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1 JOHDANTO

Tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys meidan jokaisen elamaan henkilokohtaisesti seka yhteiskunnalli-
sella tasolla. Tydhyvinvointi koskettaa kaikkia tydssakayvia henkilditd. Tydhyvinvointi on tarkea asia
ja silld on vaikutusta myos meidan jokapaivaiseen arkielamadamme. Tydhyvinvointi vaikuttaa meihin
niin fyysisesti, kuin henkisestikin ja sen seuraamuksilla voi olla vaikutuksia myos vapaa-aikaamme.
Tydhyvinvointi on kokonaisvaltainen kasite, josta huolta pitavat tydnantaja, tydntekija ja yhteiskunta

yhdessa.

Tyohyvinvointi on hyvin ajankohtainen aihe, joka on noussut organisaatioiden keskuudessa nykypai-
vana puhutuimmaksi puheenaiheeksi. Tyénantajat ovat alkaneet panostamaan nykypaivana yha
enemman tyéhyvinvointiin, silld on huomattu, etta tydhyvinvointiin panostaminen on tydntekijéiden,
tydnantajan seka koko yhteiskunnan etu. Tyéhyvinvoinnista huolehtiminen ei kuitenkaan ole pelkas-
taan tydnantajan vastuulla, vaan myos tydntekijdiden panoksella henkilékohtaiseen hyvinvointiin on
vaikutusta kokonaisuuden kannalta. Tydntekijan elintavoilla, tyékyvyn yllépidolla seka asenteella ja
motivaatiolla on suuri rooli tydhyvinvoinnissa ja ne voivat vaikuttaa myds koko tydyhteison hyvin-
vointiin. (Virolainen 2012,9.)

Tama opinnaytetyo kasittelee tybhyvinvointia, sen maaritelmaa ja osa-alueita, toimeksiantajaa ja
tutkimuksessa kaytettavia laitteita sekd tydhyvinvointia edistavia asioita. Opinnaytetydn toimeksian-
tajana toimii WellO2 Oy ja opinnadytety toteutetaan tutkimuksena paivittdistavarakauppaan. Opin-
naytetydn avulla tutkitaan, voidaanko uudenlaisella terveytta edistavalla laitteella edistaa paivittais-
tavarakaupan henkildstdn tyohyvinvointia. Opinnaytety0 toteutetaan tydntekijoiden nakodkulmasta ja
huomio kiinnittyykin niihin asioihin, joilla tydntekijat itse pystyvat vaikuttamaan tyéhyvinvoinnin edis-

tamiseen.

Paivittaistavarakauppa on vahittaiskaupan ala, joka keskittyy myymaan paivittdin tarvittavia elintar-
vikkeita ja muita perustarvikkeita, kuten ruokaa, juomia, hygieniatuotteita seka kodin perustarvik-
keita (Kaupan liitto, julkaisuaika tuntematon). Opinndytetytn teoriaosuudessa kasitelldan ihmisen
hengitystoimintaan ja tyéhyvinvointiin liittyvia olennaisia asioita peilaten niitd kaupanalaan seka

opinnaytetydn tutkimukseen.

1.1  Opinnaytetydn tausta

Opinnadytetyon aiheeksi valikoitui péivittdistavarakaupan henkiléston tydhyvinvoinnin edistaminen
WellO2-laitteen avulla. Aihe muodostui helposti, silla tekijan tydhistoria ja nykyinen ty6 painottuu
paivittdistavarakaupanalalle, joten tekijasta tuntui luontevalta tehda tdhan toimialaan liittyva opin-
naytetyd. Aiheen valintaan vaikutti myos se, etta tekijan yksi opinndytetyoprosessin ohjaavista opet-
tajista tydskentelee toimeksiantajalla. Hdnen kertomansa mukaan toimeksiantajalta puuttui viela
juuri taltd kyseiseltd toimialalta tutkimustietoa. Aihevalintaan vaikutti myds vahvasti se, etta tekijaa
kiinnosti suuresti toimeksiantajan markkinoima hengitysharjoituslaite ja sen tuomat hyddyt seka tyo-
hyvinvointi kokonaisuudessaan. Mahdollisuus tutkia tekijan tyépaikan tyéhyvinvointia uudenlaisella

tekniikalla ja laitteella, vaikutti myds vahvasti lopulliseen aihevalintaan.
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Tutkimus toteutettiin opinndytety6ta kirjoittaneen henkilon sen hetkiseen tydpaikkaan. Tyopaikka,
jonne tutkimus toteutettiin, on ymparivuorokauden avoinna oleva paivittdistavarakauppa Pohjois-
Savon alueella. Paivittaistavarakaupan organisaation toiveesta tutkitun tydyksikon nimi jatetadn
opinndytetydssa mainitsematta. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t tyéskentelevat myds samassa
toimipaikassa. Tutkimus toteutettiin yhteistydssa WellO2 Oy:n kanssa. Tutkimusjakso toteutettiin
aikavalilla 12.5.-9.6.2023.

Paivittdistavarakaupassa tydskentely on fyysisesti kuin myos henkisestikin raskasta ja kuormittavaa.
Tydymparisto ja itse tyo altistaa jatkuvasti erilaisille drsykkeille, kuten esimerkiksi kovalle tuuletuk-
selle, tydympariston lampdtilavaihteluille ja ilmassa leijaileville bakteereille. Lisaksi tyontekijoilla voi

olla valilla hyvinkin kiireisid paivid. Varsinkin nama Kkiireiset paivat aiheuttavat ylimaaraista stressia.

Tybajat vaihtelevat useasti vuorotydn takia, joten henkiléston palautuminen voi jaada hyvin va-
haiseksi. Opinnaytetyon tekija on itse kuulunut tutkimuksessa mukana olleen paivittaistavarakaupan
henkildkuntaan vuodesta 2017, joten opinndytetydn aihe on valikoitunut osittain tekijan henkilékoh-

taisista kokemuksista.

1.2 Opinndytety6n tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnadytetydn tarkoituksena on tutkia WellO2- laitteen vaikutusta ty6hyvinvointiin kau-
panalalla. Tutkimuksen avulla saadaan selville, voidaanko laitteen avulla edistaa paivittaistavarakau-
passa tydskentelevien henkildiden tyéhyvinvointia. Tarkoituksena on saada selville kyselylomakkei-
den ja paivakirjan avulla hengitysharjoittelun aikaan saamia tuntemuksia ja vaikutuksia seka saada

palautetta WellO2- laitteen kayttdon liittyen.

Tutkimusjakson aloitus ajoittui tarkoituksen mukaisesti kevaalle, koska silloin siitepdlyaika on pahim-
millaan. Halusimme saada osana tutkimusta lisatietoa siitepdlyn aiheuttamista allergiaoireista, ja

siita millainen vaikutus laitteen kayttamiselld on kohdehenkildiden allergiaoireisiin.

Opinnaytety6n tavoitteena on edistda tutkimukseen osallistuneen paivittdistavarakaupan tyéhyvin-
vointia ja tuoda uutta nakdkulmaa kyseisen kaupan henkiléstolle tydssa jaksamisen edistamiseen.
Toivon opinnaytetydni tavoittavan mahdollisimman monia tydnantajia seka tydterveystoimijoita,
jotta he pystyisivat kertomaan WellO2:n mahdollisuuksista ja sen tuomista hyddyista tydntekijéiden
henkil6kohtaiseen hyvinvointiin. Tavoitteena on myds tuoda kohderyhman tietoon uudenlainen hy-

vinvointia tukeva hengityshyvinvointilaite.

Tutkimustulokset ja paivakirjat luovutetaan toimeksiantaja WellO2 Oy:lle. Tavoitteena on, etta he
pystyvat myos hyddyntdmdan saatuja tuloksia omassa liiketoiminnassaan. Ja mahdollisesti kehitta-

maan laitetta tai sen toimintoja kayttajiltd saatujen kommenttien avulla.

1.3 Tutkimuksen rajaus ja tutkimuskysymykset

Tyohyvinvointi kdsitteend on hyvin laaja kokonaisuus, jota on vaikea maaritelld yksiselitteisesti.
Opinnaytety6n teoriaosuudessa tydhyvinvointia ja sen tekijoita tarkastellaan kaupanalan toimialalta

ja tarkemmin viela pdivittdistavarakaupan ndkokulmasta.
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OpinndytetyOprosessin aikana olen tutustunut alan kirjallisuuteen, artikkeleihin seka internetsivustoi-
hin, jotka ovat tuntuneet luotettavilta. Kirjallisuudesta parhaita lahteitd opinnaytety6tani ajatellen
ovat olleet muun muassa Harri Virolaisen kirjoittama kirja Kokonaisvaltainen tyéhyvinvointi, Leena-
maija Otalan ja Guy Ahosen kirjoittama kirja 7ydhyvinvointi tuloksentekijana. Sahkoisista lahteista
mainittavia ovat muun muassa tydterveyslaitoksen sekd sosiaali- ja terveysministerion verkkosivut ja
Pauliina Naumasen ja Jyrki Liesivuoren kirjoittama E-kirja Valmiina tydelamééan! Myds opinndytetyon

toimeksiantajan WellO2:n verkkosivujen tieto-osiota on hyédynnetty paljon.

Opinnaytety6n paaasiallinen tutkimuskysymys on: Voidaanko paivittaistavarakaupan henkiléston ty6-

hyvinvointia edistdaa WellO2-laitteen avulla?
Lisakysymyksia opinndytetyon tutkimukseen liittyen:

e Voidaanko WellO2-laitteen kaytolla vahentaa oireita, jotka johtuvat tydymparistosta?
e Onko WellO2-laitteen kaytdlla vaikutusta tydntekoon?

e Onko WellO2-laitteen kaytolla vaikutusta allergiaoireisiin?

e Onko WellO2-laitteen kaytdlla vaikutusta unen laatuun?

e Vahentdakd WellO2-laitteen kaytto stressia tydssa?
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HENGITYSTOIMINTA

Ihmisen hengityselimistd

Ihmisen ainut sisaelin, joka on suoraan kosketuksessa hengityksen avulla kerattdvan ulkoilman
kanssa, on keuhkot. Niiden padtehtavana on huolehtia ihmisen elimistdn kaasujen vaihdosta eli ha-
pen kuljetuksesta verenkiertoon seka hiilidioksidin poistamisesta hengityksen mukana. Keuhkot
muodostuvat hengitysteista eli toisin sanoen keuhkoputkista ja keuhkokudoksesta. Keuhkokudos

sisdltda keuhkorakkuloita, joissa kaasujen vaihto tapahtuu. (Terveyskyla 2022.)

Hengitystiet jaetaan yla- ja alahengitysteihin. Ylahengitysteihin kuuluvat nendontelo, nielu ja kurkun-
paa, jotka eivat vain pelkdstaan vastaa hengittamisesta vaan myos osallistuvat nielemiseen, danen
tuottamiseen ja yskimiseen. Alahengitysteihin taas kuuluvat henkitorvi, keuhkoputket, iimatiehyet ja
keuhkorakkulat, jotka muodostavat keuhkokudoksen. Ihminen tarvitsee hengittdmiseen useita erilai-
sia hengityslihaksia, kuten palleaa, kylkivalilihaksia, niska-hartiaseudun apuhengityslihaksia seka vat-
salihaksia. Naista edelld mainituista sisd@nhengityslihaksista tarkein on pallea. (Hengitysliitto 2020,
5.)

Hengitysteiden limakalvot tuottavat limaa kuivumisen estamiseksi ja toimivat puolustusjarjestelmana
estden erilaisten viruksien, bakteerien ja hiukkasten paasyn keuhkoihin. Esimerkiksi tupakointi ja

polyiset tydolosuhteet voivat liséta sairastumisriskia keuhkosairauksiin. (Terveyskyla 2022.)

Hengittamisen fysiologia

Ihmiskeho tarvitsee happea, jotta solut pystyvdt kayttdmaan ravintoa energianlahteena. Hapen
avulla solut muuttavat ravintoaineet energiaksi, jolloin prosessin sivutuotteena syntyy hiilidioksidia
seka muita kuona-aineita. Sisdanhengityksen aikana ulkoilmassa oleva happi kulkeutuu keuhkorak-
kuloihin ja sieltd edelleen verenkierron kautta sydameen. Happipitoinen veri kulkeutuu elimisté6n
sydamen pumppauksien voimalla. Voimakkaassa fyysisessa rasituksessa suurin osa verenkierrosta
ohjautuu lihastyohon. Talldin hiilidioksidipitoinen veri palaa sydamen kautta takaisin keuhkorakkuloi-
hin. Kovan rasituksen aikana ihminen hengittaa lisaksi myds suun kautta, jotta se saisi riittavan

maaran happea elimistéon. (Hengitysliitto 2020, 3.)

IThmisen nena suojaa ulkoa tulevilta ilmansaasteilta, jolloin se toimii niin sanotusti suodattimena ul-
koilmasta mahdollisesti tulevien epapuhtauksien ja elimiston valilld. Sisadnhengityksen aikana ilman
tullessa nenan lapi se myds kosteuttaa ja lammittaa sita. Hengitysteiden kannalta puhdas, kostea ja
[ammin ilma on parasta, koska silloin ilma drsyttda vahiten niissa sijaitsevia limakalvoja. (Hengitys-
liitto 2020, 3.)
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2.3 Hengitysharjoittelu menetelmat

Tekemadlld hengitysharjoituksia ja opettelemalla hengityksen rentouttamista jokainen pystyy vaikut-

tamaan omaan henkilékohtaiseen hyvinvointiinsa sekd parantamaan omaa hengittamista. Hengitys-
harjoitusten avulla tavoitellaan tasapainoisuutta hengittamiseen, jolloin hengittémisen tulisi olla ren-
toa ja hyvin virtaavaa. Tallainen tasapainoinen hengitystekniikka auttaa kehon ja mielen hyvinvoin-

tia. (Hengitysliitto 2020, 7.)

Hengittdminen tuntuu helpommalta, kun keuhkokapasiteetin kdyttdé tehostuu. Hengityslihasten voi-
man kasvun ansiosta hengdstymisen kynnys nousee, jonka vuoksi myos rasituksen sietokyky para-
nee. Keuhkojen avautuessa hengitys tehostuu eika keuhkoihin ndin ollen jaa tilaa, joka ei liikkuisi.

Keuhkojen liiketta tehostamalla taudinaiheuttajatkaan eivat pddse asettumaan keuhkoihin niin hel-
posti. (WellO2 2023a.)

2.3.1 Hoyryhengitys

Hoyryn hengittdmista on kaytetty jo pitkdan muun muassa tukkoisuuden helpottamiseen ja sitd on
yleisesti tehty kotona hengittdmalla kiehuvan kattilan ylépuolelle nousevaa héyrya. Yksinkertainen
hdyryhengitysmenetelma on siis keittaa vesi kiehuvaksi johonkin astiaan ja hengittaa siitd lamminta
vesihdyrya pyyhe paan paalle asetettuna, jolloin hdyrya ei padse karkaamaan. Tama yksinkertainen
menetelma ei ole kuitenkaan paras vaihtoehto ja haittapuolia tallaiselle hdyryhengittdmiselle on,
ettei veden lampdtilaa pystytd kontrolloimaan ja se voi aiheuttaa myds pahimmassa tapauksessa
palovammoja kdyttajalle. (Kuronen 2020.)

Hoyryn hengittéminen voi auttaa lievittdmaan oireita, jotka liittyvét sairauksiin, joissa ilmenee tuk-
koisuutta, vuotavaa nenaa ja kurkkukipua. Naita sairauksia ovat muun muassa tavallinen flunssa,
poskiontelotulehdus, kurkunpaantulehdus, keuhkoputkentulehdus ja allergiat. Tavallisessa flunssassa
kyseessa on ylahengitysteiden virustartunta, joka vaikuttaa nenaan ja kurkkuun. Poskiontelotuleh-
dus on kasvojen ja paan tilojen limakalvon tulehdus. Kurkunpaantulehdus on yléhengitysteiden in-
fektio, joka voi aiheuttaa haukkuvaa, kuivaa tai kdheda yskaa. Keuhkoputkentulehdus on hengitys-
teiden yleinen tulehdustila, jota esiintyy erityisesti vauvoilla ja pikkulapsilla. Keuhkoputkentulehdus
vaikuttaa myds runsaasti keuhkojen ilmavirtaukseen. Allergia on elimistdn immuunijarjestelmén hai-
rid, jossa elimistd reagoi vieraaseen aineeseen aiheuttaen esimerkiksi silmien ja ihon kutinaa, vuota-

vaa nenda ja nenan tukkoisuutta. (Gurarie 2023.)

Lammin hdyry edistda kehon vastustuskyvyn toimintaa, avaa hengitysteita ja tukkoisuutta, mutta
my®s aktivoi verenkiertoa limakalvoissa samalla kosteuttaen niitd. Kosteutetut limakalvot estavat
bakteerien paasyn kehoon, jolloin ne eivat pysty lapaisemaan kehon luonnollista immuunijérjestel-
maa yhta helposti. Ldmmin héyry luo my6s epasuotuisat olosuhteet Idmpdherkille viruksille. (Nordic

Innovation Shop julkaisuaika tuntematon.)
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2.3.2 Pulloon puhaltaminen

Yksi tunnetuimmista tavoista tehda hengitysharjoittelua on kayttaa pulloonpuhallusmenetelmaa
(vesi-PEP). Menetelmdssa noin litran kokoiseen pulloon lisdtdan vetta 10—15 senttimetrin verran,
jonka jalkeen pulloon puhalletaan ohuen muovisen letkun avulla. Tama menetelma auttaa avaa-

maan keuhkoputkia ja poistamaan limaa keuhkoputkista. (Honkanen 2022.)

Vuonna 1997 tehtiin tutkimus, jossa haluttiin selvittad vaikuttaako pulloon puhaltaminen positiivisesti
keuhkokuumepotilaisiin. Tutkimukseen osallistuneita henkildita oli 140 ja he olivat kaikki aikuisia.
Lisaksi he karsivat sairaalahoitoa vaativasta keuhkokuumeesta. Osallistujat jaettiin satunnaisesti kol-
meen eri ryhmaan. Ryhma A:ta kannustettiin varhaiseen liilkkumiseen. Ryhma B:ta kannustettiin is-
tumaan ja hengittamadn 20 syvaa hengitystd 10 kertaa paivan aikana. Ryhma C:ta puolestaan taas
kannustettiin istualtaan puhaltamaan kuplia ohuen muoviputken lapi pulloon, jossa oli 10 senttimet-
rin verran vetta. Ryhma C suoritti pulloon puhallusta 20 kertaa pdivdssé. Ryhmdssa A olevat potilaat
olivat sairaalassa keskimaarin 5,3 paivad, ryhmassa B olevat potilaat 4,6 padivaa ja ryhmassa C ole-
vat potilaat 3,9 pdivaa. Pulloon puhaltaminen osoittautui merkittavaksi tekijaksi, silld ryhma C:n poti-
laat kotiutuivat sairaalasta huomattavasti nopeammin kuin ryhma A:n potilaat. Lisaksi ryhmdssa A ol
keskimaarin 2,3 kuumeista pdivaa, ryhmassa B 1,7 paivaa ja ryhmassa C 1,6 padivaa. Tutkimuksen
tulosten mukaan voidaan siis todeta, etté aktiivinen pulloon puhaltaminen voi lyhentda sairaalassa
vietettya aikaa sairaalahoitoa vaativan keuhkokuumeen hoidossa. (Bjorkqvist, Wiberg, Bodin,
Barany, Holmberg 1997.)
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TOIMEKSIANTAJA WELLO2 OY

Opinndytetyon toimeksiantajana on suomalainen yritys WellO2 Oy, joka toimi aiemmin my&s nimella
Hapella Oy. Yritys kuitenkin paatti muuttaa nimensa nykyiseen muotoon vuonna 2021. Yrityksen
paatuotteena on WellO2- hengitysharjoituslaite. WellO2 tuotevalikoimaan kuuluu my&s hengityshar-
joituslaitteen lisaksi siihen liittyvia lisdosia seka hengitysharjoittelun tehostamiseen tarkoitettuja hen-
gitysteita avaavia mentolitabletteja. (WellO2 2023a.)

WellO2- laite

WellO2 (kuva 1) on Kliinisesti tutkittu hengitysteiden hyvinvointiin kehitetty lIdakkeetdn hengityshar-
joituslaite. Yrittdja ja laitteen keksija Aulis Karkkainen kehitti laitteen alun perin omiin tarpeisiinsa.
Hengitysongelmista jo lapsesta asti karsinyt Karkkdinen kehitti laitteen, jonka tarkoituksena oli hel-
pottaa hanen oireitaan. Ensimmaisen prototyypin Karkkainen suunnitteli ja valmisti itse, mutta nykyi-
sen markkinoilla olevan hengitysharjoituslaitteen kehitysprosessia ovat olleet suunnittelemassa ja
toteuttamassa joukko terveydenhuollon, hyvinvoinnin ja teknologian asiantuntijoita. Vuonna 2016
kuluttajakayttéon suunnattu WellO2-laite saatiin patentoitua kansainvalisesti ja yleiseen myyntiin.
(Well0O2 2023b.)

