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THVISTELMA

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on tarjota Savonlinnan var-
haiskasvatushenkilostolle tietoa ja kaytannon vinkkeja, jotka edistavat heidan
palautumistaan ja jaksamistaan arjessa. Kehittamisprosessin tuotoksena syn-
tyi terveysliikuntaopas, jonka tavoitteena on tarjota konkreettisia keinoja hyvin-
voinnin tueksi ja innostaa henkilostoa saannolliseen terveysliikuntaan. Op-
paan siséltd pohjautuu kyselytutkimukseen, tutkittuun teoriatietoon seka Sa-
vonlinnan kaupungin TYLLI-ty6hyvinvointikyselyn tuloksiin. Toimeksiantajana
toimi Savonlinnan varhaiskasvatus ja yhteyshenkiléna Savonlinnan kaupungin
kasvatus- ja opetuspaallikko.

Oppaan tarpeelle saimme vahvistusta Savonlinnan varhaiskasvatuksen teetta-
man TYLLI-ty6hyvinvointikyselyn tuloksista. Saimme vastaukset analysoita-
vaksi toimeksiantajaltamme. Kysely oli osa Savonlinnan varhaiskasvatuksen
ty6hyvinvointihanketta. TYLLI-kyselyn vastauksista nousi esiin halu yllapitaa
terveellisia elaméntapoja ja hyvinvointia.

Jotta opas palvelee varhaiskasvatuksen tyontekijoita, teetimme kyselyn, johon
Savonlinnan varhaiskasvatuksen tyontekijat vastasivat. Kyselyssa kartoitimme
heidan toiveitaan ja tarpeitaan oppaan sisaltbéa ajatellen. Vastauksista nousi
usein esiin terveysliikunnan mieluisuus arjessa ja luonnossa liikkkuminen, joten
lisdsimme luontoteemaa mukaan oppaaseen. Suurin osa vastaajista suosi
rauhallista kestavyysliikuntaa, joka sisaltyy terveysliikkuntaan.

Opinnaytety6n tuotoksena syntyi terveysliikuntaopas varhaiskasvatuksen hen-
kilostolle. Meille oli tarkeaa luoda opas, joka on helposti saatavilla, jotta se
palvelee varhaiskasvatuksen vake& myos kiireen keskella. Opas alkaa sisél-
lysluettelolla, jonka avulla voi I6ytaa kiinnostavan sisallon sijainnin nopeasti.
Oppaan alateemat ovat terveysliikunta luonnossa, ty6paivan aikana, vapaa-
ajalla ja kiireellisessa arjessa, palautuminen terveysliikunnan tukena seka las-
ten kanssa liikkuminen. Opas sisaltda helppoja harjoitteita ja vinkkeja terveys-
liikunnan toteuttamiseen, niin arjessa kuin vapaa-ajalla.

Asiasanat: terveysliikunta, varhaiskasvatustyo, tydsséa jaksaminen, hyvin-
vointi, luontoliikunta
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ABSTRACT

The aim of this functional thesis was to create a guide for early childhood edu-
cation and care workers to support their coping at work. The client was
Savonlinna Early Childhood Education, and the contact person was the Head
of Education.

The need for a guide was confirmed by the results of a work wellbeing survey
conducted by Savonlinna Early Childhood Education. The commissioner
shared the responses to be analyzed in this study. The responses to the
TYLLI survey showed a desire to maintain a healthy lifestyle and well-being.

For this thesis, another survey was conducted for the early childhood educa-
tion and care workers to discover their wishes and needs for the contents of
the guide. Many answers repeated outdoor recreation, which led to adding a
nature theme to the guide.

The output of the thesis was a health exercise guide for early childhood edu-
cation staff. For us, it was important to create a guide that is easily accessible
so that it serves the early childhood education staff also during their busy
days. The guide starts with an index list, which allows you to quickly find the
location of content that interests you. The sub-themes of the guide are health
exercise in nature, health exercise during workday and leisure time, and in
busy everyday life, recovery through health exercise, and exercise with chil-
dren. The guide contains easy exercises and tips for the implementation of
health exercise, both in everyday life and in leisure time.

Keywords: health-enhancing physical activity, childhood education work, cop-
ing at work, well-being, nature exercise



SISALLYS

1 JOHDANTO L.ttt e e e e s e e et e e e e e e s e a e 6

2 TERVEYSLIIKUNTA OSANA VARHAISKASVATUSHENKILOSTON TYOSSA

JAK S AMIST A e e e e o e o e oo e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeaeeeeeeteeeteeeeeeeeeneennnrnrnrnrnnnnne 7
2.1 TerveyshiKunta IJUONNOSSEA .......ccccuuuiiiiiiiiiee et e e e e e e e 7
2.2 Terveysliikunnan merkitys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin...............cccceeeeiiinnenen. 10
2.3 LIKUNTASUOSITUKSEL ...ttt 14
2.4 Terveysliikkunnan hyoty varhaiskasvatusty0ssa jaksamiseen ..........ccccccceeeevvivnnnn. 16

3 VARHAISKASVATUSHENKILOSTON TYOSSA JAKSAMISEN HAASTEET ............ 18
3.1 VarhaiSKaSVATUSTYO. .....ceiiiiiiiiiiiiiiei ettt e e e st e e e e e e e e e e e nnnaeeeees 18
3.2 Varhaiskasvatustyon KUOrmMItUSTEKIJAL.............eeiiiiiiiiieiiie e 19
3.3 Tyon merkityksellisyys ja hyvéat puolet hyvinvoinnin tukena ...............cccceeecvvnneee. 19

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ....ooiiiiieiee ettt 20
4.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtava ...............ccccccivivieeee e, 20
4.2 TOIMEKSIANIAJA.......coiiiiiiieiiiieeeeeeeee e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaaaaaaaaens 21
4.3 TUutkimMUSMENETEIMAE . ..o 22
4.4 Oppaan laatiminen ja tyon eri VaINEEeL............ccooiiiiiiiiiiiieeee e 22
4.5 AINEISION KEIUU ...t e e 24
4.6 Aineiston kasittely ja analyysSi.........cccoiiiiiiiiii 26
AT TUIOKSEL. ...ttt et e s e b e s e e e neeas 28
4.8 OPPAAN TUOMINEN L..oiiiiiiiiiiiie e e e e e e e e e 36

O P OH DN T A 38
5.1  PrOSESSIN @IVIOINTI...ccciiiiiiiiieiiiiiie ettt e e st e e e e e e e e s annreeeas 41
5.2 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelu ............cceeeveeeeeeiiiiiiiiiieeeee e 43
5.3 YNIEENVEIO....ciiiiiiii et 45

Y I =] OO 47

LITTEET

Liite 1. Saatekirje ja kyselylomake



Liite 2. Terveysliikuntaopas varhaiskasvatustyontekijoille
Liite 3. Tutkimuslupa Savonlinnan kaupunki

Liite 4. Eettinen suostumuslupa

Liite 5. Tutkimustiedote



1 JOHDANTO

Pekkarisen ym. tekeman Kevan tutkimuksia 1/2024, Varhaiskasvatuksen hen-
kildston tyokyky ja sen johtaminen -tutkimuksen (2024) mukaan varhaiskasva-
tushenkiloston tydolot ja tydhyvinvointi ovat heikentyneet viime vuosina tyén
kuormittavuuden seurauksena. Alan haasteiden seurauksena innostus tyota
kohtaan on laskenut ja fyysinen tyokyky koetaan heikoimmaksi varhaiskasva-
tuksessa kuin muissa kunta-alan ammattiluokissa. (Pekkarinen ym. 2024, 4-9,
31.) Ajankohtaisen tilanteen vuoksi halusimme l6ytaa keinon, mika terveyslii-
kunnan avulla, auttaisi varhaiskasvatustyontekijoita loytamaan kestavia tapoja
parantaa omaa hyvinvointiaan seké tydssa etta vapaa-ajalla. Opinnayte-
tydmme tavoitteena on luoda varhaiskasvatustyontekijoille terveysliikunta-
opas, jonka avulla varhaiskasvatushenkilostd saa tietoa ja vinkkeja oman jak-
samisensa tukemiseen terveysliikunnan avulla. Oppaaseen on koottu kaytan-
non vinkkeja ja tietoa terveysliikunnasta ja sen toteuttamisesta eri ymparis-
toissa. Oppaassa kerromme terveysliikunnan vaikutuksista stressiin ja koko-
naisvaltaisesti arjesta palautumiseen. Liséaksi kasittelemme lyhyesti muita pa-
lautumiseen vaikuttavia tekijoitd. Opinnaytety6n toteutamme toiminnallisena
opinnaytetydna, jossa omaa ammatillista asiantuntijuutta osoitetaan ammatilli-
sella kaytanndlla, joka perustuu aikaisempiin tutkimuksiin, luotettavaan lahde-
aineistoon ja omaan tutkimusaineistoon (Vilkka 2021, 32).

Liikkuvatko suomalaiset tarpeeksi? Valitettavasti eivat. Suomalaisten liikku-
mattomuuden hintalappu on valtava — yli 3 miljardia euroa vuodessa. Vuoteen
2030 mennessé kustannuksien arvioidaan kasvavan 29 %, vuoden 2014 kus-
tannuksiin verrattuna (Vasankari & Kolu 2018). Valitsimme paateemaksi ter-
veysliikunnan palautumisen edistajaksi, koska KunnonKartta-tutkimuksessa
2021-2022 kyselyyn vastanneet tydikaiset aikuiset naiset seka miehet vasta-
sivat tavallisimmaksi liikkumisen muodoksi kavelyn. Suurin motiivi likunnan
harrastamiselle on oman fyysisen kunnon yllapitdminen ja parantaminen seka
toisena kannustimena terveyden edistaminen ja mielen hyvinvointi. (Husu ym.
2022, 27.) Tutkimuksessa selvitettiin myds suomalaisten tydikaisten yleisim-
min kayttamat liilkuntapaikat. Luonto on ollut aina meille suomalaisille merki-
tyksellinen ja arvokas ymparist6.15—20 minuutin luonnossa oleilu alentaa ve-
renpainettamme, laskee leposykettamme ja aktivoi parasympaattista hermos-
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toamme. Luonnon maisema on meille kotoisa ja rauhallinen, silla kognitiivi-
selta kannalta tarkasteltuna, elamme yha esihistoriallisessa maailman ku-
vassa. (Leppanen & Pajunen 2017, 23, 45.) Tutkimustulokset puoltavat luon-
non tarkeytta arjessamme, silla yli 80 % kaikista vastaajista vastasi liikku-
vansa yleisimmin aidossa luonnossa. Lisaksi samanlaisessa suosiossa oli ke-
vyeen liikenteen vaylat. (Husu ym. 2022, 26.)

Tama opinnaytetyo siséaltaa tietoa terveysliikunnan merkityksesta ja sen vaiku-
tuksesta hyvinvointiin, varhaiskasvatustyon haasteista ja kuormittaneisuu-
desta ja siita, kuinka terveysliikunnan avulla voi omaa kokonaisvaltaista hyvin-
vointia edistdd. Haluamme olla edistamassé ihmisten kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ja etenkin palautumista, koska yha enemman suomalaiset ovat ylikuor-
mittuneita, joka taas vaikuttaa heiddn omaan koettuun hyvinvointiinsa ja
omaan hyvinvointiinsa panostamiseen. Tavoitteenamme toiminallisessa opin-
naytetydssa on luoda helposti kaytettava ja arjessa mukana pysyva opas, joka
pysyisi osana varhaiskasvatustyontekijoiden arkea. Oppaan kohderyhma on
siis varhaiskasvatustyontekijat, joka kattaa koko varhaiskasvatustyon eri va-
kanssit lastenhoitajista erityisopettajiin. Opas pyritaan kehittamaéan vastaa-
maan varhaiskasvatustyontekijdiden tarvetta ja toivetta. Opas rakentuu liikun-
tasuosituksien ja tutkitun tiedon nojaan. Lisaksi tama kehittamistyo sisaltaa ky-
selylomakkeen seka yhteistydta Savonlinnan kaupungin ja paivéakotien
kanssa.

2 TERVEYSLIKUNTA OSANA VARHAISKASVATUSHENKILOSTON
TYOSSA JAKSAMISTA

2.1 Terveysliikuntaluonnossa

Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, jolla pyrimme
saamaan positiivisia vaikutuksia meidan hyvinvointimme ja terveyteemme.
Tunnusmerkit terveysliikunnalle ovat saanndllisyys, kohtuukuormitus ja jatku-
vuus, sisaltaen monipuolisen liikkumisen ja passiivisuuden ehkaisyn eri kei-
noin. Kohtuukuormituksella tarkoitetaan liikkkumista niin, ettei liikkunta aiheuta
suurta hengastymista eika liikunnasta koidu terveydelle mahdollisesti haitalli-

sia riskeja ja kuormitusta. Voimme tunnistaa terveysliikunnan sen pyrkimyk-
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sista, joissa pyrimme pitdmaan ylla hyvan terveydentilan ja parantamaan ter-
veyttamme. Kuntoliikunnassa taas tavoitteenamme on nostattaa sykettd, hi-
koilla ja hengéstyd enemman kuin terveysliikunnassa. Sen tunnistaa siita, etta
sitd tehdessamme emme pysty kunnolla puhumaan, kun taas terveysliikunnan
aikana pystymme. Kuormittavuusaste siis pysyy terveysliikunnassa matalalla
tasolla, koska tavoitteena ei ole harjoittaa liikuntaa kovatehoisesti, jolloin riskit
ja vaarat muun muassa loukkaantua liséantyvat. Terveysliikunnassa tavoit-
teena esimerkiksi tehon tai voiman sijasta, voi olla liikutut minuutit, paivittainen

askelmaara tai paivan aikana kulutetut kalorit. (Laukka 2022.)

