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Tama opinnaytetyd liittyi Turun kaupungin Liikunnan, Kulttuurin ja
Yhteisollisyyden karkihankkeiden hyvinvointikokonaisuuden pilottin Turun
TyoOpisteen tuotannossa. Opinnaytetyd toteutettiin itsendisena osuutenaan
Tyopisteen Kanslerintien yksikossa. Tarkoituksena oli jarjestaa
taukoliikuntamahdollisuus ompelimon tyontekijoille, seka pitaa liikuntatyopaja
tydntekijoiden omatoimisen liikkumisen tukemiseksi. Tavoitteena oli
tydntekijoiden tydhyvinvoinnin ja terveyden edistaminen liikunnan keinoin.

Tutkimuksellisessa osuudessa selvitettiin kyselyiden avulla taukoliikunnan
tarvetta, omatoimisen liikkkumisen tottumuksia, seka kokemuksia
likuntatyOpajasta ja sen hyodyista. Tyopajat toteutettiin kahteen kertaan ja
niihin osallistui yhteensa n. 20 tyontekijaa. Tyopajat kasittelivat likkumisen
hyotyja yleisiin liikkumisen suosituksiin perustuen ja tyontekijdiden arjen
likkumista haluttiin tukea motivoivalla keskustelulla Helmi -mallia hyddyntaen.

Liikuntasuositusten mukaisessa liikkumisessa ei alku- ja loppukyselyissa
noussut esille suuria eroja, mutta yli puolet vastaajista koki liikuntatydpajan
lisdnneen motivaatiota liikkumiseen ja 80% vastaajista ilmoitti saaneensa
ainakin jonkin verran uutta tietoa liikkumisen hyddyista. Seuranta-ajan jalkeen
positiivisia muutoksia koettiin mm. jaksamisessa, mielialassa ja vireystilassa.
Taukoliikuntakysely puolestaan nosti esille taukoliikunnan tarpeen tyon
kuormittavuuden ja koettujen fyysisten oireiden vuoksi.
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Supporting the physical activity of employees in the
production of Tyopiste, Turku

The thesis was connected to a pilot project for the well-being of Turku city's
flagship projects of exercise, culture and community in the production of Turku
Tyopiste. The thesis was carried out as an independent part in Tydpiste's unit in
Kanslerintie. The purpose was to organize a break exercise opportunity for the
employees of the sewing factory, as well as to hold an exercise workshop to
support the employees' independent movement. The goal was to increase
employees' work well-being and health through exercise.

In the research part, the need for leisure time exercise, the habits of
independent movement, and experiences of the exercise workshop and its
benefits were investigated with the help of surveys. The workshops were held
twice and a total of approx. 20 employees participated in them. The workshops
dealt with the benefits of movement based on general movement
recommendations, and the employees' everyday movement was wanted to be
supported with a motivating discussion using the Helmi -model.

In terms of exercising according to the exercise recommendations, no major
differences emerged in the initial and final questionnaires, but more than half of
the respondents felt that the exercise workshop increased their motivation to
exercise and 80% of the respondents stated that they had at least gained some
new information about the benefits of exercising. After the follow-up period,
positive changes were experienced e.g. coping, mood and alertness. The break
exercise survey, on the other hand, brought up the need for break exercise due
to the workload and perceived physical symptoms.
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1 Johdanto

Suomessa vaeston liikkkumista on seurattu yli 50 vuoden ajan. Suurin osa
aikuisvaestosta liikkuu terveyden kannalta liian vahan. Tyoikaisten on
mittausten mukaan todettu istuvan paikallaan tai makoilevan suurimman osan
valveillaoloajasta, keskimaarin n. 9 tuntia. Kestavyyskunnon ja lihasvoiman on
mittauksissa todettu heikkenevan koko tyouran ajan ja taspainon, liikkkuvuuden
ja lihasten hallinnan heikkeneminen korostuu selvasti 40 ikavuoden jalkeen.
(Husu, P. ym. 2022)

Liikunnalla on todettu olevan keskeinen rooli tyokyvyn tukemisessa,
sairauspoissaolojen vahentymisessa ja tyourien pidentymisessa. Liikunnan
merkitys yleisimpien tyokyvyttomyyden syiden ehkaisyssa, kuten
mielenterveyden hairidissa, tuki- ja liikuntaelinsairauksissa ja sydanperaisissa
sairauksissa on merkittava. Valtion liikuntaneuvosto on jo useita vuosia
painottanut liikunnan osuutta tyourien pitenemisen ja tyohyvinvoinnin
lisdantymisen tuoman julkisen talouden vakauttamisessa ja tyodllisyyden

paranemisessa. (Valtion liikkuntaneuvosto, 2012)

Elintavoilla on suuri vaikutus ty6- ja toimintakykyyn. Vaikka elintavat
maaraytyvat paaasiassa tyopaikan ulkopuolella, on tyopaikoilla silti
mahdollisuus kannustaa terveellisiin elamantapoihin. Erilaiset liikuntaedut,
tydpaikkaliikunta ja palautumisinterventiot, kuten fyysisen aktiivisuuden
edistaminen ja stressin hallinta, ovat hyvia esimerkkeja terveyskayttaytymiseen
kohdistuvista interventioista tyopaikalla. Tyopaikalla tapahtuvien
likuntainterventioiden vaikutuksista on nayttoa esimerkiksi sydan- ja
verenkiertoelimiston, seka diabeteksen riskitekijoiden vahenemisessa. (Ervasti
ym. 2022)

Taman opinnaytetydn aihe valikoitui ajankohtaisuutensa ja tarkeytensa vuoksi,
seka yksikon toiveesta saada taukoliikkuntaa sisallytettavaksi tyopaivaan.
Opinnaytetyd toteutettiin osana Turun kaupungin Liikunnan, Kulttuurin ja
Yhteisollisyyden karkihankkeiden (myéhemmin LKY:n karkihanke) yhdessa

toteuttamaa hyvinvointikokonaisuuden pilottia Turun Tyopisteen tuotannossa.
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Pilotin tarkoituksena oli kehittaa tapoja tyossa jaksamiseen liikunnan, kulttuurin
ja mielen hyvinvoinnin kokonaisuuksilla ja tukea nain tyontekijan

kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Opinnaytety0 keskittyi liikunnan osioon taukoliikunnan ja omatoimilikunnan
lisdamisen tukemisen muodossa ja toteutettiin pilottina TyOpisteen Kanslerintien
yksikdssa. Opinnaytetydn tavoitteena oli tydntekijéiden tydkyvyn ja hyvinvoinnin
tukeminen liikkunnan keinoin. Tarkoituksena oli tuottaa toimiva taukoliikuntamalli,
seka liikkumisen lisaamiseen motivoiva liikuntatyopajakokonaisuus
materiaaleineen. TyOpajan takoitus on kannustaa tyontekijoitd omatoimiseen
likkumiseen arjessa tarjoamalla tietoa liikkumisen hyodyista ja motivoimalla
Helmi -mallin keinoin tyontekijoita I0ytamaan arjessaan mahdollisuuksia
likkumisen lisaamiseksi. LiikuntatyOpajan materiaalit jaavat TyoOpisteen
hyodynnettavaksi tulevien tyontekijoiden liikkkumisen tukemiseksi esimerkiksi

info -tilaisuuksien yhteydessa.

Koska liikunnan hyddyista tyohyvinvointiin on runsaasti nayttoa ja liikunnan
lisdamista tydymparistdon on maailmanlaajuisestikin suositeltu (Hafner, M. ym,
2020), tassa kehittamisprojektissa haluttiin vieda tata tietoa ja toteutusta

kaytannon tasolle.

Turun AMK:n opinnaytety6 | Lotta Ermala



2 Tyokyvyn tukeminen liikunnan keinoin

2.1 Liikunnan suositukset ja sen vaikutukset

Aikuisten liikkkumisen suositus sisaltaa syketta kohottavaa lilkkuntaa 2 tuntia 30
minuutia viikossa ja lihaskunnon seka liikehallinnan harjoittamista vahintaan
kahdesti viikossa. Suositusten mukaan jo lyhyetkin, muutaman minuutin
suoritukset kerrallaan ovat riittavia. Uudistuneessa liikkumisen suosituksessa
huomioidaan myos kevyt liikkuminen, paikallaanolon tauottaminen ja riittava uni.
Liikuskelua ja paikallaanolon tauottamista pitaisi toteuttaa pitkin paivaa. (UKK -
instituutti, 2019).

Sosiaali- ja terveysministeridssa on linjattu terveytta ja hyvinvointia edistavan
likunnan lisaamisesta. Linjauksissa kasitellaan istumisen vahentamista,
likunnan lisaamista ja sen nostamista terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiskeinoksi, sairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen seka
likunnan aseman vahvistamista yhteiskunnallisesti. Liikunnallisen ja terveellisen
elamantavan omaksumisen tukeminen on monien eri organisaatioiden tehtava.

(Sosiaali- ja terveysministerio, 2022a)

Liikunnan on osoitettu vaikuttavan positiivisesti ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin. Lilkkkuminen vaikuttaa ihmisen
ajatteluun ja tunteisiin, koska mieli ja keho ovat yhteydessa toisiinsa.
Saanndllinen liikunta lisaa aivojen BDNF (brain-deerived neurotrophic factor) -
proteiinin maaraa, joka edistaa hermosyiden kasvua ja parantaa mielialaa.
(Partanen-Kivinen & Aij6, 2019). Fyysinen aktiivisuus vahentaa riskia mm.
sydansairauksiin ja tyypin 2 diabetekseen seka parantaa aivojen toimintaa

lisdamalla aivojen neuroplastisuutta ja kognitiota. (Stanley ym. 2019).

Liikunta vaikuttaa hyvinvoinnin lisdantymiseen seka fysiologisin, etta
psykologisin mekanismein. Psykologisista mekanismeista diversio siirtaa
huomion pois negatiivisista ajatuksista ja "mastery” kuvaa uusien taitojen

oppimista ja hallintaa. Endorfiinien erityksen lisdantyminen ja kortisolin
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vaheneminen ovat keskeisia fysiologisia mekanismeja. Jo yksikin liikkumiskerta
vaikuttaa positiivisesti ndiden mekanismien kautta. (Laukkanen & Kukkonen-
Harjula, 2019). Liikunnalla on vaikutusta myos tunnetiloja ja mielialaa
kasitteleviin frontolimbisiin aivoalueisiin. Aivojen limbisilla alueilla sijaitsevat
endogeeniset palkitsemis- ja motivaatiojarjestelmat ovat vastuussa
stressinsaatelysta. Harjoitustekniikoilla on todettu olevan selvia vaikutuksia
naihin jarjestelmiin ja sita kautta stressin vahenemiseen, mielialan
paranemiseen seka psyykkisen ahdistuksen, masennuksen ja affektiivisen

epavakauden vahenemiseen. (Esch & Stefano, 2010.)

Liikunta on myds luonnollinen keino unen ja paivaaikaisen vireystilan
parantemiseksi. Saannodllisesti toteutettuna liikunta lisda unen kestoa ja
parantaa sen laatua pidentamalla syvan unen vaihetta ja lyhentamalla REM-
unta. Erityisesti kohtuukuormitteisen kestavyysliikunnan lisdamisen on todettu
vaikuttavan positiivisesti nukkumiseen kun taas raskasta liikuntaa tulisi valttaa

ennen nukkumaanmenoa. (UKK -instituutti, 2021)

2.2 Tyokyky ja sen tukeminen

Tyokyvylla tarkoitetaan sita, miten henkilon toimintakyky riittaa tyon
vaatimuksiin. Tyokykya parantavat useat tekijat, kuten riittava liikkuminen, uni ja
ravitsemus, seka sosiaaliset suhteet ja harrastukset. Tyopaikalla voidaan tukea
tyo- ja toimintakykyd huomioimalla ja parantamalla tyoturvallisuuteen,
terveellisyyteen ja tuottavuuteen liittyvia asioista. Tyon tauottamisella on
positiivisia vaikutuksia seka fyysiseen ettd henkiseen jaksamiseen. Jo
muutaman minuutin tauko virkistda ja parantaa jaksamista, silmien rasitus
vahenee ja aivot saavat lepoa. Venyttelyn avulla saadaan lihakset rentoutettua,
mika lisaa verisuonten virtausta, hapen ja ravintoaineiden kulkeutumista

lihaksiin seka kuona-aineiden poistumista. (Repo ym. 2015)

Sairaspoissaolojen on huomattu vahenevan, kun koko tydorganisaatiossa
toteutetaan lilkkuntaa edistavia toimia, joissa huomioidaan myds itse tyon

ominaispiirteet. Ajoittainen liikkkuminen tyopaivan aikana hyddyttaa jokaista
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tyontekijaa tyotehtavista rippumatta. Vapaa-ajan liikkuminen tukee tyossa
jaksamista ja tdydentaa muuta paivan aikaista fyysista aktiivisuutta. Vaikka tyo
olisi fyysisesti kuormittavaa, kuormitus on yleensa matalatehoista, yksipuolista
ja liian pitkakestoista. Fyysinen tyd myds nostaa keskisyketta ja verenpainetta,
eika tyopaivan aikana ole valttamatta tarvittavia palauttavia jaksoja. Tyon
kuormittavuus saattaa myo0s lisata elimiston tulehdustilaa. Tyopaivan aikainen ja
vapaa-ajalla tapahtuva liikunta auttavat irtaantumaan ja palautumaan tyon

kuormituksesta. (Tyoterveyslaitos, n.d)