Kuva 1 WellO2-laite ja nenamaski (WellO2 2023c)

WellO2- laitteessa yhdistyy vastuksellinen sisdan- ja uloshengitys seka lammin hdyryhengitys. Laite
on suunniteltu vahvistamaan hengityselimistoa lisadmalla hengitysvoimaa ja parantamaan hyvinvoin-
tia. Hengitysvoiman kasvu lisaa suorituskykya ja néin ollen tuo helpotusta jokapaivaiseen arjessa
jaksamiseen. Sisdan hengitetty lammin héyry hoitaa ja kosteuttaa limakalvoja ja tekee esimerkiksi
liman helpommin pois yskittavéksi. Laitteen kaytdsta ilmoitettuja hydtyja ovat muun muassa stressin
vaheneminen, unen laadun parantaminen, hengityksen ilmanvirtauksen ja verenkierron lisdantymi-

nen, hengityslihasten vahvistuminen seka yleisen hyvinvoinnin paraneminen. (WellO2 2023d.)

Ennen laitteen kayttéa WellO2-laitteen vesisadiliodn lisatadn puhdas juomakelpoinen kylma vesi ja
valitaan haluttu veden lampétila ndppaimistéa painamalla (kuva 2). Kun haluttua Iampdtilaa on pai-

nettu, laite antaa merkkiddnen ja painikkeen merkkivalo alkaa vilkkua. Laite antaa uudelleen merkki-
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aanen, kun vesi on ldmmennyt oikean lampdiseksi. Ennen harjoittelua valitaan vield sopiva hengitys-
vastus saatdrenkaan avulla. Taman jdlkeen asetetaan suukappale WellO2-laitteeseen, jonka jdlkeen

laite on valmis kaytettdvaksi. (WellO2 julkaisuaika tuntematon a.)

Suukappale ® ® Vastuksen saataminen

Tasta puhallat ulos seka ' Tama on se osa WellOZ-laitteesta, joka

hengitat lamminta hoyrya . vahvistaa hengityslihaksiasi

sisadn. Jokaisessa

pakkauksessa tulee mukana: : ? : :

Aloittelija Noviisi Keskitaso Kehittynyt

3 suukappaletta

o e
1 nenémaski Veden lampétilan
painikkeet
Valitse sopivin hdyryn
lampdctila
® Low
. [ I ] Medium
Vesisiilio
Tayta juomakelpoisella & High
kylmélld vedelld MIN- ja L ]
MAX-viivojen valiin
) o) Puhdistusohjelma

Kuva 2 WellO2-laitteen ominaisuudet (WellO2 julkaisuaika tuntematon a)

Ennen varsinaisia hengitysharjoitteita laitteen kadyttdja voi tehda halutessaan muutaman ulospuhal-
luksen laitteeseen. Laitteen vesisdilioon puhalletun ilman ansiosta vesi alkaa kuplimaan ja Iammin
vesi hdyrystyy. Varsinainen hengitysharjoittelu aloitetaan ottamalla keuhkot tayteen ilmaa, jonka
jalkeen keuhkot tyhjennetadn tasaisella ja rauhallisella ulospuhalluksella niin, etta laitteen sisalla
oleva vesi kuplii. Puhalluksen aikana kayttaja tuntee samalla keskivartalon lihasten aktivoituvan. Ta-
man jalkeen rauhallisella ja tasaisella vastuksellisella sisddnhengitykselld hengitetaan laitteen tuotta-
maa hdyrya hengitysteihin. Edella mainitut ulos- ja sisdéanhengitys lasketaan WellO2-hengitysharjoit-
telussa yhdeksi toistoksi. Naita toistoja olisi hyva tehda omien tuntemuksien mukaan tasaisesti ja
vahvasti noin 1-10 toistoa perakkain. Tarvittaessa kayttdja voi toistojen valissa hengittda vapaasti
ilman laitetta. Tehdyt toistot muodostavat sarjan. Ulos- ja sisd@nhengitys sarjaa toistetaan 2-3 ker-
taa omien tuntemuksien mukaan. Suukappaleen kautta hengitettava hdyry saadaan kohdistettua
alahengitysteihin ja nendmaskin kautta hengittdessa héyry kohdistuu yléhengitysteihin. (WellO2 jul-
kaisuaika tuntematon a.)

WellO2-laitteessa on panostettu turvallisuuteen muotoilussa sekd materiaalivalinnoissa. Laitteen ul-
kopinta ei kuumene liikaa ja turvaventtiilit estavat kuumaa vettda padsemasta suuhun. Oikein kaytet-
tyna laite ei aiheuta riskeja kayttajalle. Hygieniaa yllapidetdan vaihdettavilla suukappaleilla ja lait-
teessa on erillinen puhdistusohjelma, joka lammittaa veden ja puhdistaa laitteen osat. Kayttaja voi

myds halutessaan puhdistaa osat keittamalla ne itse kattilassa. (WellO2 julkaisuaika tuntematon a)
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3.2 MyBreath™ ja WellO2- mobiilisovellus

MyBreath™ on uudehko WellO2- hengitysharjoituslaitteen kanssa kdytettdva alysuukappale (kuva
3), jonka avulla keuhkojen kuntotasoa voidaan mitata, seurata ja nain ollen myds kehittad. MyB-
reath™ toimii yhdessa WellO2- mobiilisovelluksen kanssa. MyBreath™-alysuukappale mittaa keuhko-
jen kuntoa ja niiden kehittymistd yhdessa WellO2- laitteen kanssa. Alysuukappale tulkitsee ulos- ja
sisddnhengitysta seka silld voidaan mitata myds ylahengitysteiden kuntotasoa ja toimintaa Wello2-
nenamaskin (kuva 3) avulla. MyBreathin™ antamien tulosten avulla kayttaja pystyy ymmartamaan
lisaa keuhkojen ja hengitysteiden paivittaisesta toimintakyvysta seka kehittédmaan niitd omien tavoit-
teiden ja tarpeiden mukaan. Hengityskuntotasolle ei ole nakyvilla viitearvoja, mutta kayttdja voi kui-
tenkin verrata mittaustuloksiaan aiempiin omiin arvoihin. Sovellus kertoo my6s suoraan edistymisen
maaran. (Well02 2023e; WellO2 julkaisuaika tuntematon b; Lindberg 2023.)

Kuva 3 MyBreath™ ja WellO2- mobiilisovellus (WellO2 2023e)

Hengityskuntotason mittaamiseen ja tulosten havainnoimiseen tarvitaan MyBreath™-alysuukappa-
leen lisdksi myts WellO2-mobiilisovellus, joka toimii kaikissa alypuhelimissa, joissa on Android- ja
10S-kayttojarjestelmat. Alysuukkappale yhdistetadn dlypuhelimeen NFC-l&hitunnistuksen ja
Bluetooth-yhteyden avulla. Mobiilisovelluksesta 16ytyy monipuolisesti erilaisia hengitysharjoituksia,
jotka tehdaan WellO2-laitteen avulla. Lisaksi mobiilisovelluksesta 16ytyy hengitystd mittaavia testeja,
jotka suoritetaan yhdessa MyBreath™-alysuukappaleen kanssa. Testeilla pystytdan mittaamaan hen-
gityslihasvoimaa, hengitysvirtausta sekd hengityksen kapasiteettia. Mobiilisovellus kokoaa testeista
ja harjoituksista yhteenvedot, jonka jalkeen ne tallentuvat sovellukseen. Sieltd kayttaja pystyy myos
jalkikateen tarkastelemaan saatuja tuloksia. MyBreath™-dlysuukappale ei kuitenkaan mittaa seka
anna tuloksia hengitystiheydesta. Avaan seuraavaksi MyBreath™-alysuukappaleen mittaamia osa-
alueita seka hengitystiheytta tarkemmin. (WellO2 2023e; WellO2 2023f; WellO2 julkaisuaika tunte-

maton b.)
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Hengitystiheys kertoo siitd, kuinka rauhallisesti kdyttdja on kyvykas hengittamaan. Hengitystiheys
on samalla ihmisen mielen rauhallisuuden mittari. Eli mita hitaammin henkilé hengittaa, sita rauhalli-
sempi han on myds mieleltdan. Hengityksen ollessa tihedd ihminen kayttaa vain pientd osaa keuh-
koista. (WellO2 2022.)

Keuhkojen kapasiteetti antaa tuloksia keuhkojen koosta ja siitd, miten isoa osaa ihminen keuh-
koista todellisuudessa kayttad. Keuhkojen kokoon vaikuttavat seuraavat asiat; henkilon ika, suku-
puoli, pituus ja paino seka perintétekijat. Keuhkojen kapasiteettia pystytadn mittaamaan sisadgnhen-
gityksen kapasiteetilla (IV, Inspiratory Volume) ja uloshengityksen kapasiteetilla (EV, Expiratory Vo-
lume). MyBreath™-alysuukappale mittaa tulokset laskennallisena WellO2- arvona ja sita ei voi ver-
rata muiden mittareiden lukemiin. (WellO2 Oy 2023; WellO2 2022.)

Hengitysteiden ja keuhkoputkien aukinaisuus kertoo laitteen kayttdjalle, kuinka voimakkaasti
ilmaa padsee virtaamaan sisaanhengityksen mukana keuhkoihin ja uloshengityksen aikana keuh-
koista ulos. Jos henkildlla esiintyy nenédn ja nielun hengitysteissa ahtautta, voi ilman virtaaminen
keuhkoihin estya. Hengitysteiden ja keuhkoputkien aukinaisuutta mitataan maksimaalisella sisaan-
hengitysvirtauksella (IFR, Inspiratory Flow Rate) ja maksimaalisella uloshengitysvirtauksella (EFR,
Expiratory Flow Rate). MyBreath™-adlysuukappale mittaa tassakin tapauksessa tulokset laskennalli-
sena WellO2-arvona, minka vuoksi lukemia ei voi verrata muiden mittareiden virtauslukemiin.
(WellO2 Oy 2023; WellO2 2022.)

Hengityslihakset ovat lihaksia, jotka mahdollistavat ihmisen hengitystoiminnan eli ilman vaihtumi-
sen keuhkoissa. Hengityslihasvoima ilmaisee, kuinka hyvassa kunnossa hengityslihaksesi ovat. Hen-
gityslihakset koostuvat useista eri lihaksista, joiden tarkoitus on yhdessa supistaa ja laajentaa keuh-
kojen rakennetta. Hengityslihaksien voimakkuutta voidaan mitata maksimaalisella sisdanhengityspai-
neella (MIP, Maximal Inspiratory Pressure) ja maksimaalisella uloshengityspaineella (MEP, Maximal
Expiratory Pressure). MyBreath™-alysuukappale mittaa hengityslihaksien voimakkuutta vesisentti-
metreind (cmH20). Tulos kertoo saavutetun hetkellisen huippupaineen. (WellO2 Oy 2023; WellO2
2022.)
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3.3 Hengitysharjoittelu WellO2-laitteella

WellO2 hengitysharjoittelulaitteen toiminta perustuu vastukseen. Puhaltamalla tai sisdan hengitta-
malla vastusta vastaan vahvistetaan hengityslihaksia. Hengityslihaksilla on tarkea rooli ihmisen eli-
mistdssa silla ne liikuttavat keuhkoja. Hengitysharjoittelulla voidaan nain ollen tehostaa ventilaatiota
eli keuhkojen liikettd. Vastuksellinen hengitysharjoittelu nostaa painetta keuhkoputkissa, jonka ansi-
osta keuhkoputket avautuvat paremmin. Harjoituksia tehdessa kayttdja kdyttaa tehokkaammin koko
keuhkokapasiteettiaan, kun siihen yhdistetdgan keuhkojen tehostunut liike. (WellO2 2023d.)

Vuonna 2023 tehtiin astmatutkimus, jossa hyddynnettiin WellO2-hengitysharjoituslaitetta. Tutkimuk-
sen tuloksissa todettiin, ettd hengityslihasten voimaa saadaan parannettua myds laakkeettdémalla
hengitysharjoituslaitteella, johon on yhdistetty héyry. Muutaman minuutin paivittaisella harjoittelulla
saatiin merkittdvia tuloksia sisadnhengitys- ja uloshengitysvoimassa. Keskimaarin sisddnhengitys-
voima parani kohdehenkil6illa 20 % ja uloshengitysvoima 11 %. Myds yli puolet tutkimukseen osal-
listuneista kertoivat yskan limaisuuden vahentyneen huomattavasti. (Kuronen, Heinijoki & Sovijarvi
2023)

Vastuksellinen sisaan- ja uloshengitys yhdessa héyryhengityksen kanssa hoitavat hengitysteidenli-
makalvoja sekd samalla huuhtelevat niisté mahdollisia epapuhtauksia pois. Epdpuhtauksien huuhte-
leminen taas vdhentda limakalvojen arsytysoireita. Hengitysharjoittelun avulla saavutettu hengitysli-
hasten vahvistuminen rauhoittaa hengitysrytmia, jolloin hengitystekniikka my®s parantuu. (Lindberg
2023)

3.3.1 Vastuksellinen sisdanhengitys WellO2-laitteella

WellO2-hengitysharjoittelu tapahtuu vastuksellisella uloshengitykselld ja sisadnhengitykselld. Hengi-
tysharjoituslaitteella vastusta vastaan tapahtuva sisaénhengitys aktivoi siséanhengityslihaksia heti
hengitysteiden yldosasta lahtien. Sisdanhengityslihasten aktivoiminen auttaa parantamaan sisaan-
hengityslihasten voimakkuutta, minka vuoksi laitteen aktiivinen kayttdja ei hengasty enaa niin hel-
posti kuin aiemmin. Vastuksellisen sisdanhengitysharjoittelu WellO2-laitteella auttaa lisaksi paranta-
maan rintakehan liikkuvuutta, jolloin keuhkojen tuuletus tehostuu. Rintarangan liikkuminen auttaa
samalla hengitysteissa olevan liman irtoamiseen. Laitteessa olevan vastussaatomittarin avulla, voi-
daan myds pienentda ja suurentaa sisa@nhengityslihaksille tapahtuvaa kuormitusta. Kuormituksen
lisadmisella voidaan sisaanhengityslihasten voimaa kasvattaa tavoitteellisesti, jolloin harjoittelusta

saa mahdollisimman paljon irti. (WellO2 2023d.)

3.3.2 Vastuksellinen uloshengitys WellO2-laitteella

Sisdanhengityksen tavoin, myds uloshengitysharjoittelulla on vaikutusta hengityslihasten toimintaan.
Vastusta vastaan tapahtuvat WellO2-laitteen uloshengitysharjoitukset aktivoivat hengityslihaksia nie-
lusta ylavatsaan asti. Harjoittelu aktivoi syvahengityksen, jolloin ihminen ottaa myds pallean mukaan
hengittémiseen. Tama tehostaa osaltaan keuhkojen tuuletusta. Uloshengitysharjoittelu WellO2-lait-
teella auttaa sisdanhengitysharjoittelun tavoin myés liman irrotukseen. Harjoituksen aikana syntyy
paine, jolla lima nousee keuhkojen alaosista. Paine auttaa liséksi myds avaamaan keuhkoputkia.
(WellO2 2023d.)
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Uloshengitysharjoittelussa vastuksen nostaminen lisad kuormitusta uloshengityslihaksiin. Lihasryh-
man vahvistamisella on vaikutusta myds danen kayttamiseen. WellO2-suoritti tutkimuksen kuudelle
naiselle, jotka kokivat danen kayttamisen kanssa ongelmia. Henkilot kayttivat tydssaan paljon danta
ja kokivat, ettd tydpaikalla havaittiin riskitekijoita daniergonomian kanssa. Tutkimuksessa henkil6t
ohjeistettiin kdyttamaan WellO2-laitetta 10-minuuttia neljan viikon tutkimusjakson ajan. Tulokset ja
harjoitukset kirjattiin paivakirjaan. Tutkimustulokset osoittivat, ettd hengityslihasten aktivointi auttaa

parantamaan aanen laatua. (Lindberg 2021.)

3.3.3 Hoyryhengitysharjoittelu WellO2-laitteella

WellO2- laitteen tuottama hdyry kulkeutuu hengitysteihin sisdanhengityksen valityksella. Vastukselli-
nen hengitys avaa keuhkoputkia ja siten edesauttaa hdyrya kulkeutumaan syvemmalle keuhkoihin.
Lammin ja kostea hdyry kosteuttaa ja hoitaa hengitysteiden limakalvoja, jolloin esimerkiksi keuhkoi-
hin kertynyt lima irtoaa helpommin seka tukkoisuus véahenee. Héyryhengitys vahentaa limakalvojen
arsytysherkkyyttd ja parantaa niiden kosteustasapainoa. Téma vahvistaa limakalvojen kykya suojau-
tua erilaisilta ulkoisilta arsykkeiltd, kuten kuivalta ja kylmalta ilmalta, seka hengityksen kautta tule-
vilta taudinaiheuttajilta. Hengityslihasten voimakkuuden parantamisen liséksi, myds héyryhengitys
auttaa daniongelmien kanssa. Lisaksi laitteella tehtavat hdyryhengitykset ennen kylmassa ja kui-

vassa ilmassa tapahtuvia liikuntasuorituksia vahentaa keuhkoputkien supistumista. (WellO2 2023d.)
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4 TYOHYVINVOINTI

4.1 Tyo6hyvinvoinnin maaritelma

Tyohyvinvointia on tutkittu paljon ja se on aiheena hyvin laaja seka monikasitteinen. Tydhyvinvointi
koskettaa ja kiinnostaa jokaista ty6elamassa olevaa henkiléa. Tybhyvinvointi on saanut entista
enemman huomiota nykypdivan organisaatioissa, ja sen vuoksi tydnantajat ovatkin alkaneet kiinnit-
tdmaan huomiota ja panostamaan omien tyontekijoiden tyéhyvinvointiin yha enemman. Tydnantajat

jille ja koko yhteiskunnalle. (Virolainen 2012, 9.)

Tyohyvinvoinnin kokonaisuus koostuu terveydesta, turvallisuudesta, hyvinvoinnista, itse tyosta ja
sen mielekkyydesta. Seka henkilokohtaiset, etta tyéhon liittyvat tekijat vaikuttavat tyéhyvinvointiin ja
naiden keskeisten osa-alueiden tasapainottaminen muodostaa toimivan kokonaisuuden. Hyva ja mo-
tivoiva johtaminen, tydyhteisén positiivinen ilmapiiri seka tydntekijéiden ammattitaito edistavat tyo-
vaikuttavat kuormitus- ja voimavaratekijoiden keskindinen tasapaino. Tyohyvinvoinnin tila ei ole py-
syva, koska esimerkiksi tydpaikan, tydyhteisdn ja tydn sisallon muutokset voivat horjuttaa tata tasa-
painoa. Tydhyvinvoinnin jatkuvasti muuttuva luonne mahdollistaa kuitenkin sen, etta tyépaikan or-
ganisaation kuin koko tydyhteison on mahdollista vaikuttaa tydhyvinvointiin positiivisesti. Tydhyvin-
voinnilla on myds vaikutusta tydssa jaksamiseen. Yllapitamalla tydhyvinvointia tydn tuottavuus ja
tyohon sitoutuminen paranevat ja sairauspoissaolojen maara vahenee. (Sosiaali- ja terveysministerio

julkaisuaika tuntematon; Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6.)

4.2  Tyohyvinvoinnin osa-alueet

Ty6hyvinvoinnin kokonaisuus koostuu fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Jokai-
sella osa-alueella on vaikutus toiseen ja siksi on térkedd, etta kun tydhyvinvointia kasitellaan, niin

sitd tarkastellaan jokaisen osa-alueen osalta. (Virolainen 2012, 11.)
Osa-alueet sisaltavat muun muassa seuraavia asioita:

Fyysista tyohyvinvointia ovat ty6olosuhteet (siisteys, melu, ldampétila, ilmanvaihto), fyysinen
kuormittavuus (rasitusta aiheuttava tyd), Ergonomiset ratkaisut (tydasennot), tydaika ja tyokierto

(vuoroty® ja muuttuva kuormitus)
Psyykkista hyvinvointia ovat tydn aiheuttama stressi seka paineet ja tyopaikan tydilmapiiri

Henkinen hyvinvointi voidaan katsoa osaksi psyykkista hyvinvointia tai se voidaan ajatella omana

osa-alueenaan.

Sosiaalista hyvinvointia taas ovat tyépaikan yhteisollisyys, mukavat sosiaaliset kanssakaymiset ja

tarkempi tutustuminen tydkavereihin ja mahdollinen ystavystyminen.
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4.3  Yksild osana ty6hyvinvointia

Tyohyvinvoinnista huolehtiminen ja siihen panostaminen ei ole ainoastaan tydnantajan vastuulla,
vaan tyontekijan taytyy myos itse osata huolehtia omasta hyvinvoinnistaan (Virolainen 2012, 9). Yk-
silon ty6hyvinvointi muodostuu henkiléon omista kokemuksistaan esimerkiksi niista tekijoistd, jotka
edistavat tai estavat henkilén suoriutumista hanelle annetuista tydtehtavista. Seka henkildkohtaiset
tekijat (fyysinen, henkinen ja sosiaalinen kunto), etta tyoperaiset tekijat (tyod ja tydymparistd) vai-
kuttavat yksilén tydhyvinvointiin. Kun yksild voi hyvin han kokee, etta tyd tukee hanen eldmanhallin-

taansa. (Valte julkaisuaika tuntematon.)

