021.

Gould, Daniel, Weingberg, Robert S 2015. Foundations of sport and exercise psychology. Sixth edi-
tion. Library of Congress Cataloging-in-Publication Data.

Hansen, Anders 2017. Aivovoimaa. N&in vahvistat aivojasi liikunnalla. Jyvaskyla: Atena

Hakala, Joel 2019. Eroon jumeista itsehieronnalla. Oulu: Fitra



94 (99)

Hakala, Joel 2017. Eroon jumeista. Kehonhuollon kasikirja. Oulu: Fitra

Harvard Health Publishing 2021. Why it's hard to change unhealthy behavior — and why you should
keep trying. Harvard Medical School. Verkkojulkaisu. https://www.health.harvard.edu/mind-and-
mood/why-its-hard-to-change-unhealthy-behavior-and-why-you-should-keep-trying. Viitattu
20.08.2021.

Healy, Genevieve, Lawler Shaleigh, Thorp Alicia, Neuhaus, Maike, Robson ,Erin, Owen Neville, Dun-
stain David 2012. Reducing prolonged sitting in the workplace. An evidence review: full report. Pdf-
tiedosto. https://d3n8a8pro7vhmx.cloudfront.net/victorianunions/legacy_url/2242/VH_Redu-
cing_prolonged_sitting_Full.pdf?1565895072. Viitattu 15.04.2021.

Heikkila, Tarja 2014. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita

Helkala, Eeva-Liisa, Riekkinen, Paavo 1993. Neuropsykologiset teoriat otsalohkojen toiminnasta.
Duodecim verkkojulkaisu. https://www.duodecimlehti.fi/duo30353. Viitattu 06.09.2021.

Holstila, Ansku 2017. Changes in leisure-time physical activity, functioning, work disability and re-
tirement: a follow-up study among employees. Helsingin yliopisto. Ladketieteellinen tiedekunta.
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/195630/CHANGESL. pdf?sequence=1&isAllowed=y.
Viitattu 01.11.2022

Jaakkola, Kaisa 2018. Palaudu ja vahvistu. Vahenna stressia ja jaksa paremmin. Helsinki: Tammi

Jarenko, Karoliina, Martela Frank 2015. Draivi. Voiko sisdista motivaatiota johtaa? Helsinki:

Talentum.
Laakso, Kukka 2015. Nouse ylds! Toimistotydlaisen kuntokirja. Helsinki: Kauppakamari.

Lally, Chipperfield, Wardle 2007. Healthy habits: efficacy of simple advice on weight control based
on habit-formation model. Verkkoaineisto. https://www.nature.com/articles/0803771. Viitattu
07.04.2021.

Leech, Joel 2020. Healthline. 7 Science-Based Health Benefits of Drinking Enough Water. Verkkoai-
neisto. https://www.healthline.com/nutrition/7-health-benefits-of-water. Viitattu 08.09.2021.

Levine, James A 2009. Move a Little, Lose a Lot. New Your City: Crown Publishing Group.

Liikenne- ja viestintaministerid 2018. Kavelyn ja py6rdilyn edistéamisohjelma. Pdf-tiedosto.
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/160720/LVM_5_2018.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y. Viitattu 20.04.2021.

Litovaara, Anneli, Lipponen, Krisse, Katajainen, Antero 2016. Voimaa. Hyvan eldman polku. Helsinki:

Duodecim

Liuksiala, Katja, Orrenmaa, Anssi 2017. Mielimatka. Lasndoloa poluilla, laduilla ja laineilla. Helsinki:

Viisas Elama

Luukkala, Jouni 2019. Osalliseksi onnellisuudesta. Helsinki: Duodecim.



95 (99)

Mallet, Clifford J 2005. Self-Determination Theory: A Case Study of Evidence-Based Coaching. E-
kirja. https://www.semanticscholar.org/paper/Self-Determination-Theory%3A-A-Case-Study-of-
Coaching-Mallett/2698aea2108514927b72da3faa471038dca25e17?p2df.

Mattila, Antti 2022. Stressi. Duodecim Terveyskirjasto. Verkkojulkaisu. Paivitetty 01.04.2022.
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00976. Viitattu 06.09.2021

Middelkamp, Jan 2018. Motivointi ja kayttaytymisen muutos. Oulu: Fitra

Mielenterveystalo. Stressinpurkaminen. Verkkoaineisto. https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/it-

searviointi_omaapu/oma-apu/toivo/Pages/osio_6_lue_lisaa.aspx. Viitattu 06.09.2021.
Mieli. Unen merkitys: https://mieli.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys. Viitattu 15.3.2021.

Mustajoki, Pertti 2020. Valtimotauti (ateroskleroosi) Duodecim Terveyskirjasto. Verkkoaineisto.
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00095. Viitattu 15.04.2021.