Tdpaikalla tapahtuvilla liikunta- ja ravitsemusinterventioilla on tutkitusti
vaikutusta tyokykyyn, tuottavuuteen ja tydsuoritukseen. Erityisesti poissaoloihin
voidaan vaikuttaa terveydenedistamistoimilla. (Grimani, A. 2019). Tydpaikalla
jarjestettavalla taukoliikunnalla edistetaan henkilokunnan hyvinvointia, terveytta
ja tuottavuutta. Liikkkuminen lisaa fyysisen kunnon ja hyvinvoinnin lisaksi
yhteenkuuluvuuden tunnetta tydyhteisdssa ja sita pidetaan yleisesti tarkeana
kannustamismuotona. Liikunta tyopaivan aikana parantaa mielialaa ja
ajatustoimintaa seka auttaa psyykkisen kuormittavuuden kasittelyssa ja
parantaa psyykkista jaksamista. Haasteena tyopaikkaliikuntaan liittyy kuitenkin
esimerkiksi resurssien puuttuminen, kaytannon ongelmat ja henkildkunnan

aktiivisuus. (Savikangas 2018)

2.3 Fyysisen aktiivisuuden ja taukoliikunnan yhteys tyokykyyn

Fyysisen aktiivisuuden ja tyon tuottavuuden valista yhteytta on tutkittu
maailmanlaajuisesti. Vahintaan 150 minuuttia viikossa kohtalaisen intensiivisesti
likkuvat henkil6t raportoivat tutkimuksen mukaan keskimaarin 0,8-1,5 prosenttia
vahemman poissaoloja ja tyokyvyttomyytta kuin passiiviset henkilot. Fyysisen
aktiivisuuden lisaantymisen on todettu vaikuttavan tyon tuottavuuteen seka
suoraan, etta valillisesti mm. parantuneen fyysisen ja henkisen terveyden
kautta. Taloudelliseksi hyodyksi on arvioitu fyysisen aktiivisuuden ollessa
vahintaan 150 minuuttia viikossa maailman BKT:ssa mitattuna 0,15-0,24

prosentin kasvu 30 vuoden aikana. Liikunnan maailmanlaajuisessa
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toimintasuunnitelmassa vuosille 2018-2030 onkin ehdotettu liikunnan

sisallyttamista myods tydymparistéon. (Hafner, M. ym, 2020)

Tyoperaisen stressin on todettu olevan suuri ongelma tyoterveyden kannalta.
Silla on vaikutusta seka fyysiseen, etta psyykkiseen terveyteen. Fyysisilla
rentoutusmenetelmilld, venyttelylla ja esimerkiksi joogan kaltaisilla harjoituksilla
voidaan vahentaa tyoperaista stressia ja taman kaltaisia toimia on suositeltu
sisallytettavan tyéhyvinvointiohjelmiin. (Zhang ym. 2021). Jo 10-15 minuutin
likkumisella 3-5 paivana viikossa tyon ohella on useissa tutkimuksissa havaittu
vaikutuksia alaselan kipuoireisiin, liikkuvuuden, lihasvoiman ja elamanlaadun
paranemiseen. Parhaimmat tulokset on saatu ohjatuissa tai etaohjatuissa

taukoliikuntaohjelmissa. (Gobbo ym. 2019)

Punakallion ym. (2019) tutkimuksessa haluttiin selvittaa, miten
taukoliikuntasovelluksen kaytto vaikutti mm. toimistotyontekijoiden tyokykyyn,
fyysiseen aktiivisuuteen ja istumiskayttaytymiseen. Tulosten mukaan
intervention aikana tyontekijoiden kevyt liikkuminen lisdantyi ja likkumattomuus
vaheni. Tyontekijat kokivat palautumisen tehostuvan, tuki- ja liikkuntaelimiston
rasituksen, muistamattomuuden ja vasymyksen vahenevan seka jaksamisen
lisdantyvan. Interventiossa taukoliikuntasovellusta suositeltiin kaytettavaksi

vahintaan kolme kertaa tyopaivan aikana.

Hyvarinen (2007) tutki taukoliikuntaohjelman vaikutuksia nayttopaatteella
tydskentelevien fyysiseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. Viiden viikon mittaisen
tutkimusjakson tulosten mukaan koe- ja kontrolliryhmien valilla oli merkittava
ero niska- ja hartiakipujen vahenemisessa. Hyvarisen mukaan tama tuki
aikaisempia tutkimuksia, joissa on havaittu taukoliikunnan vahentavan lihas- ja

nivelkipuja.

Muhosen (2019) pro gradu -tutkielmassa koskien liikunnan edistamista
tyopaikalla, organisaation lilkkuntaa tukevalla toiminnalla koettiin olevan
likuntamotivaatiota edistava vaikutus ja silla voidaan saavuttaa merkittavia
muutoksia tyontekijdiden terveyskayttaytymisessa. Tutkimusryhma (N=61) nosti

esille liikunnan hyddyista ja positiivisista vaikutuksista tydhyvinvointiin
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tiedottamisen tarkeyden. Yli puolet tutkimusryhmasta toivoi

likuntamahdollisuutta ty6ajalla. (Muhonen, 2019).

2.4 Motivoiva ohjaus ja Helmi -malli

Motivaatio liikkumiseen on yksilOllista eika kyse ole aina tiedon puutteesta.
Motivaatioon vaikuttavat henkilOkohtaiset arvot, elamantilanne, voimavarat ja
monet muut tekijat. Liikkkumisen hyodyista saatu tieto ja ulkopuolinen kannustus
likkumiseen voi auttaa hetkellisesti, mutta jotta muutos olisi pysyva ja henkild
|Oytaisi intoa ja voimavaroja likkumiseen, tulisi likunnan tukea omia arvoja ja
henkilon kokea liikunta itselleen merkittavaksi. Realististen tavoitteiden
asettaminen ja kaytdssa olevien ajan ja voimavarojen punnitseminen voi
helpottaa tasapainon Ioytymista tyon, vapaa-ajan ja likkumisen valille.
Liikunnan tuottama ilo ja onnistumisen kokemukset voivat lisata motivaatiota ja

tukea henkilon minakuvaa. (Terveyskyla.fi, 2020)

Motivoiva ohjaus on vuorovaikutusmenetelma motivaation vahvistamiseksi
elamantapamuutoksessa, kuten fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa. Se
perustuu henkildn omaan muutoksen tarpeen tunnistamiseen ja
toteutuskeinojen pohtimiseen. Ohjaajan tulee osoittaa empatiaa ja antaa
ohjattavalle kokemus kuulluksi tulemisesta. Vahvuuksien tunnistaminen ja
pienenkin edistymisen huomioiminen vahvistaa henkilon uskoa omaan
kyvykkyyteensa. Reflektoiva kuuntelu valittda vastapuolelle sen, ettd hanta
kuunnellaan. Keskustelussa pyritaan paasemaan henkilon itsensa laatimaan
suunnitelmaan, joka sopii hanen arvoihinsa, tavoitteisiinsa ja resursseihinsa.
(Jarvinen, 2020)

Helmi -malli, jota kaytettiin likuntatydpajan perustana, on luotu edistamaan
vahan liikkuvien henkildiden aktiivisuutta ja liikkumista. Malli perustuu asiakkaan
ja tyontekijan valiseen yhteistydhon aktiivisuuden ja liikkumisen edistamiseksi.
Malli ei anna valmiita ohjeita, vaan muotoutuu asiakkaan tarpeiden ja
elamantilanteen mukaan. Vaiheittain eteneva malli sisaltaa tilannekartoituksen

ja tavoitteiden maarittelyn, tiedon jakamisen, kokonaiskuvan luomisen,
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tarpeiden ja realiteettien huomioimisen, ideoinnin, kokeilemisen ja oppimisen
seka arkeen sovittamisen ja jatkuvuuden. Jokaiseen vaiheeseen sisaltyvat
ymmarryksen, yhteistoimijuuden, motivaation ja inkluusion teemat.

(Paralympiakomitea, n.d)

Turun AMK:n opinnaytety6 | Lotta Ermala

13



14

3 Kehittamistyo

3.1 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja tuotos

Kehittamistyon tavoitteena oli lisata tyontekijoiden tydhyvinvointia ja terveytta
likunnan keinoin, vahentaa tyon aiheuttamaa fyysista ja psyykkista kuormitusta
ja niista aiheutuvia sairaspoissaoloja. Tarkoituksena oli jarjestaa Tyopisteen
Kanslerintien ompelimon tyontekijoille taukoliikuntamahdollisuus tyopaivan
aikana BreakPro -sovellusta hyodyntaen, seka tuottaa omatoimista liikkumista
tukeva liikuntatyopajakokonaisuus. Liikuntatydpajoja jarjestettiin kehittamistyon
toteutuksen aikana kaksi kertaa. Liikuntatydpajan vaikuttavuutta ja koettua

hyotya selvitettiin alku- ja loppukyselylla.

Tuotoksena yksikon kayttoon jaavat liikkuntatyopajan kirjalliset materiaalit ja
PowerPoint -diat. Taukoliikunnan osalta yksikko jatkaa toteuttamista

karkihankkeiden tuella.

Kehittamistyo toteutettiin pilottina Tyopisteen Kanslerintien yksikdssa
ompelimon tyontekijoille. Toimeksiantajana opinnaytetyossa oli Turun

kaupungin Tyollisyyspalvelut, Tyopiste.

Kehittamistehtavat:

1. Tyodpaivan aikaisen, yksikkoon soveltuvan taukoliikunnan jarjestaminen
tukemaan tydntekijoiden tydssajaksamista ja tydhyvinointia.

2. TyoOpaikalla tarjottavan liikkumiseen kannustavan tuen kehittaminen
kohdeyksikkoon soveltuvaksi - Liikuntatyopaja

3. Liikuntatyopajatydskentelyn vaikuttavuuden seuranta kyselyiden avulla

4. Tydn kuormittavuuden ja tydperaisten oireiden kartoittaminen

taukoliikunnan tarpeen arvioimiseksi.
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3.2 Kehittamismenetelmat

Lahdeaineistoa likkumisen hyodyista ja sen vaikutuksesta tyo- ja
toimintakykyyn on runsaasti saatavilla. Lahteiden haussa kaytettiin sanoja

» » ” » » n »n ” ”» "

“liikunta”, "hyvinvointi”, "tydhyvinvointi”’, "terveys”, "exercise”, "health”, well-
being” ja "physical activity”. Tietoa haettiin Medicin, Cinahl completen,
PubMedin, Terveysportin ja Valtioneuvoston julkaisuarkiston tietokannoista.
Lisaksi hakuja tehtiin Google scholarista ja UKK -instituutin sivuja hyddynnettiin
seka tiedonhaussa, etta materiaalin valinnassa. Lahteiksi pyrittiin valitsemaan
vertaisarvioituja alkuperaistutkimuksia, meta-analyyseja ja systemaattisia
kirjallisuuskatsauksia. Hakukriteereissa tutkimuksen iaksi maariteltiin alle 10

vuotta, mutta muutamaa vanhempaa tutkimusta hyodynnettiin myos raportissa.

Omatoimisen liikkumisen tukemisen menetelmaksi valittiin tyépajatyéskentely
Helmi -malliin perustuen. TyOpajassa keskeisena ajatuksena on tietojen,
mielipiteiden, ajatusten ja ideoiden vaihtaminen osallistujien valisessa
keskustelussa (Salonen, K. ym. 2017). Motivoivan vuorovaikutuksen keinoin
autonomiaa, patevyytta ja yhteenkuuluvutta tukemalla, henkilén on mahdollista
|6ytda oma motivaationsa liikkunnan lisdamiseen arjessaan. (UKK -instituutti,
2023a). Liikuntaneuvonnassa ja elintapaohjauksessa yleisestikin on suositeltu
sisallytettdvan ohjaukseen puheeksioton seka motivaation, elamantilanteen ja
elintapojen kartoituksen motivoivan keskustelun keinoin. Tiedon tarjoaminen
elintapojen muutosten terveysvaikutuksista, yksilollisen tavoitteenasettamisen ja
suunnitelman laatimisen tulisi sisaltya ohjaukseen. (Sosiaali- ja

terveysministerio, 2022b).

Tyon tauottaminen ja kehoa palauttavat liikkeet vaikuttavat tyon
kokonaiskuormituksen vahenemiseen. Tauot ja sopiva likkuminen auttavat
palautmisessa, tehostavat tyon tekemista ja ennaltaehkaisevat mm. tuki- ja
likuntaelinsairauksia. (Tyoturvallisuuskeskus, 2022). Taukoliikunta on
tydyksikolle hyva mahdollisuus tukea tyohyvonvointia ja kannustaa tyontekijoita
likkumaan. Toive taukoliikunnan jarjestamisesta tuli myods yksikon puolelta.