Tyodntekijan tydhyvinvointiin vaikuttavat ainakin seuraavat hanen henkildkohtaisesti liittyvat ominai-

suudet:

o terveydentila ja eldmantavat

e 0saaminen ja ammattitaito

e asenne ja motivaatio

o /kd ja kokemus

e vapaa-aika ja harrastukset

e persoonallisuus

o (laloudellinen tilanne

e eldmantilanne, perhe ja ihmissuhteet

e arjen kuormitus

(Naumanen, Liesivuori 2018, 30.)

4.4  Tydkyky ja terveys

Tyokyky vaikuttaa siihen, miten yksilo suoriutuu tyostad ja miten han jaksaa ylipdataan. Hyvan tyoky-
vyn ansiosta yksilé pystyy suoriutumaan tydsta tehokkaasti ja han pystyy myés séailyttdmaéan energi-
ansa tytajan ulkopuolella. Yksilon tydkyvyn kokonaisuus muodostuu monesta eri tekijoista, jotka on

kuvattu alla olevassa Tyodkykytalossa.

Tytiterveyslaitos

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen, tyd-
yhteisé ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja motivaatio

E Osaaminen
2 ]
® ® 4 Terveys j
ys Ja
° ® ﬁ -4 H w toimintakyky
(XS —~

Perhe Lihiyhteiso I ’ \ I

e [ e ] o [ |

Kuva 4 Tydkyvyn osa-alueet (©Tyobterveyslaitos julkaisuaika tuntematon a)
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Terveyttd ja tyokykya edistavat turvallinen ja terveellinen tydymparistd seka hyvét tyovalineet. Hyva
fyysinen ja psyykkinen terveys yhdessa terveiden elamantapojen kanssa vaikuttavat myos positiivi-
sesti tyokykyyn. Olennainen osa yksilon tyokyvyn yllapitdmista on mydnteinen asenne, motivaatio ja
sitoutuneisuus tydhon. Tyontekijalla olisi hyva olla vaikutusmahdollisuuksia tyéssa seka mahdollisuus
saada myos yksildllisia tydjarjestelyita tarvittaessa, koska nama tukevat myos tyokykya. Hyva am-
mattitaito ja osaaminen ovat merkittava osa tyokyvyn kokonaisuutta. Reilu ja oikeudenmukainen
johtaminen seka hyva ilmapiiri ja yhteisollisyys tydpaikalla edistavat myos tyontekijoiden hyvinvoin-
tia ja tyokykya. Tyon ollessa mielenkiintoista, haastavaa, sujuvaa ja hyvin organisoitua, silla pysty-
taan edistémadan tyontekijan terveytta ja tyokykya. Terveytta ja tyokykya voidaan myds edistaa si-
ten, etta tyontekijalla on mahdollisuus kayttad tydterveyspalveluja tarvittaessa ja tydpaikka jarjestaa

tyontekijoille tyokykya yllapitavaa toimintaa saannéllisesti. (Naumanen & Liesivuori 2018, 31.)

Tyoterveytta ja tyokykya voivat heikentad monet tekijat, kuten tyoperaiset sairaudet, ammattitaudit,
tapaturmat ja muut terveysongelmat. Liséksi suuri tydmaara, kiire, stressi ja huono tydn sujuvuus
voivat vaikuttaa haitallisesti. Lyhyet tydsuhteet ja niiden tuoma epavarmuus, heikko motivaatio,
huono ty6ilmapiiri ja tyotyytyvaisyys sekd huono johtaminen ja kohtelu voivat myds vaikuttaa tyéter-
veyteen ja tyokykyyn negatiivisesti. Lisaksi heikko ammattitaito, epaterveelliset elamantavat ja ih-

missuhdeongelmat voivat heikentaa terveytta ja tyokykya. (Naumanen & Liesivuori 2018, 32.)

4.4.1 Unen merkitys tydkykyyn ja terveyteen

Energisena ja hyvin levanneena henkild on motivoitunut ja tehokas tydntekija. Laadukkaat ja hyvat
ybunet eivat aina ole itsestdanselvyys, koska stressi tyd- tai henkildkohtaisista asioista voi hairita
unen laatua. Monissa ammateissa tyfajat voivat olla hyvinkin epdsaanndllisia. Jopa kolmasosa tyon-
tekijoista tekee vuorotydtd, jaksotyota tai muuta paivatyosta poikkeavaa tydaikamuotoa. Edelld mai-
nitut tydaikamuodot ovat useimmiten ristiriidassa ihmisen luontaisen unirytmin kanssa. (Tyoterveys-
laitos 2016.)

Hyva unenlaatu edistdd vastuskyvyn kehittymista ja univaje taas heikentada sita. Vastustuskyvyn
heikkeneminen voi altistaa erilaisille infektioille, ja silla on myds lisdava vaikutus kortisolin eli stressi-
hormonin maaraan. Nain ollen vahadinen unimaara ja huono unen laatu voi kasvattaa stressin tunte-
musta. (Duodecim 2006.)

4.4.2 Liikunnan merkitys tydkykyyn ja terveyteen

Liikunta ja liikkuminen vaikuttavat tydkykyyn ja terveyteen monin eri tavoin. Liikunta edistda muun
muassa mielenterveyttd ja vahentda stressin tuottamia oireita, ahdistuneisuutta ja masentunei-

suutta. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon b.)

Fyysisessa tydssa olevat henkilét hydtyvat tdydentdvastd vapaa-ajan liikunnasta, jossa kehitetdan
muita lihaksia mitka eivat valttamattd kuormitu tydta tehdessa. Fyysisessa tydssa oleville henkilgille
sopisi esimerkiksi seuraavat liikuntamuodot: Kuntosaliharjoittelu, voimistelu, venyttely seka yla- ja
alaraajojen kuormittava kestavyysliikunta (hiihto, sauvakavely ja uinti). Vuorotyéta tekevilla henki-
16illa liilkunta voisi olla univaikeuksia ehkdisevaa tai mahdollisien vuorokausirytmin tuottamien haitto-
jen ehkaisevaa liikuntaa. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kestavyysliikunta tai dynaaminen

kuntosaliharjoittelu. (Tydterveyslaitos julkaisuaika tuntematon b.)
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4.4.3 Stressin merkitys tyokykyyn ja terveyteen

Stressi on kehon automaattinen reaktio tilanteisiin, joissa ihminen kokee uhkaa. Sen alkuperdinen
tarkoitus on valmistella kehoa fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan ja laittaa elimistd valmiustilaan.
Stressilla on suuri vaikutus tydhyvinvoinnin kokonaisuuteen. Tydperdinen stressi on yksi suurimmista
sairauspoissaolojen syista. Tydmaailmassa stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa tydntekija tuntee,
ettei han selvid tydhon liittyvista vaatimuksista ja odotuksista. Tyontekijan ja tydon ominaisuuksilla on
vaikutuksia stressin kehittymiseen. Tyon vaativuus maaraytyy siten, kuinka paljon ty6ta on, kuinka
paljon se vaatii tyontekijalta henkisesti, onko tyon tekemiseen riittavasti aikaa seka onko vaatimuk-
set ristiriitaiset. (Manka 2015, 26,56; Virolainen 2012, 30; Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon

c.)

Pitkalld aikavalilla stressi voi johtaa tyduupumukseen tai olla yksi osatekija sen syntymiselle. Ty6-
uupumus tarkoittaa oireyhtymaa, jonka paapirteitd ovat vasymys, etéantyminen tyétehtavista, kog-
nitiivisen hallinnan hairiot seka tunteiden &killiset vaihtelut ja niiden hairiét. Tyduupumus nakyy
tyontekijassa kielteisena ja voi vaikuttaa koko tydyhteiséon. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntema-
ton c.)

4.5 Tyoymparistd osana tydhyvinvointia

Tybymparistd on keskeinen osa tydhyvinvointia. Tydymparistd vaikuttaa merkittavasti tydntekijdiden
terveyteen, tydssa viihtymiseen, sairauspoissaoloihin, sitoutumiseen seka tuottavuuteen tydpaikalla.
Tydymparistd muodostaa olosuhteet, jossa tyontekijat viettdvat suuren osan ajastaan. Tyoymparis-
tolld on vaikutusta ihmisen fyysiseen terveyteen seka henkiseen hyvinvointiin. Esimerkiksi hyva si-
sailma, valaistus, keskeytysten hallinta, akustiikka, ergonomiset tydpisteet, hyvét ja oikeanlaiset tyo-
vdlineet, sekd esteettdmyys tukevat tydntekijéiden suorituskykyd, motivaatiota, ty6tyytyvaisyytta

seka viihtymista tyopaikalla. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon d.)

Tydymparistd vaikuttaa tyéhyvinvointiin ja tydssa suoriutumiseen lyhyella seka pitkalla aikavalilla.
Lyhyella aikavalilld syntyvia vaikutuksia voivat olla esimerkiksi ymparistdn hairiétekijdiden vuoksi
tyonteossa lisddntyneet virheet tai sosiaalisten kontaktien vaikutus yksildn mielialaan. Pitkalla aika-
valilld tydymparistolla voi olla vaikutuksia esimerkiksi yksiliden ja tiimien suoriutuminen tyétehta-
vistd, tydn viihtyvyyteen, sairauspoissaoloihin ja pahimmassa tapauksissa tyokyvyttdmyyseldkkeisiin.
(Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon d.)

Tydymparistoissa esiintyvia tunnettuja riskitekijoita ovat muun muassa kemialliset, biologiset, fysi-
kaaliset, ergonomiset ja psykososiaaliset tekijat (Naumanen & Liesivuori 2018, 111). Tassa osiossa
tarkastellaan téhan opinnaytetydn aiheeseen liittyvan kohdeyksikké6n sopivia riskitekijoitd, jotka

ovat mikrobiologiset seka fysikaaliset tekijat.
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4.5.1 Mikrobiologisten olosuhteiden vaikutus ty6hyvinvointiin

Mikrobiologiset tekijat, kuten erilaiset polyt, homesienet, bakteerit ja virukset, voivat aiheuttaa mo-
nenlaisia terveysongelmia, kuten infektiosairauksia, allergioita, arsytysoireita, toistuvia tulehdussai-
rauksia, toksisia reaktioita ja astmaa. Naita tekijoitd esiintyy usein kosteusvaurioissa, homeisissa ti-

loissa seka tiloissa, joissa on infektiopotilaita. (Naumanen & Liesivuori 2018, 112.)

Mikrobiologisille tekijéille altistuminen tapahtuu hengitysteiden, ruuansulatuskanavan tai ihon koske-
tuksen kautta. Altistumista pyritaan valttamaan paaasiassa eristamalla tai havittamalla mikrobildh-
teet. Naiden keinojen liséksi yksi olennaisin keino on erilaisten henkilésuojainten kayttaminen. (Nau-
manen & Liesivuori 2018, 112.)

4.5.2 Fysikaalisten olosuhteiden vaikutus tydhyvinvointiin

Fysikaaliset tekijat voivat vaikuttaa haitallisesti tydntekijéiden terveyteen ja hyvinvointiin, aiheuttaen
sairauksia, poissaoloja ja tyotapaturmia. Nama tekijat tarkoittavat yleensa tydpaikalla esiintyvda me-
lua, tarinda, painetta, lampdolosuhteiden vaihteluja, vetoa tai kovasti puhaltavaa ilmanvaihtoa, kos-

teutta, seka valaistuksen puutteita. (Naumanen & Liesivuori 2018, 112-113.)

Melun ja térindn haittoja voidaan lievittaa erilaisilla tydmenetelmilla, kayttamalla véhameluisia ja ta-
rindvaimennettuja laitteita ja koneita, seka tarvittaessa suojautumalla asianmukaisilla henkilonsuo-
jaimilla. Léampoolosuhteiden haittoja pyritaén hallitsemaan asianmukaisella ilmanvaihdolla, tilajérjes-
telyilla ja lammitykselld. Lisdksi on pidettdva tarpeeksi usein taukoja ja huolehdittava riittdvasta nes-
teytyksestda. (Naumanen & Liesivuori 2018, 112-113.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus toteutettiin kahdella erilliselld kyselylla. Tutkimuksen alussa osallistujat vastasivat alkuky-
selyyn ja tutkimuksen lopuksi viela loppukyselyyn. Lisaksi koko tutkimusjakson ajan osallistujat kirja-

sivat paivittain alysuukappaleen antamat mittaustulokset WellO2:n paivakirjapohjaan (liite 6).

Opinnaytety6n tutkimukseen osallistui yhteensa 22 paivittdistavarakaupassa tyoskentelevaa henki-
16a. Osallistujista 20 oli naisia ja 2 miestd. Alkukyselyyn vastasi yhteensa 23 kohdeyrityksen tyonte-
kijaa, kun taas loppukyselyyn vastasi vain 17 tyontekijaa. Alkukyselyn vastausmaarassa on yhden
henkilon ylimadraiset vastaukset, koska kyseinen henkild ei pystynytkaan henkilékohtaisista syista
osallistumaan tutkimukseen. Han kuitenkin kerkesi vastata jo alkukyselyyn. Jouduin nopealla aika-
taululla etsimaan hanen tilalleen uuden osallistujan, joka taytti alkukyselyn myds omalta osaltaan ja

sen vuoksi alkukyselyssa on yksi ylimaardinen vastaus.

5.1 Tutkimusmenetelma

Kvantitatiivisen eli madrallisen tutkimuksen tarkoitus on saada selville lukumaéariin ja prosenttiosuuk-
siin pohjautuviin kysymyksiin vastauksia. Maarallisen tutkimuksen toteutus vaatii kuitenkin riittavan
suuren otannan, jotta tuloksia voidaan pitda luotettavina. Maarallisen tutkimuksen yleisin aineiston-
keruutapa on erilaiset kyselyt ja tutkimuslomakkeet valmiiksi luoduilla vastausvaihtoehdoilla. Kyse-
lyista ja tutkimuslomakkeista kerdtty data analysoidaan numeerisessa muodossa olevien suureiden
avulla, havainnollistaen tuloksia taulukoiden ja kuvioiden avulla. Tavoitteena maarallisessa tutkimuk-
sessa on havaita tuloksissa numeerisia suhteita tai riippuvuuksia, ja ndiden avulla pyritdan luomaan
johtopadtoksia. Maarallinen tutkimus on hyva tutkimusmenetelma silloin, kun halutaan selvittaa tut-
kittavan kohteen nykytilanne. Tuloksista mahdollisesti ilmenevia piilevia syita ei kuitenkaan tutki-

muksen avulla pystyta riittdvan tarkasti selvittdmaan. (Heikkila 2014, 15.)

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elaman tai ilmién kuvaaminen.
Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on keskittya tutkimaan kohteena olevaa asiaa tai ilmi6ta

mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2014, 161.)

Tutkimuksen kyselyt sisélsivat monivalintakysymyksid, avoimia kysymyksia seka tarkkaa mittausda-
taa, joka saatiin WellO2:n dlysuukappaleen avulla. Aineiston kerdaminen tapahtui kyselyiden seka
paivakirjan avulla. Tassa tutkimuksessa kaytettiin siis maarallisen, etté laadullisen tutkimuksen me-

netelmaa.
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5.2 Aineiston keraamisen prosessi

Aineiston kerdaminen alkoi tutkimukseen rekrytoimalla ja kyselyjen luomisella. Kyselyiden pohjina
kaytettiin toimeksiantaja WellO2:n luomia aiempia samankaltaisia tutkimuksia. Kysymyksia muutet-
tiin kuitenkin tutkimukseen sopivammiksi. Lisdksi toimeksiantajan kautta saatiin paivakirjapohja, jo-

hon tutkimukseen osallistuneet kerasivat tutkimusjaksolta tietoja.

5.2.1 Tutkimukseen rekrytointi

Maaliskuussa 2023 aloitin vapaaehtoisten tutkimushenkildiden rekrytoimisen lahettdmalla informatii-
visen rekrytointiviestin (liite 1) tydpaikkamme yleisen viestintdkanavan (WorkChat) kautta. Viesti
sisdlsi pienen esittelyn itsestani sekd mistd asiasta on kyse. Viestin liitteeksi laitoin laatimani PDF-
tiedoston (liite 2), jossa kerroin lisaa WellO2- yrityksesta, -laitteesta seka tulevasta tutkimuksesta.
Informatiivisen viestin jalkeen halukkailla henkilgilla oli kolme viikkoa aikaa ilmoittautua tutkimuk-
seen. IImoittautuminen tapahtui lomakkeen (liite 3) kautta, jonne osallistujat kirjasivat oman ni-

mensa seka sahkopostiosoitteen materiaaleja ja tarvittaessa yhteydenottoa varten.

Osallistumisajan paatyttya perustin yhteisen viestinta ryhman WorkChat-alustalle. Ryhman avulla
Iahetin osallistujille tarvittavat ohjeistukset seka niihin liittyvat materiaalit. Tassa vaiheessa tajusin,
ettei ilmoittautumisvaiheessa olisikaan tarvinnut kysya osallistujien sahk6posteja, silla viestintd on-
nistui hyvin myds WorkChat-sovelluksen kautta. Sovelluksen kautta osallistujat pystyivat tarvittaessa

myds kysymaan apua tutkimukseen tai laitteen kayttédn liittyen.

Opinnaytety6n tutkimusosuuden molemmat kyselyt sekd paivakirja toteutettiin anonyymisti. Ano-
nymiteetilla pyrittiin saamaan mahdollisimman paljon osallistujia tutkimukseen. Opinnaytetyon tekija
tyoskenteli tutkimushetkella samassa tyOpaikassa vastaajien kanssa, joten myds tdman vuoksi ano-

nyymisti toteutetut kyselyt koettiin parhaimmaksi vaihtoehdoksi.

5.2.2 Aineiston keradaminen

Tutkimusaineisto kerattiin sahkoisilla alku- ja loppukyselyilld seka WellO2-paivakirjan avulla. Tutki-
muksen alku- ja loppukyselyt laadittiin Webropol-alustalla. Webropol-alustan avulla pystyttiin siirta-
maan osallistujien vastaukset Excel-taulukkoon ja analysoimaan tuloksia tarkemmin. Suunnittelin
tutkimuksessa kayttamani kyselylomakkeiden rakenteen teoreettisen viitekehyksen seka toimeksian-
tajan kanssa kaytyjen keskusteluiden pohjalta. Lisaksi hyddynsin alku- ja loppukyselyn rakenteessa
toimeksiantajan aikaisemmin laadittua hyvinvointikyselya toiselle yritykselle. Kysely oli kaikille vas-
taajille samanlainen ja kaikki kysymykset tulivat esiin vastaajille samassa jarjestyksessa. Vastaus-
vaihtoehdot oli luotu valmiiksi, jotta kyselyyn vastaaminen olisi vastaajalle mielekkadmpaa ja nope-
ampaa. Kysymykset saattoivat kuitenkin sisaltaa erilaisia lisakysymyksia, mikali henkild vastasi esi-
merkiksi kokeneen hengityksen parantuneen tutkimuksen aikana. Lisdkysymyksena tassa tapauk-
sessa tuli pyynt6 kertoa tarkemmin milla tavoin hengitystoiminta on parantunut. Lisdkysymyksien
avulla pyrittiin saamaan vielad tarkempaa tietoa laitteen vaikutuksista. Tarkemmin alku- ja loppuky-
sely on ndhtavilla opinndytetyon liitteissa 4. ja 5.

Tutkimukseen osallistuneet tayttivat myos koko neljan viikon tutkimusjakson ajan WellO2-paivakir-

jaa. Paivakirja on esitetty opinndytetyodn liitteessa 6. Paivakirjaan osallistujat kirjasivat joka viikon
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alussa tehdyt ulos- ja sisdanhengityksen voimatestit nendlld seka suulla, paivittdin tehtdvien harjoi-
tusten tiedot seka avoimia kommentteja harjoituksiin ja laitteen kayttdon liittyen. Aineiston keraami-

sen prosessi on esitetty kokonaisuudessaan alla olevassa kuvassa 5.

Informatiivinen viesti Osallistujien
tutkimuksesta ja keridminen ja

Vastaaminen
loppukyselyyn seké

Piivikirjan
Vastaaminen tayttdminen
alkukyselyyn

laitteesta tyGipaikan ohjeistus
yleiseen tutkimuksen
viestintdkanavaan aloittamiseen

tutkimusjakson
aikana (4 viikkoa)

péivikirjan
palauttaminen

Kuva 5 Aineiston kerdamisen prosessi (Mykkanen 2024)

5.3 Aineistonanalyysi

Paivakirjan tulokset on saatu Well0O2:n MyBreath™-dlysuukappaleen hengitysvoimatestin avulla. Tut-
kimukseen osallistuneet henkilét tekivat hengitysvoimatestin joka viikko suun ja nendn kautta koko
neljan viikon tutkimusjakson ajan. Tutkimukseen osallistuneet saivat testitulokset selville WellO2-
sovelluksen kautta. Testitulokset he lisésivat oikean viikon kohdalle paivakirjan (liite 6) “testitulok-

set” osioon.