Luonnon vaikutukset hyvinvointiimme on hyvin moninaiset ja se vaikuttaakin
meihin niin fyysisesti, psyykkisesti, henkisesti kuin sosiaalisesti. Luonto elvyt-
taa ja lisaa elinvoimaisuutta. Tarkein hyoty ulkoilijan nakdkulmasta on stres-
sista palautuminen luonnossa. Lyhytkin metsassa kavely auttaa selkeytta-
maan ajatuksia, parantaa keskittymiskykya ja lisaa positiivisia tuntemuksia, ar-
tyneisyyden, alakulon ja ahdistuneisuuden sijaan. Luonnon ja likunnan yhteis-
vaikutuksesta mieliala kohenee, kokemus omasta terveydesta ja kunnosta
nousee ja oma itsetunto voi nousta. Samalla arjen kiireista irtautuminen on
helpompaa. (Tyrvainen ym. 2018, 1397-1398; Leppanen & Pajunen 2017,
22-23.) (Kuva 1.)

Miten luonto sitten laskee stressia? Leppasen ja Pajusen (2017) mukaan luon-
nossa oleilu tasapainottaa ihmisen psykofyysistd kokonaisuutta. Luonto saa
meissé aikaan isoaivojen etulohkon eli "huolikeskuksen” aktiivisuuden vaime-
nemisen, jolloin kuormittavat ajatukset laantuvat, luonnon miellyttavaksi koet-
tujen arsykkeiden varjoon. Keho, mieli ja tunneyhteys paranee, kun keskittyy

tietoisesti aisteihin, tdssa ja nyt. (Leppénen & Pajunen 2017, 26.)
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Kuva 1 Luonnon hyvinvointi- ja terveyshydtyjen mahdolliset vaikutusmekanismit. Teoksessa
Mita tiedetdan metsan terveyshyddyista? (Tyrvainen ym. 2018).

Kuvassa 1 avataan hyvin luonnon vaikutusmekanismeja hyvinvointiin ja ter-
veyteen. On hyva huomioida, etta yksilolliset erot voivat vaikuttaa kokemuk-
seen, kuten yksilon ika, terveydentila ja luontosuhde. Tyrvédinen (2018) avaa
hyvin artikkelissaan luontoympariston koetun laadun, kuten sen kauneuden,
kiinnostavuuden ja turvallisuuden vaikuttavan sen tarjoamiin hyotyihin. Myos
muut tekijat kuten ilman laatu, melu ja lampdtila vaikuttavat kokemukseen.
Luonnon hyvinvointivaikutukset tapahtuvat suurimmaksi osin ilman tietoista

tahtoa eri aistien kautta. (Tyrvainen ym. 2018, 1398.)

Luonto fyysisen harjoittelun ympéaristona tarjoaa erilaisia vaihtelevia ja epata-
saisia alustoja, jotka haastavat ihmisen tasapainoa ja kehittavat motoriikkaa
(Leppanen & Pajunen 2017, 25-39). Luonnon pinnanmuodot keskittavat huo-
mion nykyhetkeen, kun haluamme arvioida ja valita suotuisimpia reitteja kul-
kea luonnossa. Tama edistaa liikkumisen ohella huomaamatta motoriik-
kaamme ja taitoa liikkua luonnossa. (Leppanen & Pajunen 2017, 52.) Luonto
tekee hyvaa myds muille aisteillemme. Se on ymparistona hiljainen ja rauhalli-
nen, joka antaa meille mahdollisuuden pyséhtya. Luonto on kautta aikojen ol-
lut paikka, jossa ajatukset kirkastuva. Hiljaisuus tuo aggressiivisuuden tilalle
myonteisia tunteita, auttaa meita keskittymaan ja tunnistamaan omia tuntei-
taan. (Leppanen & Pajunen 2017, 197.) Luonnossa liikkuessaan on hyvé py-
sahtya aistimaan ymparilla olevia ja tapahtuvia asioita, koska ne voivat lisata

hyvinvointivaikutuksia entisestaan.
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2.2 Terveysliikunnan merkitys kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Likkunnalla on monia terveyshyotyja, kuten sdéanndallisesti liikkuvilla inmisilla on
pienempi riski sairastua yli 20 sairauteen kuin fyysisesti passiivisilla inmisilla
(Vuori 2011,12). Onkin ristiriitaista, etta vaikka tiedostamme, millaisia hyotyja
ja vaikutuksia liikunnalla on meidan hyvinvointiimme, niin silti likkumattomuus
lisdéntyy vuosittain (Helajarvi ym. 2015). Liikkunnan avulla lisaamme arkemme
fyysista aktiivisuutta. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kehon liiketta, joka
syntyy lihaksien supistumisen seurauksena, jolloin ihmisen energiankulutus
nousee perusaineenvaihdunnan ylapuolelle (Fogelholm 2011, 20). Paivittaista
fyysista aktiivisuutta lisddmalla voimme saavuttaa niin valittomia kuin pitkakes-
toisia vaikutuksia.

Vaikka terveysliikunta on kasitteena laaja sisaltden kevyen kehon liikuttelun
tyomatkakavelyyn, on sen hyoéty ja merkitys arjessamme tarkea. Terveyslii-
kunnan vaikutukset ovat lyhytaikaisia, mutta sdannoéllistamalla terveysliikuntaa
arkeen, saamme myds niistéa pysyvia vaikutuksia. Lyhytaikaisia vaikutuksia
terveysliikunnalla ovat muun muassa verenkierron vilkastuminen, aineenvaih-
dunnan aktivoituminen lihaksien ja nivelien aktivoituessa. (Laukka 2022.) Pai-

vittdinen liikunta auttaa myds meitd palautumaan paremmin arjesta.

Onko terveysliikunnan avulla mahdollista tukea palautumista? Jaakkola koros-
taa Palaudu & vahvistu -kirjassaan, etta liikunta on silloin tehokas keino va-
hentaa stressia, kun huolehdimme samalla omasta palautumisestamme. Kes-
tavyyskunto kehittyy, kun liikkkuminen tuntuu kevyelté ja pystymme hyvin puhu-
maan samalla. Liikkunnan ei siis tarvitse olla kovatehoista, jotta oma kesta-
vyyskunto kehittyy. (Jaakkola 2018, 86.) Hyva peruskestavyys luo hyvat tukipi-
larit arjesta selviytymiselle ja jaksamiselle. Terveysliikunnalla tarkoitetaan lii-
kuntaa, jossa emme hengasty suuresti eli pystymme puhumaan samanaikai-
sesti. Terveysliikunta kehittdakin juuri peruskestavyytta, joka tukee hyvakun-
toisen ihmisen palautumiskykya. Hyvan terveyskunnon avulla selviydymme ar-
jestamme ja sen haasteista helpommin. Huono terveyskunto altistaa meita
sairauksille ja erilaisille toiminnan rajoituksille. (Jaakkola 2018, 86; Suni & Va-
sankari 2011, 32.) Hyvakuntoisina olemme paremmassa iskussa ja vireessa,

jolloin arkikin tuntuu kevyemmalta. Pystymme myo6s kuormittamaan itsedmme
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enemman, koska hyvakuntoinen ihminen palautuu helpommin kovan rasituk-
sen jalkeen. Talloin palautumisreaktio kdynnistyy helpommin, jo lyhyen tauon-
kin aikana. (Jaakkola 2018, 86.) Liikunta voidaan usein mieltéd& vain kuormi-
tusta lisaavaksi tekijaksi arjessamme. Meilla kaikilla olisi syytéa huolehtia sdén-
nollisesta terveysliikuntasuosituksien tayttymisesta viikoittain, koska sen vai-
kutukset ja hyddyt ovat korvaamattomat.

Unen merkitys palautumisessa

On tarkeaa muistaa ottaa huomioon unen merkitys kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin ja jaksamisen peruspilarina. Uni on tarkein palautumisemme edistaja.
Se seka vahvistaa muistia, auttaa uuden oppimisessa, etta taydentaa energia-
varastoja. Se on valttamattomyys meille kaikille, koska jos emme nuku, kuo-
lemme. Jos haluamme ottaa meista optimaalisen suorituskyvyn irti ja pyrkia
valttdmaan sairastuminen esimerkiksi flunssaan, meidéan kannattaa nukkua 6i-
sin ainakin 8 tuntia laadukasta unta. Unen maaran rinnalla, myds unen laatu
on palautumiseemme merkittavasti vaikuttava tekija. Unen laatuun voimme

vaikuttaa esimerkiksi saanndllisella unirytmilla ja terveellisilla elaméantavoilla.

Kannykan tai television katsominen illalla altistaa meidat haitalliselle siniva-
lolle, joka sekoittaa meidan sisaista kelloamme eli sirkadiaanista rytmia. Li-
séksi unen laatuun heikentavasti vaikuttaa myohainen reipas liikkkuminen pari
tuntia ennen nukkumaan menoa ja mydhaan runsas kofeiinin nauttiminen. Ko-
feiinin maaraa ja nauttimisaikaa olisi syytd myds tarkastella, jos karsii huo-
noista younista, silla se sitoutuu aivoissamme samoihin reseptoreihin kuin
adenosiini, joka laskee paivittain vireystilaa kerryttamalla unipainetta. Adeno-
siinia kertyy aivoissamme paivanmittaan niin pitkdan ennen kuin nukah-
damme. Jaakkola (2018) tuo julki kirfjassaan mita pidempaan olemme hereilla,
sitd enemman adenosiinia kertyy. Kofeiinin avulla siis estamme adenosiinin
vaikutukset, jolloin saamme tilalle pirte&n olotilan. Kahvikupillisen juominen il-
tapaivasta, voi vaikuttaa vield meihin viela illalla. Saatamme sabotoida omia
uniamme tietamatta, silla kofeiinin puoliintumisaika voi yllattda monet olles-
saan noin 5-7 tuntia nauttimisesta. (Jaakkola 2018, 70-75.) Taman takia
myo6s kahvin maaraa ja juomisaikaa olisi syyta tarkkailla, jos haluaa palautua

paremmin.
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Piristava ja raskas liikkuminen paria tuntia ennen nukkumaan menoa voi han-
kaloittaa rauhoittumista ja nukahtamista uneen (UKK-instituutti 2021). Siksi jo-
kaisen tulisi henkilokohtaisesti tarkastella, miten ja millainen likkuminen myo-
haan illalla vaikuttaa omaan nukahtamiseen. Uudemmat tutkimukset osoitta-
vat, etta mikali liikunta on kevytta, esimerkiksi venyttelya tai kavelya, voi lii-
kunta tukea laadukasta ja syvempéaa unta (Kukkonen-Harjula 2015). Terveys-
likunnan nakokulmasta tarkasteltuna, sen oletetaan tukevan laadukasta unta
ja palautumista, kun liikkuminen pysyy terveysliikunnalle oleellisissa raa-

meissa.

Ravitsemus palautumisen tukena

Osana palautumista ja kokonaisvaltaishyvinvointia on myos ravitsemuksella
merkittava rooli. S&annollisella ja monipuolisella ravinnolla on merkitysté suo-
ristuskyvyn tukemisessa seka terveyden yllapidossa. Erityisesti liikunnan yh-
teydessa tarvitaan energiaa ja suojaravintoaineita, jotka auttavat kehoa palau-
tumaan tehokkaasti. (UKK-instituutti 2024.) Kiireellisessa arjessa riittava ravin-
non saanti voi olla joskus hankalaa ja sydomisesta saatetaan tinkia. Olisikin eri-
tyisen tarke&a pyrkia pitamaan saanndallisesta ateriarytmisté kiinni. Saannolli-
nen ateriarytmi muun muassa edistaa palautumista, hillitsee nalan tunnetta,
auttaa yllapitamaan normaalia verensokeria ja parantaa ruokavalion laatua.
Laadukas ruokavalio pitda sisallaan hiilinydraatteja, proteiinia, kasviksia ja he-
delmid, rasvoja seka saannollisen nesteytyksen. Liian vahainen energian-
saanti heikentda jaksamista ja hyvinvointia. Pitkdkestoisesti alhainen energi-
ansaanti yhdistettyna harjoitusrasitukseen voi lisata ylikunnon, sairastelun ja
rasitusvammojen riskia. (UKK-instituutti 2024.) Fyysinen ja henkinen kuormit-
tavuus tydsséa vaatii runsaasti energiaa. Jos ruokavaliosta ei saada riittavasti
ravintoaineita ja energiaa, se voi vaikuttaa merkittavasti heikentaen tyontehok-

kuutta, keskittymiskykya ja palautumista.

Kokonaiskuormitus ja suorituskyky

Arjen kuormittavuus tekijéiden ja vastuiden lomassa haluamme, ettd meilla on
hyvé suorituskyky ja tunne siita, ettd jaksamme. Kun meilla on hyva suoritus-
kyky, koemme, ettéd jaksamme ja pystymme tekemaan elamassamme asioita,

jotka ovat meille merkityksellisia ja mielekkaita. Jaakkolan (2017) mukaan,
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kun kokemus omasta jaksamisesta on hyvalla tasolla, emme talléin uuvu arjen
taakan alle. Suorituskyky voi joutua ajoittain isoon koetukseen. Talléin myos
avun pyytaminen ja vastuun jakaminen on tarkeda. Opettelemalla erilaisia pa-
lautumisen keinoja, pitamalla huolta myds palautumisesta, kestat arjen pon-
nistelut paremmin ja suorituskykysi kestaa stressitasojen vaihtelut. Hyvaa suo-
rituskykya tukee myos hyvat ja turvalliset ihmissuhteet, hyva fyysinen kunto,
terveellinen ja sdanndllinen ravinto ja arjen hallinta- ja organisointitaidot.
(Jaakkola 2018, 107.)