Taukoliikunnan jarjestaminen kohdeyksikkdon otettiin liikkumisen tukemisen
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kehittamisen keinoksi taman opinnaytetyon puitteissa. Koska Turun kaupunki
on ostanut tyontekijoilleen BreakPro -sovelluksen, oli luonnollista ottaa se

kayttoon tassa yhteydessa.

Kyselytutkimuksella on mahdollisuus selvittaa ihmisten kokemuksia ja ajatuksia
ilman, etta tutkijan lasnaolo vaikuttaa vastauksiin. Kyselylld on mahdollisuus
kerata laajasti tutkimusaineistoa ja menetelma saastaa aikaa ja vaivaa.
Ongelmana voi olla vastausvaihtoehtojen valinnan onnistuminen eika
vaarinymmarryksia voi korjata. (Hiltunen, L. 2018). Selvitettdessa ihmisten
kokemuksia esimerkiksi terveytta ja terveyspalveluiden tarvetta koskien, on
kysely oleellinen tietolahde (Luoto, R. 2009). Ty6pajatyoskentelyn
vaikuttavuuden ja kokemusten seurantaan kaytettiin strukturoitua Webropol -
kyselya. Alku- ja loppukyselyita vertailemalla saatiin selville eroja liikkumisen
maaran muutoksesta ja kokemuksista kaytetyn menetelman koetuista

hyodyista. Kaikki kyselyt mittasivat koettua hyotya eika fyysisia mittauksia tehty.

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa subjektiiviset, omaan arvioon perustuvat
menetelmat ovat yleisimpia ja helpoimpia toteutuksen kannalta. Kyselyilla
saadaan suuntaa antavaa tietoa vastaajan fyysisesta aktiivisuudesta, vaikkakin
muistinvaraisuus ja subjektiivisuus voi heikentaa tulosten luotettavuutta.
Kyselyita tarkempaa tietoa saada fyysisen aktiivisuuden paivakirjoilla mutta ne
ovat vastaajille ja aineiston analyysin osalta kyselyja tydlaadmpia. (Lindeman &
Rintala, 2011)

Tyontekijat saivat omatoimiliikkumisen materiaaleissa liikkuntapaivakirjan oman
likkumisen suunnitteluun ja seuraamiseen. Paivakirja oli kuitenkin tarkoitettu

ainoastaan tyontekijan omaksi tydkaluksi, eika niita liitetty raporttiin.

3.3 Omatoimiliikkumisen osio

Omatoimisen liikkumisen tukemiseksi koottiin kirjallista materiaalia keskeisista
likkumiseen liittyvista terveysvaikutuksista, likkumisen suosituksista ja
likuntapaikoista ja tehtiin Power Point -esitys liikuntatyopajojen rungoksi.

Keskustelussa hyodynnettiin Helmi -mallin mukaista motivoivaa ja kannustavaa
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menetelmaa tyontekijoiden oman motivaation loytamiseksi. Tyontekijoita
tiedotettiin etukateen tyoyksikon puolesta tulevista tyopajoista ja kannustettiin
kaikkia ompelimon tydntekijoita osallistumaan. TyOpajat toteutettiin heina- ja

syyskuussa 2023.

3.3.1 Liikuntatyopajat

Liikuntatyopaja eteni Power point -esityksen (liite 1) pohjalta mutta toteutettiin
vapaamuotoisena keskusteluna ja osallistujilla oli mahdollisuus koko tyopajan
ajan esittaa kysymyksia ja kommentteja. Power point -esitys perustui UKK -
instituutin ohjeisiin ja materiaaleihin. Esitys kasitteli paikallaanolon tauotuksen
merkitysta, paikallaanolon haittoja, yleisia likkumisen suosituksia, erityyppisten
likuntamuotojen hyotyja ja esimerkkeja erilaisista liikuntalajeista. Lisaksi

esityksessa kasiteltiin motivaatiota lisaavia asioita.

Tyopaja heratti vilkasta keskustelua oman arjen valinnoista ja
mahdollisuuksista, kuten myos kysymyksia terveyteen ja likkumiseen liittyen.
Keskustelussa pohdittiin yhdessa erilaisia omaan arkeen sovellettavia
muutoksia, annettiin vinkkeja ja ohjeita liikkumisen lisaamiseksi ja mietittiin
likkumista estavia tekijoita. Tyopajan yhteydessa ohjeistettiin myos oman
likuntasuunnitelman tekoa ja osallistujat aloittivat kuukauden mittaisen
seurantajakson liikkkumisen lisddmiseksi omassa arjessan. Seurantajakson
lopussa kaytiin vapaamuotoista keskustelua kokemuksista osioon liittyen.

Osalllistujat tayttivat liikuntakyselyt jakson alussa ja lopussa.

Helmi -mallin mukaisesti keskustelussa kartoitettiin osallistujien nykytilannetta ja
pohdittiin tavoitteita. Esityksessa jaettiin tietoa ja keskusteltiin taman pohjalta
vastavuoroisesti. Osallistujat nostivat esille erilaisia nakokulmia ja oman
arkensa haasteita ja likkumista estavia tekijoita, esimerkiksi asumiseen tai
likuntarajoitteisiin littyen. Naihin pyrittiin yhdessa etsimaan ratkaisuja ja
vaihtoehtoja liikkumisen lisaamiseksi. Osallistujat jakoivat kokemuksiaan ja
toivat esille keskustelun aikana ideoita siita, mita muutoksia itse voisivat

arjessaan toteuttaa. Keskustelu heratti osallistujissa pohdintaa oman
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likkumisensa suhteen ja useampi osallistuja jakson lopussa kertoi

likuntatyOpajan saaneen heidat miettimaan liikkumisen lisaamisen tarkeytta.

3.3.2 Omatoimiliikkumisen materiaalipaketti

Osallistujat saivat materiaalipaketin (liite 2), joka sisalsi tietoa likkumisen
hyodyista, yleisista likkumisen suosituksista, alueen liikuntapaikoista,
likuntasuunnitelmapohjan ja suunnittelua tukevan lomakkeen, jota ol
mahdollisuus tayttaa tyopajan aikana. Yleisia likkumisen suosituksia kaytettiin

perustana seka liikuntatyopajassa, etta kyselyissa.

Valmiista UKK -instituutin ladattavista materiaaleista oli kaytossa yleiset
likkumisen suositukset, liikunnan vaikutusaika seka liikkumisen viikko-ohjalma
ja -seuranta. Turun alueen liikuntapaikoista koottiin tietoa turku.fi -sivuilta eri
kaupunginosien ja ymparoivien kuntien maksuttomista lilkkuntapaikoista, kuten
luontopoluista, kuntoportaista, uimapaikoista, ulkokuntosaleista, pelikentista ja

frisbeegolfradoista.

3.4 Taukoliikuntaosio

Yksikossa oli toivottu taukoliikuntamahdollisuutta tyopaiviin ja sen toteutusta
lahdettiin selvittamaan kaupungilta. Turun kaupunki on ostanut tyontekijoilleen
BreakPro -taukoliikuntasovelluksen, mutta yksikon tydntekijoilla ei ole
kaytossaan tietokoneita. Yksikkdon hankittiin taukoliikuntaohjelman kayttoa
varten nayttd Kalusteet kiertoon -varastolta, joka sijoitettiin Tyopisteen
ompelimon tiloihin niin, ettda ymparilla olisi tilaa toteuttaa taukoliikuntaa. Naytolta
oli tarkoitus toistaa kahdesti paviassa taukoliikuntasovellukseen valittuja sopivia

sisaltoja.

Ongelmaksi muodostui se, ettei tahan kayttdon saatu toistaiseksi tietokonetta
nayttoon liitettavaksi, eika tunnuksia, joille sovellus olisi ladattu. Myos

taukoliikunnasta vastaava henkil6 puuttui. Kehittamistyon paatyttya kaupungin
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karkihankkeiden puolesta naiden selvittelya jatketaan, jotta taukoliikunta

saataisiin tulevaisuudessa toteutettua kohdeorganisaatiossa.

Koska teknisen toteutuksen onnistuminen viivastyi, tulostettiin yksikon seinille
kesan 2023 aikana erilaisia taukoliikuntaohjeita tyontekijoiden itsenaisesti
toteutettavaksi ja esihenkild kannusti naitd hyddyntamaan. Ainakin osa
tyontekijoista kertoi ohjeita kayttaneensa. Myos esimerkiksi jumppakeppien
hankinnasta oli esihenkilon kanssa puhetta. Naita tyontekijat voisivat
omatoimisesti tyopaivan aikana kayttaa. Tyopajojen yhteydessa kaytiin myos
lapi erilaisia taukoliikuntaliikkeita ja ohjeita paikallaanolon tauottamiseksi ja

tydperaisten oireiden vahentamiseksi.

Taukoliikuntaosioon liittyen toteutettiiin alkukysely, jolla haluttiin tietoa
taukoliikunnan tarpeesta kartoittamalla tydergonomiaa, tyossa jaksamista, tyon
tauottamista ja erilaisia fyysisia ja psyykkisia oireita. Taukoliikuntaosion toteutus
jai aloitusvaiheeseen teknisten haasteiden ja kaytannon jarjestelyiden

vaikeuden vuoksi, eika taukoliikunnan vaikutusten seurantaa voitu toteuttaa.
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4 Tulokset

Omatoimisen liikkumisen osiossa osallitujat tayttivat seka alku- (Liikuntakysey)
etta loppukyselyn (Omatoimilikunnan loppukysely) (lite 5). Kyselyt luotiin
Webropol -sovellusta hyodyntaen mutta vastaajille tulostettiin kyselyt
paperiversiona. Palautuneet vastaukset syotettiin Webropol -sovellukseen,
jonka raporttia hyddynnettiin vastausten kasittelyssa. Seuranta-aika, eli alku- ja
loppukyselyiden vali, oli 1 kuukausi. Kyselyissa haluttiin selvittaa likkumisen
suositusten toteutumista Iahtotilanteessa ja seuranta-ajan lopussa. Kyselyssa
selvitettiin myos kaupungin eri liikuntapaikkojen kayttda ja muutosta siina jakson
aikana. Loppukyselyssa haluttiin tietoa kokemuksista liikkuntatyopajaan liittyen ja

sen vaikutuksia liikkkumisen lisaantymiseen.

Taukoliikuntaosion kyselyista vain alkukysely (liite 4) toteutettiin. Taman avulla
haluttiin saada tietoa tydergonomiasta ja tyon kuormittavuudesta, seka siita,
millaisista oireista tyontekijat karsivat. MyoOs oireista aiheutuneiden
sairaspoissaolojen maaraa kysyttiin. Jos taukoliikunnan toteutus olisi onnistunut
kehittamistehtavan puitteissa, oltaisiin selvitetty 3 kuukauden jakson jalkeen

muutoksia naissa oireissa ja kuormittavuuden kokemisessa.

4.1 Omatoimiliikkumisen kyselyt

Suositusten mukainen liikkkuminen

Liikkumisen suositusten mukaista paikaallaanolon tauottamista (kuvio 1) toteutti
alkukyselyn mukaan joskus 37% (N=4), yleensa 36% (N=4) ja aina kun
mahdollista 27% (N=3) vastaajista. Loppukyselyn mukaan "aina kun
mahdollista” -vastauksen valitsi 36% (N=4) vastaajista, "yleensa” -vastaukset
vahenivat 18%:in (N=2) mutta ”joskus” -vastauksissa oli nousua 46%:in (N=5).
Suurta muutosta téssa ei vastausten perusteella tullut alku- ja loppukyselyn

valilla.
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Kuvio 1. Paikallaanolon tauottaminen

Kuinka usein tavallisen pdivan aikana tauotat paikallaanoloasi esimerkiksi tv:td katsellessasi venyttelemilld, nousemalla seisomaan,
lemalld ja liikuskel lla tai asentoa vaihtamalla?

Vaslaajien maara: 22

o E

46%
18%

,

% |

|

@ Omatoimilikunnan loppukysely @ Liikuntakysaly

Kevyen liikunnan (kuvio 2) osalta liikkuminen lisdantyi vastausten mukaan niin,
etta "0-'% tuntia paivassa” vastanneita oli alkukyselyn mukaan 20% (N=2) ja
loppukyselyssa 0%, ja "1-2 tuntia paivassa” vastauksen valinneita oli alussa
10% (N=1) ja lopussa 30% (N=3). "/2-1 tuntia” ja "yli 2 tuntia” -vastausten maara
pysyi samana. Vastausten mukaan kevyt liikkuminen lisaantyi tutkimukseen

osallistuneilla paivittain 2-3 tuntia kuukauden aikana.

Reippaan liikkumisen (kuvio 3) osalta iikkumisessa oli laskua alku- ja
loppukyselyn vastausten valilla. "0-1 tuntia viikkossa” -vastausten maara nousi
alun 18%:sta (N=2) 37%:in (N=4), "1-2 tuntia viikossa” -vastausten maara laski
46%:sta (N=5) 36%:iin (N=4) ja "yli 3 tuntia viikossa” -vastaukse laskivat
18%:sta (N=2) 9%:iin (N=1). "2-3 tuntia viikossa” -vastausten maara pysyi
samana. Taman mukaan vastaajien keskimaarainen reipas likkuminen laski 3-4

tuntia viikossa.
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Kuvio 2. Kevyt liikkuminen.