Taulukossa 1. on esitetty saadut MEP ja MIP-tulokset ja taulukossa 2. EFR ja IFR. Tutkimustuloksiin
oli pyydetty myds antamaan IV ja EV-tulokset, mutta niissa oli suuria vaihteluja. Huomasin, etta tu-
loksiin vaikuttaa se, kuinka monta kertaa puhallat testin aikana. Mita useammin testin aikana teki
puhalluksia, niin sitéa suuremman arvon testitulokset antoivat. Naita arvoja ei siis pystytty vertaile-
maan henkildiden valilla, joten ne jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle. MIP, MEP, IFR ja EFR arvoihin

tdma ei vaikuttanut, vaan niissa pelkastaan paras saatu tulos huomioitiin.

Tuloksien harmaat kohdat ovat ensimmaisen viikon tulos. Sinisella on taas esitetty viimeisen eli 4.
viikon tulokset. Jotta tuloksia on pystytty analysoimaan, niin jokaiselle paivakirjalle on annettu hen-
kildnumero. Sama numero osoittaa samaa henkildéa molemmissa taulukoissa 1 ja taulukossa 2. Tama
tarkoittaa, etta henkild ei muutu mydéskaan taulukoiden vaihtuessa. Taulukoissa olevat tyhjat ruudut
tarkoittavat, etta henkild ei ole tehnyt testia kyseisena viikkona ollenkaan. Punaisella merkatut testit
ovat paivakirjassa vaarin merkattuja tuloksia. Nama punaisella merkatut tulokset on jatetty yhteen-
vetotaulukossa (taulukko 3) pois, jotta tulokset vastaavat enemman totuutta. Paivakirjojen hengitys-

voimatestien tulokset on esitetty alla olevissa taulukoissa taulukko 1. ja taulukko 2.
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Tédssa osiossa on esitetty Webropol-alustan kautta tehtyjen kyselyjen seka paivakirjan tuottamia tu-

loksia. Molempien testien tulokset on viety Microsoft Excel-ohjelmaan, jossa ne on muutettu taulu-

koiksi tai kuvioiksi. Alku- ja loppukyselyiden kysymykset alkavat analysointivaiheessa kysymyksesta

2, koska kummassakin kyselyssa ensimmainen kysymys oli kyselyn vastauspaivamaara.

6.1 WellO2-Paivakirjan tulokset

WellO2-pdivakirjan avulla mitattiin hengitysvoiman ja hengitysvirtauksen muutoksia kohderyhmassa.

OpinndytetyOssa on esitetty 1. ja 4. viikon tulokset. Tulokset ovat nakyvilld taulukoissa henkil6ittdin

seka niissa on eritelty suun ja nenan kautta tapahtuneet hengitystestien tulokset. Lisdksi taulukot on

jaettu sisddnhengitystestien ja uloshengitystestien tulosten mukaan.

6.1.1 Hengitysvoiman tulokset

Ensimmaiselld viikolla saadut sisdanhengitysvoiman (MIP) suun kautta mitatut arvot vaihtelivat 15-

98 valilla ja viikolla 4. ne vaihtelivat 28-85 vililld. Nendn kautta mitatut MIP nenahengitys sisdaan-

arvot vaihtelivat ensimmaisella testausviikolla 14-70 valilla ja viikolla 4. 15-53 valilla.

Ensimmaiselld viikolla saadut uloshengitysvoiman (MEP) suun kautta mitatut arvot vaihtelivat 20-125

valilld ja viikolla 4. ne vaihtelivat 33-101 valilla. Nendn kautta mitatut MEP nenahengitys ulos-arvot

vaihtelivat ensimmaisella testausviikolla 21-96 valilla ja viikolla 4. 20-117 valilla.

Taulukko 1. Paivakirjan hengitysvoiman seuranta MIP ja MEP

Hengitysvoima sisaan (MIP)

Viikko 1 Viikko 1

Viikko 4  Viikko 4

Hengitysvoima ulos (MEP)
Viikko 1 Viikko 1

Viikko 4  Viikko 4

HI6  (suu) (Nena)

1 44 59 30 52 66 40

2 50 25 85 50 52 30 77 57

3 76 70 125 67

4 65 41 48 45 64 42 47 59

5 33 26 59 28 45 26 101 41

6 46 22 45 21

7 22 17 35 30 20 26 55 29

8 21 30 28 19 51 36 33 20

9 53 23 65 28 42 40 61 40
10 15 14 45 15 36 34 66 41
11 41 36 80 52 36 96 84 117
12 67 33 60 53 104 48 83 60
13 54 38 48 39 65 54 73 89
14 26 23 39 26 40 33 58 42
15 39 26 55 48 45 22 48 45
16 36 29 46 39 55 39 63 69
17 33 25 45 45 57 67 98 70
18 98 46 69 46 103 48 61 39
19 28 22 111 172 23 27 125 72
20 50 62 78 80
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6.1.2 Hengitysvirtauksen tulokset

Hengitysvirtauksen tulokset on esitetty alla olevassa taulukossa 2. Taulukon rakenne on jaettu
uloshengitysvirtauksen (EFR) ja sisadnhengitysvirtauksen (IFR) tulosten muodostamiin lohkoihin.
Taulukkoon on otettu viikon 1. ja viikon 4. voimatestien hengitysvirtaus-kohdan tulokset paivakir-

jasta. Taulukon vasemmassa laidassa on paivakirjalle annettu henkildnumero.

Ensimmaisella viikolla saadut hengitysvirtaus ulos (EFR) suun kautta mitatut arvot vaihtelivat 11-113
valilld ja viikolla 4. ne vaihtelivat 31-102 valilld. Nenan kautta mitatut EFR nendhengitys sisaén-arvot

vaihtelivat ensimmaisella testausviikolla 16-50 valilla ja viikolla 4. 18-64 valilla.

Ensimmaisella viikolla saadut hengitysvirtaus sisaan (IFR) suun kautta mitatut arvot vaihtelivat 24-
98 valilla ja viikolla 4. ne vaihtelivat 28-97 valilla. Nenan kautta mitatut EFR nendhengitys sisaan-

arvot vaihtelivat ensimmaiselld testausviikolla 21-93 valilla ja viikolla 4. 19-102 valilla.

Taulukko 2. Paivakirjan hengitysvirtauksen seuranta EFR ja IFR

Hengitysvirtaus ulos (EFR) Hengitysvirtaus sisaan (IFR)
Henkilo  Viikko1  Viikko 1 Viikko 4 Viikko 4 Viikko 1 Viikko 1 Viikko 4 Viikko 4
numero (suu) (Nena) (suu) (Nena) (suu) (Nena) (suu) (Nena)

1 96 102 38 52 69 46

2 60 28 79 64 52 46 49 40

3 27 30 46 37

4 55 46 47 50 62 57 44 50

5 35 24 47 37 43 25 28 19

6 56 33 55 30

7 24 28 34 31 24 33 39 34

8 23 31 33 28 46 40 38 26

9 50 50 60 60 55 55 60 60
10 11 16 45 18 36 41 68 38
11 43 34 80 43 35 93 71 101
12 113 37 63 44 98 44 72 63
13 63 48 57 25 74 64 91 102
14 29 33 46 36 51 41 76 64
15 35 35 43 a4 32 21 47 49
16 81 36 46 47 66 40 38 72
17 29 31 31 44 63 52 74 55
18 37 30 58 53 40 41 43 a4
19 32 28 94 172 30 31 97 85
20 45 69 87 96
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6.1.3 Yhteenveto pdivakirjan voimatestien tuloksista

Taulukossa 3. esitin saadut tulokset kaikkien mittaustyyppien osalta. Jokaisesta mittaustyypista on
otettu viikon 1. ja viikon 4. keskiarvot. Keskiarvojen muutos on otettu yksikkdna ja prosentteina.

Kaikki keskiarvojen muutokset olivat positiivisia.

Taulukko 3. yhteenveto paivakirjan tuloksista viikoilta 1. ja 4.

Mittaus Viikko 1. Keskiarvo  Viikko 4. Keskiarvo Muutos Muutos %
MIP (Suu) 44,85 54,59 +9,74 +21,7 %
MIP (Nend) 30,33 37,06 +6,73 +22,2 %
MEP (Suu) 56,9 67,88 +10,98 +19,3 %
MEP (Nena) 42 53,63 +11,63 +27,7 %
IFR (Suu) 47,2 55,29 +8,09 +17,1 %
IFR (Nend) 33,22 41,38 48,16 +24,6 %
EFR (Suu) 52,35 59 +6,65 +12,7 %
EFR (Nenad) 43,94 53,94 +10 +22,8 %

Voidaan todeta, ettéd tutkimukseen osallistuneiden tulokset paranivat ensimmaisen viikon tuloksista
keskimaarin jokaisen mittaustyypin osalta. Laitteen kaytosta on siis ollut hyotya tutkimukseen

osallistuneille, koska hengitysvoimatestien tulokset ovat parantuneet.

Kuitenkin testitulosten kanssa taytyy olla hieman kriittinen, silld arvojen heitto oli melko suurta,
joten on mahdollista, etta kaikki mittaustulokset eivat ole onnistuneet kunnolla tai ne on merkattu
padivakirjaan vaarin. On tietysti myds mahdollista, ettd ne on katsottu vaarin WellO2-
mobiilisovelluksesta, jolloin analysoinnissa ne ovat menneet vaaraan sarakkeeseen. Sovelluksessa
testitulos on tarkastettavissa kuitenkin melko selvasti, joten epdilen enemman ensimmaista ja toista
vaihtoehtoa, mikali tuloksissa on virheita. Hengitys on kokonaisuus ja hengitysmuuttujien
mittaaminen ei aina paljasta muutoksia hengitystavassa. Kun pinnallinen hengitys muuttuu
syvemmaksi ja rauhallisemmaksi, mittaustulokset saattavat jopa laskea, mutta itse hengitystapa voi

silti muuttua optimaalisemmaksi.

6.2  Alkukysely

Alkukysely rakentuu 15 kysymyksestd, jotka on jaettu myéhemmin tutkimustulosten analysointivai-
heessa kolmeen eri osioon. Kysymykset kasittelevat vastaajan perustietoja, paivittdisia elaménta-
poja, sairauksia ja muuten yleistd hyvinvointia. Alkukyselyn tavoitteena on saada tutkimukseen osal-
listuneilta heidan omia kokemuksiaan ja tuntemuksia muun muassa oireista tydymparistdssa, stres-
sistd ja unesta. Naita tietoja verrataan loppukyselyn vastauksiin, jotta saadaan tietoa siitd, onko

WellO2-laitteen kayttamisellad tutkimusjakson jalkeen ollut vaikutuksia heidan omiin tuntemuksiinsa.
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Alkukyselyynvastasi yhteensa 23 henkil6a (n=23) ja se toteutettiin anonyymisti. Alkukyselyn vastaa-
jamadrassa tulee huomioida yhden ylimaardisen henkilén vastaustulokset. Kyseinen henkil® lopetti

tutkimuksen kesken ja ei tehnyt loppukyselya tai paivakirjaa.

Opinndytetyon keskeisin tarkoitus on verrata vastaajien hyvinvointia tutkimusjakson alussa ja sen
lopussa. Kuitenkin tarkoituksena on myds edistaa vastaajien tydhyvinvointia tydyksikéssaan ja antaa
ehdotuksia heidan henkilékohtaisen hyvinvointinsa edistdmiseen. Tuon omat henkilékohtaiset ehdo-

tukset esille osiossa 8. Pohdinta.

6.2.1 Vastaajan perustiedot
Alkukyselyn kysymykset 2, 3, 4, 5, 8 ja 9, kasittelivat vastaajien perustietoja. Naiden tietojen tarkoi-

tuksena on saada luotua kuva, millaisesta vastaajaryhmasta tutkimuksessa on kyse.

Kysymyksessa 2. haluttiin selvittaa tutkimusryhmén ja alkukyselyyn vastanneiden sukupuolija-
kaumaa. vastanneista 90 % (19) oli naisia ja 10 % (2) miehia. Kaksi henkilod ei vastannut ollenkaan

kysymykseen.
2. Sukupuoli
Nainen 90%
Mies 10%
Muu
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuva 6. Vastaajien sukupuoli (n=21)

Kysymyksessa 3. oli tarkoitus saada selville vastaajien ikdjakauma. Tutkimuksessa oli mukana kaiken
ikdisia, mutta enemmistd koostui idltdan nuoremmista henkildista. Tutkimukseen rekrytoitiin vapaa-

ehtoisia ja selvasti kady ilmi, ettd se on kiinnostanut varsinkin nuoria.

3. Ika

yli 50 v.
41-50 v.
36-40 v.
31-35v.
26-30 v.

18-25v. 26%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Kuva 7. Vastaajien ikd (n=23)
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Perustiedoissa selvitettiin myds kohderyhman tupakointitottumuksia. Alkukyselyn vastanneista
enemmistd eli 70 % (16) ei ole tupakoinut laisinkaan. Vastaajista 13 % (3) tupakoi sdanndllisesti, 13

% (3) on tupakoinut aiemmin ja 4 % (1) tupakoi vain satunnaisesti.

4. Tupakoitko?

En tupakoi

Tupakoin satunnaisesti

13%
13%

Tupakoin saanndllisesti

Olen aikaisemmin tupakoinut sadnéllisesti

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 8. Kuinka moni vastaajista ilmoitti tupakoivansa (n=23)

Kysymyksessa 5. kysyttiin kohderyhman sairauksista. Tahan kysymykseen vastasi 10 henkildg, eli
tutkimukseen osallistuneista alle puolet totesivat sairastavansa sydansairauksia, allergiaa, hengitys-
infektiota, veranpainetautia, uniapneaa/unihairiota tai astmaa. Vastausvaihtoehdoista yleisin oli al-
lergia ja sen oli valinnut 7 henkil6a. Sydansairauksia, hengitysinfektiota, Uniapneaa/unihairiéta ja
astmaan oli tullut vain yksi valinta kaikkiin. Vastausten lukumaara oli 11 eli yksi henkil® oli valinnut

kaksi vaihtoehtoa.

5. Onko sinulla todettu tai tunnetko sairastavasi jotain alla
olevista?

Sydansairaus
70%

Allergia

Hengitysinfektio 10%

Verenpainetauti
Uniapnea / unihairid 10%
Astma 10%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 9. Kohderyhman ilmoittamat sairaustiedot (n=10)

Kohderyhman liikuntatottumukset paatettiin siirtéa analysointivaiheessa osaksi perustietoihin ja siksi
kysymysnumero siirtyy suoraan kysymykseen 8. Vastaajista 65 % (15) ilmoitti harrastavansa hen-

gastyttavaa liikkuntaa ja 35 % (8) ilmoitti, ettei harrasta liikuntaa, jossa hengastytaan.

8. Harrastatko hengastyttavaa litkkuntaa?

Kyll3 65%
En 35%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 10. Harrastaako osallistujat hengdstyttavaa liikkuntaa (n=23)
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Kysymys 9. oli jatkokysymyksend, jotta saataisiin viela selville, ettd kuinka moni harrastaa minkaan-
laista liikuntamuotoa. Vastaajista 46 % (10) ilmoitti harrastavansa liikuntaa 1-2 kertaa viikossa. 36

% (8) ilmoitti harrastavan liilkuntaa 3—4 kertaa viikossa ja 18 % (4) viisi kertaa viikossa tai vield use-

ammin.
9. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa?
1-2 kertaa 46%
3-4 kertaa 36%
5 kertaa tai enemman 18%
0% 10% 20% 30% 40% 50%

Kuva 11. Osallistujien viikoittaiset liikuntamaarat (n=22)

6.2.2 Vastaajan oireisiin liittyvat kysymykset

Alkukyselyn kysymyksissa 6, 7, 13, 14 ja 15 kasiteltiin osallistujien oireisiin liittyvia kysymyksia. Nai-
den kysymysten tarkoituksena oli saada selville, miten moni vastaaja koki oirehtivan vapaa-ajalla tai
tydymparistdssa. Kysymyksilla pyrittiin my6s selvittdmaan millaisista oireista vastaajat karsivat ja
millainen vaikutus niilla tydn tekemiseen on. Qireisiin liittyvat kysymykset ovat samanlaiset myds
loppukyselyssd. Alkukyselyn ja loppukyselyn tuloksia verrataan keskenaan myéhemmin opinndyte-

tyon luvussa 7: Johtopdatokset.

Oireisiin liittyvat kysymykset alkoivat kysymykselld 6, jossa kysyttiin siitepdlyn aiheuttamista allergia-
oireista. Oireista karsi alkukyselyn vastaajista 65 % (15) ja 35 % (8) koki ettei siitepdly aiheuta al-

lergiaoireita. Voidaan siis todeta suurimman osan saavan jonkinlaisia allergisia oireita siitepdlysta.

6. Karsitko siitepolyn aiheuttamista allergiaoireista?

Kylla 65%
En 35%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 12. Vastaajien ilmoittamat tiedot siitepélyn aiheuttamista allergiaoireista (n=23)

Alkukyselyyn vastanneista myds 57 % (13) ilmoitti, ettd kokee flunssan oireita harvoin, 39 % (9)

usein ja 4 % (1) jatkuvasti. Flunssan oireita kysyttiin kysymyksessa 6.

7. Onko sinulla flunssan oireita mielestasi?

Harvoin 57%
Usein 39%
Jatkuvasti 4%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuva 13. Vastaajien ilmoittamat tiedot flunssan oireista (n=23)
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Kysymyksessa 13. haluttiin selvittda nimenomaan tydyksikdssa havaittuja oireita. Kysymykseen vas-
tasi kaikki tutkimukseen osallistuneet. Tahan kysymykseen osallistujilla oli mahdollisuus valita yksi
tai useampi vastausvaihtoehto. Jokainen vastaaja totesi oirehtivan jollain tavoin ollessaan téissa.
Yleisin oire vastaajaryhman tyodyksikdssa oli nendn tukkoisuus. Vastaajista 77 % (17) koki nenan
tukkoisuutta ja 9 % (2) vastasi alimpaan vastausvaihtoehtoon “jokin muu, mikd?” kokevansa tyopai-
kalla lisaksi nenan vuotavan tai nendverenvuotoa. 68 % (15) koki kurkun kuivuutta ja 59 % (13)

my®6s silmien kuivuutta.

13. Oletko kokenut joitakin alla mainittuja oireita
tyopaikallasi?

Silmien kuivuus
Kurkun kuivuus
Nendn tukkoisuus
Jokin muu? mika? 9%

77%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuva 14. Vastaajien kokemat oireet tydpaikalla (n=23)

52 % (12) eli yli puolet vastaajista koki oireiden vaikuttavan tydssa jaksamiseen kysymyksessa 14.
Kuitenkin 22 % (5) ei kokenut, etta oireilla olisi vaikutusta jaksamiseen ja 26 % (6) eivat osanneet

suoraan sanoa, etta onko niilla vaikutusta.

14. Koetko ndiden oireiden vaikuttavan tydssa jaksamiseen?

Kylla 52%
Ei 22%
En osaa sanoa 26%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuva 15. Kokevatko vastaajat edella mainittujen oireiden vaikuttavan tydssa jaksamiseen (n=23)

Kysymyksessa 15. oli tarkoitus tiedustella vastaajien tuntemuksia siitd, ettd vaikuttaako tydymparis-
ton aiheuttamat oireet myds tydpaikan ulkopuoliseen elamaan. 39 % (9) vastaajista oli sita mieltd,
etta oireet vaikuttavat myos paivittdiseen jaksamiseen tyépaikan ulkopuolella. 35 % (8) oli sitd
mieltd, etta oireilla ei ollut vaikutusta enda vapaalla ja 26 % (6) ei osannut vastata, ettd onko tyo-

paikan aiheuttamilla oireilla vaikutusta.
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15. Koetko tyopaikalla kokemiesi oireiden vaikuttavan myos
paivittdiseen jaksamiseesi?

Kylla 39%
Ei 35%
En osaa sanoa 26%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuva 16. Kokevatko vastaajat tydpaikalla esiintyvien oireiden vaikuttavan paivittdiseen jaksamiseen
(n=23)

6.2.3 Vastaajien hyvinvointiin liittyvat kysymykset

Vastaajien hyvinvointiin liittyva osio rakentui kysymyksista 10, 11 ja 12. Nama kysymykset kasitteli-

vat vastaajien uneen ja stressiin liittyvia tuntemuksia.

Tutkimukseen osallistuneet ilmoittivat nukkuvansa keskimaéraisin joko 7-9 h tai 4-6 h 6isin. Kukaan
vastanneista ei ilmoittanut nukkuvansa vain 4 h tai vdhemman. Vastaukset jakautuivat melkein ta-
san. 52 % (12) ilmoitti nukkuvansa keskimaarin 6isin 7-9 tuntia ja 48 % (11) ilmoitti nukkuvansa

keskimaarin 4-6 tuntia.