Terveysliikunta ja stressinsietokyky

Terveysliikunnan harrastamisen on todettu myds vaikuttavan stressin sietoky-
kyyn ja stressista palautumiseen. Jo yhden liikuntakerran jalkeen olo heti sen
jalkeen voi tuntua virkistavammalta, tarmokkaammalta ja elinvoimaisemmalta.
Liikunta tuo energista ja hyvaa oloa ja auttaa rentoutumaan. Olo muuttuu
energisemmaksi, joka tuottaa meissa elvyttavan kokemuksen. Kuitenkin tutki-
mukset osoittavat, etta likunnan tuomat tunteet ovat yksil6kohtaisia ja niihin
vaikuttaa suuresti myds muun muassa yksilén odotukset, liikkkujan ja suorituk-
sen ymparistosta ja olosuhteista (kesto, kuormittavuus, laji, likuntamuoto) ja
muista seikoista, kuten ika, sukupuoli ja kunto. (Nupponen 2011, 45-50.) Nup-
ponen muistuttaa Terveysliikunta-kirjassa myos siitd, kuinka ihmiset eroavat
siing, kuinka herkasti he huomaavat oman tilansa muutokset itsessaan ja
kuinka he tulkitsevat omia ruumiinsa antamia viesteja. Vain osa inmisista on
oppinut ndkemaan fyysisen aktiivisuuden tietoisena keinona, jonka avulla he
voivat saadella omaa olotilaansa. Liikunta herattdd samanaikaisesti tuntemuk-
sia lihaksissa ja kehossa, kuten aistimuksia liikkeesta, sykkeen ja hengityksen
kiihtymisesta seka lampoétilan noususta ja hikoilusta. Fyysiseen ponnisteluun
tottumattomille nama kokemukset voivat tuntua vierailta ja jopa epamiellytta-
viltd. Sen sijaan likunnan harrastajat saavat likunnasta haluamiaan elamyksia
ja kehontuntemuksia. (Nupponen 2011, 47.) Myos oppaassa onkin syyta huo-
mioida eri ihmisten odotukset ja tottumukset. Joillekin s&dannéllinen liilkkuminen
on osa arkipaivaa ja rutiinia, kun taas joku ei valttamatta osaa ajatellakaan lii-
kunnan tukevan arjen kuormituksesta palautumisessa. Liikunta luo niin sano-
tun puskurivaikutuksen, joka on ikdan kuin suoja stressivaikutuksia kohtaan.

Talldin stressin vaikutukset jadvat enemman liikkuvilla pienemmiksi, kuten esi-
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merkiksi ennen esiintymista harrastettu liikkunta auttaa heikentamaan psyykki-
siéd ja fyysisia stressin merkkeja. Tarkkaa tietoa ei ole I6ydetty tutkimuksissa
kuitenkaan siita, millainen liikunta annos tai laji tuottaa suurimman puskuri-
hyoédyn ihmiselle ja kuinka tama annos eroaa eri ihmisryhmissa, ymparistoissa

ja erilaisissa stressaavissa tilanteissa.

Terveysliikunnan hyvinvointivaikutuksia on yritetty selittdéd muutamilla selityk-
silla, joissa on tarkastelu seké elimistbsséa tapahtumia muutoksia etta psykolo-
gisia muutoksia, kuten minakuvan ja itsearvostuksen muuttumista ja liikunnan
yhteydessa tapahtuvaa tahatonta oppimista. Elimistéssa tapahtuvilla muutok-
silla tarkoitetaan esimerkiksi neurokemiallista vaikutusketjujen osuutta valitta-
jin&, kuten eri valittdjaaineiden pitoisuuksien muuttumista niin, etta mieliala pa-
ranee liikkunnan avulla. (Nupponen 2011, 50-51.) Joka tapauksessa liikunta on
yksi merkittavimmist& hyvinvointia tukevista tukipilareista unen ja ravinnon rin-

nalla.

2.3 Liikuntasuositukset

UKK-instituutti suosittaa aikuisille, ettd kestavyyskuntoa harjoitettaisiin viikoit-
tain vahintdan 2 tuntia ja 30 minuuttia reippaalla tai 1 tuntia 15 minuuttia rasit-
tavalla tasolla. Lisaksi viikoittain tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa va-
hintdan kaksi kertaa. Kuvassa 2 hahmotellaan UKK-instituutin 18—64-vuotiai-
den liikkumisen suosituksia pyramidin avulla. (UKK-instituutti 2019.) Kesta-
vyyskunnon lisaksi on tarkeaa huolehtia lihasvoiman yllapidosta. Lihasvoima
kehittyy sdanndlliselld, nousujohteisella harjoittelulla, joka tapahtuu vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Heikko vartalon lihasten kestavyys voi johtaa lihasvasy-
mykseen, mikéa heikentaa asennon hallintaa ja altistaa selkdvammoille, erityi-
sesti tydpaivan lopussa. Lihasvoiman sailyttdminen on myds oleellista yleisen
fyysisen toimintakyvyn ja nivelten terveydenkannalta, silla ymparéivien lihas-
ten aktiivisuus tarjoaa tarkeimman tuen nivelille. Lihaskuntoharjoittelun tavoit-
teena on lisaté lihasmassaa, lihaskestavyytta ja lihasvoimaa. Lihaskunnon yl-
l&pitdmiseksi on suositeltavaa harjoitella vahintddn kahdesti viikossa. Lihas-
voimaa ja -kestavyytta voi yllapitdd myos arjessa tapahtuvan perusliikunnan

avulla, kuten lumi- ja metsatéiden kautta. (UKK-instituutti 2023.)
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Vaikka suosituksista on puhuttu pitkddn UKK-instituutin tekemé& KunnonKartta
-tutkimus osoittaa, ettd suomalaisten aikuisten liikuntasuosituksien toteutumi-
nen on hataralla pohjalla: "Kyselytietojen perusteella reilu neljasosa (26 %)
vastaajista taytti liikkumisen suosituksen seka kestavyysliikunnan etta lihas-
kunto- ja liikehallintaliikunnan osalta eli liikkui reippaasti vahintdan 2 tuntia 30
minuuttia viikossa tai rasittavasti vahintdan 1 tunti 15 minuuttia viikossa tai
saavutti suositellun liikkumismaaran reipasta ja rasittavaa liikkumista yhdista-
malla ja harjoitti lihaskuntoa ja liikehallintaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.”
KunnonKartta-tutkimuksessa ilmenee, etté isoin innoittaja liikkumiselle on
oman fyysisen kunnon yll&pitdminen ja kunnon kohoaminen. Lisdksi muita in-
noittavia syitd on oman terveyden edistaminen ja mielen hyvinvointi. (Husu
ym. 2022, 24-27.)

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

é’/

LIHAS
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LIKEHAL!
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PALAUTTAVAA UNT

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

Kuva 2. Liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2019)

Saannollisen liikkkumisen on todettu parantavan muun muassa unen laatua,
paivan aikana koettua vireytta ja nukahtamiskykya (Kukkonen-Harjula 2015).
Liikuntasuosituksien avulla voi luoda itselleen viikoittaiset tavoitteet minimi lii-
kunnan maaréalle. Terveysliikuntasuosituksien lahtokohtana on asiantuntijoi-

den yhteinen nakemys tieteellisesta naytdsta liikkunnan ja terveyden annos-
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vastesuhteista. Liikuntasuosituksien avulla pyritddn aktivoimaan suomalaisia
liikkumaan oman terveytensa ja hyvinvointinsa edistamisen eteen. Suosituk-
sien piirteisiin kuuluu, etta ne tulee olla rakennettu tieteellisen taustan ympéa-
rille ja niiden tulee olla toteutettavissa, ilmeiltdan selkeita ja helposti ymmarret-
tavia. (Fogelholm & Oja 2011, 67.) Liikuntasuositukset jaotellaan eri ikaryh-
miin, joten oppaassamme kaytamme luonnollisesti aikuisten liikkuntasuosituk-

sia, koska oppaamme kohdistuu aikuisiin varhaiskasvatustyohenkilstoon.

Kevytta liikkumista suositellaan viikoittain niin usein kuin vain mahdollista. Tut-
kimuksissa on todettu, ettd kohtuukuormitteisen kestavyystyyppisen likunnan
lisdaminen voi auttaa muun muassa unettomuuteen. UKK-instituutin Liikunta
ja uni: Laadukasta unta liikkumalla artikkelissa (2021) tuodaan esille, ettd hen-
kil6illa, joiden maksimaalinen hapenkulutus (VO?max) on korkea, on todettu
olevan parempi unenlaatu. Kohtuullisesti kuormittava liikunta vastaa kaytan-
ndssa liikkuntasuositusten mukaista reipasta liikuntaa. Reipas liikkunta on sel-
laista, joka nostaa sykettd ja saa aikaan hikoilua, mutta jossa hengéastymi-
sesta huolimatta voi viela keskustella, kuten esimerkiksi vauhdikas ka-

vely. Vaihtoehtoja liikunnan harrastamiseen on paljon, mutta tarkeinté on va-
lita likuntamuoto, josta itse nauttii. (UKK-instituutti 2021.) Esimerkiksi raitis ul-
koilmakavely muutamaa tuntia ennen nukkumaan menoa voi auttaa rentoutu-
maan ja rauhoittumaan paivan vilskeesta. Tarkeintd on muistaa, etta parhaiten
liikunta vaikuttaa uneen laatuun silloin, kun liikkkuminen kestaa yli tunnin ja se
on kuormittavuudeltaan suhteellisen reipasta ja se tehdaan vahintaan 3—4 tun-
tia ennen nukkumaan menoa (Kukkonen-Harjula 2015). Liikunnan tulee olla
sellaista, jossa pystyy helposti puhumaan, sykkeen kohoamisesta ja hengas-
tymisestd huolimatta. Vahan kevytta liikkuntaa harrastanut voi aloittaa kavely-
lenkkeilyn ensin pienisté lenkeistd muutaman kerran viikossa. Kunnon kohe-
neminen nakyy jo muutamien viikkojen kuluessa. Vain muutama tunti lisaa lii-
kuntaa viikossa, parantaa unen laatua kohisten. (Jaakkola 2018, 86.)

2.4 Terveysliikunnan hyoty varhaiskasvatustytssa jaksamiseen

Terveysliikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia hyvinvointimme niin fyysi-

sesti kehomme toimintaan ja terveyteen kuin psyykkisesti koettuun hyvinvoin-
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tiin. Jotta opas palvelisi varhaiskasvatushenkiloston tarpeita ja toiveita, halu-
simme selvittda, miten terveysliikunnan avulla edistetadn varhaiskasvatus-
tyontekijoiden tydssa jaksamista.

Terveysliikunta vaikuttaa yksilon terveydellisiin voimavaroihin ja siten tyoky-
kyyn. Tybkyvylla tarkoitetaan yksilon voimavarojen ja tyon vaatimusten suh-
detta. Kun yksilon voimavarat vastaavat tyon vaatimuksia, voidaan tyokykya
pitda kelvollisena. Yksilon voimavarat taas koostuvat modernin kasityksen mu-
kaan terveydesta, toimintakyvystda, osaamisesta, arvoista, motivaatiosta ja
asenteista. Tyokyvyn perustana pidetaan yksildon voimavaroja, jotka rakentu-
vat yksilon terveydesta ja toimintakyvysta. Liikunnan fyysisen toimintakyvyn
vaikutukset siis kohdistuvat epésuorasti tydkyvyn perustaan. Liikunta vaikuttaa
fyysisen toimintakyvyn ja terveyden lisaksi myds sosiaaliseen ja psyykkiseen
toimintakykyyn. (Heikkinen & limarinen 2001, 653—-655; Kauranen 2021, 608.)
Liikunta lisaa tyoikaisilla niin hallinnan tunnetta kuin kykya selviytya raskaista
ja vaativista tyotehtavista. Tutkimuksien mukaan fyysisen suorituskyvyn kohe-
nemisen ohella, liikunta vahentaa alakuloisuutta, depressioita, vihamielisyytta,
fyysisté oireilua ja somatisointia eli psyykkisen oireilun ilmenemista fyysisena
oireena. (Kauranen 2021, 542.) Heikkinen ja lImarinen (2001) kertovatkin, etta
kaikkien toimintakykyjen osa alueiden (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen)
valilla on interaktioita eli yhteisvaikutuksia, jotka korostuvat ikdantymisen
myota. Kun tydikaisen fyysinen toimintakyky heikkenee, heikkenee myos ha-
nen psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus. Huomioitava asia kuitenkin on, etta
tyokyky on monen tekijan summa. Pelkdstaan yhden tekijan, kuten liikunnan
lisddmisen intervention voima tuskin riittdd kokonaistyokyvyn nostamiseen.
(Heikkinen & limarinen 2001, 653—-655.) Olennaisesti tydkykyyn vaikuttavia
asioita terveyden lisaksi on tydymparisto, tydyhteiso ja ammatillinen patevyys
ja kompetenssi eli osaaminen. Kauranen (2021) muistuttaa, etté fyysisen toi-
mintakyvyn olevan vain osa moniulotteista tyokykya. (Kauranen 2021, 608).

Kuinka luonto ymparistona vaikuttaa varhaiskasvatushenkiloston tydssa jaksa-
miseen? Venla Tammisalon Luonto tydymparistona lisdéa tydhyvinvointia —
Haastattelututkimus kokeneiden varhaiskasvatuksen opettajien tydskentelysta

luontoryhmissé pro gradu -tutkielmassaan on tutkittu, millainen tyéhyvinvoin-
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nin edistgja luonto on varhaiskasvatustyontekijoille. Luonto koetaan palautta-
vampana paikka kuin rakennettu ymparistd. Se on ikdéan kuin pakopaikka,
jossa mieliala muuttuu positiivisemmaksi ja levollisemmaksi, olo virkistyy ja
ajatukset selkiytyvat. (Tammisalo 2020, 22—-23. Tyvarinen ym. 2018, 1399. &
Leppénen 2017, 45.) Vaikka pelkka luonnossa oleilu auttaa palautumaan,
luonto houkuttelee liikkumaan, joka lisaé saatuja hyvinvoinnin vaikutuksia enti-
sestddn. Tammisalon (2018) tutkimuksessa kay ilmi, etta luonto tydymparis-
ton& tuo enemman positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia tyopéaiviin. Tammi-
salo kertoo positiivisiksi merkityksiksi likunnan ja myonteiset vaikutukset ter-
veyteen. Tyo luonnossa koetaan luovana ja vapauttavana paivakodin normaa-
leista normeista. (Tammisalo 2020, 22—-23, 54.) Jo lyhytkin vierailu metsassa
palauttaa stressista. Myonteisia, elvyttavia vaikutuksia saadaan jo 15 minuu-
tissa. (Tyvarinen ym. 2018, 1399.)