Kevyt liilkunta ei hengéstyta ja tapahtuu yleensd muun toiminnan, kuten kotiaskareiden tai b issujen oh
Kuinka paljon tavallisen péivin aikana sinulle kertyy kevyttd liikuntaa?

Vastaajien maara: 20

0-%4 tuntia

Y- 1 tuntia

1-2 tuntia

yii 2tuntia

@ Omatoimilikunnan loppukysaly oL

Kuvio 3. Reipas liikkuminen

Liikkuminen on reipasta, kun pystyt hengéstymisestd huolimatta puhumaan, esim. reipas kively.
Kuinka paljon tavallisen viikon aikana liikut reippaasti?

Vastaajien maara: 22

0-1 twntia

2.3 wntia

yli 3 twntia

@ Omatoimiliikunnan loppukysely @ Liikuntakysely

Rasittavan liikkumisen (kuvio 4) osalta vastausten valilla nakyi pientd nousua.
Alkukyselyssa yksi vastaaja jatti vastaamatta kysymykseen, joka vaikuttaa
vastausten prosenttiosuuteen. Vastaajien maara vaihtoehdoissa "0-% tuntia
viikossa” (N=7) ja "2-1 tuntia viikkossa” (N=1) pysyi samana, mutta vaihtoehdon
”1-2 tuntia viikossa” valitsi loppukyselyssa 3 vastaajaa (27%) eli yksi vastaaja
enemman, kuin alussa. Rasittavan liikkumisen maara lisaantyi vastausten

mukaan 1-2 tuntia viikossa.
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Kuvio 4. Rasittava liikkuminen

Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on vaikeaa hengéstymisen vuoksi, esim. hélkka, juoksu, pybréily, porrastreeni.
Kuinka paljon tavallisen viikon aikana harrastat rasittavaa liikuntaa?

Vastaajien maara: 21

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% S0% 55% 60% 65% T0%

0-% tntia

1 untia

1-2 wntia

yii 2 tuntia

@ Omalo an loppuk ¥ [ ]

Lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta yllapitavaa liikuntaa (kuvio 5)
koskevassa kysymyksessa kokonaisuudessaan tutkittavalla joukolla liikkumisen
maara kasvoi 1 kerralla viikossa. 0 kertaa viikossa lihaskuntoa, tasapainoa ja
likkuvuutta harjoittavien maara lisaantyi yhdella, ollen alussa 60% (N=6) ja
lopussa 64% (N=7).

Kuvio 5. Lihaskunto, tasapaino ja notkeus.

Kuinka monta kertaa tavallisen viikon aikana harrastat lihaksia kuormittavaa, tasapainoa haastavaa ja notkeutta ylldpitéavaa lilkuntaa (esim.
kuntosali, jumpat, pallo- ja mailapelit tms.)

Vastaajien maara: 21

@ Omatoimiliikunnan loppukysely @ Liikuntakysely
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Séaénnolliset liikuntaharrastukset ja kaupungin liikuntapaikkojen kéytté

Saanndllisia liikuntaharrastuksia raportoi olevan kerran viikossa n.30%
vastaajista (N=3). Loput n.70% (N=7-8) ilmoittivat, ettei heilla ole sdanndllista
viikottaista liikkuntaharrastusta. Liikuntaharrastusten maara ei muuttunut

seurantajakson aikana.

Turun kaupungin liikuntapaikosta (kuvio 6) uimahalleja, maauimaloita ja muita
vesiliikuntapaikkoja oli kayttanyt alkukyselyn mukaan 36% (N=4) vastaajista.
Naiden kaytto lisadantyi 9%:lla (N=1). Pelikenttia ei alkukyselyn mukaan
ilmoittanut kayttdneensa kukaan, mutta loppukyselyssa 27% (N=3) ilmoitti
kayttaneensa naita. Kuntosalien (9% alku- ja loppukyselyssa) seka polkujen,
reittien ja hiihtolatujen (54% alku- ja loppukyselyssa) kayttod ei vastausten
mukaan lisdantynyt. Muita ulkoliikuntapaikkoja ilmoitti kayttavansa alussa 45%
(N=5) ja lopussa 63% (N=7) vastaajista, joten ndiden kayttd lisdantyi vastausten
mukaan 18% (N=2).

Kuvio 6. Turun alueen liikuntapaikkojen kaytto.

Valitse seuraavista vaihtoehdoista, mitd Turun kaupungin lilkkuntapaikkoja olet kiyttinyt viimeisen vuoden aikana

Vastaajien maara: 22 . valitiujen vastausten lukumaara: 39

@ Omatoimiliikunnan loppukysely @ Likkuntakysely
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Tybématka

Tydmatkan pituudeksi 1-3km ilmoitti 30%, 3-5km 20% ja yli 5km 50%
vastaajista. 20% vastaajista ilmoitti kulkevansa matkan paaasiassa kavellen tai
pyoralla, 50% linja-autolla ja 30% omalla autolla. Muutoksia tydmatkan

kulkemisen suhteen ei kyselyssa selvitetty.

Muutokset hyotyliikunnassa

Arjen hyotyliikkuntaa selvitettiin kysymyksilla "kuinka usein kuljet portaita, jos
vaihtoehtona on kayttaa hissia?” (kuvio 7) ja "jos voit valita auton tai linja-auton
sijaan kavelyn tai pyorailyn esimerkiksi kauppareissuilla tai tyomatkalla, kuinka
usein kavelet tai pyorailet?” (kuvio 8). Portaiden kayttd hissin sijaan lisaantyi
hieman vastausten mukaan. "En koskaan” -vastanneiden maara laski 27%:sta
(N=3) 18%:iin (N=2) ja "satunnaisesti” -vastanneiden maara laski 37%:sta (N=4)
28%:iin (N=3). "Melko usein” ja "aina kun mahdollista”-vastaukset lisdantyivat
molemmat 18%:sta (N=2) 27%:iin (N=3).

Kuvio 7. Portaiden kaytto.

Kuinka usein kuljet portaita, jos vaihtoehtona on kéyttda hissia?

Vastaajien maara: 22

27%

ein Ty
8%

27%

|

@ Omatoimilikunnan loppukysely @ Likuntakysely

Kavely tai pyodraily auton tai linja-auton kayton sijaan laski vastausten mukaan
niin, etta "en koskaan” -vastauksia oli alussa 0% ja lopussa 18% (N=2),

"harvoin” -vastauksia alussa 9% (N=1) ja lopussa 18% (N=2) seka "joskus” -
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vastauksia alussa 27% (N=3) ja lopussa 0%. "Yleensad” -vastausten (27%, N=3)

ja "aina” -vastausten (37%, N=4) maara pysyi samana.

Kuvio 8. Kavelyn tai pyorailyn valitseminen liikkumiseen.

Jos voit valita auton tai linja-auton sijaan kdvelyn tai py&réilyn esimerkiksi kauppareissuilla tai tyématkalla, kuinka usein kidvelet tai pyoriilet?

Vaslaajien maara: 22

0% 2% 4% 6% 8%  10% 12% 14% 16% 18% 20% 22% 24% 26% 28% 30% 32% 4% 36% 3

Joskus

2%

@ Omatoimiliikunnan loppukysely @ Liikuntakysely

Kokemukset liikuntatybpajasta ja sen vaikutukset

Liikkumisen koki lisdantyneen (kuvio 9) seuranta-aikana vahan 30% (N=3) ja
selvasti aiempaa enemman 20% (N=2) vastanneista. 50% vastaajista ilmoitti,
ettei heidan liikkkumisensa ole lisaantynyt. Liikuntasuunnitelman tekeminen
(kuvio 10) auttoi vastausten mukaan liikkumisen lisaamista 36%:lla (N=4)
vastaajista ja jonkin verran se auttoi 9% (N=1) vastanneista. 55% (N=6) ei
kokenut liikuntasuunnitelman auttaneen liikkumisen lisaamisessa.
Liikuntapaivakirjan pitdmisen (kuvio 11) koki hyvana tydkaluna puolet (N=5)

vastaajista.
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Kuvio 9. Liikkumisen koettu lisaantyminen seuranta-ajan jalkeen

Onko liikkumisesi li ynyt mi i viimei: kuukauden aikana?

Vaslaajien maara: 10

Kuvio 10. Liikuntasuunnitelman koettu hyoty likkumisen lisdamisessa.

Auttoiko liikuntasuunnitelman tekeminen lisdadmaan liikkumistasi?

Vastaajien maara: 11

Kuvio 11. Liikuntapaivakirjan koettu hyoty likkumisen seurannassa.

Koitko liikuntapéiviékirjan hyddyllisend tydkaluna lilkkumisen seurannassa?

Vastaajien maara: 10

50

50/

n

"
- -

&0

Liikuntatyopajassa 40% (N=4) vastanneista koki saaneensa uutta tietoa (kuvio
12). Jonkin verran uutta tietoa vastasi saaneensa 40% (N=4) vastanneista ja
20% (N=2) ei vastausten mukaan saanut lainkaan uutta tietoa lilkkunnan
hyddyista. 55% (N=6) vastaajista koki liikuntatydpajan kannustavana ja
motivoivana (kuvio 13). 18% (N=2) vastaajista ei kokenut motivoituneensa
likuntaty®pajasta ja 27% (N=3) ilmoitti miettineensa liikkunnan hyotyja, muttei
vield ole lisannyt liikkumistaan. Puolet (N=5) vastaajista ilmoitti jatkossa
pyrkivansa toteuttamaan liikuntasuositusten mukaista liikkkumista (kuvio 14),
40% (N=4) antoi "ehka” -vastauksen ja 10%(N=1) ilmoitti ettei aio jatkossa

pyrkia toteuttamaan suositusten mukaista liikkkumista.
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Kuvio 12. Tiedonsaanti liikuntatyOpajassa.

Saitko mielestisi uutta tietoa liikkumisen hy&dyisti liikuntatybpajassa?

Vastaajien masra: 10

Kuvio 13. Liikuntatyopajan liikkkumisen lisaamiseen motivoiva vaikutus.

Kannustiko tai motivoiko lilkuntaty&paja lisd@méén liikkumistasi?

Vastaajien maara: 11

Kuvio 14. Liikuntasuositusten mukaisen liikkumisen toteuttaminen jatkossa.

Aiotko pyrkia toteu liikunt: itusten mukaista liikkumista jatkossa?

Vastaajien maara: 10

Jakson aikana koettuja positiivisia muutoksia (kuvio 15) kartoitettiin
nukkumisen, yleisen jaksamisen, vireystilan, muistin, keskittymisen, mielialan,
tasapainon, lihasvoiman, fyysisen jaksamisen ja kestavyyden seka tuki- ja
likuntaelimiston kiputilojen osalta. Selkeimpia muutoksia koettiin yleisessa
jaksamisessa (71%, N=5), mielialassa (57%, N=4), vireystilassa (29%, N=2) ja
fyysisessa jaksamisessa ja kestavyydessa (43%, N=3). 14% (N=1) koki selkeita

muutoksia myds muilla osa-alueilla.

Vahaisia muutoksia koettiin nukkumisessa (71%, N=5), tuki- ja liikuntaelinten

Kiputiloissa (57%, N=4), vireystilassa, keskittymisessa, tasapainossa ja
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lihasvoimassa, kussakin 43% (N=3). Muiden osa-alueiden vastausprosentti
vahaisten koettujen muutosten osalta oli 14 (N=1). Muistissa koettiin vahiten

positiivisia muutoksia (57%, N=4).

Kuvio 15. Liikkkumisen lisaantymisen aiheuttamat positiiviset vaikutukset.

Jos liikkkumisesi on lisdantynyt viimeisen kuukauden aikana,olatko huomannut positiivisia muutoksia

Vastaajien maara: T, valithyen vastausten lukumaara: 63

zn
286
20
15
18
25
18
18
22

2,0

@ Ei muutosta @ Vahaisia muutoksia @ Selkeita muutoksia

4.2 Taukoliikunnan alkukysely

Tybasennoista vastaajat ilmoittivat tydskentelevansa paaasiassa istuma-
asennossa (44%,N=7) tai etta tydtehtavissa asennot vaihtelevat ja tydtehtavat
vaativat liikuskelua (63%, N=10). 63% (N=10) vastaajista ilmoitti joutuvansa
istumaan tai seisomaan pitkia aikoja samassa asennossa. Epaergonomisesta ja
epatasaisesti kuormittavasta tydasennosta raportoi 31% (N=5) ja tarkkuutta

vaativasta ja silmia rasaittavasta tyosta 75% (N=12) vastaajista.