10. Kuinka monta tuntia nukut keskimaaraisin oisin?

7-9h 52%
4-6h 48%
4h tai vdhemman

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuva 17. Vastaajien keskimaardinen unen maara disin (n=23)

Kysymyksien 11. ja 12. tulosten esitystapa eroaa muiden vastausten rakenteesta, koska niissa vas-
taajat merkkasivat suoraan itse oman tuntemuksensa haluamallaan arvolla. Mitd pienimpi luku tulok-
sissa on, niin sita huonommaksi vastaaja kokee unensa laadun. Vastaavasti suurempi luku tarkoittaa
parempaa unen laatua. Vastaajien tuloksista on otettu keskiarvo, maksimiarvo, minimiarvo ja keski-
hajonta, joka kertoo keskimaardisesta vaihtelusta todetun keskiarvon ymparilla. Alkukyselyyn vas-
tanneiden keskiarvo unen laadusta asteikolla 0—10 oli 5,9. Maksimiarvo oli 9,0, minimiarvo 3,0 ja

keskihajonnaksi saatiin 1,8.

11. Arvioi unen laatuasi asteikolla 0—10

Keskiarvo Maksimiarvo Minimiarvo Keskihajonta

Kuva 18. Vastaajien ilmoittama arvio unen laadusta (n=23)
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Kysymyksessa 12 haluttiin selvittda sen hetkista stressimaaraa. Mita suurempi luku tuloksissa on,
niin sita stressaantuneemmaksi vastaaja kokee itsensa. Vastaavasti pienempi luku tarkoittaa vahai-
sempaa stressia. Vastaajien tuloksista on otettu keskiarvo, maksimiarvo, minimiarvo ja keskihajonta,
samoin kuin kysymyksessa 11. Alkukyselyyn vastanneiden keskiarvo sen hetkisesta stressistd as-
teikolla 0-10 oli 6,1. Maksimiarvo oli 10 ja pienin arvo 1. Keskihajonta oli 2,4 eli se oli hieman suu-

rempi kuin aiemmassa kysymyksessa. Tama tarkoittaa, etta stressin osalta vastaajien tuntemukset

vaihtelivat enemman.

12. Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi asteikolla 0-107?

Keskiarvo Maksimiarvo Minimiarvo Keskihajonta

Kuva 19. Vastaajien ilmoittama stressitason tunne (n=23)

Loppukysely

Loppukyselyssa tutkimusryhmalta kysyttiin 22 kysymysta. Samoin kuin alkukyselyn tulosten analy-
soinnissa, niin myo6s loppukysely on jaettu useampaan osioon. Osiot on jaettu vastaajien perustieto-
jen, laitteen tekniseen kayttéon, oireisiin ja hyvinvointiin liittyvien kysymysten mukaisesti. Loppuky-
selyssa kohderyhma sai myos esittda vapaita kommentteja tai kysymyksia laitteen kaytdsta seka
siitd, miten vastaaja on kokenut sen vaikuttaneen hanen henkilékohtaiseen hyvinvointiinsa. Vapaat
kommentit ja kysymykset [6ytyvat liitteestd 7. Loppukyselyyn vastasi 17 henkiléé (n=17), joka tar-

koittaa, etta viisi henkiloa jatti vastaamatta.

6.3.1 Vastaajan perustiedot

Vastaajien perustietoja kysyttiin loppukyselyssa samoin, kuin alkukyselyssa. Alkukyselysta poiketen
loppukyselyyn ei ollut otettu enda kysymyksia vastaajien liikkuntatottumuksiin liittyvista perustie-

doista. Kuitenkin tutkimusjakson aikana huomatut vaikutukset liikuntaan kysyttiin lisaksi loppuky-

selyn kysymyksessa 12.

Loppukyselyyn vastanneista 94 % (16) oli naisia ja 6 % (1) miehid. Kukaan loppukyselyyn vastan-

neista ei jattényt vastaamatta kysymykseen.

2. Sukupuoli

Nainen
Mies 6%

Muu

94%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuva 20. Vastaajien sukupuoli (n=17)
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Ikdjakauma erosi huomattavasti alkukyselysta, koska 18—25-vuotiaat eivat olleetkaan enda suurin
vastaajajoukko. Loppukyselyyn vastanneista suurimmat ryhmat saivat molemmat 23 % (4) vastauk-
sista. Suurimmat joukot olivat 26—30-vuctiaita ja 36—40-vuotiaita. 18 % (3) vastaajista olivat 18-25-
vuotiaita. 26—30-vuotiaat, 36—40-vuotiaat ja yli 50-vuotiaat saivat kaikki 12 % (2) vastauksista.

3. Ika

18-25 | ' ' ' 18%

26-30

31-35 23%
36-40

41-50 23%
yli 50

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Kuva 21. Vastaajien ika (n=17)

Loppukyselyyn vastanneista kohdehenkilbista edelleenkédn suurin osa eli 76 % (13) ei polttanut ol-
lenkaan. Saanndllisesti tai aiemmin tupakoineita oli molempia 12 % (2) vastaajista. Kaikki vastaajat

olivat vastanneet kysymykseen 4.

4. Tupakoitko?
En tupakol e———— 767/,
Tupakoin satunnaisesti
Tupakoin saanndllisesti 12%
Olen aikaisemmin tupakoinut sadnnéllisesti 12%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 22. Kuinka moni vastaajista ilmoitti tupakoivansa (n=17)

6.3.2 Laitteen tekniseen kayttoon liittyvat kysymykset

Kohderyhmalta haluttiin loppukyselyssa saada tietoa laitteen kayttdmisesta tutkimusjakson aikana.
Naita kysymyksia ei voitu kysya alkukyselyssa, koska se toteutettiin tarkoituksella ennen laitteen

kdyttoonottamista.

Loppukyselyn kysymyksessa 5 kysyttiin laitteen kaytdon saanndllisyydestd. Kysymyksen tuloksista
selviaa, ettd kaikki loppukyselyyn vastanneet henkilét ovat kdyttdneet WellO2-laitetta saénndllisesti
vahintaan kerran paivassd, mika tarkoittaa, etta loppukyselyyn vastanneet ovat olleet sitoutuneita
tutkimukseen. Tutkimustulosten kannalta on tarkeda, etta laitteen kayttdé on ollut paivittdista ja

saannollista.
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5. Laitteen kaytto on ollut?

Saannollista paivittdin vahintaan kerran 100%
Saanndllista paivittain vahintaan 2 kertaa
Saannollista paivittdain 3 kertaa tai enemman

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuva 23. Vastaajien laitteen kayton saanndllisyys (n=17)

Loppukyselyyn vastanneista kaikki olivat kdyttédneet tutkimusjakson aikana myds nendamaskia. Nena-
maskin kaytosta kysyttiin loppukyselyn kysymyksessa 6. Nendamaskin kaytto oli osaltaan tutkimuksen
kannalta pakollista, koska pdivakirjan viikoittaisessa toisessa voimaharjoituksessa nendmaskin kayt-

taminen oli oleellista. Loppukyselyyn vastanneista kuitenkin melkein joka kolmas oli kdyttényt nena-

maskia myos paivittdin laitteen kayton yhteydessa.

6. Oletko kayttanyt nenamaskia tutkimuksen aikana?

Joka kerta laitteen kayton yhteydessa 29%
Satunnaisesti kaytettyani laitetta 71%
En ole kayttanyt nenamaskia lainkaan

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 24. Vastaajien nendmaskin kdyttdminen tutkimusjakson aikana (n=17)

Melkein kaikki loppukyselyyn vastanneet aikoivat jatkaa WellO2-laitteen kayttéa myos tutkimusjak-
son jalkeen. Kysymyksessa 13. vastanneista 12 % (2) ilmoitti aikovansa kayttaa laitetta aktiivisesti
ja 76 % (13) joissain maarin. 12 % (2) vastaajista myos ilmoitti, ettei aio kayttaa laitetta enaa ollen-

kaan, kun tutkimusjakso on ohi.

13. Aiotko jatkaa laitteen kayttoa saanndéllisesti tutkimuksen
jalkeenkin?

Aion kayttaa aktiivisesti 12%
Aion kayttaa joissain maarin 76%
En aio kdyttaa laitetta 12%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 25. Vastaajien laitteen kaytto tutkimuksen jalkeen (n=17)

6.3.3 Vastaajan oireisiin liittyvat kysymykset
Loppukyselyn oireisiin liittyvilld kysymyksilla pyrittiin 16ytdmaan tietoa siitd, miten WellO2-laitteen
kayttd on vaikuttanut kohderyhman tuntemuksiin omista oireistaan ja saada tietoa siita, miten pal-
jon he ovat sairastelleet tutkimusjakson aikana. N&ita tietoja verrataan alkukyselyn tuottamiin tulok-

siin. Qireisiin liittyva osio rakentuu kysymyksista 7, 8, 9, 10 ja 14.
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Neljan viikon tutkimusjakson aikana loppukyselyyn vastanneista henkildistd 63 % (10) ei ollut koke-
nut flunssan kaltaisia oireita yhtendkdan paivana. 12 % (2) ilmoitti sairastaneensa yhtena vuorokau-
tena, 6 % (1) 2-3 kertaa ja 19 % (3) yli 5 vuorokautta. Yksi henkil6 ei ollut vastannut yhteenkaan
kohtaan. Alkukyselyyn vastanneista 57 % (13) kokee flunssan oireita harvoin, 39 % (9) usein ja 4 %
(1) jatkuvasti.

Onko sinulla ollut laitteen kdyton aikana flunssan kaltaisia
oireita, jotka ovat kestaneet?

1vrk 12%
2-3vrk
4-5vrk
yli 5vrk
Ei ole ollut oireita 63%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 26. Vastaajien flunssan kaltaiset oireet tutkimusjakson aikana (n=16)

Kysymyksen numero 7. jatkokysymyksend haluttiin viela selvittda, ettd kuinka moni oli varmasti sai-

rastunut flunssaan tutkimusjakson aikana, eika pelkastdan kokenut flunssan kaltaisia oireita. Vastaa-
jista 76 % ei ollut sairastunut flunssaan ollenkaan. 18 % (3) vastasi sairastaneen kerran ja 6 % (1)

kaksi kertaa. Yksikdaan vastaaja ei ollut sairastanut flunssaan yli kahta kertaa. Téhankin kysymyk-

seen aiemman kysymyksen tavoin oli yksi henkil6 jattényt vastaamatta.

Alkukyselyn mukaisesti suurin osa kokee flunssan oireita harvoin, joten tuloksista ei saada varsi-
naista selvyytta siitd, etta onko WellO2-laitteella ollut merkitysta flunssan ehkaisyyn. Joka tapauk-

sessa voidaan todeta, ettd sairastuneiden maara on pysynyt melko maltillisena.

8. Oletko sairastanut flunssan laitteen kdyton aikana?
En ole sairastanut flunssaa lainkaan I I : : : : : : 76%
1 kerran 18%
2 kertaa 6%
Enemman kuin 2 kertaa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 27. Vastaajien ilmoittama flunssan maara tutkimusjakson aikana (n=17)

Kysymyksessa 9. haluttiin selvittdd kohderyhman flunssan aiheuttamia poissaoloja. Tutkimusjakson
jalkeen 82 % (14) ilmoitti ettei ole jaanyt paivaksikaan toistd pois flunssan vuoksi. Loput loppuky-
selyyn vastanneet kolme henkiléa ilmoittivat olleen pois tdista tutkimusjakson aikana 1 vuorokau-

den, 2-3 vuorokautta ja yli 3 vuorokautta. Kaikki muut kohdat saivat siis 6 % (1) vastauksen.
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9. Laitteen kdyton aikana olet ollut poissa toista flunssan

vuoksi?
0 vrk 82%
1 vrk 6%
2-3 vrk 6%
Yli 3 vrk (kuinka monta paivaa?) 6%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuva 28. Flunssan aiheuttamat poissaolot tutkimusjakson aikana (n=17)

Alkukyselyssa 65 % ilmoitti, ettd karsii jollain tavoin siitepdlyn aiheuttamista oireista. Suurin osa lop-
pukyselyyn vastanneista ei kuitenkaan osannut vastata kysymykseen 10., ettd onko laitteen kaytta-

miselld ollut vaikutusta siitepdlyn aiheuttamiin oireisiin. Kuitenkin 6 % (1) totesi sen havitténeen oi-

reet kokonaan ja 18 % (3) ilmoitti sen vdahentdneen niita. 6 % (1) vastaajista oli myds sitd mielta,

ettd WellO2-laitteen kayttamiselld ei ole ollut vaikutusta siitepélyn aiheuttamiin allergiaoireisiin.

Lisaksi niille henkildille, jotka vastasivat, ettd "allergiaoireet ovat vahentyneet”, tuli lisakysymys: "Mi-

ten allergiaoireet ovat vahentyneet?”. Lisakysymykseen vastattiin seuraavanlaisesti:

o ’Ejole nend vuotanut niin paljon”

e "Hengitystiet ovat olleet paremmin auki”

10. Onko siitepolyn aiheuttamat allergiaoireet havinneet
laitteen kdyton aikana?

Kylla 6%

Ei 6%

Oireet ovat vahentyneet
En osaa sanoa

70%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 29. Laitteen vaikutukset siitepélyn aiheuttamiin allergiaoireisiin (n=17)

Alkukyselyssa vastaajat ilmoittivat, etta kokevat silmien tai kurkun kuivuutta, nenan tukkoisuutta tai
vuotavaa nenaa tybpaikalla. Kuitenkin neljan viikon tutkimusjakson aikana 24 % (4) loppukyselyyn
vastanneista ilmoitti, ettei ole oirehtinut ollenkaan tyépaikalla tutkimusjakson aikana. Oirehtiminen
tyopaikalla on ollut muutenkin alkukyselyyn verrattuna reilusti ilmoitettua vahaisempaa. Esimerkiksi
alkukyselyn perusteella nenan tukkoisuutta oli kokenut noin joka kolmas vastaaja, mutta tutkimus-

jakson aikana nendn tukkoisuutta oli kokenut vain joka neljas.

Loppukyselyssé kysyttiin, ettd onko kyseisia oireita havaittu tutkimusjakson aikana. Kysymyksen 14.
tuloksista selviaa, etté silmien kuivuutta tydpaikalla koki 35 % (6), kurkun kuivuutta 29 % (5), ne-

nan tukkoisuutta 24 % (4) ja vuotavaa nenaa 35 % (6) vastaajista.
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14. Oletko kokenut laitteen kayton aikana joitakin alla
mainittuja oireita tyopaikallasi? (valitse 1 tai useampi)

Silmien kuivuus 35%
Kurkun kuivuus
Nenan tukkoisuus
Vuotava nena 35%
En mitadn naista edella mainituista 24%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuva 30. Vastaajien kokemat oireet tyopaikalla tutkimusjakson aikana (n=17)

6.3.4 Vastaajan yleiseen hyvinvointiin liittyvat kysymykset

Yleiseen hyvinvointiin liittyvat tulokset saatiin kysymyksista 11, 12, 15, 16, 17, 18 ja 19. Naissa ky-
symyksissa kohderyhmalta tiedusteltiin tietoja WellO2-laitteen vaikutuksista hengitykseen, uneen,

stressiin, vireystilaan ja liikuntasuorituksiin.

Kysymyksessa 11 kysyttiin kohderyhman tuntemuksia siitd, onko WellO2-laitteella ollut vaikutusta
hengitykseen. Noin puolet vastaajista ilmoitti hengityksen parantuneen tutkimusjakson aikana. Vain
6 % (1) loppukyselyyn vastanneista koki, ettei tuntenut hengityksen parantuneen ja loput 47 % (7)

eivat osanneet sanoa, etta onko laitteen kaytolla ollut merkitysta.

Jos henkil6 valitsi vastausvaihtoehdoista vastauksen "kylld”, niin hanelle esitettiin vield jatkokysy-
mys, jossa pyydettiin kertomaan, miten koet hengityksesi parantuneen? Vastaajien kommentit vah-
vistavat my6s aiemmin saatuja tuloksia. Padasiassa lisakysymykseen vastanneet kokivat hengittami-
sen helpottuneen ja pintahengityksen vahentyneen. Osa on kokenut hengittémisen myos urheilun

aikana helpommaksi.
Hengityksen paranemiseen liittyvan lisakysymyksen vastaukset:

“Hapen ottaminen tuntuu kevyemmalta”
"Helpompi hengittad, en hengdsty endd samalla tavalla.”
"Hengitys ollut hiljaisempaa, ei ole nend vinkunut”

"Lenkilld paremmin henki kulkenut. "

AN LN K~

“Tuntuu hieman vahvemmalta, maltan kunnolla keskittymdélld hengittda pidempédan/syvem-
paan mutta vaatii edelleen paljon keskittymistd”

6. “Jotenkin tuntuu kosteutetulta ja harjoituksen jélkeen keuhkot myds tuntuu saaneen voi-
maa.”

7. "En hengitd endd niin pinnallisesti lyhyilld véleilla.”

8. ’"Pintahengitys vahentynyt.”
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11. Koetko hengityksesi parantuneen tutkimusjakson aikana?

Kylla 47%
En 6%
En osaa sanoa 47%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuva 31. Vastaajien tuntemukset hengityksen muutoksesta tutkimusjakson aikana (n=17)

Loppukyselyn kysymyksessa 12 kysyttiin laitteen vaikutuksista liikuntasuorituksiin. Kysymykseen vas-
tanneista 23 % (4) ilmoitti laitteen vaikuttaneen positiivisesti liikuntasuorituksiin. 12 % (2) ei ollut
kokenut muutosta ja 18 % (3) vastasi ettei ole harrastanut liilkuntaa testijakson aikana. Loput 47 %
(8) vastanneista ilmoitti, ettei tieda onko WellO2-laitteen kaytoélla ollut vaikutusta omiin liikuntasuori-

tuksiin.

12. Koetko laitteen vaikuttaneen positiivisesti
liikuntasuorituksiisi?

Olen kokenut 23%
En ole kokenut
En ole harrastanut liikuntaa

En osaa sanoa

47%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuva 32. Vastaajien kokemukset liikuntasuorituksien paranemiseen tutkimusjakson aikana (n=17)

Kysymyksessa 15. kysyttiin WellO2-laitteen vaikutuksista tydssédjaksamiseen. Joka kolmas loppuky-
selyyn vastanneista koki tydssdjaksamisen parantuneen laitteen kdytén aikana. Suurin osa eli 59 %
(10) ilmoitti, ettei osaa sanoa onko tydssa jaksaminen parantunut ja 12 % (2) vastasi ettei silla ole

ollut vaikutusta.

15. Onko tyossajaksamisesi parantunut laitteen kayton
aikana?
Kylla 29%
Ei 12%
En osaa sanoa 59%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 33. Vastaajien tuntemukset tydssajaksamisen muutokset tutkimusjakson aikana (n=17)
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Loppukyselyyn vastanneet saivat arvioida unen laatuaan uudelleen tutkimusjakson paatyttya. Kysy-
myksessa 16. pyydettiin antamaan arvosana unen laadulle asteikolla 1-10, jossa suurempi arvo tar-
koittaa parempaa unen laatua ja pienempi arvo huonompaa. Vastanneilla ei ollut nakyvilla alkuky-
selyn vastauksia, vaan he joutuivat antamaan tdysin uuden arvosanan oman sen hetkisen tuntemuk-
sen mukaisesti. Loppukyselyn tuloksissa huomattiin keskiarvon parantuneen yhteensa 1,9 arvosanan
verran alkukyselyyn verrattuna. My6s vastaajien keskihajonta on pienentynyt, mika tarkoittaa, etta

tutkimusryhma on antanut samanlaisia vastauksia.

Kun aiemmassa kysymyksessa pyydettiin vain antamaan arvo unen laadusta, niin kysymyksessa 17.
pyydettiin viela antamaan oma arvio siitd, etta onko WellO2-laitteen kaytolla ollut vaikutusta unen
laatuun. 23 % (4) vastasi huomanneen vaikutuksen ja 6 % (1) ei ollut huomannut. Loput 71 % (12)

vastanneista ei osannut sanoa, ettad onko silld ollut vaikutusta.

16. Arvioi unen laatusi uudelleen tutkimuksen paatyttya
(asteikolla 0—-10)

Keskiarvo Maksimiarvo Minimiarvo Keskihajonta

Kuva 34. Vastaajien ilmoittama arvio unen laadusta tutkimusjakson jélkeen (n=17)

17. Onko laitteella ollut vaikutusta unen laatuun?

Kylla 23%
Ei 6%

En osaa sanoa 71%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Kuva 35. Laitteen vaikutukset unen laatuun (n=17)
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Kysymyksessa 18. pyydettiin tutkimukseen osallistuneita arvioimaan omaa vireystilaa tutkimusjakson
paatyttya. Heista 41 % (7) ilmoitti vireystilan parantuneen ja 24 % (4) ei huomannut muutosta. Lo-
put 35 % (6) ei osannut vastata kysymykseen. Iso osa loppukyselyyn vastanneista siis koki, etta

WellO2-laitteen kayttdmisesta on ollut apua oman vireystilan parantamiseen.