3 VARHAISKASVATUSHENKILOSTON TYOSSA JAKSAMISEN HAAS-
TEET

3.1 Varhaiskasvatustyd

Varhaiskasvatuksen henkildstd muodostuu varhaiskasvatuslain (2018/540)
mukaan. Henkilosto sisaltaa varhaiskasvatuksen opettajat ja erityisopettajat,
lastenhoitajat ja sosionomit. Henkiloston mitoitus maaraytyy varhaiskasvatuk-
sessa olevien lasten maaran, ian seka paivittaiseen paivakodissa vietettyyn
aikaan suhteutettuna. Varhaiskasvatuslain mukaan henkilostolla tulee olla
opettajan, sosionomin tai lastenhoitajan ammatillinen kelpoisuus. Varhaiskas-
vatuksen toimintaa maarittelevat varhaiskasvatusta ja esiopetusta koskevat
lait ja asetukset. Yhteiskunnan nékdkulmasta varhaiskasvatustyon tarkeana
tehtavana on edistaa yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa seka ehkaista syrjayty-
mista. Varhaiskasvatuslaki maarittaa varhaiskasvatuksen perustehtavan. La-
eissa todetaan varhaiskasvatuksen perustehtavan tarkoittavan lapsen suunni-
telmallisen ja tavoitteellisen kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa
kokonaisuutta, joka painottuu erityisesti pedagogiikkaan. (Varhaiskasvatuslaki
2. 8.) Opinnaytetydssdmme kohderyhmana keskitymme péaivakodissa tyds-
kentelevaan henkilostoon.
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3.2 Varhaiskasvatustydn kuormitustekijat

Varhaiskasvatustyon tilanne on puhututtanut jo useita vuosia. Julkisten ja hy-
vinvointialojen liitto selvitti tydn kuormittavuutta varhaiskasvatuksen ammatti-
laisille suunnatulla kyselylla, joka tehtiin vuoden 2022 lopulla (JHL 2023). Ky-
selyyn vastasi reilu 2 300 liiton jAsenta. Kyselyssa selvitettiin tydon kuormitta-
vuutta, tydsuhteen ehtoja ja palkkausta seka varhaiskasvatushenkildstén
stressia ja tyokykya. Kuormittavimmiksi tekijoiksi kyselyn perusteella nousi riit-
tamaton aika lasten yksilolliseen tukemiseen, henkilostovaje seka palkka, joka
ei vastaa tyon vaativuutta. Kyselyyn vastanneet varhaiskasvatuksen ammatti-
laiset kokivat my@s, ettd aikaa tyon suunnittelulle ei ole tarpeeksi ja tyon ar-
vostus on puutteellista. Puutteellisuus nousi esiin myos henkildstéjohtami-
sessa. (JHL 2023.) Varhaiskasvatuksessa tydskentelee koulutettu ja tydhon
sitoutunut henkilokunta, mutta siitéd huolimatta paivakodeissa on jatkuva henki-
|6kunta vaje. Toistuvat sairaspoissaolot ja henkilokunnan vaihtuvuus, seka pa-
tevan henkilokunnan puute ovat tunnettuja haasteita varhaiskasvatuksessa.
Kallandin, Heilalan, Lundkvistin ja Forsiuksen (2018) Helsingin yliopistossa te-
kemassa tutkimuksessa selvitettiin henkilokunnan tyén imua varhaiskasvatuk-
sen uuden lakimuutoksen yhteydessa. Tutkimuksen mukaan paivakodissa
tyoskentelee vahvasti sitoutuneita alan ammattilaisia, mutta siitd huolimatta
suurin osa harkitsee alanvaihtoa. Alanvaihtoajatukset johtuvat paivakotityon
kuormittavuudesta. Tutkimuksessa tyon kuormittavuutta aiheuttaviksi tekijoiksi
nousi huonot vaikutusmahdollisuudet, johtajaan liittyva suhde, seka riittamat-
tomat resurssit. Vuoden 2024 alussa varhaiskasvatuksen henkildston tyoky-
vyn seka johtamisen tilannetta kasitteleva Pekkarisen ym. Kevan-tutkimuk-
sesta (2024) iimenee henkildston kokeman tyokyvyn heikentyneen entises-
tdan. Tyokyvyn heikentyminen nékyy lisddntyneen nuorilla henkisen ty6kyvyn
ongelmina ja fyysiset ongelmat kohdistuvat enemman ikaantyneisiin tyénteki-
joihin. Tyontekijat eivat koe omaa henkista tai fyysista tyokykyaan hyvaksi ja

tydssé koettu innostus ja ilo on vahentynyt (Pekkarinen ym. 2024, 30.)

3.3 Tyon merkityksellisyys ja hyvat puolet hyvinvoinnin tukena

Varhaiskasvatusalalle hakeudutaan usein tyon merkityksellisyyden takia.
Tama on myds yksi keskeisin voimavaratekija alalla. Pekkarisen ym. tekeman
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tutkimuksen (2024) mukaan tydhyvinvointia tukevat myos taitojen seka asian-
tuntijuuden koettu riittdvyys. Kun tyontekijalla on mahdollisuus hyddyntaa
omaa osaamistaan ja mahdollisuus paastd mukaan kehittAma&an toimintaa, on
silla vaikutusta merkityksellisyyden tunteeseen ja siten myos tyéntekijan hy-
vinvointiin. Paljon puhutaan varhaiskasvatustyon haasteista, mutta tydssa on
myds paljon hyvia puolia. Varhaiskasvatusalan ammattilaiset ovat pitaneet
tyota tarkeana ja merkityksellisena. Varhaiskasvatustydssa arki on paasaan-
tbisesti voimaannuttavaa, kun paésee nakemaan elamaniloa seka lasten kas-
vua ja kehitysta. Lasten ilo ja onnistumiset antavat voimaa ja onnistumisen
tunteita varhaiskasvattajille. (Pekkarinen ym. 2024, 47-50.)

Paivakodissa tytskentelyn hieno puoli on se, ettd paasee lahes paivittain ulos
raittiseen ilmaan ja lasten kanssa voi myos lahte& luontoon metsaretkelle. Ul-
kona ollessa varhaiskasvatuksen tyontekija voi nauttia luonnosta. Jo pelkkéa
luonnonlaheisyys auttaa lievittamaan stressia ja kohottamaan mielialaa ja sa-
malla se voi toimia likkumisen motivaattorina. Raitis ilma ja luonnossa olemi-
nen virkistda seka auttaa palautumaan, mika lisdd hyvaa oloa ja positiivista
hyvinvointia. (Tammisalo, 2020, 21-24.) Kun ihmisell& on myoénteisia tunte-
muksia, se auttaa synnyttdmaan uusia ajattelu- ja toimintamalleja. Varhaiskas-
vatustyo painottuu tiimitydskentelyyn ja tiimissa olisikin tarkea saada aikaan
positiivinen ilmapiiri. Aikuisen kokonaisvaltainen hyvinvointi vaikuttaa lasten
hyvinvointiin seka muihin tiimin jaseniin. Yksi tarke&a voimavara ty0ssa on se,
etta sinne on kiva menna. Kun ty6paivan aikana kokee positiivisia tuntemuk-
sia, on todenné&kadista, ettd myos kotiin mentaessa oma tunnelma on myoéntei-
nen. (Inkeroinen, 2024, 11.)

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
4.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittdmistehtava

Savonlinnan varhaiskasvatuksessa pidetaan tarkeana heidan tyontekijoidensa
tydssa jaksamisen, hyvinvoinnin ja tyokyvyn tukemista ja yllapitamista. Taman
opinnaytetydn tavoitteena on tarjota Savonlinnan varhaiskasvatushenkildstolle
tietoa ja kaytannon vinkkeja, jotka edistavat heidan palautumistaan ja jaksa-
mistaan arjessa. Kehittdmisprosessin tuloksena laadittiin terveysliikuntaopas

(liite 2), jonka sisaltd pohjautuu kyselytutkimukseen, tutkittuun teoriatietoon
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sekad Savonlinnan kaupungin TYLLI-ty6hyvinvointikyselyn tuloksiin. Kyselytut-
kimuksen avulla kartoitettiin varhaiskasvatushenkiléston palautumiseen vai-
kuttavia tekijoita, heidan liikuntamieltymyksiaan seka toiveitaan oppaan sisal-
I6lle. Oppaan tavoitteena on tarjota konkreettisia keinoja hyvinvoinnin ja
tydssé jaksamisen tukemiseksi seka innostaa henkilostod sddnndlliseen ter-
veysliikuntaan. Opas tarjoaa varhaiskasvatushenkilstélle ideoita ja inspiraa-
tiota oman hyvinvoinnin tukemiseen terveysliikunnan avulla seka antaa naista
teemoista luotettavaa tietoa. Sisélloltd&an opas tulee olemaan helposti ymmaéar-
rettava, sisaltden konkreettisia vinkkeja ja ideoita terveysliikunnan lisddmiseen
niin arjessa kuin tyopaivan aikana.

Tutkimuksellisen kehittdmistydn tehtavana oli:

1. Selvittda varhaiskasvatushenkildston kokemuksia ja mieltymyksia liik-
kumisesta ja selvittda millaisin keinoin he pitavat huolta omasta palau-
tumisestaan.

2. Selvittda varhaiskasvatustyon kuormittavuustekijat ja pyrkia vastaa-
maan oppaalla palautumisen edistamiseen jo tyopaivien aikana.

3. Selvittdad varhaiskasvatushenkildston toiveita ja tarpeita terveysliikunta-
oppaan sisalldlle.

4. Kehittda opas, joka vastaa varhaiskasvatushenkiléston toiveita ja tar-
peita ja antaa luotettavaa tietoa terveysliikunnasta ja palautumisen
edistdmisesta eri keinoin.

4.2 Toimeksiantaja

Opinnaytety6n yhteistybkumppaniksi ja toimeksiantajaksi valikoitui Savonlin-
nan kaupungin varhaiskasvatus. Savonlinnan alueella varhaiskasvatusyksi-
koitd on kymmenen, joista kaikista yksikoista tyontekijat paasevat osallistu-
maan kyselyyn, jonka pohjalta loimme heille terveysliikuntaoppaan. Opinnay-
tetyoprojektimme kattoi koko Savonlinnan alueen varhaiskasvatusyksikot ja -
tyontekijat, joihin lukeutuivat lastenhoitajat, lastentarhaopettajat, sosionomit,
avustajat ja erityisopettajat. Ohjaajanamme toimii kasvatus- ja opetuspaallikko
Tero Tuononen. Varhaiskasvatustyontekijoille aiemmin teetetty TYLLI-ty6hy-
vinvointikysely antoi vahvistusta oppaan tarpeelle ja varhaiskasvatushenkilos-

ton kiinnostukselle pitdd omasta hyvinvoinnista huolta.
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4.3 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydn menetelmallinen l&hestymistapa on toiminnallinen. Toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa sen tuloksena syntyy yleensa jokin tuote, kuten esite,
kirja, malli tai opas. Tassa opinnaytetydssa syntyy terveysliikuntaopas var-
haiskasvatushenkilostolle, joka pohjautuu tehtyyn tutkimuskyselyyn. Toimin-
nallisessa opinnaytetyssa opiskelijan tukena on usein ulkopuolinen toimeksi-
antaja tai yhteistyékumppani (Salonen 2013). Opinnaytetyéssamme toimeksi-
antajana toimii Savonlinnan kaupungin varhaiskasvatus. Savonlinnan varhais-
kasvatuksen toiveena on lisata ja tukea koko varhaiskasvatushenkiloston
tydssa jaksamista. Toiminnallisella opinnaytetydlla tavoitellaan kaytannon toi-
minnan ohjeistamista, kuten ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jarjesta-
mista. Alasta riippuen, se voi olla ammatilliseen kayttdon suunnattu ohje tai
opastus. Toimeksi annettu opinnaytety6 lisaa vastuuntuntoa opinnaytetyosta,
samalla opettaen projektinhallintaa, johon siséltyy suunnitelman tekeminen,
tietynlaiset toimintaehdot- ja tavoitteet seka tiimityoskentely. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9-17.)

Seuraavilla kysymyksilla l&hdettiin tydstamaan opinnaytetydprosessia eteen-

pain:

- Mita terveysliikunnalla tarkoitetaan?

- Varhaiskasvatustyon tydymparisto ja tyon kuormittavuus. Millainen var-
haiskasvatushenkiloston tydymparistd on ja mitka tekijat kuormittavat
tyontekijoita?

- Miten terveysliikunnan avulla edistetaan varhaiskasvatustydntekijoiden
tyossé jaksamista? Mitd opas sisaltaa?

- Minkélainen liikunta lisaisi varhaiskasvatustyontekijoiden hyvinvointia?