Niska-hartiaseudun kipuja koki satunnaisesti 50% (N=8), viikottain 6% (N=1),
paivittain 19% (N=3) ja jatkuvasti 13% (N=2) vastanneista. Paansarysta karsi
44% (N=7) satunnaisesti, 13% (N=2) viikottain ja 6% (N=1) pavittain. Puolet
(50%, N=8) vastaajista raportoi selkakipua satunnaisesti, 31% (N=5) viikottain

ja 6% (N=1) paivittain. Jalkojen kipua ja puutumista oli 50%:lla (N=8)
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satunnaisesti, 6%:lla (N=1) vikottain, 6%:lla (N=1) paivittain ja 6%:lla (N=1)
jatkuvasti. Kasien kipua ja puutumista oli 25%:lla (N=4) satunnaisesti, 13%:lla
(N=2) viikottain, 6%:lla (N=1) paivittain ja 13%:lla (N=2) jatkuvasti. 31% (N=5)
koki silmien vasymista satunnaisesti, 13% (N=2) viikottain, 19% (N=3) paivittain
ja 19% (N=3) jatkuvasti. Vasymys- ja keskittymisongelmista karsi 19% (N=3)
satunnaisesti, 63% (N=10) viikottain ja 6% (N=1) paivittain.

Kuvio 16. Oirekysely

3. Onko sinulla ilmennyt tydpdivisi aikana joitain seuraavista oireista viimeisen kuukauden aikana ja jos on, niin kuinka usein?

Vastaajien maara: 16 , valittujen vastausten lukumaara: 85

| .

@ satunnaisesti @ viikottain @ paivittiin @ jalkuvasti

Yleisimmat oireet vastausten mukaan olivat niska-hartiasudun Kiputilat,
selkakivut ja vasyminen/keskittymisen vaikeus, mutta myds muita oireita esiintyi
usealla vastaajalla. Jatkuvia tai paivittaisia oireita aiheuttivat eniten niska-
hartiaseudun ongelmat ja silmien vasyminen. Viikottain esiintyvista oireista
vasyminen ja keskittymisvaikeudet olivat selkeasti yleisimmat.
Sairauspoissaoloja edellamainituista oireista johtuen raportoi viimeisen
kuukauden aikana olleen 27% (N=4) vastaajista. Sairauspoissaolojen pituus

vaihteli 1-7 paivaan.

Tyon aiheuttamaa vahaista fyysista kuormitusta koki puolet vastaajista (N=8).
19% (N=3) koki fyysista kuormitusta siind maarin, etta tama aiheutti lahes
paivittaistd uupumista tydpaivan jalkeen. 31% (N=5) vastaajista ei kokenut
tyétaan fyysisesti kuormittavana. Henkista kuormitusta koki yhteensa 80%
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(N=12) vastaajista ja heistd 33%:lla (N=5) kuormitus oli niin voimakasta, etteivat
he kokeneet ehtivansa palautua siita vapaa-aikana ja olivat uupuneita lahes

joka tydpaivan jalkeen.

Tyopaivan aikana tyontekoa tauotti 56% (N=9) vastaajista esimerkiksi
kavelemalla tai venyttelemalla 1-2 kertaa tyopaivan aikana ruoka- ja
kahvitaukojen liséksi. 31% (N=5) vastaajista ilmoitti tauottavansa ty6ta vain
kahvi- ja ruokatauoille siirtyessaan. 19% (N=3) vastaajista raportoi
likuskelevansa ja venyttelevansa mahdollisimman usein tyon lomassa,

vahintaan kerran tunnissa.

4.3 Johtopaatokset

Omatoimiliikunnan osalta muutokset eivat juuri nakyneet liikuntasuositusten
mukaisen liikkkumisen tai hyotylikunnan lisdantymisena, mutta vastaajista puolet
koki liikunnan lisaantyneen seurantajakson aikana ainakin jonkin verran.
Liikuntasuositusten mukainen liikkuminen toteutui keskimaarin eri osa-alueilla
vain 20-40%:lla alkukyselyyn ja 27%-60%:lla loppukyselyyn vastanneista.
Eniten positiivista muutosta nakyi paikallaanolon tauottamisessa ja kevyessa
likuskelussa. Yli 60% vstaajista ei harrastanut viikon aikana lainkaan
lihaskuntoa yllapitavaa liikkuntaa. Myos suositusten mukainen rasittavan

likkumisen maara toteutui vain n. 20%:lla vastaajista.

Liikuntasuunnitelmasta ja liikuntapaivakirjasta likkumisen lisdamisen tyokaluna
koki hydtyneensa noin puolet vastaajista, joten taman kaltaista tyokalua
kannattaisi hyodyntaa liikunnan lisaamisen tukemisessa. Liikuntatyopajassa
80% osallistujista ilmoitti saaneensa ainakin jonkin verran uutta tietoa ja yli
puolet koki sen motivoineen ja kannustaneen lisaamaan liikkumista. Osa
vastaajista (N=27%) ei vastausten mukaan viela ollut lisannyt liikkumistaan

mutta oli miettinyt likkumisen hyotyja.

Turun liikkuntapaikkojenkayttdoa kartoittavassa kysymyksessa vastausten
mukaan uimapaikkojen kayttd lisdantyi 9%:lla, pelikenttien kaytté 27%:lla ja
muiden ulkoliikuntapaikkojen kayttdé 18%:lla. Omatoimilikkumisen matriaaleissa
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oli Turun alueen liikuntapaikkojen esittelya, milla saattaa olla vahaista
vaikutusta myos liikuntapaikkojen kayton kasvuun. Yhteytta ei kuitenkaan pysty

todentamaan, koska asiaan vaikuttaneista tekijoista ei kysytty loppukyselyssa.

Seuranta-ajan jalkeen eniten positiivisia muutoksia koettiin yleisessa
jaksamisessa, mielialassa, fyysisessa jaksamissa ja kestavyydessa seka
vireystilassa. Vahaisempia muutoksia vastausten mukaan koettiin
nukkumisessa, keskittymisessa, tuki- ja liikuntaelinten kiputiloissa, tasapainossa
ja lihasvoimassa. Vaikka otanta oli pieni (N=11), vastausten perusteella voisi
todeta liikuntatyopajan tyyppisen intervention hyodyttavan tyontekijoita likunnan

lisdamisessa ja hyvinvoinnin parantamisen valineena.

Taukoliikunnan alkukysely osoitti taukoliikunnan tarpeellisuuden koettujen
oireiden ja tyon kuormitustekijoiden vuoksi. Lahes puolet vastaajista ilmoitti
tyoskentelevansa paaasiassa istuma-asennossa ja yli puolet vastasi joutuvansa
seisomaan tai istumaan pitkia aikoja samassa asennossa. Silmien vasymista
tarkkuutta vaativien tyotehtavien vuoksi koki 75% vastaajista ja tydasennot koki

epaergonomisiksi 31% vastaajista.

Niska-hartiaseudun, selan ja raajojen kiputiloja koettiin yleisesti, samoin silmien
vasymista. Keskittymisen vaikeutta ja vasymista koki vahintaan viikottain lahes
70% vastaajista. Taukoliikuntaa tydpajan yhteydessa suunnitellessa erityisesti
ylavartalon ja niska-hartiaseudun liikkeita toivottiin sisallytettavaksi

taukoliikuntaan.

Vahaista fyysista kuormitusta tyostaan koki puolet vastaajista ja 19% koki
kuormittavuuden niin voimakkaana, etta se aiheutti lahes paivittaista uupumista
tydpaivan jalkeen. 80% vastaajista koki ainakin jonkinasteista henkista

kuormitusta tydssaan.
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5 Eettisyys ja luotettavuus

5.1 Eettisyys

Opinnaytetyon suunnitelman esittamisen ja hyvaksymisen jalkeen haettiin
tutkimuslupa Turun kaupungin tyollisyyspalveluilta. Tutkimuslupa
opinnaytetydhaon liittyen on saatu 16.6.2023. Opinnaytetydn tekemisesta tehtiin
sopimus toimeksiantajan, eli Turun kaupungin edustajan kanssa ja se on
kaupungin edustajan toimesta allekirjoitettu 22.6.2023. Toteutusvaihe aloitettiin
5.7.2023.

Kehittamisprojektiin liittyva tutkimuksellinen osio tehtiin eettisten periaatteiden
mukaisesti ja tietosuoja huomioiden. Tyon vaiheista raportoitiin
kohdeorganisaatiolle koko prosessin ajan ja se toteutettiin yhteistydssa heidan
kanssaan. Opinnaytetyon tutkimuksellisen osion kyselyihin vastaaminen oli
vapaaehtoista ja ne toteutettiin nimettomina. Tyontekijoilta pyydettiin suostumus
tutkimukseen osallistumiseen kyselyn saatekirjeessa (liite 3). Vastaukset
palautettiin tutkimusnuomeroin merkityissa suljetuissa kirjekuorissa ja niita
sailytettiin asianmukaisesti. Lopuksi keratty aineisto havitettiin asianmukaisesti.
Henkilotietoja ei kasitelty missaan vaiheessa opinnaytetyon toteutusta eika

tulosten raportoinnissa yksittaisia vastaajia voi tunnistaa.

Valmis opinnaytetyo tarkistetaan plagiaatintunnistusjarjestelmassa ennen
arvioitavaksi lahettamista. Valmis opinnaytetyo tallennetaan Theseus -

julkaisuarkistoon, joka on avoin kaikille.

5.2 Luotettavuus

Koska otanta oli pieni, tuloksia ei voida suoraan yleistaa isompaan ryhmaan.
Vastausprosentti oli seka alku- etta loppukyselyyn vastanneilla 65% ja pelkkaan
alkukyselyyn vastanneilla 94%. Omatoimiliikkumisen jakso siihen liittyvine alku-
ja loppukyselyineen oli 1kk mittainen. Mahdollisen liikkkumiskayttaytymisen

muutokset voivat tulla nain lyhyella ajanjaksolla esille, mutta fyysisten
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muutosten arviointi vaatisi pidemman seuranta-ajan. Taukoliikunnan alkukyselyt
tuottivat taas tietoa taukoliikunnan tarpeellisuudesta, tyontekijoiden
kokemuksista tyon kuormittavuuden suhteen seka tyOpaivan aikaisesta
likkumisesta. Kyselyn olisi voinut lisata avoimen osion, jolla olisi selvitetty

tyontekijan toiveita taukoliikkunnan suhteen.
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6 Pohdinta

Seka tiedon saanti, etta Helmi -mallin mukainen motivoiva keskustelu vaikutti
tuottavan positiivisia tuloksia jo lyhenkin seuranta-ajan jalkeen. Yhteinen
keskustelu, omaan arkeen ja tilanteeseen sovittaminen ja erilaisten
vaihtoehtojen kartoittaminen mahdollisti tyontekijoiden elamantilanteen ja
elinympariston huomioimisen liikkkumiseen kannustamisessa. Omien
mielenkiinnon kohteiden huomioiminen ja itselle sopivien vaihtoehtojen
loytaminen voi auttaa motivaation |0ytamisessa paremmin kuin valmiiksi annetut
yleiset ohjeet. Ymmartaminen, kuuntelu ja tilan antaminen keskustelijoiden
omille ideoille ja oivalluksille tuntui vapauttavan tydpajan ilmapiiria ja

osallistavan suurimman osan mukanaolijoista aiheen pohtimiseen.

Kuukauden mittainen seuranta-aika oli melko lyhyt ja siina ajassa ei pystyta
viela toteamaan liikkumisen lisaantymisen pidempiaikaisia vaikutuksia
yksittaisilla henkildilla. Liikkumisen lisaantyminen eri likkumisen suositusten
osa-alueilla oli vastausten mukaan vahaista tai joillain osa-alueilla jopa
negatiivista. Tasta huolimatta puolet vastaajista ilmoitti liikkumisen lisaantyneen
ainakin jonkin verran seuranta-ajan aikana. Liikuntatyopajan koki motivoivana
yli puolet vastaajista ja 80% sai ainakin jonkin verran uutta tietoa likkumisen

hyodyista.

Alkukyselyn vastausten mukaan suositusten mukaista liikkkumista toteutti osa-
alueesta riippuen vain 20%-40% vastaajissa. Kevyt liikuskelu ja paikallaanolon
tauottaminen lisaantyivat selkeimmin. Naita osa-alueita korostettiin
likuntatyOpajassa ja arki- seka hyotyliikunnan lisaamisen keinoja pohdittiin
yhteisessa keskustelussa. Keskustelu on saattanut herattaa inmisia
kiinnittdmaan huomiota enemman paikallaanolon tauotukseen ja kevyen
likuskelun lisddmiseen. Hyotyliikunnan osalta portaiden kaytto lisdantyi hieman
alkukyselyyn verrattuna. Kavelyn tai pyorailyn osuuden laskuun alku- ja
loppukyselyn valilla saattoi vaikuttaa vastausajankohta. Alkukysely toteutettiin

kesaaikaan ja loppukysely syksylla kelin viilennyttya sateiseen ajankohtaan.
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0 kertaa viikossa lihaskuntoa yllapitavaa liikkuntaa harrastavien osuus
vastaajissa oli huolestuttavan suuri. Taman tyyppisen liikkunnan tarkeydesta
keskusteltiin myos liikuntatyopajassa, mutta kaytannon tasolle lihaskuntoa
yllapitavan liikkkumisen lisdaminen ei ainakaan seuranta-ajan puitteissa siirtynyt.
Hyvalla lihaskunnolla on suuri vaikutus asennon hallintaan seka selan ja
nivelten terveyteen. Lihaskuntoa yllapitamalla saadaan parannettua

toimintakykya ja ehkaistya erilaisia vammoja. (UKK-instituutti, 2023b)

Lihaskunnon yllapitamiseen olisi tarkeaa jatkossa kiinnittaa huomiota myos
tyokyvyn yllapitamisessa. Tyopaikan taukoliikuntaosuuksiin olisi hyva lisata
lihaskuntoliikkeita venyttelyn liséksi. Omatoimisen liikkumisen suhteen
ongelmana voi olla kuntosalien maksullisuus, kuntosaliharjoittelun vaatima aika
ja kotiharjoitteiden tekemisen haasteet, kuten sopivien ohjeiden I6ytaminen,
motivaatio ja aikaresurssit. Liikuntatydpajassa voisi jatkossa painottaa
enemman lihaskunnon merkitysta ja mahdollisuuksia lihaskunnon
yllapitamiseen arjessa. Erilaisia kotijumppaohjeita tai esim. YouTube -

jumppavideoiden linkkeja voisi lisata materiaaliin.