18. Koetko vireystilasi parantuneen laitteen kdayton aikana?

Kyll3 41%
En 24%

En osaa sanoa 35%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuva 36. Laitteen vaikutukset vastaajan vireystilaan (n=17)

Viimeisessa loppukyselyn varsinaisessa kysymyksessa pyydettiin vield vertaamaan omaa stressin
tuntemusta ennen tutkimusjaksoa ja sen jalkeen. Laitteen kdyttaminen vahensi 35 % (6) mielesta
stressia, mutta 41 % (7) ei kokenut silla olevan vaikutusta. Jéljelle jaavat 24 % (4) ei osannut vas-
tata, etta onko silla ollut vaikutusta stressiin. Alkukyselyssa pyydettiin antamaan arvosana nykyiselle
stressin tuntemukselle. Silloin arvosanaksi saatiin 6,1. Tutkimusjakson paatteeksi oli tarkoitus pyytaa

antaa arvo uudelleen, mutta se oli jaanyt pois vahingossa loppukyselysta.

19. Koetko laitteen kayton vahentaneen stressia?

Kylla 35%
En 41%
En osaa sanoa 24%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuva 37. Laitteen vaikutukset vastaajien stressitasoon (n=17)
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7 JOHTOPAATOKSET

7.1  WellO2-Laitteen vaikutukset kohderyhmaan

Tassa kohdassa teen omat analyysit tutkimuksen tuloksista ja WellO2-laitteen vaikutuksista paivit-

taistavarakaupan henkildston hyvinvointiin. Ensimmaiseksi teen yhteenvedon alkukyselyn ja loppu-

kyselyn tuloksista. Tuloksissa pyrin tekemaan johtopaatokset siitd, ettd onko tutkimusjakson aikana

kohderyhma ilmoittanut muutoksista kyseiseen kohtaan.

7.1.1 Yhteenveto alkukyselyn ja loppukyselyn tuottamista tuloksista

1.

WellO2-Laitteen vaikutus flunssaan ja sen oireisiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella ei voida todeta, ettd onko laitteen kaytdlla ollut vaiku-
tusta suoranaisesti flunssaan ehkdisyyn. Kuitenkin iso osa kohderyhmdn henkilista on il-
moittanut, ettd laitteen kayt6lld on ollut helpotusta flunssan oireisiin. Voidaan kuitenkin to-

deta, etta kohderyhma on sairastanut vahan flunssaa tutkimusjakson aikana.

Perustelu: Kohderyhmasta 39 % oli sita mieltd, etta sairastaa flunssan usein. Tutkimusjak-
son aikana kuitenkin vain nelja henkil6a ilmoitti sairastuneen flunssaan ja kolme henkil6a
ilmoitti olleensa pois t6ista sen vuoksi. Avoimissa kommenteissa todettiin, etta laitteen kay-
tolla on ollut merkittava vaikutus flunssan oireiden helpottamiseen. Avoimet kommentit ovat

esilla kokonaisuudessaan liitteessa 7.

WellO2-Laitteen vaikutus siitepdlyn aiheuttamiin allergiaoireisiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta neljannekselld tutkimukseen osal-
listuneista allergiaoireet vahenivat tai loppuivat kokonaan neljan viikon tutkimusjakson ai-

kana. Tutkimusjakso ajoittui siitepélynallergiakaudelle.

Perustelu: Suurin osa vastanneista ei osannut sanoa, ettd onko laitteen kaytolla ollut vai-
kutusta siitepdlyn aiheuttamiin allergiaoireisiin, vaikka alkukyselyssa 65 % ilmoitti jollain
maarin karsivan siitepdlyn aiheuttamista allergiaoireista. Kuitenkin loppukyselyyn vastan-
neista kaikki henkiltt saivat saman kysymyksen, vaikka eivat karsisi oireista. Tama osaltaan
selittdd sen, miksi niin moni oli vastannut, ettei osaa sanoa. Avoimet kommentit puoltavat
laitteen kayttémista allergiaoireiden helpottamiseen. Kommenteissa oli useasti mainittu, etta
laitteen kayttdminen oireiden aikana on vahentanyt siitepdlyn aiheuttamia allergiaoireita tai

lopettanut oireet kokonaan, jolloin l1aakkeita ei ole enda tarvinnut erikseen sy6da.

WellO2-Laitteen vaikutus hengitysvoimaan ja hengitysvirtauksiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd kohderyhméan hengitysvoima ja

hengitysvirtaus parani neljan viikon tutkimusjakson aikana.

Perustelu: Taulukossa 3. on yhteenveto pdivakirjan hengitysvoimatestin tuloksista. Tulok-

sissa selviad, ettd tutkimusjakson paatyttya kohderyhman tulokset paranivat 17-28 % jokai-
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sella osa-alueella. Osa-alueilla tarkoitetaan MyBreath™-alysuukappaleen mittaamia eri tulok-
sia. Naita tuloksia olivat hengitysvoiman mittaaminen nendn ja suun kautta seka hengitysvir-
tauksen mittaaminen nenan ja suun kautta. Tulokset saatiin jokaisen osa-alueen osalta

uloshengityksesta seka sisadanhengityksesta.

WellO2-Laitteen vaikutus liikuntasuorituksiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd WellO2-laitteen kayttamiselld on
ollut positiivisia vaikutuksia liikuntasuorituksiin. Iso osa ilmoitti, etta ei osaa sanoa ja noin
viidesosa kohderyhmasta ei ollut urheillut neljan viikon tutkimusjakson aikana, joten heidan

osaltaan ei voinut asiaa todeta.

Perustelu: Vastanneista noin neljannes ilmoitti, ettd oli huomannut suoranaista vaikutusta
liikuntasuorituksissa. Koska kohdehenkil6illd parani keskimaaraisesti myds hengitysvoima ja
hengitysvirtaus, niin tdma tulos pitaa hyvinkin todennékdisesti paikkansa. Mikali useampi
olisi urheillut tutkimusjakson aikana, niin useampi olisi todennakéisesti ilmoittanut laitteen

kaytolla olleen vaikutusta.

WellO2-Laitteen vaikutus tydpaikan oireisiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettéd kohderyhman oireet tydpaikalla
ovat olleet ilmoitettua vahdisemmat tutkimusjakson aikana. Nain ollen WellO2-hengityshar-
joituslaite on voinut auttaa ty6paikan aiheuttamiin oireisiin. Varsinkin ilmoitetuista oireista

nenan tukkoisuus oli ollut ilmoitettua vahaisempaa.

Perustelu: Tutkimuksen aloituskyselyssa pyydettiin ilmoittamaan, miten moni on kokenut
tyopaikalla nenan tukkoisuutta, silmien kuivuutta, kurkun kuivuutta tai nenan vuotoa. Tutki-
musjakson ajalta saadut tulokset eivat olleet samanlaisia, kuin mita oli ilmoitettu alkuky-
selyssa. Alkukyselyyn vastanneista kaikki olivat tunteneet jotain oireita tyOpaikalla, mutta
loppukyselyssa neljdsosa vastaajista ilmoitti, ettd ei ole kokenut mitdan oireita. Toisaalta ei
voida tietda, ettd mikali tutkimusjakso olisi ollut pidempi, niin olisiko oireita havaittu enem-

man.



46 (78)

6. WellO2-Laitteen vaikutus tydssajaksamiseen:

Todettiin: WellO2-laitteella voi olla vaikutusta joidenkin henkildiden osalta tydssajaksami-

seen. Ei voida kuitenkaan todeta, ettd se suoranaisesti auttaisi jokaista.

Perustelu: Kolmasosa vastaajista ilmoitti suoraan, etta laitteen kaytélla on ollut positiivinen
vaikutus tydssajaksamiseen neljan viikon tutkimusjakson aikana. Kuitenkin iso osa vastan-

neista ei osannut sanoa, etta onko laitteen kaytolla ollut vaikutusta.

7. WellO2-Laitteen vaikutus unen laatuun:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettéd kohderyhmén unen laatu parani
neljan viikon tutkimusjakson aikana. Kuitenkaan kaikki eivat huomanneet suoranaista vaiku-

tusta unen laadussa.

Perustelu: Alkukyselyssa tutkimukseen osallistuneet ilmoittivat unen laadun kokonaisarvion
sen hetkisen tuntemuksen perusteella. Alkukyselyssa kohderyhman unenlaadun keskiarvoksi
saatiin 5,9 asteikolla 0-10, jossa 0 tarkoitti huonoa laatua ja 10 erittdin hyvaa. Loppuky-
selyssa kysymys kysyttiin uudelleen, jolloin vastanneiden unenlaadun keskiarvo oli 7,8 el
parannusta tuli 1,9 yksikkoa. Lisaksi loppukyselyn kysymyksessa 17 pyydettiin arvioimaan
omakohtaista kokemusta laitteen vaikutuksesta unen laatuun. Tahan kysymykseen suurin
osa vastaajista ilmoitti, ettei osaa sanoa, etta onko laitteen kaytolla ollut vaikutusta. Kuiten-
kin melkein neljannes vastaajista ilmoitti, ettd on huomannut positiivisia vaikutuksia unen

laadussa.

8. WellO2-Laitteen vaikutus stressiin:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella WellO2-laitteella voi olla vaikutusta joidenkin henkil&i-
den osalta stressiin. Ei voida kuitenkaan todeta, ettd se suoranaisesti auttaisi jokaisen henki-

|6n osalta.

Perustelu: Loppukyselyyn vastanneista yli kolmasosa ilmoitti, ettd on huomannut stressin

vahentyneet tutkimusjakson aikana.

9. WellO2-Laitteen vaikutus vireystilaan:

Todettiin: Tutkimuksen perusteella WellO2-laitteen kayttamisella oli positiivinen vaikutus
kohderyhman vireystilaan usean henkilén osalta. Ei voida kuitenkaan todeta, etta se suora-

naisesti auttaisi jokaisen vireystilan nostoon.

Perustelu: Loppukyselyyn vastanneista 41 % ilmoitti vireystilan parantuneen laitteen kdy-
tdn aikana, kun tutkimusjakso oli paattynyt.
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7.2 Ehdotukset tutkimusryhman tyéhyvinvoinnin seka henkilékohtaisen hyvinvoinnin edistamiseksi WellO2-lait-
teen avulla.

Tutkimuksen tarkoituksena oli myds tuottaa ideoita tydhyvinvoinnin ja henkilokohtaisen hyvinvoinnin
edistamiseksi. Hyvinvoinnin kehittdmista tarkastellaan saatujen tutkimustulosten seka tutkimukseen

osallistuneiden vapaiden kommenttien perusteella.

Osana hyvaa tydhyvinvointia on myos tarkedd, etta tyontekija voi yksildtasolla hyvin. Tydyksikon
kannattaisi tarjota omalle henkilékunnalleen vaihtoehtoisia menetelmia hyvinvoinnin edistamiseen.
Esimerkiksi tarjoamalla WellO2-laitetta omille tydntekijoille ja kannustamalla sen kayttdéon tydajalla
voitaisiin saavuttaa tydnantajan nakdkulmasta positiivisia vaikutuksia. Laitteen kayttamisella voisi
mahdollisesti vahentda sairauspoissaolojen maarad, jos sitd kaytettaisiin saanndllisesti. Monet tyo-
paikat kannustavat esimerkiksi sa@annoélliseen taukoliikuntaan toimistotydssa. Paivittaistavarakaupan
henkilékunta liikkuu yleensa aktiivisesti tydpaivan aikana, jolloin liikkumisen vahaisyys ei valttématta
asetu ongelmaksi. Ongelmat monesti syntyvat muista tekijoista, kuten stressista, kiireesta ja tydym-
pariston arsykkeista. Lyhyt hetki tydpaivan aikana voisi rauhoittaa tyontekijaa, jolloin hanen hyvin-

vointinsa myds parantuisi ja han olisi myds mahdollisesti tehokkaampi.

Mikali henkil6 karsii uniongelmista tai nukahtamisvaikeuksista, niin tutkimuksen perusteella WellO2-
hengitysharjoituslaiteella voidaan parantaa unen laatua seka helpottaa nukahtamista. Mikali laitteen
kdyttamiselld ei tunnu olevan vaikutusta, niin kannattaa sitd myds testata juuri ennen nukkumaan-
menoa. Tassa tilanteessa voi testata esimerkiksi WellO2-sovelluksen uneen liittyvid eri harjoituksia,
kuten rentouttamista tai rauhoittavaa hengittelya iltaan. Useampi henkilé mainitsi, etta laitteen kayt-

taminen ennen nukkumaanmenoa auttaa rentoutumaan, jolloin uni tulee helpommin.

Jos vuodenaikojen vaihtelu tuntuu hengityksessd, niin laitetta voi my6s kokeilla jaksoittain. Siitepoly-
aikaan tai silloin kun hengitettdva ilma on kuivaa esimerkiksi talven pakkasjaksoilla, laite auttaa kos-
teuttamaan ja puhdistamaan limakalvoja. Avoimissa kommenteissa tutkimukseen osallistuneet il-
moittivat, ettd varsinkin siitepdlyaikaan laitteen kayttdminen oli tuonut helpotusta arkeen, kun hen-
gittaminen oli helpottunut. Vaikka testijakso ei sattunut talvelle, niin avoimissa kommenteissa mai-
nittiin, etta varsinkin talvella laitteesta voisi olla hyétya, koska vastaajat kokevat silloin ilman kuivuu-

den olevan pahimmillaan.

WellO2-hengitysharjoituslaitetta kannattaa testata flunssan aikana. Tutkimukseen osallistuneet il-
moittivat, etta laite on tuntunut miellyttavaltad juuri flunssan aikana sekd auttanut avaamaan tukkoi-
sia hengitysteita. WellO2-laitteessa on my6s flunssan ehkaisya varten oma harjoitus seka flunssan
jalkeinen kuntouttamisharjoitus. Ilman adlysuukappaletta voi myds testata hengittelya flunssan ai-

kana oman jaksamisen mukaan, silla siité voi saada helpotusta oireisiin.

Tutkimuksen perusteella havaittiin, ettéd WellO2-laite auttoi parantamaan hengitysvoimaa seké hen-
gitysvirtausta. Varsinkin urheilevilla henkil6illa hengitysvoiman seka hengitysvirtauksen lisadminen

voi auttaa parantamaan raskaissa ja hengdstyttavissa tilanteissa. Laitteen kayttaminen kdytdnndssa
siis treenaa hengityslihaksia samoin kuin ihminen treenaa nakyvid kehonsa lihaksia esimerkiksi kun-

tosalilla.
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8 POHDINTA

8.1 Ammatillinen kasvu

Opinndytetyon tekeminen alkoi jo vuotta ennen sen valmistumista, kun lahdin etsimdan sopivaa ai-
hetta tyélleni. Sain koulun kautta kuulla WellO2:n toiminnasta enemman, jolloin kiinnostukseni ai-
heeseen herasi. Paatin yhdistaa silloisen tydni ja WellO2:n mahdollistaman tutkimuksen, jolloin aihe
oli valmis. Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa sujui luontevasti ja joustoa oli myds aikataulujen suh-
teen. Tama helpotti prosessin etenemistd ja loppuun saattamista. Sain toimeksiantajalta tarvittaessa
apua laitteeseen tai sen kayttoon liittyen. Tyo tuntui valilla paisuvan vahan suureksi, mutta sain mie-
lestani rajattua sen lopulta sopivaksi. Minulla ei ollut aikaisempaa kokemusta ndin isosta tydsta tai
tutkimusprosessin tekemisesta. Opinndytetydn prosessin myéta voin todeta, ettd osaaminen tutki-
muksen suunnitteluun ja toteutukseen, tiedonhakemiseen seka tutkimuksesta saatujen tulosten ana-

lysointiin ja raportointiin kehittyivat huomattavasti.

Ammatillista kasvua tapahtui eniten opinnaytetydn edetessa loppua kohti. Huomasin muutamia asi-
oita, joita olisin tehnyt toisin, jos aloittaisin opinndytetyén tekemisen nyt uudelleen. Kuitenkin pyrin
oppimaan mahdollisimman paljon tutkimuksen toteuttamisesta ja sain tehda sellaisen tutkimuksen,

josta on myds hyoétya tulevaisuuden kannalta.

8.1.1 Oppiminen tyohyvinvoinnista

Opinnaytetytn ja tutkimuksen aikana opin, ettd ty6hyvinvointia pystytdan kehittémaan myods ulkois
ten tekijoiden avulla. Monesti sokeudutaan omille virheille ja joskus niistd eroon paastakseen tarvi-
taan taysin tydpaikan ulkopuolisia keinoja tai henkilditd. WellO2:n kaltaiset hyvinvoinnin edistdmi-
seen suunnitellut laitteet auttavat yksilon hyvinvoinnin kehittdmisessa. Kuitenkin yksilén hyvinvoin-
nin kehittdmisella on aina merkittdva vaikutus myds tydyksikon hyvinvointiin, silla hyvinvoiva tyonte-
kija parantaa myds koko tydpaikan tydhyvinvointia. Tydpaikkaan kohdistuvilla kyselyilld seka tutki-
muksilla voidaan saada my0os tarkeaa tietoa siita, miten kyseista tydyksikkda pystytdaan kehittamaan.
Tietoa saadaan muun muassa tydyksikdn nykytilasta ja mahdollisista epakohdista. Lisaksi niiden
avulla voidaan kohdistaa paremmin kdytdssa olevia voimavaroja seka resursseja. Tutkimukset ja ky-
selyt voivat olla joko tydpaikan itse jarjestémia tai niitéd varten voidaan palkata ulkopuolinen tekija.
Mielesténi olisi tarkeaa ottaa valillda myds ulkopuolisia keinoja kayttdon, silla niilld voidaan saada pa-
rempia tuloksia tai sellaisia parannusehdotuksia, joita ei ole aiemmin tullut ilmi omissa sisdisissa tut-

kimuksissa tai kehittamishankkeissa.

Organisaation ja tyOyksikdn kannalta on tdrkead, etta tyéhyvinvointia pyritaan edistémaan, koska se
lisda tyon tuottavuutta ja laatua. Liséksi sen avulla voidaan ehkaista virheiden ja onnettomuuksien
riskejd. Itse olen huomannut, ettad hyvalla tydhyvinvoinnilla saadaan myos tydntekijat jaamaan hy-
vinvoivaan tydyksikkddn toihin. Téma on tarkeda nykyaikana, kun kilpailu on kovaa tydnantajien
kesken. Hyvalla tydhyvinvoinnilla voidaan my6s edistaa asioita, joihin ei muuten pystyta vaikutta-
maan. Kaupanalalla palkkaus perustuu paaasiassa tyéehtosopimuksiin, jolloin tyéntekijdille makse-
taan hyvin samansuuruista palkkaa. On siis tdrkeda erottua jollain tavalla joukosta ja mielestani hy-

vinvoiva ja tydhyvinvoinnista huolehtiva tydyksikké on tasta hyva esimerkki.
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8.1.2 Omat kokemukset WellO2-hengitysharjoituslaitteesta

WellO2-hengitysharjoituslaite oli minulle osittain tuttu ennen opinndytetyoni aloittamista. Suoritin
toisena vuonna hyvinvointiteknologia kurssin, jossa meille esiteltiin kyseista laitetta. Tiesin siis minka
nakdinen laite oli, mutta laitteen toiminnoista ja hy6dyistd en tiennyt ennen opinndytetyoni aloitta-
mista. Sain tutustua laitteeseen hyvissa ajoin ennen tutkimuksen aloittamista. Huomasin tutkimus-
jakson aloittamisen jalkeen, miten suuri merkitys silla oli, ettd sain tutustua laitteeseen ja sen toi-
mintoihin etukateen. Tdma oma tietdmys laitteesta ja sen toiminnoista helpotti huomattavasti osal-

listujien auttamista kayttéonottoon liittyen tutkimusjakson alkuvaiheessa.

Laitteen aktiivisella kdytolla voin itsekin todeta sen auttaneen muun muassa flunssan ja siitepoly oi-
reiden helpottamiseen. Olen myds huomannut positiivisen vaikutuksen urheilusuorituksissa. Harras-
tan kovatehoista liilkuntaa monta kertaa viikossa ja olen huomannut, ettéd en hengasty enaa niin hel-
posti, kuin ennen laitteen kayttamista. Pitkissa kovatehoisissa harjoitteissa kestavyys on myds pa-
rantunut huomattavasti, koska olen treenannut WellO2-laitteella keuhkojani sadnndllisesti. Voin siis

todeta, ettd laitteesta on ollut suuri hyoty itsellenikin.

8.1.3 Kohderyhman kouluttaminen laitteen kayttéon

WellO2 teki tutkimuksen kohderyhmalle videon laitteen kdyttadmisestd, jonka sitten jaoin kaikille en-
nen tutkimuksen aloittamista. Kohderyhma sai noin viikkoa ennen tutustua laitteeseen, mutta paiva-
kirjan antamien kommenttien perusteella olisi ollut hyva, jos laitteen olisi saanut kéyttédn jo aiem-
min. Kohderyhma myds ilmoitti pdivakirjan kommenteissa, etta yhteinen aloituskeskustelu olisi ollut
tarpeen, jossa laite otetaan ensimmaisen kerran kayttoon. Tassa keskustelussa olisi voinut jokainen
myds tehda hengitysharjoituksen ja voimatestin kerran, jotta se ei tulisi vasta ensimmaisen kerran
vastaan tutkimuksen ollessa jo kaynnissa. Kohderyhmalle olisi voinut myds tarkemmin nayttaa, etta
mista kaikki sovelluksesta tarkalleen 16ytyy. Kaikki oleellinen oli opetettu videolla, mutta nyt se ol
jokaisesta henkiltsta itse kiinni, ettd jaksoiko han oikeasti kunnolla perehtya videoon ja annettuihin

ohjeisiin.