Mustonen, Janne, Seppanen, Lasse, Térmalehto, Mikko 2021. Léytoretkia onnistumisiin: johda itsesi
tuloksiin. Jyvaskyla: Docendo.

National Library of Medicine 2018. Public knowledge of dehydration and fluid intake practices: varia-
tion by participants’ characteristics. BMC Public Health. Verkkojulkaisu.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6282244/. Viitattu 08.09.2021.

Nurmi, Jari-Erik, Salmela-Aro, Katariina 2017. Mika meitd liikuttaa. Motivaatipsykologian perusteet.
Jyvaskyla: PK-kustannus

Office of Disease Preventation and Health Promotion 2018. Physical Activity Guidelines for Ameri-
cans. 2" edition. Pdf-tiedosto. https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Gui-
delines_2nd_edition.pdf. Viitattu 14.04.2021.

Pesola, Arto 2013. Luomuliikunnan vallankumous. Sohvan pohjalta taisteluvoittoon. Helsinki: Fitra.
Pesola, Arto 2014. Luomuliikunnan tydkirja. Istu vdhemman ja ole aktiivinen arjessa. Helsinki: Fitra.
Pietikdinen, Arto 2014. Kohti arvoistasi. Suuntaa mielekkaisiin muutoksiin. Helsinki: Duodecim

Preventive Medicine 2014. Standing time and all-cause mortality in a large cohort of Australian
adults. Verkkoaineisto. https://europepmc.org/article/med/25456805. Viitattu 16.08.2021.

Ruokavirasto. Ravitsemus ja ruokasuositukset, Aikuiset. Verkkoaineisto. Paivitetty 13.05.2022.
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuosi-
tukset/aikuiset/. Viitattu 08.09.2021.

Schein, Noora 2018. Saasta aivosolujasi, laske kierroksia. Aivoliiton verkkojulkaisu. https://www.ai-
voliitto.fi/aivoterveys/mieli/saasta-aivosolujasi-laske-kierroksia#d31baf8d. Viitattu 06.09.2021.

Seppédnen, Lasse 2018. Motivaatio. Perseelle potkimisen kasikirja. Helsinki: Fitra



96 (99)

Sosiaali- ja terveysministerid, UKK-instituutti 2015. Istu véhemman - voi paremmin! Kansalliset suo-
situkset istumisen vahentdmiseen. Pdf-tiedosto. Julkaistu 2015. https://julkaisut.valtioneu-
vosto.fi/bitstream/handle/10024/74517/STM_esite_210x210_Kansalliset%?20suositukset%?20istumi-
sen%20v%c3%a4hent%c3%a4miseksi_sisus_net_jpg..pdf?sequence=1&isAllowed=y. Viitattu
15.3.2021.

Striano, Philip 2016. Terve ja vahva selka. Anatomia. Kiropraktikon opas kivuttomaan selkaan. Hel-
sinki: Bookwell Oy

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos THL. Kansallinen FinTerveys-tutkimus. Verkkoaineisto.
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kansallinen-finterveys-tutkimus.
Viitattu 12.3.2021.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL. Muista vedenjuonti, valta nestehukka. Verkkojulkaisu. Paivi-
tetty 06.06.2022. https://thl.fi/fi/ajankohtaista/kampanjat/kesaterveys/muista-vedenjuonti-valta-
nestehukka. Viitattu 08.09.2021.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL. Istumisen haitat terveydelle. Verkkojulkaisu. Paivitetty
16.04.2022. https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/istumisen-haitat-terveydelle. Viitattu
08.09.2021.

Tevalinna, Anu 2020. Hyvinvointia mielelldsi. Arvoista suunta eldméntapamuutokseen. Jyvaskyla:
Atena Kustannus Oy

Top-Cousins. Hima Lifter seisomatyétaso. Verkkosivusto. https://www.topcousins.fi/products/hima-
lifter-saarni. Viitattu 16.11.2022

Toérmalehto, Mikko 2018. Valmennuksella Voittoon. Helsinki: Fitra.

UKK-instituutti. Suositukset istumisen vahentamiseen. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/suosituk-
set-istumisen-vahentamiseen/. Viitattu 14.03.2021.

UKK-instituutti. Liikkumisen suositusten historia. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/lilkkumisen-suo-
situkset/liikkumisen-suositusten-historia/. Viitattu 13.03.2021

UKK-instituutti. Aikuisten liilkkumisen suositus. https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suosi-
tukset/aikuisten-liikkkumisen-suositus/. Viitattu 14.03.2021.

United States Geological Survey 2019. The Water in You: Water and the Human Body. Verkkojul-
kaisu. https://www.usgs.gov/special-topics/water-science-school/science/water-you-water-and-hu-

man-body?qt-science_center_objects=0#qt-science_center_objects. Viitattu 08.09.2021.