Opinnatetydn kehittamisprojekti oli kaksiosainen ja sisalsi tutkimuksellisen osion
kyselyiden muodossa. Kaksiosaisuus teki projektista haastavan, koska
samanaikaisesti yritettiin toteuttaa molempia, seka taukoliikunta- etta
omatoimiliikunnan osiota. Aloitus ajoittui kesaaikaan, joka viivastytti
taukoliikunnan osion aloitusta tarvittavan tekniikan hankinnan ja vastuuhenkilon
Idytamisen osalta. Kyselyvastausten keraamista hankaloitti se, etta
tyontekijoiden tydsuhteet paattyivat eri aikoihin, eivatka kaikki alkukyselyihin
vastanneet osallistuneet loppukyselyyn. Taman vuoksi omatoimiliikkumisen
kyselyista huomioitiin raportissa vain niiden henkildiden vastaukset, jotka olivat
vastanneet seka alku- etta loppukyselyyn. Talla tavalla pystyttiin vastauksia

vertailemalla saamaan tietoa omatoimiliikkumisen osion vaikutuksista.

Kyselyiden tekovaiheessa olisi pitanyt huomioida vastausvaihtoehtojen
paallekkaisyys liikkumisen kestossa, mika periaatteessa mahdollistaa kahteen
eri vaihtoehtoon vastaamisen. Tama voi heikentaa kyselyn luotettavuutta.
Loppukyselyssa olisi myos voinut selvittaa syita Turun alueen liikuntapaikkojen
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kayton lisaantymiseen. Kasvua kaytossa vastausten mukaan nakyi, mutta ei
voida tietaa, onko liikuntatyopajalla ja sen sisaltamalla materiaalilla ollut
vaikutusta asiaan. Kyselyiden vastaukset olivat kaiken kaikkiaan hyvin suuntaa-

antavia.

Koska kyselyissa kartoitettiin vastaajien kokemuksia, eika fyysisia mittauksia
tehty, alku- ja loppukyselyiden vastauksissa oli ristiriitaisuutta. Tama voi johtua
muistinvaraisuudesta ja kyselyn tayttamisen ajankohdasta. Kehittamistyo olisi
ollut hyva rajata vain yhteen kehittamisen menetelmaan, jolloin toteutus olisi
ollut selkempaa seka opimmaytetyon tekemisen, etta organisaation kannalta.
Koska aiheesta on paljon tutkittua tietoa ja erilaisia interventioita on kokeiltu
likkumisen lisaamiseksi, olisi naita tutkitusti toimivia malleja voinut paremmin

hyodyntaa kehittamistyossa.

Merkityksellisin tulos kyselyista on koettu hyoty liikkuntatyopajasta, koska tama
kertoo siita, kannattaako jatkossa taman kaltaista liikkumisen tukemista
toteuttaa. Aiemmissa tutkimuksissa tiedon saanti ja motivoivan keskustelun
menetelmat ovat olleet tehokkaita keinoja likkumiseen kannustamisessa.
TyOpajatyyppisessa menetelmassa naita keinoja on mahdollisuus yhdistella,
jonka vuoksi menetelma on pelkkaa liikkumisen hyddyista tiedottamista

tehokkaampaa.

Taukoliikkunnan alkukyselyn tulosten perusteella taukoliikunnan jarjestaminen
olisi tarkeaa tyon kuormituksen ja tyoperaisten oireiden vahentamiseksi.
Aiemmin viitatuissa tutkimuksissa (Gobbo, S.ym 2019, Punakallio, A. ym. 2019,
Hyvarinen, K. 2007) mm. niska-hartiaseudun ja selan kiputilojen , seka
vasymyksen koettiin vahentyneen taukoliikunnan vaikutuksesta. Taman
tyyppiset oireet olivat yleisimpia tyontekijoiden kokemia oireita tassa
opinnaytetyossa tehdyn oirekartoituksen mukaan. Toteutuessaan saanndllisesti,
taukoliikunta voisi parantaa tyossa jaksamista ja vahentaa tyoperaisten fyysisia
ja psyykkisia oireita ja niiden aiheuttamia poissaoloja. Myos
likuntatyopajatyyppinen tydskentely motivoisi ainakin osaa tyontekijoista ja

lisaisi tietoisuutta liikunnan tarkeydesta.
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TyOpajan materiaalia voisi tulevaisuudessa hyodyntaa esimerkiksi TyOpisteen
infotilaisuuden yhteydessa uusille tydntekijoille. Nain huomioitaisiin
tyollistettyjen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja osaltaan tuettaisiin sita samalla
tehostaen tyon tuottavuutta. Tyopajan jalkeen olisi hyva saanndllisin valiajoin
palata aiheeseen ja yllapitaa myos tyopaikan osalta tyontekijoiden motivaatiota
likkumisen jatkumisessa. Yhteisissa kokoontumisissa, kehittamispaivilla, tyhy-
toiminnassa tms., likkuminen olisi tarkeaa tuoda esille yhtena tyohyvinvoinnin

edistajana.
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Liikuntatyopajan diat

‘Runsaan
paikallaanolon T o i
ol . Liikkuminen eli fyysinen aktiivisuus
terveydellinen janalla kuvattuna

7 merkitys

] | ]
+ Paikzllaan istuen fai makuussenncssa T g
energiankulutus on [3hella lepotilaa f T

1
' : - i -
+ Paikzllzan seisominen kuuluu i B it -
enargiankulutuksasts rippuen joko -Aﬁ. @ @
paikallzanaloon tai kewyeen lilkkumiseen : ﬁ i aw ﬁ;ﬁ
+ MET {Metabolic quivalent) tarkeittaa 4 ol ,'_”'-':"
lepeaineem@ihdunnan kerrannaista. -
Lepatilzssa MET on 1, kevyessa
likbumoisessa 1,6-2.8, reippaassa
likburnisessa 3-5,8 |3 rasittavasza
liikburnisessa wahintaan 4.
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Paikallaan
Paikallaan seisominen

seisominen et n

Alaraajojen lihakset ja muut asentoa yllapitsvat
lihakset aktiivisempia

Paiksllazn s=istesss _E"_'_E_rg'anh‘"”t"m Saattaa kuitenkin lisbtd tuki- ja likuntaelimistGn
on MET arvoitaan enint3an 2 i vaivoja, mm. alaselkdvaivoja.

Paikallaan seivominen ei ole yhid Parasta vaihdella asentoa ja tavottaa paikallaanolos.
haitallista terveydelle, kuin istuminen
mutta lihasten visyess3 asento woi
olla toispuoleinen tai
efeenitzaksepain kallistunut, joka woi
johtaa ryhtimuutoksiin ja tuld- ja
Iiih..ujbe_lirr.liEItEn ongelmiin, kuten @ UKK-instituutt
selkdvanvoihin.

Mihin paikallaanolo vaikuttaa

+"Paikallaan ollessa suuret lihasryhmét ovat passiivisia, jolloin
verenkierto, rasva-aineenvaihdunta ja lihasten kyky
vastaanottaa glukoosia veresta heikkenee” (UKK-intituuttn)

+Rasvahappojen kuljetus ja niiden hapettuminen lihaksessa
heikkenee

+Esimerkiksi niska-hartiaseudun lihakset ovat liilan aktiivisia,
mika voi aiheuttaa lihasjannitysta ja —kireytta.

+Kumarassa istuessa selan lihaksissa on jatkuva venytystila,
mika heikentaa niiden kykya yllapitaa asentoa.
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Pa"ili allaanolon vaikutukset

. “+Insuliiniresistenssin kehittyminen

+~Metabolinen hairid (littyy mm. lihavuuteen, tyypin 2
diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksiin)

+Verensokerin nousu haiman insuliinintuotannon heiketessa

~Verenkierron hidastuminen ja valtimoiden kuormituksen
vaheneminen, joka voi altistaa valtimokovettumataudille

~Agreisverenkierron vastus kasvaa ja verenpaine nousee veren
pakkautuessa jalkoihin. e

Pa"ili allaanolon vaikutukset

* ~+Jo puolentunnin yhtajaksoinen

paikallaanolo haitallisempaa kun Runsas paikallaanolo lisdd monien
. R - terveysongelmien riskia, mm.

useista lyhyistd hetkista kertynyt

paika"aanoln v pyddmen, hengitys- [a verenkiemoelimiston

sairaudet ja sinsernabduniaongelmar
[mme tpypin 2 diabeeties]

_RE”JPEEH ]a ms'“avan |Iikunnan *  tuki- ja ekunfackmistn vaevat
maara tai likuntaharrastukset * masennus
* spdpl

eivat vahenna riskeja jos « kuolesuus
pitkdkestoista paikallaanoloa

tulee runsaast paivan aikana /
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Paikallaanolon sddnnodllinen

tauottaminen

« aktivoi lihaksia

+ Lihasten aktivoituminen

+\erenkiemon ja aineenvaihdunnan
vilkastuminen

+ Lihasten insuliininerkiyyden paraneminen
+ Kehon, aivojen ja mielen virkistyminen

+ Parin minuutin jaloittelutauot rittavan
usein izhokkaampia kuin harvemmin
toistuva pidempi jaloittelu

» yilkastuttaa energia-aineenvaihduntaa

» yirkistaad kehoa ja mieltd.

+ Lyhyetkin s&@nndllisesti toistuvat
likkumistauot katkaisevat paikallaanolon
haitallizet vaikutukset

0 LB =institutti

Paikallaanolon tauottaminen ruokailun
jalkeen

+Ruokailu nostaa verensokeritasoa

+5ydan- ja verisuonisairauksien riskin kasvu entyisesti 2 tyypin
diabeetikoilla seka ylipainoisilla henkiléilld, koska heilld ruokailun
Jalkeinen verensokeripitoisuuden nousu on erityisen voimakas

+Ruokailun jalkeinen paikallaanolo hidastaa verensokeritasojen
normalisoitumista, mika voi johtaa elimistdn tulehdustilojen,
verisuonten sisdpinnan toiminnan heikkenemisen ja sydan- ja
verisuonisairauksien riskin suurenemiseen.

+Ruokailun jalkeen istumista tulisi tauottaa n_20minuutin valein
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Mita tapoja paikallaanolon tauottamiseksi
. /jaliikkumisen lisédmiseksi 16ydét omasta
| /arjestasi?

+Tyomatkat

+Arkiaskareet ja kotityot

+Kaupassakéaynti ym. kodin ulkopuoliset menot
+Hissi vai portaat?

+TVn katselu, tietokoneella olo ym. paikallaan istuminen tai
makoilu

LIKKUMALLA TERVEYTTA

YLEISET - askel kerrallaan
LITKKUMISEN
SUOSITUKST

Riittava maara palauttsvaa unta
Paikallzanolon taucttaminen aima kun
rmahdaollists.

Fenwytts liikuskelua mahdollisimman
USEin.

Reipasta likkurnista ainakin 2 t 30 min
vilkossa TAI rasittavaa likkumisia ainakin
1t 15 min vilkossa TAI naitd yhdistellen

Linzskuntoa, likehaliniaa ja tasapainoa
kehittavas likkumista ainakin 2 kertas
vikkossa

Tk
PALALITTANAR W

1B 1R vy b e e st T i 00 UK K irstibuuttl
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Esimerkkeja liilkkumiseen

+ Paikallaan oloa voi tauottaa esimerkiksi asentoa vaihtamalla, nousemalla
istumasta seisomaan, jaloittelemalla, venyttelemalla, taukojumpalla ym

+Kevytta liikuskelua tulee yleensa muun paivittaisen toiminnan ohessa elka
se hengastyta. Esimerkiksi kotiaskareet, kauppareissut, pihatydt ym.

+ Liikkuminen on reipasta kun pystyt puhumaan hengastymisesta
huoclimatta. Esimerkiksi reipas kavely. Rasittavan likkumisen aikana
puhuminen on hankalaa hengastymisen vuoksi. Esimerkiksi holkka tai
juoksu. Esimerkkeja reippaaseen ja rasittavaan likuntaan ovat
sauvakavely, porraskavely, pyoraily, tanssi, vesijumppa ja hiihto

+Lihaskuntoa ja likehallintaa saa esimerkiksi kuntosaliharjoittelulla,
erilaisilla jumpilla, tasapainoharjoittelulla ja venyttelylla e

11

Liikkumisen vaikutukset

Mined ajana Mk iaty aleiEpeva val cdctiag valkutehnla?