Olin itse kuitenkin koko tutkimusjakson tavoitettavissa ja pyrin vastaamaan mahdollisimman nope-
asti esitettyihin kysymyksiin. Mindkaan en ollut ennen opinndytety6ta testannut laitetta, joten se oli
itsellenikin uusi kokemus. Sain kuitenkin laitteen kayttddn hyvissa ajoin ennen muita, joten minulla
oli parempi ennakkoasetelma laitteen toiminnoista. Kohderyhmalla olisi ollut kdytéssa WellO2:n asia-
kastukipalvelu, josta oli my6s mainittu WellO2 pdivakirjan etusivulla. Kuitenkin tutkimusryhma halusi
jostain syysta aina kysya ensisijaisesti minulta kysymykset laitteen kdytdstd ja ongelmatilanteista.
Tassa tapauksessa olisi pitanyt ohjata henkiltt asiakaspalveluun, mutta toisaalta olisiko silloin jaanyt
kohdehenkil® ilman apua. Kuitenkin kynnys kysymysten esittdmiseen minulle oli varmaan pienempi,

koska olin kohdehenkildille jo entuudestaan tuttu.

8.1.4 Kyselyiden tuottaminen ja analysointi

Analysointivaiheessa huomasin, etta kyselyiden tuottamisessa on tarkeaa verrata ensimmaista ja

viimeista kyselya, jotta saatujen tulosten analysoiminen olisi helpompaa. Kysymykset tulee asetella
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mahdollisuuksien mukaan samalla tavalla, jotta niista saadaan samantyyppisia vastauksia. Tein esi-
merkiksi itse virheen siing, ettd en asetellut kaikkia kysymyksia samalla tavalla, joten en pystynyt
hyddyntamaan alkukyselyn tuottamaa dataa niin hyvin. Alkukyselyssa pyysin kohderyhmaa anta-
maan oman arvion tdmanhetkisestd stressitasosta arvoina, kun taas loppukyselyssa se kohta oli jaa-
nyt pois. Pyysin kylld henkildiden omaa mielipidetta WellO2-laitteen vaikutuksista stressiin, mutta
kysymyksen rakenne oli muotoiltu eri tavalla. Olisi ollut mielenkiintoista ndhda millaisia arvoja he
olisivat antaneet tutkimusjakson paatyttyd. Onneksi kuitenkin unen osalta en tehnyt samaa virhetta
ja sain siihen hyvia vastauksia. Samanmuotoisia kysymyksia olisi voinut kysya useampiakin, koska
henkil6t eivat ndhneet loppukyselyssa ja alkukyselyssa antamiaan tuloksia. Nain ollen tulokset oike-

asti olisivat perustuneet sen hetkiseen mielipiteeseen ja tuntemukseen.

Tutkimusjakson lopussa ja loppukyselyn aikana havaitsin ongelman vastaajien vahaisyydessa. En
nahnyt vastanneiden henkildiden nimia, joten en myodskaan voinut erikseen tavoittaa henkildita,
jotka eivat olleet vield vastanneet loppukyselyyn. IImoitin monesti yhteisen viestintédkanavan kautta,
ettd loppukyselyyn tulisi vastata, koska se on olennainen osa tutkimusta. Myos paivakirjojen kanssa
oli hieman samaa ongelmaa, koska niissa ei kysytty henkiléiden nimia ja valmiit paivakirjat jatettiin
tyoyksikdssa olleeseen palautuslaatikkoon. Opin tastd, ettd kaikki tutkimuksen paivakirjat olisi kan-
nattanut pyytda henkilékohtaisesti takaisin, jotta ne olisivat palautuneet varmasti kaikilta. Taman

vuoksi kaksi henkilda jatti palauttamatta paivakirjan kokonaan.

8.2  Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikutti eniten se, ettd osasiko kohderyhma oikeasti kayttaa laitetta
oikeaoppisesti, ilmoittivatko he vastaukset oikealla tavalla paivakirjaan ja toimiko MyBreath™'-

alysuukappale oikein. My®6s silla oli vaikutusta tuloksiin, etta kaikki henkil6t eivat vastanneet seka
loppu- ettd alkukyselyyn. Mainitsinkin aiemmin ammatillisen kasvun osiossa, ettd mita olisi pitanyt

tehda toisin, jotta tutkimuksen luotettavuutta olisi voinut parantaa.

Mielestani paapiirteittain tutkimus oli kuitenkin varsin luotettava, koska vastaukset perustuivat laht6-
kohtaisesti kohderyhman omiin tuntemuksiin, joiden analysointia edesauttoivat paivakirjan tuottamat
arvot. Mikali henkil6 oli ilmoittanut, ettd kokee esimerkiksi hengitysvoiman parantuneen ja niin il-
moitti suurin osa muistakin vastaajista, niin voidaan sen todeta pitdvan paikkansa. Tietysti myds ky-
seistd kysymystd voitiin verrata padivakirjan voimaharjoituksen dataan, jolloin saatiin lisdvahvistus

asiaan.

Luotettavuuteen vaikuttaa myds jonkun verran MyBreath™-dlysuukappaleen antamat tulokset.
Niissé oli melko paljon vaihtelua henkildiden valilla. Jotkut kohdehenkil6t saivat hyvinkin suuria ar-
voja ja jotkut hyvin pienid. Yhden henkildn osalta jouduin sivuuttamaan tulokset, koska ne olivat niin
merkittavan suuria tulosten keskiarvon suhteen. Tulokset kuitenkin muodostivat kokonaisuuden,
jossa pystyttiin ndkemdan muutokset. Nousseihin arvoihin voi myds vaikuttaa, etta henkilét ovat op-
pineet kayttamaan laitetta paremmin tutkimusjakson aikana, mutta kuitenkin p&aasiallinen vaikutus

on tapahtunut WellO2-laitteen aktiivisen kayttamisen avulla.



51 (78)

Tutkimuksen luotettavuutta mielestani myds puoltaa kohderyhman antamat vapaat kommentit tutki-
musjakson jalkeen. Paivakirjan ja loppukyselyn vapaissa kommenteissa kohdehenkil6t totesivat lait-
teen kayton auttaneen muun muassa allergiaoireisiin, hengitykseen, vireystilaan, yleiseen olotilaan
ja jaksamiseen. Iso osa vastaajista ilmoitti, etta varsinkin flunssan aikana se on auttanut ja antanut
paremman olotilan. Pdivakirjan ja loppukyselyn vapaat kommentit on vield kokonaisuudessaan luet-

tavissa opinnadytetyon liitteessa 7.

8.3  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksessa noudatettiin yleisia eettisid periaatteita. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden yksi-
tyisyytta ja oikeuksia noudatettiin koko tutkimusjakson ajan seka opinndytetydta kirjoittaessa. Myds-
kaan kenenkaan perustietoja, kuten sukupuolta, ikaa tai terveystietoja ei kaytetty niin, etta niista
olisi voinut jotenkin tunnistaa henkilén jossain kohdassa. Tutkimus toteutettiin kokonaisuudessaan
anonyymisti, jolloin kenenkaan yksityisasiat eivat varmasti paatyisi muiden tietoon. Mydskaan tutki-
muksen toteuttajana mina en tiennyt, ettd kuka on vastannut mihinkin kysymykseen. Téma myo6s
ilmoitettiin ilmoittautumisvaiheessa osallistuneille seka uudelleen tutkimusjakson alkaessa. Tutki-
mukseen osallistuneille henkil6ille Idhetettiin myds tietosuojailmoitus alkukyselyn yhteydessa. Tydyk-
sikk® johon tutkimus toteutettiin, pidettiin anonyymina sen omasta pyynnosta. Sovimme heidan

kanssaan, ettd mita saa ja mita ei saa julkaista tytssa.

Tutkimuksen alussa pyysin kaikkia siihen ilmoittautuneita mahdollisuuksien mukaan suorittamaan
tutkimusjakson alusta loppuun, koska tutkimusta varten henkiléille oli varattu WellO2-laitteet, jotka
he myds saivat pitaa tutkimusjakson pdattyessa. Kuitenkin tarvittaessa tietysti asiassa joustettiin,
mikali tutkimukseen osallistunut henkilé niin erikseen pyysi. Yksi tutkimukseen ilmoittautunut henkild
paatti irtaantua tutkimuksesta ennen tutkimusjakson alkua. Han kertoi, suoraan, etta ei ehdi osallis-
tumaan tutkimukseen, jolloin sovimme, etté hanen tilallensa otetaan yksi toinen henkildé ennen tutki-

musjakson aloittamista. Tama lopputulos sopi hyvin molemmille osapuolille.

Tutkimuksen aineistoa, kuten paivakirjoja seké alkukyselyn ja loppukyselyn tuloksia kdytettiin osana
opinnaytety6ta, mutta ne myods luovutetaan tydn valmistumisen jalkeen WellO2:lle, joka toimi tutki-
muksen toimeksiantajana. Tasta oli ilmoitettu tutkimuksen kohderyhmélle jo ilmoittautumisen ai-

kana. Lisaksi tutkimukseen osallistuneet ja tydyksikkd, mihin tutkimus toteutettiin saavat tiedon tut-

kimuksen tuloksista ja parannusehdotuksista. Lahetdn siis myos valmiin tyon heille luettavaksi.
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LIITE 1: REKRYTOINTIVAIHEEN VIESTI OSALLISUJILLE

Moikka [Jrorukka!

Kiinnostaisiko sinua kokeilla parantaa tyGhyvinvointiasi uudella tavalla? los vastasit kylla, niin

lukaise alla oleva teksti ja liite @

Opiskelen talla hetkelld Savonia-ammattikorkeakoulussa kolmatta vuotta Wellness- lilketoimintaa ja

opinnot ovat siind vaiheessa, ettd opinndytetyd on ajankohtainen. Teen opinndytetyota
yhteistyossa WellO2- yrityksen kanssa. Opinndytetyotd toteutetaan tutkimuksena NN

I vhsikkaon, Liitteestd loydat tarkempaa tietoa tutkimuksesta ja itse laitteesta.
Suosittelen lukemaan sen!

Terkuin,
Elisa Mykkdnen
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LIITE 2: INFO OSALLISTUJILLE WELLO2- LAITTEESTA JA TUTKIMUKSESTA

Paivittaistavarakaupan henkildston
tyohyvinvoinnin edistaminen

WellO2- laitteen avulla

Opinndytetyd
Tutkimus

Laitteen esittely 1/2

* WellO2 on lddkkeetdn hengityshyvinvointilaite,
joka hyddyntdd maailmanlaajuisesti patentoitua
Nordic Breathing- metodia.

* Metodissa yhdistyvat hdyryhengitys seka
hengityslihasten vastusharjoittelu. Menetelma
tukee myds yleista hyvinvointia vahvistamalla
hengitystd ja puhdistamalla keuhkoja.

* WellO2 on suunniteltu helpottamaan
hengitystdsi ja parantamaan jokapdivaista
hyvinvointia.

* WellO2- laitteen ovat kehittdaneet
terveydenhuollon, hyvinvoinnin ja teknologian
asiantuntijat.

Laitteen esittely 2/2 well),
(ominaisuudet)

* Vastusharjoittelu: WellO2-laite toimii kuten
kuntosalilaitteet — se aktivoi lihaksia, ja vastusta
lisadmalla kasvatetaan lihasten ty6taakkaa.
Saanndlliselld harjoittelulla sekd ulos- etta
sisddnhengityslihasten voima kasvaa.

Hoéyryhengitys: Ldmpimalla hoyrylld on hoitava ja
puhdistava vaikutus hengitysteihin. Kun lihasten
aineenvaihdunta eli verenkierto kiihtyy harjoittelun
aikana, sisdan hengitetty hoyry "imeytyy”
tehokkaammin ylahengitysteiden limakalvoille,
mika lisda niiden kosteustasapainoa. Ldmpiman
hdéyryn hengittdminen helpottaa tukkoisuutta ja
jattdd miellyttavan tunteen hengitysharjoittelun
jalkeen,
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Hengitysharjoittelu

el we /)
WellO2 MyBreath
" (8lysuukappale) + sovellus

oo voimtesi R ) T— N

Harjoittele MyBreathilla

Tea parusharjoitus »

* WellO2 MyBreath™ on dlykds suukappale, joka toimii
yhdessd WellO2-laitteen sekd sovelluksen kanssa. Sen
avulla voidaan mitata ja seurata keuhkojen
hengityslihasvoimaa, -ilmanvirtausta keuhkoputkissa

| o B o v sekd hengityksen kokonaiskapasiteettia.
Harjoituksia joilla voit vahwistas >

; s ) Sovellus tarjoaa runsaasti eri tarpeisiin sopivia
— i harjoitusohjelmia, joiden avulla kdyttdja voi
esimerkiksi lievittdd ikavia flunssan oireita, vahvistaa
hengityslihaksiaan urheilusuoritusta varten, huoltaa
ddntdan ennen tarkeda esiintymistd tai rauhoittaa
mielensa ennen nukkumaanmenoa.

a ;:?.""'nm..

aa

@ Avaa Well02-ahjekiria >

&
.

Mit3 tutkimme? well ;.

* Haluan tutkia ladkkeettéman hengityshyvinvointilaitteen avulla
E'Eiivittéiist)avarakaupan henkiloston tyohyvinvointia (kohde:

* Tyoymparisto altistaa jatkuvasti henkilostda erilaisille arsykkeille ja
bakteereille, joten haluan konkreettisesti saada tietoa siitd, voisiko uuden
menetelman avulla ehkaista esimerkiksi sairauspoissaoloja tai parantaa
tydssa jaksamista seka arjessa jaksamista

* Koe ei ole kliininen tutkimus

* Tutkimuksessa haen osallistujilta mielipiteita ja kokemuksia laitteen
kaytosta ja sen vaikutuksista tydssa seka arjessa jaksamiseen

* Tutkimukseen osallistuminen ei aiheuta kustannuksia osallistujlille. Laitteet
jaavat myos osallistuneille henkilille tutkimuksen loputtua palkkiona
osallistumisesta ©

Tutkimuksen toteutus well )5

Ajankohta: huhti- toukokuussa 2023
Kesto: dvko

Tutkimukseen osallistuvat henkilét osallistuvat yksityishenkiléina tutkimukseen. [l ¢i ole
osallisena tutkimuksessa

Tutkimus painottuu tyontekijcihin, jotka tydskentelevat yksikossd koko tutkimuksen ajan
Tutkimukseen osallistuneiden henkiliden kesken tehd&dan yhteinen Work Chat- ryhma, jossa
minuun voi olla tarvittaessa yhteydessa tutkimuksen aikana

Jokainen tutkimukseen osallistuva sitoutuu vastaamaan lahtokyselyyn seka lopﬁukyselwn‘
E\,rselvt |dhetetdan jokaiselle osallistujalle joko sdhképostin tai yhteisen Work Chat- ryhman
autta

Osallistujat kayttavat laitetta pdivittdin tekemilld, joko yhden tai useamman omavalintaisen
harjoitteen paivassa

Tutkimuksessa kaytetaan My Breath- dlysuukappaletta seka WellO2- mobiilisovellusta, jotta
tutkimuksesta saadaan tarkempaa tietoa seka osallistujat pystyvat tayttdmaan WellO2-
paivakirjaansa koko 4 viikon ajan

* Osallistujat saavat tarkat ohjevideot laitteen kayttoon liittyen

-

-

-

-

-




Tietosuoja wel /.

* Tutkimuksen kyselyissa sekda WellO2-paivakirjassa kerattavat
henkilotiedot kasitelldan GDPR sdaantdjen mukaisesti.

* Tutkimukseen osallistuneet henkil6t tulevat saamaan laatimani
tietosuojailmoituksen, jossa tulee ilmi mita henkilotietoja
tutkimuksessa tullaan keraamaan.

* Tutkimuksen osallistuja suostuu siihen, etta tuloksia voidaan
hyodyntaa opinndytetydssa sekd mahdollisesti WellO2:n verkkosivuilla
julkaistavaan artikkeliin anonyymisti.

* Tutkimuksesta saadut tiedot valittyvat opinnaytetyohon seka
mahdolliseen artikkeliin anonyymisti eli toisin sanoen ilman
tunnistettavia henkilotietoja.

Hyodyllisia linkkeja (Kannattaa katsoa) .~ 2

_ WellQ2:n tarina: Well02-laitteen syntytarina

Verkkosivut: https://wello2.fi/

MyBreath (dlysuukappale): https://www.youtube.com/watch?v=V8cPBxKHVBS

 Laitan ilmoitustaululle listan, johon voitte kirjata osallistumisenne!

_ Yhteystietoni, jos tulee jotain kysyttavda liittyen tutkimukseen:
* Elisa Mykkanen

Tutkimukseen voi ilmoittautua 6.4 asti!
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LIITE 3: ILMOITTAUTUMISLOMAKE TUTKIMUKSEEN
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Paivittdistavarakaupan henkiléstén tyéhyvinvoinnin
edistaminen WellO2- laitteen avulla

Tutkimukseen ilmoittautuminen 6.4.2023 asti. Osallistuminen on sitova.

Nimi: Sahkoposti:

Terkuin,
Elisa Mykkdnen
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LITTE 4: TUTKIMUKSEEN LIITTYVA ALKUKYSELY

well /s

Paivittaistavarakaupan henkiloston hyvinvointia koskeva

alkukysely, joka liittyy WellO2- laitteen kayttoon.
Vastaa kysymyksiin ennen laitteen kdyton aloittamista. Vastattuasi paina
lIdheta painiketta ldhettddksesi vastaukset.

1. Vastauspdivimaard

pv. Kk v

2. Sukupuoli

O Mainen
) Mies
D Muu

3. Ikd

() 1825
O 2630
O 31-35
() 36-40
O 4150
QO yiso

4. Tupakoitko?

(O En tupakoi
O Tupakein satunnaisest
O Tupakoin saannillisesti

(O Olen aikaisermmin wpakoinut saanallisest
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5. Onko sinulla todettu tai tunnetko sairastavasi jotain alla olevista? (Valitse 1 tai
useampi)

D Sydinsairaus

[] anlergia
[[] Hengitysinfektio
D Verenpainetauti

I:I Uniapnea ! unihdiné

D Astma

Seuraavat kysymykset liittyvat oireisiin:

6. Kérsitkd siitepdlyn aiheuttamista allergiaoireista?

O Kya
O En

7. Onko sinulla flunssan oireita mielestidsi?

o Harvoin
O Usein

O Jatkuvasti

Seuraavat kysymykset liittyvét liilkuntaan:

8. Harrastatko hengdstyttavaa lilkkuntaa?

O Kyia
O En

9. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat lilkkuntaa?

O 1-2 kertaa

O 3-4 kertaa

O 5 kertaa tai enemman




62 (78)

Seuraavat kysymykset liittyvdt uneen ja stressiin:

10. Kuinka monta tuntia nukut keskim&aaraisin disin?

O 7-on
O 4-6n

O 4h tai vihemman

11. Arvioi unen laatuasi yleisesti asteikolla 0-10

Huono .
0

Hywva

12. Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi arjessa?

Ei juurikaan [
stressia

Lievaa stressid

Seuraavat kysymykset liittyvat tydymparistoon:

Erinromainen
10

Erittain
{0 Sstressaantunut

13. Oletko kokenut joitakin alla mainittuja oireita tydpaikallasi?

D Silmien kuivaus
D Kurkun kuivuus
D Menan tukkoisuus

] Jokin muu? mika?

14. Koetko néiden oireiden vaikuttavan tydssé jaksamiseen?

O xyna
O Ei

O En osaa sanoa
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15. Koetko tybpaikalla kokemiesi oireiden vaikuttavan myés péivittdiseen
jaksamiseesi?

O Kylia
O Ei

O En osaa sanoa
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LIITE 5: TUTKIMUKSEEN LIITTYVA LOPPUKYSELY

well /s

Paivittaistavarakaupan henkiléston hyvinvointia
koskeva loppukysely liittyen WellO2- laitteen kdyttoon.

Vastaa kysymksiin tutkimuksen loputtua. Vastattuasi paina ldheta
painiketta ldhettdaksesi vastaukset.

1. Vastauspaivamadra

PPR-EE WY

2. Sukupuoli

O Mainen
O Mies
O M

3. Ik

(O 1825
O 28-30
O 3135
O 3640
O 41.50
O yli 50

4. Tupakoitko?

O En tupakoi

O Tupakoin salunnaisesti

O Tupakoin s&anndllisest
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(_J' Qlen aikaisemmin tupakoinut saanndllisesti

Laitteen kayttoon liittyvat kysymyskset:

5. Laitteen kayttd on ollut?

(O saannsliista paivittsin vahintasn kerran
(O saannsliista paivittain vahintasn 2 kertaa
(O saannsliista paivittain 3 kertaa tai enemman

6. Oletko kdyttdnyt nendmaskia tutkimuksen aikana?

O Joka kerta laitteen kayton yhteydessa
(O satunnaisesti kaytettyéni laitetta
O En ole kayttanyt nenadmaskia lainkaan

Oireisiin liittyvat kysymykset:

7. Onko sinulla ollut laitteen kdyton aikana flunssan kaltaisia oireita, jotka
ovat kestineet?

QO vk

O 2-3wrk
O a-5vrk
O yii svrk

O Ei ole ollut oireita

8. Oletko sairastanut flunssan laitteen kidytén aikana?

O En ole sairastanut flunssaa lainkaan

O 1 kerran
O 2 kertaa

O Enemman kuin 2 kertaa
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9. Laitteen kdyton aikana olet ollut poissa toista flunssan vuoksi?