4.4 Oppaan laatiminen ja tyon eri vaiheet

Kehittamistyon tavoitteena oli luoda opas (liite 2), joka tarjoaa varhaiskasva-
tushenkilstolle tietoa ja vinkkeja oman jaksamisen tukemiseen terveysliikun-
nan avulla. Tavoitteen asettamisen jalkeen jaettiin opinnaytetyéprosessin tyo-
vaiheet Jarven (2012) kehittdmistydn kulun tavoin eri kuukausille (kuva 3)

vaihe vaiheelta. Salonen (2012) tekee laatuisan yhteenvedon kehittamistyon
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vaiheistamisesta Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnayte-
tyohon -artikkelissaan, jossa han painottaa tyon vaiheisiin jaon olennaisuutta.
Toiminta muuttuu vaiheistuksen avulla nakyvammaksi, ymmarrettavammaksi
ja helpommin arvioitavaksi kokonaisuudeksi. Sen ohella opinnaytetyoprosessi
selkeytyy vaiheisiin, jolloin prosessi jakautuu jarkeviin ja toteuttamiskelpoisiin

Aiheen valinta ja Savonlinnan Esisuunnittelu, Opinniytetys-
TAMMIKUU 2024 toimeksiannon keskustelu, RIS, IDEOINTIVAIHE
varhaiskasvatus suunnitelma
sopiminen sahkoposti
Suunnitelman
tarkastus ja
: SUUNNITTELU-
HELMIKUU 2024 opinnaytetyosuu Ohjaaja Keskustelu VAIHE
nnitelman
viimeistely
Varhaiskasvatus- Savonlinnan (o s e
MAALISKUU 2024 tyontekijoiden varhaiskasvatus, Kyselyutiamus; Saateldtje kyselyn SUUNNITTELY
keskustelu saatteeksi VAIHE
kyselyn luominen ohjaaja
Kyselyn
lahettaminen,
tiedonkeruun Kysely
HUHTIKUU 2024 Kyselytutkimus varhaiskasvatuks TOIMINTA
kokoaminen ja
en tyontekijoille
oppaan sisallon
suunnittelu
S Savonlinnan K e
TOUKO-KESAKUU 2024 Pros) varhaiskasvatus ja ORI TOIMINTA
luominen luominen
ohjaaja
Canvassa
Opinnaytetyon
X
ELOKUU 2024 eloank ARVIOINTI
pohdinnan
kirjoittaminen
SYYSKUU 2024 Vakistuotosja Valmis tuotos ARVIOINTI

tyon lopetus

Kuva 3 Kehittamistyémme kulku (mukaillen Jarvi 2012)

Salosen mukaan onnistuneen kehittdmishankkeen kokonaiskuvauksen yleis-
saantoihin kuuluu selkea aikaulottuvuus, tydskentelyn aikana kaytettavien tut-
kimusmenetelmien kayton ja mukana olevien yhteistydtoimijoiden sanaistus.
Lisana kokonaiskuvauksessa tulee tulla ilmi kehittdmistyo ja siita tyoskentelyn
aikana tuotetut materiaalit ja aineistot. lImeeltdéan kokonaiskuvauksen olisi
hyva olla yksinkertainen ja sen tulisi mahtua yhdelle sivulle. (Salonen 2012,
21-34.) Kuvassa 3 ilmenee prosessin aikainen aikataulusuunitelma, jossa
iimenee prosessin eri vaiheet ja niiden keskeisimmat kehittamistehtavat.
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45 Aineiston keruu

Aineiston keruu alkoi tammikuussa 2024 toimeksiantajaltamme Savonlinnan
varhaiskasvatuksen henkiléstolle tehdyn tydhyvinvointikyselyn tuloksien analy-
soinnilla. TYLLI-tydhyvinvointikysely oli koostettu ammattiryhmittain. Kyselysta
saatiin vastauksia Terveysliikuntaoppaan tarpeelle. Kysely oli laaja, joten kes-
kityimme analysoimaan erityisesti vastauksia kysymykseen Mita asioita ha-
luan itse tehda oman hyvinvointini eteen? Salonen (2013) kertoo oppaassaan
eri kehittamisen ja osallistamisen menetelmista, joihin aiemmin lukeutuu aiem-
min tuotettu TYLLI-kysely. Aikaisempien tutkimuksien hyvaksikaytto eli tutki-
mustiedon hyddyntaminen on yksi kehittdmismenetelmé& opinnaytetyds-
samme. Lisdksi hyddynsimme kehittdmishankkeemme aihealuetta lahella ole-
vien aikaisempien raporttien ja tutkimuksien tietoa ja tuotoksia. Tiedonhankin-
tamenetelména kaytimme viel& meidan tekemaamme lomakekyselyé. Lisaksi
hy6dynsimme tiedonhankintamenetelmina valmiita dokumentteja ja materiaa-
leja. Salonen (2013) huomauttaa, etta kehittdmistoiminnassa tiedonhakume-
netelmat ovat lahes samoja kuin tutkimuksessa tutkimusmenetelmét, mutta
poikkeavat toisistaan joustavuudella. KehittAmistoiminnassa tiedonhankinta-
menetelmien kayttd on joustavampaa. (Salonen 2013, 22—-23.)

Kevaalla 2024 luotiin sahkoinen lomakekysely koskien terveysliikuntaopasta.
Sahkdisen kyselylomakkeen hyddyntdminen aineistonkeruussa on yleistynyt
viime vuosikymmenten aikana, kun sosiaalinen media on tullut osaksi arke-
amme. Séahkoisen kyselyn luomisessa on tarkedd muistaa, kenelle se tehdaén
ja mik& on sen kohderyhma4, jotta sen voi rakentaa vastaajalle sopivaksi. Sah-
koisen kyselyn luomiseen ei aiheudu kuluja aineistonkeruuvaiheessa, vaikka
vastaaja asuisi kaukana kyselyn luojasta. (Valli & Perkkila 2018, Osa 1: Yksit-
taiset aineistonkeruumenetelmat.)

Sahkdinen lomakekysely luotiin Webropol-ty6kalua kayttaen, joka tarjosi tur-
vallisen ympariston vastaamiseen (XAMK s.a.). Digitaalinen muoto oli kateva
valinta isohkolle tydorganisaatiolle, silla kyselya voitiin jakaa sahkdpostitse

heille. Taman ansiosta vastaaminen onnistui vaivattomasti ajasta ja paikasta
riippumatta. Kyselyn luomisessa on hyva ottaa huomioon, etté rajatuilla vas-
tauksilla niiden tulkinta on helpompaa. Webropol-kyselyssa kysymykset ovat
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yhdella avoimella lomakkeella. Vastaajan on helpompi vertailla omia vastauk-
siaan, jolloin seuraava kysymys voi vaikuttaa vastaukseen. Annettujen vas-
tausten johdonmukaisuus on selkeampaa, kun vastaaja hahmottaa kyselyn
kokonaisuuden. (Valli & Perkkila 2018, Osa 1: Yksittaiset aineistonkeruume-
netelmat.)

Kyselylomaketta tehdessé erotellaan kaksi erilaista tutkimusasetelmaa toisis-
taan. Pitkittais- eli seurantatutkimus ja poikittaistutkimus eli poikkileikkausai-
neistolla tehty tutkimus eroavat toisistaan aineistoin keruun ajankohdan ja
vastaajaryhman osalta. Poikittaistutkimuksessa aineistoa kerataan yhtena eri
ajankohtana useilta vastaajilta. Seurantatutkimuksessa aineistoa kerataan va-
hintdan kahtena eri ajankohtana ja samalta vastaajaryhmaltd. Onnistuneen
tutkimuksen kannalta on tarkedé, etta kyselylomake on laadittu hyvin. (Vasta-
maki & Valli 2018, osa 1: Yksittaiset aineistonkeruumenetelmaét.) Kyselytutki-
muksessamme tutkimusasetelmana kaytimme poikittaistutkimusta, silla aineis-

toa kerattiin yhtena ajankohtana kevaalla ja vastaajia oli useampi.

Tieteellisen tutkimuksen tarkoitus on tuottaa luotettavaa tietoa, jolloin kysy-
mykset siité, misséa ja miten tutkimuksen tuloksia raportoidaan ja kenelle ra-
portointi suunnataan, on erityisen tarkeda. Kun tyo tuottaa ensisijaisesti orga-
nisaatiolle kaytanndllisiin tarpeisiin tai haasteiden ratkaisemiseen tietoa, on
talléin tutkimustulosten raportoinnissa etusijalla kohderyhman tarpeisiin vas-
taaminen, eika valttamatta niinkaan tieteellinen kirjoittaminen ja julkaiseminen.
(Akerblad & Seppanen-Jarveld, 2024, luku 8.1: Raportointi on viestintaa.)

Lahestymistapamme kyselyyn oli monimenetelmallinen. Kyselyssa jakautuu
laadullinen ja maarallinen lahestymistapa. Laadullisessa tutkimuksessa tuote-
taan syvallista kuvailua ja tulkintaa, myds huomioiden tarkasti konteksti, pro-
sessit ja vastataan miten ja miksi —kysymyksiin. Maarallisessa tutkimuksessa
taas tarkastellaan séannonmukaisuuksia, kausaalisuhteita ja ilmididen ylei-
syytta eli: mitd ja missd maarin. Monimenetelmallinen lahestymistapa mahdol-
listaa sen, etta tutkimuksessa voidaan esittaa seka laadulliselle etta maaralli-
selle tutkimusotteelle tavanomaisia kysymyksia. Laadullisessa lahestymista-

vassa kysymykset liittyvat miten- ja miksi-kysymyksiin ja ilmaisuihin selvittami-
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nen ja kartoittaminen. Maaralliseen lahestymistapaan liittyy viittaukset vaiku-
tuksiin. Kun kysymykset ovat harkitusti muotoiltu ja kaikki aineistokokonaisuu-
det kattavat paakysymys tai tehtava on selvilla, helpottaa se myds tutkimuk-
sen kaytannon toteutusta. (Akerblad & Seppanen-Jarveld, 2024, luku 3.2: Mo-

nimenetelmallinen tutkimustehtava, mita ja miten kysytaan.)

Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kartoittaa millaisin keinoin terveysliikuntaa
voisi lisata. Kyselylomake sisalsi seka monivalintakysymyksia etta avoimia ky-
symyksid. Monivalintakysymyksia analysoimme maaréllisen tutkimuksen kei-
noin, kuten tilastollisin menetelmin. (Akerblad & Seppanen-Jarveld, 2024, luku
3.2: Monimenetelmallinen tutkimustehtava, mita ja miten kysytdan.) Webropol-
tyokalun avulla saimme tarkasteltua vastausten jakaumaa ja hajontaa. Avoi-
mia kysymyksia tarkastelimme laadullisesti hyddyntéden sisaltbanalyysia. Tul-
kitsimme vastauksia systemaattisesti ja tarkastellen vastauksista nousseita
merkityksellisia teemoja ja kasitteitd. Monimenetelmallisen lahestymistavan
avulla saimme seka numeraalista tietoa vastaajien yleisista ndkemyksista, ettéa
syvallisempaa ymmarrysta heidan kokemuksistaan. Monimenetelmallinen |&-

hestymistapa tarjosi kattavan kuvan kyselomakkeen vastauksista.

Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja tapahtui nimettémasti niin, ettei
vastauksista voinut paatella kenenkaan henkildllisyyttd. Ennen kyselyn toteut-
tamista selvitettiin osallistujien suostumus kyselyyn vastaamiseen (liite 4) ja
anottiin tutkimuslupa Savonlinnan kaupungilta (lite 3). Kysely oli suurimmaksi
osaksi koottu monivalintakysymyksista, jolloin siihen vastaaminen on helppoa
eika siihen tarvitse varata paljoa aikaa. Arvioimme, ettad vastaaminen vie noin
5-10 minuuttia, joka mahdollisesti alentaa kynnysta vastata kyselyyn. Kysely
koostui yhteensa 12 kysymyksesta, joista nelja oli avoimia kysymyksia. Kyse-
lyn aineistot tullaan havittamaan opinnaytetyon valmistuttua. Toimitimme ky-
selyn toimeksiantajalle sdhkopostitse huhtikuussa 2024. Kysely laitettiin ja-
koon toimeksiantajan toimesta Savonlinnan varhaiskasvatuksen henkildstolle.
Aikaraami kyselyyn vastaamiselle oli nelja viikkoa.

4.6 Aineiston kasittely ja analyysi

TYLLI-tybhyvinvointi kyselyn vastauksien analysoinnissa kaytettiin laadullista

sisallénanalyysia, joka on yksi yleisemmin kaytetyistd analyysimenetelmista.



27

Sen tavoitteena on kuvata tutkimusmateriaali mahdollisimman tiivistetyssa,
pelkistetyssa ja yleisessa muodossa. (Elo ym. 2022, 216.) Aineistolahtbinen
siséllénanalyysi koostuu kolmesta paavaiheesta: aineiston pelkistamisesta,
sen jarjestamisesta ryhmiin ja teoreettisten kasitteiden rakentamisesta. (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 108). Aloitimme aineiston kasittelyn kyselyn huolellisella |&-
pikaymisella. Elo ym. (2022) muistuttavat, ettd tdma vaihe auttaa luomaan kat-
tavan kuvan aineistosta ja tukee analyysin aloitusta. On myds tarkeaa tarkis-
taa tutkimuskysymykset ja varmistaa, etta aineisto tarjoaa niihin asianmukai-
set vastaukset. (Elo ym. 2022, 219.) Laadullisen aineiston kasittelyssa pelkis-
taminen tapahtui tiedon tiivistamisell& ja epaolennaisten asioiden poistami-
sella. Vastauksien analysoinnissa kiinnitettiin huomiota tutkimuskysymyksiin,
jotta saatiin tarvittavia vastauksia oppaan tekoon. Aineiston tiivistamisessa
otettiin ylos monta kertaa toistuvat ilmaisut, jotka luokiteltiin alaluokkiin. Luokit-
telun tavoitteena on etsia aineistosta samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia,
pelkistamalla samaa ilmaisua tarkoittavat asiat samaan alaluokkaan. Elo ym.
2022, 220). Aineiston kysymyksen "Mita asioita haluan itse tehda oman hyvin-
vointini eteen?” nousi mainituimmaksi alaryhmaksi terveelliset elamantavat,
joka piti siséllaan halun pitaa itsesta huolta niin liikkkuen, tarpeeksi nukkuen ja

terveellisesti syoden.