AEE
B LT
H ey
f . — -
i H

Liikkumisen hyodyt

+ Mielialan kohoaminen

+ Ajatusten teraviityminen
+ Stressin vaheneminen
+ Unen paraneminen

+ Sairauksien, kuten sydan- ja
verisuonisairaudet, tyypin 2 diabetes, tuki- ja ;
liikuntaelisairaudet ja jotkin sydpataudit, B s
ennaltachkaisy, hoito ja kuntoutus : § T ———

12
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KESTAVYYSLIIKUNTA

~\ahvistaa hengitys- Ja verenkiertoelimistoa

+~Edistaa sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta
+Parantaa veren rasva- ja sokeritasapainoa

+Auttaa painonhallinnassa

+Lepoverenpaine ja —syke laskevat

+Verenkierron tehostuminen, hapenottokyvyn ja maksimaalisen
hapenottokyvyn kasvu

+\eren rasva-arvojen hyvat muutokset

+"Jos pystyt nousemaan kolme Kerrosta hengastymatta, sydamen ja
verenkieroelimistdn kunto on todennakdisesti vahintaan kohtalainen®

13

Liikuntamuotoja kestdvyyskunnon parantamiseen

+~Mika tahansa suuna lihasryhmia kuormittava likunta.

+Arkilikunnassa tydomatka- ja muu hydtylikkuminen, kuten auton
tai bussin vaihtaminen kavelyyn/pydrailyyn, portaiden
valitseminen hissin sijaan, retkeily, sienestys, siivous, pihatyat
ym.

+Kuntolikuntalajeja esim. kavely, sauvakavely, juoksu, hiihto,
luistelu, rullaluistelu, suunnistus, patikointi, uinti, soutu, melonta,
maila- ja pallopelit, golf, aerobic, tanssi jne.

14
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Liikuntatyopajan materiaalit

Liikkumisen vaikutukset

Missd ajassa lilkkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

Alvot Ja hermoste

& Kesidityminen |a tarkkasvalsuus beriviiiydit.

& Vireystila kohoaa, koska
* herma mpulss it lis33ntyeait ja tehoshat valindjaaineiden entyksen kavaesa.
= olimistdd aktivohvan sympaattisen b toan b iminka beheost
= aivojen werenklertovlkasiuu ja ofsabohion aktkolboa.

# Lilkkumisen @lkeen elimistss rauholttava parasympaattingn hermosto akthoitou
|a keha rentoutuu, jolloin nukahtaminen vol helpetiua ja woeen laaby paranbua.

Lihakset ja ailneenvalhdunta

#  Lihakset saavat wilkastuneesta verenkisrosta happea, sokeria [a msvayhdisheita
lihastydn po Hboaineeis .

# Encrglankulutus lisi3nbyy, mikd walkuttas mybnteisestl mswa- ja sokenarsodhin,

Hengltys- Ja verenklerteelimistd

# Liikkuessa syke kohoaa, kengitys tibenes ja verenkierto vilkastuu
# Lilkkumizen j3lkeen lepoverenpaine lskee.

Hivelet

& Alneenvaihdunta paranes nnelrustossa ja ympardivisss tukikedoksissa. Nivelneshe
wilielee nivelpintaj, @ nivelien likelaajusdet lisddnkyst. Kipu vol levenbyd.

*
-
&
"
&
-
&
-
&
W
-
W
&
"
&
-
&
W
*
W
-

Saannollinen liikkuminen vaikuttaa

Miebiaky kohenee, stressl, levdt masennusolrest (3 ahdistus vobal lievithys.
Unl saatiaa pidentyd @ sisd bl vihemmdn katiofa.

Lihasten sworiteskyky paranbuu, kun hermodmpulssit Ubaksiin iehostusad.
Tasapaine, ketteryys ja oordinaatio e hithyvat.

Mahdolliset tuki= ja Mikentselimistin ket levittyes.

viikossa

[ R N NN ]

Alvagen tobmbnta |a Fysinwointl kohenteeat, kun mgbntelse! valkuuiset hermosto s5a &
werisuwonissa |atkweat.

Per | a tehostuu |a rasvasolut meneEEvat rasvaa.

# Leposyke ja -verenpaine laskevat, sydanlihaisen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen |a verisuaniston toiminta tehostuw TIl3In kestivyyskants parantud.
Lihasvolma lsdintyy koska Uhassolujen koko kasvaa.

Rizki mahadollisen seliikivon pikittymiseen plenenee.

Lidice yllapitss tolmintakykyd [a vl helpottaa kpua muissa tuld: ja likuntelimiston kvissa,

muutamassa
kuukaudessa

= F 8 E B E

Toiminnaliset yhitepdet avorabentelden walilla wahvistuat.

Kyhy sletdd stressid parantuu.

Veren rasva=-arvet paraniuvat.

Sokerizinsenvaihdenta kohentuu.

Verenpaime lazioee, koska waltimolden kunte ja teiminta kohenee.
Vastustuskyky paranituu, koska | |pucdush .

puolessa
vuodessa

C

& Alvelssa tapahtuy edelleen toiminnallisa ja nkenteellisia muutoksia, jolden seurauksena
ajaibel ja muistiteiminnot kobenduvat (@ muistisaiauksien nskl plenenes.

& LUseiden muiden sabrawksien riskl pienence. Muun muassa: syddn- ja venisuonisal rasdet,

tyypin x diabetes, tuki- ja liuntaelinvalvat, monet sySpsalaudet kuten suolisto-, rinta- ja

Eturau hassyeps

Painonhalinta helpobiuu.

Luuste vahwisbuu.

®  Lilkkumisen mytnbeiset valkutu kset swolisten bakteerikantaan heljastuvat yieiseen
terveyteen.

& LEakitylsen tarve vol wihenbyd.

&
-
-
"
-
&
"
&
-

D UKE-instituettl, 20232 | ukkinstiuutt.fi ﬂ] UHH—in‘Etitwui
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LIKKUMALLA TERVEYTTA
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— LIIKKUMISEN

viikko-ohjelma ja seuranta
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1. Ruonan ranta ja kuntoportaat | Naantali

Pituus: 2 km

Lahto: Pirttiluodontie tai Taimonrannankatu (Pysakaintialue rannassa)
Bussi: £3l,nro 6 ja 7 Turun keskustasta (+ 1km kavelys) 50 min

Kartta: Rantaraitin kartta Naantalin sivuilla

Esteettomyys: Kylpylan laheisyydesss ja Ruonan rannassa tie on tasaista
asfalttitiets, joka sopii pyoratuclilla kuljettavaksi. Osa reitistd on
hiekkatieta.

Reitin varrelta Iytyy: Kuntoportaat, ulkokuntoilulaitteet,
Matkailijanpuisto, Naantalin kylpyla, venelaitureita, uimarantoja,

54

5. Runosmden metsd, Nunnavuori ja Pomponrahka
| Turku

Pituudet
o MNunnavuori17 km
o Nunnavuori-Pomponrahka 3 km|
- Pomponrahkan luontopolku 2 km
Lahté: Signalistinkatu 9
i nro 18 Turun keskustasta 15 min
ma kartta (kirjoita hakuun Nunnavuoren kuntorata)

Esteettomyys: Ei esteeton.

Reitin varrelta Idytyy: Pirunpelto, Suomen suurin uimahall, Impivaaran
liilkuntakeskus, skeittipuisto, Parolanpuiston leikkipaikka, Parolanpuiston
vesitorni, Pomponrahkan suoalue ja pitkospuut, Nunnavuoren
kuntoradan valaistus klo 6-22

rantalentopallokentta
2. Luolalanjarven luontokierros | Naantali

« Pituus:3km
« Lahté: Jarvelantie 10 : A . .
« Bussi: Foli nro 6 a 7 Turun keskustasta (+ 1km kavelya) 50 min 6. Varissuon unelmien kESl‘uspu'Eto Elarissuon

Kartta: Virma kartta (kirjoita hakuun Luolalanjérven luontopolku) kuntorata | Turku
Esteettémyys: i esteston

Reitin varrelta I6ytyy: Kaksi lintutornia, pitkospuut, opastekyltit

Pituus: noin 4 km

Lihté: Varissuon liikekeskus, Littoistentie 81

Bussi: Foli nro 12, 32 ja 42 Turun keskustasta 30 min

Kartta: Virma kartta (kirjoita hakuun Varissuon kuntorata)
Esteettémyys: Keskuspuisto on suunniteltu esteettomaksi. Varissuon
kuntorata ei ole esteeton,

Reitin varrelta I8ytyy: Kaksi ulkokuntosalia (toinen puistossa ja teinen
kuntoradan varrella), leikkipaikkoja, jalkapallokenttd, trampoliini,
frisbeegolf rata, valaistus kuntoradalla klo 6-22.

3. Raision keskuspuisto ja Kuuanvuori | Raisio

Pituus 35 km

Lahto: Tornikatu 7

Bussi: Foli nre 6 ja 7 Turun keskustasta 25 min

Kartta: Kerttulan luontopolku Raision kaupungin sivuilla (PDF]
Esteettomyys: Raision keskuspuisto on suunniteltu esteettomaksi, mutta
Kerttulan luontopolku ei ole esteeton.

« Reitin varrelta ldytyy: Kerttulan urheilupuisto, yleisurheilukentta,
jalkapallokentta, kuntoportaat, Kuuanvuoren nakaalapaikka, Friisilan
verstaat, Torni-hyonteishotelli, Keskuspuiston leikkipaikka, kuntokeidas

7. Kaarinan keskusliikuntapuisto ja Lausteen
luontopolku | Kaarina

Pituus 65 km

Lahto: Viipurintie 32

Bussi: Foli nro 7, 701-706 ja 801 Turun keskustasta 30 min

Kartta: Reitista &i valitettavasti loydy kunnollista karttaesitysta. Virma
kartta (kirjoita hakuun Lausteen luontopalkul

+ Esteettomyys: Keskusliikuntapuiston alueella on esteetonts vierailla
Alueella on joitakin hiekkateita.

Reitin varrelta ldytyy: yleisurheilukentts, ulkokoripallokentta,
lammitettava kumirouhekenttd, 5 nurmikenttas, hiekkakentta,
frisbeegolf-rata, pururata, luontopolku, ulkokuntosal.

4. Peltomiehenpuisto & Hepokankareen-Vetikon
ulkoilureitti | Raisio

Pituus: 3 km

Lahto: Kauppakeskus Mylly

Bussi: F6li nro 220 ja 300 Turun keskustasta 20-35 min

Kartta: Ei tietoja kartalla.

Esteettomyys: Fi esteetan

Reitin varrelta I8ytyy: valaistus klo 6-22, Peltorishenpuiston leikkipaikka,
frisbeegolf rata, leuanvetotangot, hiekkakentts.

7. Kaarinan keskusliikuntapuisto ja Lausteen
luontopolku | Kaarina
« Pituus: 65 km
« Lahté: viipurintie 32
« Bussi: Féli nro 7, 701-706 ja 801 Turun keskustasta 30 min
« Kartta: Reitista ei valitettavasti loydy kunnollista karttaesitysta. Virma
kartta (kirjoita hakuun Lausteen luontopolku)
+ Esteettomyys: Keskusliikuntapuiston alueella on esteetonta vierailla.
Alueella on joitakin hiekkateita.
« Reitin varrelta I8ytyy: yleisurheilukenttd, ulkokoripallokentta,
lammitettava kumirouhekenttd, 5 nurmikenttad, hiekkakentta,
frisbeegolf-rata, pururata, luontopolku, ulkokuntosali.

-Turun frisbeegolfradat: Urheilupuiston, Pansio, Lauste, Hauninen

-Luontopolkuja: Katariinanlaakson luontopolku, Westparkin luontopolut,
Liittoisten luontopolku, Toijaisten luontopolku, Vaarniemen luontopolku,
Paimion luontopolku, Varissuon luontopolku, Ruissalon luontopolku,
Kerttulan luontopolku, Liedon luontopalku, J&kérlan luontopolku,
Rauhalinnan luontopolku, Luolalanjirven luontopolku

-Kurjenrahkan reitit: Karpalopolku 1,7km (esteetén), Vajosuon kierros
3km, Savojarven kierros 6km.

-Muut reitit: Pukkipalon reitti 6km tai 9km, Vajosuon vaellus 30km,
kuhankuonon retkeilyreitisté 150km.