O 0 vrk
O 1 vrk
(O 23wk

O ¥li 3 wrk (kuinka monta paivas?)

10. Onko siitepblyn aiheuttamat allergiaocireet hdvinneet laitteen kayton
aikana?

O Kylia

(O Ei

O Oireet ovat vahentynest
O En osaa sanoa

11. Koetko hengityksesi parantuneen tutkimusjakson aikana?

() Kylia
O En

O En osaa sanoa

12. Koetko laitteen vaikuttaneen positiivisesti lilkuntasuorituksiisi?
O Olen kokenut
O En ole kokenut

O En ole harrastanut lilkuntaa
O En osaa sanoa

13. Aiiotko jatkaa laitteen kdyitod sadnnollisesti tutkimuksen jdlkeenkin?
O Alon kayttas aktiivisesti

O Alon ka&yltaa joissain maarin

(O En aio kayttaa laitetta
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Tydymparistoon liittyvat kysymykset:

14. Oletko kokenut laitteen kdytdn aikana joitakin alla mainittuja oireita
tybpaikallasi? (valitse 1 tai useampi)

D Silmien kuivuus

D Kurkun kuivuus

[[] Nenan tukkoisuus

D Vuotava nena

D En mitaan naista edelld mainituista

15. Onko tytissdjaksamisesi parantunut laitteen kdyton aikana?

QO Kylia
) E

O En osaa sanoa

Uneen ja stressiin liittyvat kysymykset:

16. Arvioi unen laatusi uudelleen tutkimuksen pa&tyttyé (asteikolla 0-10)

Huono . Erinemainen
0 10

17. Onko laitteella ollut vaikutusta unen laatuun?

O Kylia
@)=

O En osaa sanoa

18. Koetko vireystilasi parantuneen laitteen kiytdn aikana?

O Kya
O En

i'ﬁ"h En nsaa sanna




68 (78)

19. Koetko laitteen kdytén vihentineen stressii?

O Kyl
O En

O En osaa sanoa

20. Kerro vapaasti miten laite on vaikuttanut hyvinvointiisi?

21. Esité vapaasti kysymyksid/kommentteja tutkimukseen liittyen.

22. Esitd vapaasti kysymyksid/komentteja laitteeseen liittyen.
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LIITE 6: WELLO2- PAIVAKIRIA

WellO2-paivakirja:
o

henkilokunta

Tutkimukseen osallistujan nimi:

Ongelmatilanteissa yhteydenotot:

WellO2-asiakaspalvelu
Sahkoposti: info@wello2.com

Asiakastuki arkisin 09:00-17:00
010 5837 966

""@z

WellO2-tutkimus 2023




Viikko 1

Aloituspaivamaara:

/ /2023

Merkitse ensimmadaisen harjoituksesi paivamaara. Jatka harjoittelua paivittain ohjeen mukaan
neljdn viikon ajan. Jos aloitat esim. 1. vitkon keskiviikkona, lopeta harjoittelu 5. vitkkon tistaina.

Tee jokaisen viikon aluksi hengitystestit seka suun ettd nenan kautta. Merkitse
saamasi tulokset ylos taulukkoon:

Testitulokset

Suu

NENA

Hengitysvoima:
sisdan = DIP

Hengitysvoima:
ulos = DEP

Hengitysvirtaus:
sisaan = [FR

Hengitysvirtaus:
ulos = EFR

sisgan =1V

Hengityskapasiteetti:

ulos = EV

Hengityskapasiteetti:

WellO2-tutkimus 2023
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OHJE HARJOITTELUUN:

Voit kdyttda harjoitteluun itsellesi mieluista Well02-sovelluksen harjoitusta tai harjoitella alla
olevan ohjeen mukaan:

« Tee 1-5 ulos- ja siséidnhengitystd Well02-nenémaskin tai suukappaleen kautta. Voit
my0s halutessasi kayttad vuorotellen nendmaskia ja suukappaletta — kirjaa tama
ylos paivakirjaan.

« Toista sarja ja pyri tekemaan joka kerta yhteensad véhintéén 20 ulos- ja
sisdanhengitysta.

« Harjoittele paivittdin, véhintdén kerran paivissd. Halutessasi voit harjoitella
useamminkin. Kirjaa kaikki tutkimusjakson aikana tekemasi harjoitukset ylos
paivakirjaan.

s Aloita harjoittelu aina 0-vastuksella ja 1-pisteen ldmpétilalla. Naita voit nostaa
halutessasi ensimmadisen vilkon jélkeen — kirjaa aina kayttdmasi vastus ja lampotila
ylos.

Harjoituspaivakirja

1. harjoituspaiva

Paivamadara ja kellonaika: | Vastus ja lampdtila: Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yIms.

2. harjoituspéivé
Paivamaara ja kellonaika: | Vastus ja lampdétila: Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yIms.

WellO2-tutkimus 2023
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3. harjoituspaivé
Paivamaara ja kellonaika: | Vastus ja ldampdtila: Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yms.

4. harjoituspaiva
Paivamaara ja kellonaika: | Vastus ja ldampdtila: Toistojen maara:

Huomiot / kommentit YyIms.

5. harjoituspaiva
Paivamaara ja kellonaika: | Vastus ja ldampdtila: Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yms.

WellOZ-tutkimus 2023




73 (78)

6. harjoituspéiva

Pdivamadara ja kellonaika:

Vastus ja lampdtila:

Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yms.

7. harjoituspéiva

Paivamaara ja kellonaika:

Vastus ja lampotila;

Toistojen maara:

Huomiot / kommentit yms.

Lisétietoa viikosta:

WellO2-tutkimus 2023




Vapaa sana, kommentteja tai palautetta koko tutkimusjaksosta:

WellO2-tutkimus 2023
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LIITE 7: AVOIMET KOMMENTIT TUTKIMUSJAKSOLTA

Paivdkirjojen avoimet kommentit:

10.

11.

12,

“Wellon laitteissa ja ohjelmistossa ehkd vield parantamisen varaa. mielestani viimeisen viikon jél-
keen olisi kuulunut olla vield testit. Mielenkiintoinen kokeilu ja tulokset sitten kylld kiinnostavat!
Itselle vahan hankala ajanjakso, sattui juuri joitakin péaivid jaamaan valista. Hengitysharjoitukset
Jatkuvat ja uskon, ettd talvella hengittely kuivassa ilmassa tekee hyvas”

“Tuntui alkuun todella raskaalle, héyry avasi, harjoituksia tehdessa alkoi, helpottaa Hoyry avasi
hyvin flunssa-aikaan. Hieno oli huomata miké ero juoksulenkilld ofi, jos oli ennen lenkkid hengitel-
lyt hengenotto parani, syke sailyi tasaisempana. Ratsastuksessa ei mydskaan Idheskaén niin pal-
jon puuskuttanut, sek& heindpdlyn tukkolsuutta sai avattua. Aiti oli kiinnostunut kokeilemaan ai-
tetta myos, kun kuuli millaisia vaikutuksia, silld on”

"Sovellusta saisi kehittda niin etta olisi vaikka aanimerkki, milloin vaihtaa sisaan-uloshengitys val-
miissa harjoituksissa. Tylsd tufjottaa puhelinta koko harjoituksen ajan. Oma motivaatio harjoitte-
luun séilyi n. 3vk ja sen jalkeen tuntui “pakkopullalta”. Ehkd kuureittain tehtdvénd laite arkeeni
sopii, mutta pidemman pdalle rasite muistaa/jaksaa joka péivéd tehadd, kun éei itse eroa alkutilan-
teeseen huomaa.”

"Aloitukseen olisin kaivannut enemman opastusta, jokin kunnon video testeista. "sovellus patki
aika paljon ja el ndyttanyt toistoja harjoituksen alussa. Olisin kaivannut jonkinlaisia viitearvoja,
koska ne olisivat tuoneet varmuutta, tekeeko testejd oikein”

"Ohjeiden antamiseen olisi voinut kdyttda enemmadan aikaa”

“koottu yhteinen aloitus olisi ollut hyvé, samoin selva ohjeistus siitd, ettd kdyttéonottoon kannat-
taa varata aikaa 1-2 h. Olin suuren osan ajasta enemmadn ja vaéhemmadn flunssan kourissa, joten
harjoittelu oli vélilld melko raskasta. Oli kiva kuitenkin huomata sen keveneminen flunssan pikku-
hiljaa parantuessa. En huomannut merkittdvia muutoksia olotilassa harjoittelun myota, mutta olin
tosiaan flunssan oireissa suuren osan ajasta”

“Flunssan takia hengittely raskasta”

‘tutkimusjakso ajoittui juuri oikealle ajalle eli pahimmalle siitepdlyjaksolle. Itselleni tasta oli paljon
apua koska en ole joutunut syomdaan allergialdakkeita viimeiseen kahteen viikkoon. Tuntuu, ettd
henki kiertdd paremmin ja olo ef ole yhtdén niin tukkoinen kuin kuukausi sitten. Voin hyvin suosi-
tella laitetta eteenpdin”

"Auttoi allergiaoireisiin, ei tarvinnut syoda tutkimusjakson kahden viimeisen viikon aikana enda
allergialdgkkeitd”

Mielenkiintoinen kuukausi ollut hengitelld hoyryd, sekd seurata omaa hengitysta. Ohjeet koko kuu-
kauteen tuli todella nopeasti ja sithen olisi voinut kdyttdad enemmdénkin aikaa. Sovellus todella eps-
selvd liitettynd téhan testiin. Tuli tunne, etta teinkohan kaikkea sittenkdan oikein. Laite on muuten
todella hyvd ja ldmmin vesihGyry tuntuu hyvaltd hengitysteissa, avaa tukkoisuutta! Jéén innolla
odottamaan talvea ja pakkasia laitteen kanssa”

“Testituloksien erilaiset lukemat eri suuntiin oudoksuttaa... Teinko testit eri tavoin joka kerta? Ko-
vasti olisin kaivannut tarkempaa ohjeistusta, kuinka harjoituksia ja testeja tehdasn. Kolmannen
viikon jalkeen edelleen testien tuloksissa isoja eroja. Voi olla, etta ilma karkaa ohi suukappaleesta
Jja sen pitéisi olla ergonomisempi. Vélilld suorastaan sattuu, kun yrittdd puristaa suuta tijviisti kap-
paleen ymparille. Laite itsesséan on helppokdyttdinen ja nendn kautta hengittely tekee mukavan
tunteen limakalvoille. Sovellus olisi mielenkiintoisempi, jos se antalsi enemman palautetta.”

“Miné olisin kaivannut havainnollisempaa esittelya. Mielenkiintoinen olisi tietédéd johtopaatokset

tutkimukseen liittyen, kun ne joskus valmistuvat. Laitteesta hydtyd varmasti jatkossa”



13

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.
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"Olisin kaivannut yhteistd tapaamista kasvotusten, vaikka videot ja kuvadiat olivatkin ihan hyvia.
Olisi esim. se alkutesti ja suulakkeen yhdistdminen appiin hyvé kdyda ihan kddestd pitden. Nyt
ainakin itselta kaksi ensimmaista testia meni hukkaan, kun tein testit vaarin. Lisaksi olisin kaivan-
nut edes jotain suuntia antavia lukuja ja arvoja, milla vertaisi omaa Idhtotilannetta. Nyt tastd ei
Jjdanyt itselle mitdén hajua, ettd kehityinko vai puhaltelinko tuuleen, koska luvut eivét sindnsa ker-
toneet minulle mitdan. Tai sitten en vain osannut etsid lisatietoa, senkin takia jokin suuntaa an-
tava taulukko olisi lisannyt motivaatiota harjoitella enemmén. Flunssaisessa olossa, tukkoisessa
nendssa laite on mitd mainioin. Tulen sitd varmasti naissd tapauksissa kdyttdméan jatkossakin.
Nendmaski varsinkin oli miellyttéva. ”

“Vélilld oli vaikeaa muistaa harjoitus. Oli mukava olla mukana tutkimuksessa ja oppla paljon uutta
laitteesta ja tietenkin itsestd ja nahdd elamanvaikutus tuloksissa.”

“En varsin huomannut, etta olo olisi parantunut tai kohentunut tutkimusjakson aikana. En jaksa-
nut harjoitteissa puhaltaa ja sisaan hengittasa laitteen kanssa kuin yhden kerran ja sitten piti vetéa
happea vélilla. Mukava oli nendkappaleella hengitelld, mutta yllattden tutkimusjakson aikana tuli
verta pari kertaa nendstd.”

“Paljon vaikutti oma kunto puhallusten tehoon, mutta kun saénndllisesti harjoitteli, niin rupesi
huomaamaan kuinka hengityslihasvoima parani koko ajan. Laite + hengittely auttoi, kun olin
flunssassa. Se avasi hengitysteitd hyvin.

"Alussa oli vdhdn epdselvaa testien teon suhteen, ettd mitd kautta niitd tehddén. Mutta loppuvai-
heessa sain tehtyd ne oikein. Hengityksen kehityksessd tapahtui ihan huomattava muutos. Alussa
hengittely tuntui todella raskaalta ja happi loppuu kesken kaiken. Mutta tutkimuksen edetessd
hengittelyn voimassa ja pituudessa huomasin huomattavaa kehitysta. Opin hengittamaén paljon
laadukkaammin pallean kautta enkad enad hengitd niin paljoa ns. pintapuolista hengitysta. Tai ai-
nakin kiinnitén siihen paljon enemmdén huomiota. Koin myds vastuksen ja lampdtilanvaikutuksen
[sona, etta suuremmalla lIdmpdtilalla oli miellyttavampi hengitelld. Kun sai hengitystiet paremmin
auki ja tunsi, kuinka se hoyry eteni niitd pitkin. Ja rasituksella sai pientd lisdhaastetta hengitte-
lyyn. Kaiken kaikkiaan oikein hyvé tutkimus, jossa oikeasti huomasi kehitystd ja apua omaan ela-
maédén ja hengittelyyn.”

“Olisi ollut hyvé, jos olisi ollut “normaali” keuhkoisen viitearvoja tai jotain raja-arvoja, niin olisi
ollut jotain mihin verrata omia tuloksia. Harmittaa kun oli niin hektistd, ettei perusharjoitusta en-
nattanyt tehda aamuin ja illoin, niin olisi voinut kehittyd enempdéan ja saada enemman vertailutu-
losta vuorokaudenajasta. Itse olen aamuisin virkedmpi ja harjoitus tuntui sifloin helpommalta. Jos
Jéi iltamyohélle harjoitus, varsinkin iltavuoron jélkeen oli jo hoppu nukkumaan. Mahtavaa, ettd
sain osallistua tutkimukseen. Aion kdyttas laitetta jatkossakin varsinkin, jos meinaa tautia pukata
péélle. ”

“Kiitos mielenkiintoisesta tutkimuksesta! WellOZ2:sta olen halunnut kokeilla kauan allergioiden ja
huonon hapenoton takia. Annoit aina apua kaikille tarvitseville ja jaksoit karsivallisesti selittda
asiat.

“En koe hirvedn suurta muutosta tulleen tutkimusjakson aikana. Hengitys koneeseen tuntuu miel-
lyttavélle ja pidemmalld aikavaélilld voisi olla hyotyd erityisesti talvella, silld kuuman ilman hengit-
tely kesdalld ei aina oikein huvittanut. Kipedna varmasti myds helpottaa tukkoisuuteen.”
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KYSELYIDEN AVOIMET KOMMENTIT:
Kysymys: Kerro vapaasti, miten laite on vaikuttanut hyvinvointiisi? (Loppukyselyn kysymys 20.)

e "Hengittely on auttanut tehokkaasti ahdistuksen tunteeseen, hapenottokyky on parantunut”

e "Nend vuosi kai véhemmadn, tosin nend verenvuotoa oli”

o "Jos on ollut jotain tukkoisuuden tunnetta nendssé tai kurkussa kuivuutta, ldmmin hoyry on tuntunut
miellyttavalta.”

e "Olen jaksanut kotona tsempata rastiin jaéneissa kotihommissa”

e "Olo on ollut virkedmpi, jaksanut arkiaskareita paremmin”

e “Olin aika flunssainen pitkdn aikaa tutkimuksen aikana, joten on aika hankala sanoa mitéan, kun
flunssa vaikutti vointiin niin paljon. Mutta rauhassa hengittely on vélilld auttanut rauhoittamaan mielts,
mutta ei aina, jos stressitaso on ollut kovin korkealla. Tuntuu ettd on myds auttanut jonkun verran
sfihen, etta saan hengitettyna paremmin syvéan. Se on aiemmin ja on edelleen haasteellista jatkuvasti
korkealla olevien stressitasojen takia, joten itselle siksi [so plussa saada tuota syvaan hengittelyn tun-
netta.”

e "Harjoitukset tuntuvat tosi hyvalta. Ja vaikka olisi ollut kiireinen pédivé niin hengittamiseen keskittymi-
nen rauhoitti aina. Lammin héyry siséan hengitettynda oli parasta, siitd vaan tuli niin hyva olo. Uneen,
Jjaksamiseen, liikuntasuoritukseen ym. vaikutukset vaatisivat itseltd vahan pitempdad ja keskittyneem-
pad ajanjaksoa.”

e "No kerran paivéssa tuli hetki rauhoituttua mutta en nyt néin lyhyessa ajassa huomannut vaikutuksia”

e "En ole huomannut eroa.”

e “Se on auttanut vahvistamaan laulussa kdytettavia lihaksia sekd auttanut rentoutumaan ennen nukku-
maanmenoa.”

e "Olen oppinut rentouttamaan itseani ennen nukkumaanmenoa. Limakalvot eivét ole olleet niin kuivat,”

e "Henki kulki paremmin flunssan aikana ja tuntui miellyttavalta.”

e “Tuntuu, ettd henki kiertdd paremmin.”

e “laite auttoi hengittamisen laadun parantamiseen ja tukkoisuuden poistoon.”

Esitd vapaasti kysymyksid/kommentteja tutkimukseen liittyen. (Loppukyselyn kysymys 21.)

e “Tutkimus oli mielenkiintoinen kokemus, ja miten nopeasti tulokset alkoivat huomata”

e "Odotin talta jotain enemman. Itselle ei oikein jaényt mitééan konkreettista, koska er ollut mitéan mihin
verrata, muuta kuin omat tulokset, jotka eivat oikein kertoneet mitdan...”

e "Parempi perehdytys laitteeseen ja sen kdyttoon sekd erilaisiin harjoituksiin ja seurantaan olisi ollut
paikallaan.”

e “Yhteinen aloitushetki esim. teamsin kautta olisi voinut olla hyva. Olisi oikeasti tullut varattua sille se
rifttadva hetki ja ei olisi ollut niin epdselvda mita testejd esimerkiksi ja mitd kautta kuuluu tehda.”

o "Oli kiva olla mukana, vaikka ajanjakso sattuikin omaan eldmdan vahéan hankala, kun oli reissua yms.
Elisa oli hyvin saatavilla ja neuvomassa jos tarvitsi :-) Alussa olisi pitdnyt uskoa ohjeita ja siis lukea &
katsoa kaikki ohjeet kunnolla lapi ennen aloittamista, nyt tuli kieltamatta vahéan kiireelld vaan vilkals-
tua.”

o "Mielesténi tarkempi ohjeistus ennen tutkimuksen aloitusta olisi ollut tarpeen varsinkin siksi, etta en

usko tehneeni testid alussa oikein. Tulokset heittelivat paljon jopa peréattdisissa mittauksissa.”
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Esitd vapaasti kysymyksid/kommentteja laitteeseen liittyen. (Loppukyselyn kysymys 22.)

o “Laite helppo kdyttas, dlysuulakkeen yhdistys vaikeaa mutta onnistui lopulta”

o “laite itsessddn helppokayttoinen. Tulevaisuudessa tulen todennédkdisesti kdyttédméan tétad hoyryhengi-
tykseen tukkoisessa olossa perussuulakkeella. En kokenut dly suulakkeen valikoimaa itselle tarpeel-
liseksi,”

e "Seurantatuloksissa heittelyd.”

o "Se, tapahtuiko minulla henkilGkohtaista parantumista hengitystilavuuksissa yms. tutkimuksen aikana
Jéi véhén arvailujen varaan."

o "Aika helppo kéyttda, toki bluetooth-liiténndsséd oli vaikeuksia. Ja matkoille mukaan-tavara tuo ei ole,
kun vie kauheasti tilaa.”

o “Sovellusta saisi kehittdaa. Tylsa tuijottaa puhelinta koko ajan et daniohjatut harjoitukset olisi hyvéa niin
tietdis koska vaihtuu uloshengitys sisédanhengitykseen”

o “Alysuukappale lopetti toimintansa kesken tutkimuksen, joten en saanut téytts tutkimusdataa kerét-

tya' ”
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