Valtioneuvoston Selvitys- ja tutkimustoiminta 2018. Liikkumattomuuden lasku kasvaa — vahadisen
fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset. Pdf-tiedosto.
https://tietokayttoon.fi/documents/10616/6354562/31-2018-Liikkumattomuuden+Ilasku+kas-
vaa.pdf/3dde40cf-25c0-4b5d-bab4-6c0ec8325e35?version=1.0. Viitattu 15.04.2021.

Vilkka, Hanna 2007. Tutki ja mittaa: maarallisen tutkimuksen perusteet. Verkkoaineisto.
https://trepo.tuni.fi/handle/10024/98723. Viitattu 01.11.2021



97 (99)
Virolainen, Ilkka, Virolainen Harri 2019a. Onnistunut muutos. Sisdisesta muutoksesta ulkoiseen muu-
tokseen. Helsinki: Viisas Eldma.

Virolainen, Ilkka, Virolainen Harri 2019b. Mielen voima. Mielen vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin.

Helsinki: Viisas Elama.
Virolainen, Ilkka, Virolainen Harri 2016. Mielen voima tydssa. Helsinki: Viisas Elama.

World Health Organization 2009. Global Health Risks. Mortality and burden of disease attributable to
selected major risks. Pdf-tiedosto. https://apps.who.int/iris/bitstream/han-
dle/10665/44203/9789241563871_eng.pdf. Viitattu 14.04.2021.



98 (99)

LIITE 1: LOMAKE JA LASKEUTUMISSIVU

ISTUMATYOLAINEN!
TESTAA MAKSUTTA

30 péivan tyéhyvinvointihaaste

Testijakso alkaa 17. tammikuuta 2022

MAKSUTON HAASTE
VERKKOVALMENNUKSEN MUODOSSA

Tyoéhyvinvointivalmentajan laatima mikrotehtavia sisaltava valmennus
tyohyvinvoinnin parantamiseen!

Lue lisda valmennuksesta TASTA

Osana tyohyvinvointivalmentajan Mirkan opinndytetyota
haluamme tarjota ilmaisia paikkoja 200 nopeimmalle!

Huom! limainen paikka ei sido jatkotilauksiin

Tutkimushankkeena osallistuja suorittaa 30 paivan tydhyvinvointihaasteen,
jonka aikana han vastaa omaan hyvinvointiinsa ja jaksamiseensa liittyviin
kysymyksiin nimettdmasti. Haaste suoritetaan Syke Triben applikaatiossa,

joten osallistuja rekisterodityy SYKE Tribe alustalle.

Tutkimushankeessa osallistujan tiedoista kdytetaan vain haasteen aikana
vastattujen kysymyksien vastauksia. Osallistujan yhteystietoja tai muita
tunnistettavia tietoja ei kdyteta tutkimushankkeen aikana. Tutkimuksen
tavoitteena on luoda konsepti, joka tukee osallistujan muutosprosessia seka
auttaa oppimaan uuden rutiinin parantaen hyvinvointia.

Toiveet osallistujalta:
Teet istumatydta, pystyt sitoutumaan suorittamaan

haasteen 30 paivaksi ja vastaamaan valmennuksen sisalla oleviin kysymyksiin.

Mahdolliset kysymykset valmennuksesta voit lahettaa osoitteeseen
info@syketribe.fi

Valmennus alkaa 17. tammikuuta 2022
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ERITYISTA HUOMAUTETTAVAA:

1. Toivommme etta liityt valmennukseen vain jos aihe oikeasti kiinnostaa
(olisit ehka jopa valmis maksamaan)

2. Toivomme etta sitoudut aloittamaan valmennuksen ja keskittymaan siihen
vahintaan viikon ajan (loppu on kiinni valmennuksen laadusta eli siita
motivoiko se sinua jatkamaan). Al3 siis liity pelkasta mielenkiinnosta jos vain
sopii, vaan tarkista etta onko ylla mainitut pyynnét kohtuullisia.

Kaikki kerattava data analysoidaan anonyymisti!

Lomakkeen tayttamisen jalkeen annat luvan tietojesi kasittelyyn
opinnaytetyon yhteydessa, tietojasi kasitellaan nimettomasti. Lomakkeen

tayton jalkeen sinulle avautuu linkki, jonka kautta pystyt liittymaan mukaan
valmennukseen, joka alkaa SYKE Tribe sovelluksessa 17. tammikuuta 2022

LUNASTA ILMAINEN PAIKKA

Nimesi*

Sahkdpostiosoitteesi™

Hyvaksyn, etta tietojani ja vastauksiani kasitellaan ylla mainitulla tavalla
osana opinnaytetyota*

Kylla

lImoittaudu valmennukseen