-Hiihtoreitit: Kurjenrahkan retkilatu 9km
-Uimarannat: Ekvalla, Ispoinen, Brinkhall, Maaria, Saaronniemi

-Talviuintipaikat: Ruissalo Saaronniemi, Ruissalon Saukkoranta, Ispoisten
ranta, Ala-Lemun kartano

-Maauimalat: Samppalinnan maauimala, Kupittaan maauimala

-Kulttuurikuntoreitit (Kulttuurikuntoilureitit | Turku.fi)
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1. Miten voin liséitd lilkkumistani ja tauottaa paikallaanoloa omassa 4, Minkélaista lihaksia kuormittavaa ja likehallintaa kehittévaa
arjessani? likuntaa voisin harrastaa omassa arjessani?
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
2. Minkélaista reipasta likuntaa voisin harrastaa omassa arjessani? 5. Miké minua motivoi likkumaan?
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
3. Minkélaista rasittavaa likuntaa voisin harrastaa omassa arjessani? 6. Mitké asiat estévét minua likkumasta?
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
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Kyselyn saatekirje

TURDUN AMAIATTIKOREEARKOULU TURKL AMEK
MASTER-twildnmot Terhy

EYSELYN SAATEKIRJE

Cpinndvteryon nimi: Tauke- ja omstoimililbormen kokonzinmdet Tumn Tyopiztesn fydntekijdille
15.09.2023

Hyvi vastaaja

Eohteliammmin pyydin Simuz vastazmazan liitteend olevaan kysehom, jonks tavoitteena on selvittda
taukoliilnmnan ja omatoimizen lilkumnan takemizen vailotuksia tydntekdjdn hyvinveintiin Tarkoi-

takzena on kehittasd taukoliikoontzkokonaizuus tyopdiviim, sekd omatoimizan lidkkoorizen tokemizesn
spnnnattn kobonaizuns, TEmE sineiston kenm Ity itzandizend osana Tamn kanmmsin likanen,
kulitnrin ja yhieisdllizyyden kirkihsnkksiden byvinvointikokonainmden pilotin. Lups sineiston
karonsess am zaam 1662023 Tumn kauwpungin Tvollisvvepalveluiden tyollisvyejohtajalta, Biitta
Tlitalta.

Simin vastanksesi ovat srvokasta tietoa litkkumizsen mkemizsen kehittdmisessd. Vastaaminen on
Inonnollizesti vapazehiolsta, ja Smullz on t3ysl olkeus keskeyvitdd osallishuoninen totimukseen mil-
loin tahanza sewrzamuksits ja syyvid ibmoitamstia. Ey:elyyn vastazminen kestid noin 5 mimnrttia.
Tutidnmksen tekijd buolshiii aineiston tetonrvallisests sgilvitamizesta, ja padsy smeistoon on ai-
noastazn hinelld. Totcmukzen valmistotos sinsizto hivitstiin sllei zen jaticakeiytdztd ole sovittu.
Eyzehm tulokzst mllasn raportoimaan niin, ettel vioittimen vastaaja ole tonnistetavizsa mloksista.
“astazmalla kyzelyyn annat suostumuksen vastaustesi kivioon tis=d totkimuksessa

Tam3i kysely littyy osana Turon ammattikorksakonhissa suorittamazni viempiin anenattikorkes-
koulonitkintoon kuulovaan opinndyttessesn. Opinndyvtervoni ohjazja on Miina Fatsjapuu, lebtori,
Turun amk.

Wastazm mielellini mabdollizim lizdkynvrnyksiin
W astanksistasi kifttian

Lotz Ermzla

Saziraznhoitzja, yvamk-opiskelija

0442797107
lotta ermalai@edu. irkoaambc &

Turun AMK:n opinnaytety6 | Lotta Ermala
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Taukoliikunnan alkukysely

Taukoliikunta: Alkukysely

1. Minkillaisessa asennossa yleensd tydskentelet nykyisessi tybssisi

FaSasiassa ybskenislen (slumea-esennodssa
Fafasiassa ybskenislen sess0ma-asennossa
Tydlehtavassanl asennct vashiedeyal ja tyOtehtavanl vaati likuskedus

Tytinl on fyysisesti kuonmittaves ja vaati jatkuvaa likkumista tal vosmankaythod

2. TyGssani
j-l:!.ltl.lﬂ Elumaan tal seEomasn pﬂh:lﬂ .B.ilIHE'EEI‘I]E!-E‘.E ESEnnosEsa
Tpdasentonl on usein epdmukeva, Spasrponominen tal epatassesegti Kuomittave

vaadiaan tarkkuutta jonka vucksi slimat vasyvet helposti

3. Onko sinulla ilmennyt tyopédivisi aikana joitain seuraavista oireista viimeisen
kuukauden aikana ja jos on, niin kuinka usein?

salunnasast vilkotain paiviti&in |atsuveEs
Miska- hartiaseudun kipu
Paanatniy
Selkakipu
Jalkogen Kipu tal puutuminen
K&sien kipu 18 puuisminen
Slimien vasyminen

Vasyminen jafal valeus keskittyd

JokEn muu, miké

4. Onko sinulla ollut jonkin edelld mainitun cireen vuoksi sairaspoissaoloja viimeisen
kuukauden aikana

Ei

Kylla. Hulnka monts panvas?

Turun AMK:n opinnaytety0 | Lotta Ermala
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5. Koetko tydsi fyysisesti kuormittavaksi
En koe lainkazn fyyssta kuoemiusta tyfhissand
Tytini alheutias vahAlsta fyysisia kuormitusta, mutia vapas-alkani iR hywin palauumiseen
Koen tyini fyysisest kuormittavana ja olen lahes aina vupunut iydpaivan [2lkeen

Tytini on fyysisest nen Kuonmittavas, ettd vaall suwna ponnisteluja suorutua Tydpanasta

6. Koetko tygsi henkisesti kuormittavaksi?

En koe lainkazn henkistd kuommilusta tybssani
Tydni aiheuftas wah&istd henkista kuonmiusta, multa vapaa-aikani riiftas ywvin palsutumisaen
Koen tydini henkizest kuormitavana ja olen [Shes aing uupunut tydpdivan Ellkeen

Tyainl an henkisesti niin kuormifleves, etta vaath suurla ponnisielua suonuiua tyopdivasta

7. Kuinka usein tauotat tydntekoa, esimerkiksi kivelemilld tai venyttelemalla

Tauotan tydtan! vain kahvi- ja ruokataucbe aiiftymans
Likcughelon [a venyttelon 1-2 kentaa ty8odivan alkana kahvi- ja rupkatauon lizsksi

Liguskelen ja venytielen mahdolliisimman ussdn tydn lomassa, vahintin keman lunnissa

Turun AMK:n opinnaytety6 | Lotta Ermala

58



Liite 5

Omatoimiliikunnan kyselyt

Litkuntakysely

1. Kuinka usein tavallisen plivin aikana tavotat paikallaanoloasi esimerkiksi
tv:th katsellessasi venyttelemslls, nousemalla seisomaan, kivelemBlls ja
liikuskelemalla tai asentos vaihtamalla?

() £n wissaan

() dasbass

() visnras

() #ina bun mahsolliza

2. Kevyt liikunts ei henglstyts ja tapahtuu yleenss muun toiminnan, kuten
kaotiaskareiden tai kauppareissujen chessa,

Kuinka kauan tavallisen pEivin aikana harrastat kevyttl Hikuntaa?

) ot oncia

) 41 untia

(O 12 meia

O wi 2rurela

3. Litkkuminen on reipasta kun pystyt hengistymisests huolimatta
puhumaan, esim. reipas kively.

Kuinka paljon tavallisen viikon sikana liikut reippaasti?

) 041 uncia

O 1.2 tuntia

) 23 meia

(O wti 3 nuneia

4, Litkkuminen on rasittavaa, jos pubuminen on vaikesa hengistymisen
vuoksi, esim. hilkks tai juoksu.

Kuinka paljon tavallisen viikon aikana harrastat rasitbayas lilkuntaa?
Oy o4 ncia

) %1 untia

U en hoskaan
() satumnaisesti
Q) Melka usein

(O aina

10. Jos voit valita auton tai linja-auton sijaan kivelyn tai pydrailyn
esimerkiksi kauppareissuilla tai tyGmatkalla, kuinka usein kivelet tai
pydrailet?

Q) En koskaan
(D) Harvoin
Q) doshus
(O Yieensa

Q) Aina

11. Oletko kaynyt Turun kaup litkuntap Valitse vait ,

joita olet kdyttsnyt viimeisen vuoden aikana.
() Uimahallit, maauimalat tai muut vesiliikuntapaikat

(O Petikentat (sulkspallo, tennis, koripallo, jalkapalio ym.)
() Huntosalit

(O Litkuntakeskukset

O Polut, reitit, hifhtoladut

() Luistelu- ja jaaurheilupaikat

(O Muut ulkatiikuntapaikat

Omatoimiliikunnan alkukysely
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D 1< tntia
(O i 2 iz

5. Kuinka monta kertas tavallisen viikon aikana harrastat lihaksia

kuormittavas, tasapainoa hasstavas ja notkeutts yIEpitsvEl Hkuntaa? (esim.

kuntosali, jumpat, pallo- ja mailapelit tms. )
Co

O

Oz

Oy 3w

&, Onko sinulla jokin sESnndllinen viikottainen lFikuntaharrastus?
O
(O} 1 vidssaraingn liduntaharrasti

(O 2 i csemmes vikattainen Lluntahamasns

7. Kuinka pith¥ tysimatkasi on?
(O s s

O 12 hm

) 35em

) wi Sem

B, Miten kuljet tydmatkasi?
) mnia

O Lnja-aweiia

() Potiuipspteais

(O ratian

5, Kuinka usein kuljet portaita, jos vaihtoehtons on kiyetis hissis

.
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Liite 5

Omatoimiliikunnan loppukysely

1. Kuinka usein tavallisen p3ivin aikana tauotat paikallaanoloasi esimerkiksi

tv:itd kat: ven EllE, not i 1, kd alls ja
lla tai asentoa lla?

(O En kaskaan

Q) doskus

O vieensa

(O tina kun mahdallista

2. Kevyt liikunta ei hengéstytd ja tapahtuu yleensd muun toiminnan, kuten
eiden tai ppareissujen ohessa.
Kuinka paljon tavallisen pdivén aikana sinulle kertyy kevyttd lilkuntaa?

O 0-% tuntia
(O %1 tuntia
O 12 tuntia

() yli 2tuntia

3. Liikkuminen on reipasta, kun pystyt hengdstymisestd huolimatta
puhumaan, esim. reipas kively.
Kuinka paljon tavallisen viikon aikana lifkut reippaasti?

O 01 tuntia
(O 1-2 wntia
Q 23 tuntia
O vti 3 tuntia

4. Litkkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on vaikeaa hengastymisen
vuoksi, esim. holkkd tai juoksu.
Kuinka paljon tavallisen viikon aikana harrastat rasittavaa liikuntaa?

O 0% tuntia
O %1 tuntia

9. Valitse seuraavista vaihtoehdoista, mitd Turun kaupungin likuntapaikkoja
olet kdyttdnyt viimeisen vuoden aikana

() vimahallit, i tai muut

(O Pelikentat (sulkapallo, tennis, koripallo, jalkapallo ym.)
(O runtosatit

(O Likuntakeskukset

Q) Polut, reitit, hithtoladut

(O Luistelu- ja jagurheilupaikat

O Muut uikoliikuntapaikat

10. Onko liikkumisesi lissdntynyt mielestdsi viimeisen kuukauden aikana?
[@):
() Liikkumiseni on lisasntynyt vahan

() Oten liikkunut selviisti aiempas enemmin

11. Auttoiko lilkuntasuunnitelman tekeminen lisddmadn lilkkumistasi?

Q wytia

(O Eivaikuttanut

12. Koitko liikuntapivikirjan hyddyllisend tyskaluna liikkumisen
seurannassa?

QO wlia

Oen

13, Saitko mielestdsi uutta tietoa liikkumisen hyddyistd liikuntatytpajassa?
QO wylia

(O Jonkin verran

O en tainkaan

Omatoimiliikunnan loppukysely
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QO 12 tuntia

() vl 2 tuntia

5. Kuinka monta kertaa tavallisen viikon aikana harrastat lihaksia
kuormittavaa, tasapainoa haastavaa ja notkeutta yllapitavas lilkuntaa (esim.
kuntosali, jumpat, pallo- ja mailapelit tms.)

Qo

Ot

QO:

QO staivii

6. Onko sinulla jokin s&anndllinen vilkottainen liikuntaharrastus
(0):]
(D) 1 viikattainen likuntaharrastus

() 2 tai useampi viikottainen liikuntaharrastus

7. Kuinka usein kuljet portaita, jos vaihtoehtona on kiyttd hissia?
(O En koskaan

(O satunnaisesti

(O Melko usein

O Aina kun mahdollista

8. Jos voit valita auton tai linja-auton sijaan kdvelyn tai pyGrailyn esimerkiksi
kauppareissuilla tai tydmatkalla, kuinka usein kdvelet tai pydrdilet?

(O n kaskaan

O Harvein
QO lJoskus

O VYieenss

O aina

14, Kannustiko tai motivoiko liikuntatyGpaja lisdamaan lifkkumistasi?

[@ L]
(0L

15. Jos liikkumisesi on lisddntynyt viimeisen kuukauden aikana,oletko
huomannut positiivisia muutoksia

Eimuutosta  Vihdisid muutoksia  Selkeitd muutoksia

Lihasvoimassa

Fyysisessi jaksamisessa ja
kestévyydessi

Tuki- ja litkuntaelimistdn kiputiloissa

Hukkumisessa O O O
Yleisessa jaksamisessa O O O
Vireystilassa O O O
Muistissa O O O
Keskittymisessa O O O
Mielialassa O O O
Tasapainossa O I O

O O O

O O O

O O O
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