Webropol-tyokalun avulla analysoitiin kyselytutkimuksesta saatuja tuloksia
syyskuussa 2024. Tydkalun avulla kyselyn analysointi on sujuvaa, silla esi-
merkiksi monivalintakysymyksissa raportointi-toiminto luo valmiit taulukot ja
kaaviot, jolloin vastauksien tarkkaileminen, vertaileminen ja analysointi oli sel-
ke&da ja jouhevaa. Avoimiin kysymyksiin saatuja vastauksia tarkasteltiin sisal-
I6nanalyysin ja aineiston kvantifioinnin avulla. Kvantifioinnilla tarkoitetaan
tasséa yhteydessa sita, kuinka monta kertaa sama asia esiintyi vastauksissa tai
kuinka moni vastaaja ilmaisi saman asian (Tuomi & Sarajarvi 2009, 120).
Avoimien kysymyksien lapikdymiseen auttoi Webropol-tyokalun sanapilvi-toi-
minto, jolloin ohjelma poimii useasti mainitut sanat fontiltaan suurempi kokoi-
siksi.

On hyva muistaa, ettad analysoidessa kehittamishankkeen aikana tuotettuja

materiaaleja ja aineistoja, niiden kasittely- ja analyysitapojen analysointi ja ra-
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portointi ei ole yhté tarkkaa kuin tutkimuksellisessa opinnaytetydssa. Kehitta-
mishankkeessa kaytettyjen materiaalien kayton esittelyn tulee olla selkeaa ja
sen tulee tukea tuotosta ja sen arviointia. Arvioinnin kannalta kehittamishank-
keen tekijan tulee esitella analyysitavat eli aineistojen ja materiaalien kasittely
niin, etta arvioija pystyy arvioimaan hyvin tuotoksen kokonaisuuden. Talla tar-
koitetaan analyysitapojen huolellista, tarkkaa esittelya ja kasittelya seka meto-
dikirjallisuuden hyodyntamista. Kehittamishankkeessa yhtenéisen kokonaisuu-
den (kehittamismenetelmat, tiedonhankintamenetelmét, dokumentointi ja ana-
lyysi) lapinakyvyys on tarkeda. Ulkopuolisen tahon on pystyttava ymmarta-
maan ja jaljittamaan tuotoksen vaiheet raportista valmiiksi tuotokseksi eli

tassa tapauksessa valmiiksi oppaaksi. (Salonen 2013, 24-25.)

4.7 Tulokset

Teetimme kyselyn Webropol-ty6kalun avulla. Kyselyyn vastasi kokonaisuu-
dessaan 19 varhaiskasvatuksen tyontekijad. Vastaajista 100 % taytti kyselyn
kokonaan. Kysely jaettiin nettilinkkina. Linkin kautta kyselyyn vastaamisen oli
aloittanut 23 henkil6a, joista lopulta 82 % vastasi kyselyyn. Kysely jakautui
kolmeen osioon: alustavat kysymykset (kuva 4-5), tyopaiva (kuva 6-9) ja va-
paa-aika (kuvat 10-13).

Kyselyn tavoitteena oli selvittda, millaisin keinoin terveysliikuntaa voisi lisata.
Ensimmainen kysymys oli “Kuinka téarkeéné pidét liikuntaa?”. Ja seuraava ky-
symys “ Kuinka arvioisit omaa ty6ssé jaksamistasi?”. Vastausvaihtoehdot oli-
vat NPS-asteikon mukaisesti 1-10, eli 1 = ei lainkaan tarkea / huono ja 10 =
todella tarkea / todella hyva. Vastaukset ilmenevat seuraavista kuvista 4 ja 5.
Pyrimme selvittamaan (kuva 4) varhaiskasvatuksen tyontekijoiden suhtautu-

mista liikunnan tarkeyteen.
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Kuinka tarkeana pidat liikuntaa?

Vastaaiien maara: 19

NPS

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

H Arvostelijat Passiiviset m Suosittelijat

Kuva 4. Kuinka tarkeéana pidat liikuntaa?

Kuva 4 osoittaa, ettd suurin osa vastaajista, 84 % (n=16) pitaa liikuntaa erittain
tarkeand, kun taas vain 5 % (n=1) ei pida liikuntaa tarkedna. Vastaajista 11 %
(n=2) pitaa liikkuntaa kohtalaisen tarkeana.

Seuraava kysymys (kuva 5) pyrki kartoittamaan vastaajien oman tyosséa jaksa-
misen arviota, jossa 1 edustaa huonoa jaksamista ja 10 erinomaista jaksa-

mista.

Kuinka arvioisit omaa tyossa jaksamistasi?

Vastaajien maara: 19

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

m Arvostelijat Passiiviset m Suosittelijat

NPS

Kuva 5. Kuinka arvioisit omaa tydssa jaksamistasi?

Vastaajista 42 % koki oman jaksamisen melko hyvaksi ja 47 % todella hy-
vaksi. Jakauma oli siis melko tasainen, joista viela kaksi (11 % n = 2) vastaa-

jaa koki oman tydssa jaksamisen melko huonoksi tai huonoksi.



30

Varhaiskasvatushenkilostdlle luodussa lomakekyselyssamme (liite 1) halu-
simme selvittda, millaisessa ympéaristossa he liikkuisivat mieluiten. Vastauk-
sissa ilmeni, etta 90 prosenttia vastanneista liikkuu mieluiten luonnossa. Siksi
halusimme koota oppaaseen konkreettisia ideoita terveysliikunnan harrastami-
seen luonnossa.

Tekemassamme lomakekyselyssa halusimme myds selvittéda, mitka asiat vai-
kuttavat tyossa jaksamiseen. Esiin nousi muun muassa palauttava vapaa-
aika, lilkunta, hyva ty6ilmapiiri, ravinto, terveys ja stressi. Liikunta koetaan siis
tarkeaksi tukipilariksi tydssa jaksamisen suhteen. Seuraavassa kuvassa on
sanapilvi, joka visualisoi vastaajien avoimista vastauksista yleisimpia sanoja
liittyen ty0ssa jaksamiseen ja tydhyvinvointiin vaikuttaviin tekijoéihin.

asenne auttaa haastavat harrastukset huolta  huumori
hyvm ilmapiiri itsestani jaksamiseen kunto kuormittavat

kuormittavuus Iapset liikkuminen liikunnasta I 1| ku nta melutaso
metsissi Monipuolinen nauru osaan positiivinen  puute
ravinto riittava sopivasti  stressi  taakka terveys tiimi

tilanteet  tybhyvinvointiin  tydhon tyai I ma p i i ri tyossa
tY6Yh tei 56 toissa  vaikuttavat vapaa-aika

vapaa-ajalla
Kuva 6 Webropol- kyselyn sanapilvi, mitka asiat vaikuttavat sinun tydssasi jaksamiseen/ tyo-

hyvinvointiin.

Sanapilvessa korostuvat erityisesti “tyoilmapiiri”’, “tyoyhteiso”, “terveys” ja “lii-
kunta”, mika viittaa siihen, ettd vastaajat kokevat naiden tekijoiden olevan
keskeisia heidan hyvinvoinnissaan.

Seuraava kysymys (kuva 7) oli “Mika aika paivasta on paras aika taukoliikun-
nalle?”
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Mika aika paivasta on paras aika taukoliikunnalle?

Vastaajien maara: 19

aamup4iva noin kello 7-10 16%

iitap&ivéa noin kello 13-17 31%

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

Kuva 7. Mik& aika paivastd on paras aika taukoliikunnalle?

Kuvasta 7 voidaan huomata, etta paivasaikaan kello 10—13 on saanut eniten
vastauksia. Paivakotiarjessa tahan kellon aikaan sisaltyy lasten paivalepo-
hetki, jolloin tyontekijoiden on helpompi ottaa oma hetki taukoliikunnalle.

Varhaiskasvatuksessa lasten kanssa leikkiessa ja touhutessa voi tulla liikuttua
huomaamatta paljonkin. Seuraavalla kysymyksella (kuva 8) lahdimme selvitta-

maan, mika olisi paras hetki lasten kanssa yhteiselle likunnalle.
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Mika aika pdivastad on paras lasten kanssa yhteiselle liikunnalle?

Vastaajien maara: 19

paiva noin kello 10-13 21%

itapdiva noin kello 14-17 JE§A

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

Kuva 8. Mika aika paivasta on paras lasten kanssa yhteiselle liikunnalle?

Kuvan 8 vastauksista voimme tulkita aamupaivan kello 7—10 olevan ylivoimai-
sin. Vahiten vastauksia sai iltapaiva kello 14—17. lltapaivisin lapsia haetaan
hoidosta, jolloin tydntekijoita tarvitaan kertomaan vanhemmille haun yhtey-
dessa kuulumisia lapsen paivasta. lltapaivalla myds aamuvuoro on lahtenyt
kotiin, jolloin aikuisia on véhemman. Ymmarrettavasti ajankohta on siis hanka-

lampi yhteiselle toiminnalle.

Tyo6paivaosion viimeinen kysymys (kuva 9) oli avoin kysymys “Millaisia kei-
noja sinulla on palautua tyépéivén aikana?”. Kysymyksen tarkoituksena oli
kartoittaa minkalaisin keinoin he télla hetkella huolehtivat palautumisestaan

tyopdaivan aikana.
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lilkun

nukkarissa

taukoliikuntaa

keskustella

palautumaan

Kuva 9. Millaisia keinoja sinulla on palautua tydpaivan aikana?

Vastaajista suuriosa kokee kahvitauot palauttaviksi. My6s paivalepoaika, tau-

koliikunta ja tydtkavereiden kanssa keskustelu nousivat esiin vastauksissa.

Vapaa-ajan osiossa kartoitimme Savonlinnan varhaiskasvatuksen tyéntekijoi-
den liikkkumista vapaa-ajallaan. Osion kaksi ensimmaista kysymysta kuuluivat
“Millaisessa ympéristossé liikut mieluiten?” ja “Millaisesta liikunnasta pidét va-

paa-ajalla?”.

Millaisessa ympaéristossa litkut mieluiten?

Vastaajien maara: 19, valittujen vastausten lukumaara: 48

Luonto

Pihat

Ulkokentat

Ulkoilualueet

Kevyen liikenteen vaylat

Kaupunkitila

Muu

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

Kuva 10. Millaisessa ymparistossa liikkut mieluiten?



Luonto —vastauksessa (kuva 10) oli suurin vastausprosentti 89 %. Taman pe-

rusteella halusimmekin lisdtd oppaaseen luontoteemaa vahvasti mukaan.

Kysymyksella ‘Millaisesta liikunnasta pidét vapaa-ajalla?” Kartoitimme vastaa-
jilen tamén hetkisia liikkuntatottumuksia omalla ajallaan. Vaihtoehtoina oli rau-
hallinen kestavyysliikunta, ripea ja reipas kestavyysliikunta, rasittava kesta-
vyysliikunta, lihaskuntoharjoittelu ja tasapainoharjoittelu tai muuta liikehallintaa

kehittavaa.

Millaisesta liikunnasta pidat vapaa-ajalla?

Vastaajien maara: 19, valittujen vastausten lukumaara: 38

Rasittavaa kestavyysliikuntaa
Lihaskuntoharjoittelua

Tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallintaa
kehittdvaa

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

Kuva 11. Millaisesta liikunnasta pidat vapaa-ajalla?

Kuvasta 11 voi huomata, etta suuriosa vastaajista harrastavat vapaa-ajallaan
rauhallista (63 %) tai ripeaa ja reipasta (58 %) kestavyysliikuntaa. Kysymys oli
monivalintakysymys, jolloin vastaaja on voinut valita useamman vastauksen.
Vahiten aania on saanut rasittava kestavyysliikunta 11 %. Lihaskuntoharjoitte-
lusta pitavansa on vastannut 42 %ja tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallin-

taa kehittavaa 26 %.
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Seuraava kysymys (kuva 12) oli “Millaisia keinoja sinulla on palautumiseen
vapaa-ajalla?” Kysymyksen tavoitteena on selvittda, millaisin keinoin tyonteki-

jat huolehtivat palautumisestaan ty6ajan ulkopuolella.

lilkunta kanssa harrastukset perheen koiran

liikkuminen lukeminen Iluonnossa oleminen annan ergiaa

harrastaminen  hoidettua hyvat  hyotyliikunta  iltaisin  itseni jotta jalkeen
jattad  katselu  katsominen  keskittyd  kiireettémyys  kiireetéon  koirien
kotihommat  kuntosalilla  kuntosalli  kuuntelen  kuuntelu kasitydét kavely

kadvelylenkeilldi laavulla lenkit lenkkeily = makoilen  matkustelu  metsdsssa
mitddn  muita mukavat musiikin  musiikki  mokilli  ndkeminen  ohjelmat
perheeseen perjantai  puuhailu  rentoutuminen  rentoutusharjoituksia retkeily
ruoka sauna saunominen sielli sohvalla tekeméattd telkkarista  tyOpaivan
toihin  uiminen  ulkoilu viinilasillinen  yhdessdolo  yhteinen  yhtdan
ystivien ybunet ddnimaljarentoutuksia

Kuva 12. Sanapilvi: Millaisia keinoja sinulla on palautumiseen vapaa-ajalla?

Liikunta tuli vastauksissa (kuva 12) esiin monessa erimuodossa. Myds harras-
tuksia, laheisten kanssa vietettya aikaa seka rentoutumista pidettiin osana
omaa palautumista. Lenkkeily oli vastattu useaan kertaan, joko yksin tai koiran

kanssa. Ulkoilu ja luonnossa liikkkuminen nousevat jalleen esiin vastauksista.

Seuraavalla kysymyksella (kuva 13) selvitetdan, mik& on heidan mielestaan

mieluisin tapa liikkua.

Miten liikut mieluiten?

Vastaajien maara: 19

Kaverin kanssa 16%

Ryhmassa 21%

Muu, mika?

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



36

Kuva 13. Miten liikut mieluiten?
Kuvan 13 tulokset osoittavat, ettd mieluiten vastaajat likkuvat yksin (58 %) tai

ryhmassa (21 %). Vastaajista 16 % liikkuvat mieluiten kaverin kanssa.
Kyselyn lopuksi oli viela avoin kysymys “Tuleeko mieleen jotain muuta, mita
haluat tuoda esiin?” Vastauksia saimme viisi, joista kolme oli ei —vastauksia.
Kahdelta vastaajalta saimme arvokasta vinkkia ja toivetta siita, etta opas voisi
sisaltaa vihjeita myds terveysliikuntaan lasten kanssa. Molemmissa vastauk-
sissa kavi myds ilmi, etta taukoja ei tyopaivissa juurikaan ole. Terveysliikunta-
oppaan harjoituksissa ja vinkeissa on huomioitu myés tdma nakokulma.

4.8 Oppaan luominen

Hyva opas on looginen ja helposti ymmarrettava niin sisallollisesti etté ulkoi-
sesti. Paakkunainen kertoo, Millainen on hyva ohje — teoksessaan, millaisiin
asioihin on hyva kiinnittdd huomiota ohjetta tehdessaan ja millaisista kokonai-
suuksista ohje koostuu. Ohje koostuu sisélléllisista ja ulkoisista asioista. Oh-
jeen sisalldllisilla asioilla tarkoitetaan aihetta, josta opas tehdaan. Sisallolliset
asiat koostuvat sisallon kasittelysta, rakenteen ymmarrettavyydesta ja koh-
dentamisesta eli ohjeen tavoittavuudesta. Ulkoisilla asioilla tarkoitetaan taas
asioita, joihin lukija kiinnittda huomiota, kuten kuinka mielenkiintoiselta ja help-
polukuiselta teos vaikuttaa. Ulkoisilla asioilla vaikutetaan lukijan mielenkiin-
toon lukea teos. (Paakkunainen 2021, 8-9.) Ohjeen rakentamisen tunnuspiir-
teitd on, ettd siina olevat ohjeet ja neuvot perustellaan, teksti on oikeinkirjoitet-
tua ja oppaassa kaytetaan yleiskielen sanoja. Hyva ohje on rakennettu niin,
ettd lauseet ja virkkeet ovat kertalukemisella ymmarrettavia ja paa- ja valiotsi-
koiden avulla kerrotaan, millaisia asioita ohjeessa kasitelladn. (Hyvarinen
2005.)

Ohjeen rakenteella pystytdan vaikuttamaan sen helppolukuisuuteen. Lausei-
den lyhyys ja yksinkertaisuus auttaa tekemaan tekstista helppolukuisen. Oi-
keinkirjoituksella vaikutetaan ohjeen luotettavuuteen. Toistuvat kirjoitusvirheet
heikentavat ohjeen ymmarrettavyytta ja siten ohjeen luotettavuutta. (Paakku-
nainen 2021, 12—-13.) Ohjeen perusteleminen on etenkin silloin tarkeaa, kun
ohjeen noudattaminen vaatii enemman ponnisteluja ohjeen kayttajalta. Par-
haimpia keinoja perusteluun on oman hyddyn kertominen, millaisia hyotyja oh-
jeen kayttaja saa noudattaessaan ohjetta.



37

Hyvarinen (2005) muistuttaa myos, etta yksi merkittdvimmista asioista ohjeen
luetuksi tulemisen kannalta on ohjeen juoni. Onnistunut juoni herattaa lukijan
mielenkiinnon ja saa hanet lukemaan ohjeen. Juoniratkaisuilla tarkoitetaan
muun muassa tarkeys-, aika- tai aihepiirijarjestysta. Hyvarisen sanoja lainatak-
seni: "Jokainen teksti on tarina”. (Hyvarinen 2005.) Mielenkiinnon heréttele-
miseksi ja sen yllapidettavaksi on tarkeaa kohdentaa opas sille suunnatulle
kohderyhmalle. Teemme oppaan varhaiskasvatushenkilostolle, jolloin oppaan
onnistunut kohdentaminen juuri heille on tarkeaa. Paakkunainen (2021) pai-
nottaa, etta kun tietda kelle ohje on suunnattu, on hyva pohtia, kuinka lukija-

kunnan saa kiinnostumaan vield enemman ohjeesta.

Oppaan siséltoa ja kaytettavyytta suunnitellessa on tarkeaa pohtia, miten tyo-
paivien kuormittavuus vaikuttaa terveysliikunnan harrastamiseen vapaa-ajalla.
Voimmeko oppaan avulla antaa tydpaiviin konkreettisia vinkkeja, joiden avulla
varhaiskasvatustyontekijat voivat jo toissa tukea omaa hyvinvointiaan, lisaa-
malla esimerkiksi tyopaiviin pienen liikunnallisen hetken, kuten venyttelypaus-
sin. Anniina Virtasen Teachers’ Recovery Processes. Investigating the role of
different breaks from work for well-being and health among Finnish teachers -
vaitoskirjassa tarkastellaan suomalaisten opettajien palautumista vapaa-ajalla,
tyopaivan aikana pidetyilla tauoilla ja loman aikana. Jos tyopaivan aikana pys-
tyi pitamaan mielekasta tekemista sisaltdvan tauon, vapaa-ajalla tapahtuva
palautuminen ja tyosta irrottautuminen oli onnistuneempaa. Hyvinvoinnin
tunne oli korkeammalla illalla, kun taukotoiminta oli sisaltéanyt esimerkiksi ren-
touttavaa tai aktiivista aktiviteettia tai sosiaalista yhdessa oloa, edellyttaen hy-
vaa, yhteenkuuluvaa ja positiivista tyoilmapiirid. Tutkimuksessa havaittiin
tydsséa irtautumisen ja oman autonomisen kokemuksen kannalta hyddylliseksi,
etta tauoilla olisi tarkeaa paasta tekemaan edes muutaman minuutin ajaksi jo-
takin, joka on merkityksellista tai mielekéasta itselle. (Virtanen 2021, 63—-64,
78.)

Opinnaytetydmme kannalta Virtasen (2021) seuraava havainto on tarkea. Han
nostaa esiin vaitoskirjassaan havainnon tyépaivan aikana tapahtuvien tauko-
jen vaikutuksesta vapaa-ajan palauttavuuteen. On siis tarkeaa, etta palautu-
mista tapahtuu myds tyopaivan aikana, mielekk&éan tekemisen merkeissa
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edes hetken. Tyontekija, joka paattaa tyopaivansa suhteellisen virkeana jak-
saa my0s paremmin vapaa-ajalla panostaa omaan hyvinvointiinsa palautu-
mista edistavin keinoin, kun toisin tydntekija, joka on uupunut tdiden paat-
teeksi. (Virtanen 2021, 67.) Virtanen (2017) muistuttaa myo6s yksiléllisten ero-
jen, kuten ian vaikuttavan palautumiseen. My6s ty6- ja elamankokemus vai-
kuttavat palautumiseen, silla usein kokeneemmilla ja vanhemmilla tyonteki-
joilla voi olla paremmat keinot tukea palautumista. Eheyttavan palautumisen
kokonaisuus on laaja. Toipuminen tyGpaivista ei ole vain passiivista lepoa
vaan myos itsensa toteuttamista, yhteydenkuuluvuuden tunnetta muihin ihmi-
siin ja mielekasta vapaa-ajan tekemistd, joka tukee elinvoimasta elaméa koko-
naisuudessaan. (Virtanen 2021, 84.)

5 POHDINTA

Opinnaytety6n pohdinta-osiossa tehdaéan lopuksi arvio koko prosessista ja tar-
kastellaan saavutettuja tuloksia, jotta lukijalle muodostuu selkea kasitys siita,
mita tyon tekeminen on merkinnyt ja mité sen tekeminen on tuonut tullessaan.
Pohdinnassa tuodaan esiin uusia kysymyksia ja ajatuksia, jotka ovat nousseet
esiin tyon aikana, ja jotka voivat toimia inspiraationa tulevalle kehittamistyolle.
(Airaksinen & Vilkka 2003, 96.)

Mielestdmme valitsemamme aihe on ajankohtainen ja koemme, ettd oppaal-
lamme on selkeéa tarve. Oppaassa keskityimme palautumisen tukemiseen ter-
veysliikunnan avulla. Halusimme selvittaa lomakekyselylla varhaiskasvatus-
henkil6ston toiveita oppaan sisélldlle, jotta opas pohjautuisi juuri heidan tarpei-
siinsa ja toiveisiinsa. Lisaksi oppaan aineiston keruu rakentuu tutkittuun teo-
riatietoon ja Savonlinnan kaupungin tekemé&an TYLLI-ty6hyvinvointikyselyyn.
Tavoitteemme oli tarjota konkreettisia vinkkeja seka kannustaa inspiroiden
tyontekijoita pohtimaan, miten he voivat edistda omaa hyvinvointiaan ja jaksa-
mistaan arjessa. Hyvinvointi on meille molemmille tarke& arvo ja siksi halu-
simme loytaa keinon, kuinka voimme tukea muiden ihmisten kokonaisvaltaista

hyvinvointia, erityisesti palautumista.

Varhaiskasvatushenkilostélle teetetyn kyselymme tulokset tarjosivat tarkeaa
pohjatietoa oppaan sisallon suunnitteluun. Erityisen merkittavaksi osoittautui
tarve konkreettisille ja helposti kayttoon otettaville vinkeille. Vastauksista nousi



39

esiin arjen kiireen ja stressin haasteet, minka vuoksi muun muassa palautumi-
seen tarvitaan yksinkertaisia ja konkreettisia keinoja. Varhaiskasvatustyd on

fyysisesti ja henkisesti kuormittavaa, mika nakyi myos kyselyvastauksista. Hy-
vinvointia tukevan oppaan tarve korostuu erityisesti alalla, jossa palautuminen

on olennaista jaksamisen ja ty6ssa pysymisen kannalta.

Monivalintakysymysten avulla saimme tarkkaa numeraalista tietoa muun mu-
assa siita, mihin aikaan, missa ja miten vastaajat mieluiten liikkuisivat. Avoi-
mien kysymysten vastauksista saimme merkittavaa tietoa heidan omista aja-
tuksistaan, joihin padsimme tarttumaan oppaan sisaltod suunnitellessa. Kyse-
lyn vastauksista korostui luonnossa liikkumisen suosio ja sen merkitys palau-
tumisten tukena, joka vahvisti paatostamme sisallyttaa oppaaseen juuri luon-
tolikkuntaa koskevia asioita. Taman tuloksen merkitys nakyy oppaamme pai-
notuksissa, joissa pyrimme yhdistamaan liikunnan fyysisia hyétyja yhdistet-
tyna luonnon rauhoittavaan vaikutukseen. Kyselyyn perustuen suunnittelimme
oppaan vastaamaan suoraan varhaiskasvatushenkiloston tarpeisiin ja toivei-
siin, mika tekee siita kaytannonlaheisen ja arkeen helposti integroitavan tytka-
lun. Tama oli keskeinen tekija oppaan siséllon ja rakenteen luomisessa. Kyse-
lyn tulokset auttoivat suuntaamaan oppaan siséltéa ja tuomaan esiin tee-
moille, kuten unen, ravitsemuksen ja palautumisen merkityksen. Naiden aihei-
den tuominen esiin toi lisd& monipuolisuutta oppaaseen ja tekee siita koko-
naisvaltaisen hyvinvointityokalun. Kyselyn tulokset eivat ainoastaan ohjanneet
oppaan sisaltda, vaan antoivat myds varmuutta siita, ettéd oppaalle on todelli-
nen tarve. Kyselyn vastauksista nousi esiin yksilollisia tarpeita, jotka otimme
huomioon oppaassa. Nain saimme luotua materiaalin, joka on raataloity juuri
varhaiskasvatushenkiloston arjen tukemiseen.

Halusimme luoda oppaan, joka on helposti saatavilla ja kaytettavissa. Paa-
timme, ettd teemme oppaan PDF-tiedostona, jolloin opas kulkee helposti mu-
kana esimerkiksi puhelimessa tai tulostettuna tyopaikalla. Oppaan tekemiseen
kaytimme ilmaista Canva-tyOkalua. Opas sisaltaa teemoittain ideoita terveyslii-
kunnan harrastamiseen ja teoriapohjaan nojautuvia tieto-osioita. Meille mo-
lemmille oli tarkead, ettd opas on myds ulkonaéltaan visuaalinen ja sen ulko-

nakod on oppaan teemaan sopiva. Mielestamme on tarkeaa, etta opas nayttaa
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houkuttelevalta ja inspiroivalta. Liséksi halusimme, etté opas on kirjoitettu sel-
keasti niin, ettd sen lukeminen on helppolukuista ja sen sisalté on loogisessa
jarjestyksessa. Oppaan teemavareiksi valitsimme luonnon vihrean, valkoisen

ja harmaan, jotka sopivat hyvin yhdessa luonto-teeman kanssa.

Toinen opinnaytetyon kirjoittajista omaa tyokokemusta varhaiskasvatusalalta,
josta idea luoda opas juuri heidan tarpeisiinsa lahti. Yha useampi varhaiskas-
vatusalalla tydskenteleva kokee ylikuormitusta, mika vaikuttaa heidan hyvin-
vointiinsa ja kykyynséa panostaa omaan hyvinvointiinsa. Liitimme oppaaseen
myo6s luontoliikunnan, silla sen hyddyt hyvinvoinnille ovat moninaiset, silla se
vaikuttaa meihin fyysisesti, psyykkisesti, henkisesti ja sosiaalisesti. Luonto on
myo6s meille molemmille arvokas ymparisto olla ja liikkua. Luonnossa liikkumi-
nen edistaa terveytta ja lievittda stressia. Se edesauttaa lisdksi palautumi-
sessa, niin fyysisesta kuin psyykkisesta rasituksesta, kuten tydsta. On tar-
kedd, ettéa vapaa-ajalla paasee irtaantumaan tydajatuksista. Luonnon hiljai-
suus ja rauha voivat edistda mielen levollisuutta. (Paivinen, 2023, 9-11.) Ky-
selylomakkeen perusteella my6s varhaiskasvatustyontekijat suosivat luon-
nossa liikkkumista vapaa-ajallaan. Opinnaytetydmme aiheena terveysliikunta-
oppaan luominen varhaiskasvatushenkilostdlle on meille molemmille merkityk-

sellinen, silla arvostamme paljon heidan paivittaista tyétaan alalla.

On tarke&a kuitenkin muistaa ja ottaa huomioon, ettei pelkka terveysliikunta
luonnossa riita stressista palautumiseen tai kuormittuneisuuden vahentami-
seen. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on monen asian summa, johon vaikutta-
vat monet tekijat, kuten elamantavat, ymparisto, ravitsemus ja stressi. Halu-
simme ottaa myds taman nakdkulman huomioon oppaassamme. Keskitty-
malla riittdvaan uneen ja palautumiseen, liikuntaan ja terveelliseen ravitse-
mukseen voimme parantaa hyvinvointiamme merkittavasti. Stressinhallinta ja
terveelliset elamantavat ovat tehokkaita keinoja parantaa unen laatua ja siten
edistdd palautumista. Toimme oppaassa esiin pienia tietoiskuja esimerkiksi
unen merkityksesta palautumiseemme. Pyrimme tekemaan oppaan tietoiskut
niin, etta ne olisivat mahdollisimman konkreettisia, helposti ymmarrettavia ja
vinkit olisivat helposti arkeen mukaan otettavia. Emme halunneet tehda op-

paasta lilan raskasta luettavaa, joten halusimme pitaa tieto-osiot lyhyina.
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Keskisimpéana tavoitteenamme oli luoda terveysliikuntaopas, jonka avulla var-
haiskasvatushenkilosto saa konkreettisia vinkkeja ja tietoa terveysliikunnasta
ja sen vaikutuksista hyvinvointiin. Mielestamme paasimme hyvin tavoittee-
seemme luoda meidan nakoinen opas, joka pohjautuu luotettavaan tutkittuun
tietoon ja varhaiskasvatushenkiloston tarpeeseen. Kehittamistehtavan kan-
nalta saimme vastauksia varhaiskasvatushenkilostolta kysymykseen, millaisin
keinoin terveysliikunnan maaraa voisi lisata ja kuinka voisimme oppaan avulla
edistaa heidan hyvinvointiaan. Olisi mielenkiintoista tietaa tulevaisuudessa,
kuinka opas otetaan vastaan ja millaiselle kaytolle opas tulee, silla tdtd emme

saa selville opinnaytetydémme aikana.

5.1 Prosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessimme on ollut pitk&. Aloitimme ideoimaan opinnaytetyo-
tamme syyskuussa 2023. Onnistuimme pysymaan kohtuuhyvin luomassamme
suunnitelmassamme, jonka loimme kuukausitasolla. Jaoimme kaytannon pro-
sessin eri vaiheisiin, jolloin tydn edistyminen oli selkeampaa hahmottaa. Lop-
puvuodesta 2023 olimme yhteydessa Tuonoseen ja esittelimme opinnayte-
tydomme aihe-ehdotuksen, joka alun perin syntyi meidadn molempien yhteisen
mielenkiinnon pohjalta luoda opas, jonka avulla voisimme vaikuttaa ihmisten
jaksamiseen ja hyvinvointiin. Toinen opinnaytetydémme tekijéista on aiemmin
tydskennellyt varhaiskasvatustyon parissa. Nain oppaan suuntautumisen va-
linta oli helppo tehda, koska toisella meista oli kaytannon kokemusta alalta ja
tietoa tilanteesta. Tammikuun lopussa paatimme ideointivaiheen, jolloin tavoit-
teenamme oli aiheen valinta ja sopimuksen luominen toimeksiantajan kanssa.
Opinnaytetyémme aihe heratti molemmin puolin kiinnostusta, meidan seka toi-
meksiantajan valilla ja ilmeni, etté tarvetta varhaiskasvatushenkiloston tyossa
jaksamista edistavélle oppaalle on. Tuotettuna materiaalina tasta syntyi opin-
naytetydsuunnitelma, jonka pohjalta lahdimme tuottamaan opinnaytetyo-

tamme.

Suunnitteluvaiheeseen siirryimme helmikuun alussa, jolloin viilasimme viela
tekemadadmme opinnadytetydsuunnitelmaa yhdessa opinnaytetydohjaajan
kanssa. Mielestamme keskustelut ohjaajan kanssa selkeyttivat tybmme suun-

taa ja auttoivat aiheen rajauksessa. Saimme uskoa omaan tekemiseemme,
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mutta saimme myads tarpeellista haastoa. Opimme, etté on tarkeaa pystya pe-
rustelemaan, miksi teemme asiat jollakin tavalla. Omille mielipiteille ja nake-
myksille voi helposti sokaistua, siksi ohjaajamme palaute oli prosessimme
kannalta tarke&a. Suunnitteluvaihe kesti maaliskuun loppuun, jolloin saimme
luotua varhaiskasvatushenkilostolle kyselylomakkeen ja saatekirjeen (liite 1)
kyselyn saatteeksi. Opimme, kuinka tarkeda on suunnitella kysymykset huo-
lella ja kayttaa aikaa kysymyksien muotoiluun ja pohtia sitd, mita haluamme
kyselylla selvittdd. Koemme, etta juuri suunnitteluvaihe oli meille molemmille
haastava. Ty6 haki pitkdan aariviivojansa ja prosessina opinnaytetyo oli meille
vieras, joten sen hahmottamisessa ja rajaamisessa meni oma aikansa.

Huhtikuun 2024 alussa siirryimme toteutusvaiheeseen, joka kesti lapi kesan
syyskuun loppuun. Lahetimme kyselyn toimeksiantajalle ja siirryimme tiedon-
keruun kokoamiseen ja oppaan sisallén suunnitteluun, kun olimme saaneet lo-
makekyselysté arvokkaita vastauksia varhaiskasvatushenkilostolta. Kesan ai-
kana hahmottelimme oppaan sisaltda ja rakennetta. Syyskuussa 2024 aloi-
timme kyselylomakkeen aineiston tarkemman kasittelyn, oppaan luomisen ja
tydstimme opinnaytetydotdmme. Toimintavaiheen aikataulussa lipsuimme va-
han kesan aikana, mutta koemme, etté olimme projektimme kannalta kuiten-

kin hyvin aikataulussa.

Arviointivaiheeseen siirryimme lokakuun aikana, jolloin arvioimme valmista
tuotosta ja kirjoitimme opinnaytetydhémme prosessin toteutuksesta ja pohdin-
nan sen toteuttamisesta. Opas valmistui marraskuun alussa, kun pidimme ku-
vaukset studiolla. Halusimme ottaa itse oppaan kaikki kuvat, jotta tekijanoikeu-
det sailyisivat meilla. Meille oli myds tarkead, etta kuvat ovat laadukkaita, silla
myos kuvien laatu ja ulkonako vaikuttavat oppaan ammattimaiseen julkiasuun.
Olemme tyytyvaisia tuotokseemme ja onnistuimme mielestamme keskitta-
maan oppaan varhaiskasvatushenkiloston tarpeisiin. Prosessin aikana kehi-
tyimme projektitydskentelyssa ja opimme paljon kehittdmistydsta, millaisia asi-
oita tulee ottaa huomioon opasta luodessa. Koemme, etta projektin edetessa
tydmme selkiytyi ehedaksi ja sopivan kattavaksi kokonaisuudeksi varhaiskasva-
tushenkilostolle.
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Mielestamme yksi oppaamme haasteista on, ettd opas voi unohtua jonkun
ajan kuluttua sen tultua. Hyva kysymys onkin, kuinka oppaan saa kestdmaan
varhaiskasvatushenkildston elamassa myéhemmin tulevaisuudessa. Proses-
simme aikana jouduimme myos itse pysahtymaan omien ajatuksien ja nake-
myksien aarelle. Kriittistd pohdintaa jouduimme kdymaan oppaan toiminnalli-
sista osioista. Kuinka paljon ja millaisia harjoituksia tai vinkkeja voimme lisata

oppaaseen oman kokemuksen pohjalta.

5.2 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelu

Eettisyys ja luotettavuus ovat opinndytety0ssa keskeisessa asemassa koko
sen toteutuksen ajan alusta loppuun. Luotettavan opinnaytetydn tunnuspiir-
teita on jarjestelmallinen ja johdonmukainen tyéskentely, jonka aikana arvioi-
daan valintoja, niiden johdonmukaisuutta ja tarkoituksenmukaisuutta verrat-
tuna tyon kohteeseen ja sen tavoitteisiin. Lisaksi luotettavuuden arvioinnissa
korostuu valintojen perustelu, kuinka hyvin tekemasi valinnat kohtaavat aiem-
min tekemiesi valintojen kanssa tai ovatko valinnat johdonmukaisia kohteen
kannalta. Luotettavuuteen kuuluu opinnaytetydssa luotettavan teoria-aineiston
keruu ja sen merkitseminen oikein lahdeluetteloon. Lahdeaineiston kokoami-
nen on yksi tarkea opinnaytetydn tydvaiheista, jolloin kiinnitetddn huomiota
lahteiden laatuun ja puntaroidaan niiden luotettavuutta. Oppaamme perustuu
suurimmaksi osaksi toisten omistamista aineistoista, menetelmista ja tutki-
muksista, mutta olemme myos hyddyntédneet omia ideoitamme oppaan toimi-
nallisissa osioissa. Luotettava opinnaytetyo ei sisalla ristiriitoja tai sattumanva-
raisia tuloksia. Kehittdmiseen painottuvan opinnaytetydn luotettavuuden arvi-
oinnissa tarkastellaan prosessin huolellista dokumentointia eli sen suunnitte-
lua ja toteutusta, sen toteutuksen yhteistydtilanteiden osallisuutta ja mahdollis-
ten ristiriitojen sovittelua seka asetettujen tuloksien ja tavoitteiden saavutta-
mista etta valmista tuotosta. (Vilkka 2021, 185-189.)

Eettinen aineiston keruu koostuu koko sen kayttdajasta, siséltaen: aineiston
keruun, kasittelyn, sailytyksen ja aineiston havittamisen. Opinnéaytetyon koh-
distuessa ihmisiin, hyviin eettisiin kaytantdihin kuuluu yksityisyyden suojaami-

nen, silla jokaisen ihmisen itsemaaraamisoikeutta tulee kunnioittaa. Aineiston
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kokoamisessa hyédynsimme kyselylomaketta, joka perustuu vapaaehtoisuu-
teen, silla tutkimukseen osallistuminen pohjautuu aina vapaaseen suostumuk-

seen.

Toisekseen hyviin kaytontoihin lukeutuu kattava informointi aineiston keruusta
ja sen tarkoituksesta. Lomakekyselyyn vastaaminen tapahtui taysin anonyy-
misti eikd vastauksien perusteella olisi mahdollista tunnistaa kenenkaan hen-
kilollisyytta. Jos kyselyn avoimissa kysymyksissa olisi tullut esiin tunnistettavia
piirteitd vastaajista, tallaisia vastauksia ei olisi kaytetty opinnaytetydssa tai op-
paassa. Kysely tuotettiin tydpaikalla, joten tarvitsimme kyselyyn myds suostu-
muksen organisaatiolta, koska varhaiskasvatustyontekijat kayttivat tydai-
kaansa lomakyselyn tayttamiseen. (Vilkka 2021, 115.) Organisaatiolle lahe-
timme tutkimuslupahakemuksen (lite 3) ja koska hy6édynsimme yksikéssa
aiemmin tuotettua TYLLI-kyselya, jonka avulla saimme avattua oppaan tar-
vetta ja tarkoitusta, kysyimme myds luvan kyselyn hyddyntamiseen kehitta-
mistydssdmme. Eettisella suostumusluvalla myds varmistettiin osallistujien

suostumus kyselyyn vastaamiseen (liite 4).

Saatekirjeen avulla avasimme varhaiskasvatushenkilostolle kyselyn tarvetta ja
tarkoitusta. Liitimme saatekirjeen (liite 1) osaksi kyselya, jolloin sité ei voi olla
huomatta. Saatekirjeessa kerroimme myags tarpeellista infoa kyselysta, sen
kestosta, aineiston kasittelysta ja litimme mukaan yhteistiedot, mahdollista yh-
teydenottoa varten. Lopuksi kiitimme kyselyyn osallistumisesta. Yksi opinnay-
tetydn hyva tieteellisesta kaytanndsta on aineiston suunnitellusta elinkaaresta
huolehtiminen l&api koko prosessin ajan (Vilkka 2021, 117). Opinnaytetydpro-
sessimme valmistuttua havitimme tutkimusaineistot Webropol-kyselytyoka-

lusta.

Eettisessa opinnaytetydssa kunnioitetaan tekijanoikeuksia, joka suojaa teok-
sen persoonallista ilmaisumuotoa, kuten kuvaa, kirjaa tai opinnaytetyota. Te-
okseen voi siteerata, mikali yhteys siihen kaytettavaan tekstiin on asiallinen.
Vilkan (2021) mukaan Tekijanoikeuslain (1961/404) 22 § maaraa opinnayte-
tydssa kayttamasi viitteiden merkitsemisen tekstiin ja kuviin ja niiden kirjaami-

sen ylos lahde- ja kuvaluetteloon. Lahteiden ja alkuperaisyyden tunnistami-
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sessa hyodynnetaédn plagiaattitunnistusta, joka tukee hyvaa tieteellista kaytan-
toa. (Vilkka 2021, 197-199.) Oppaassa kayttdmamme kuvat ovat meidan itse-
ottamiamme, jolloin emme kayttdneet kansainvalisia tai kotimaisia kuvatieto-

kantoja kuvamateriaalien keruussa.

5.3 Yhteenveto

Opinnaytetytprosessi opetti meille lukuisia hyddyllisia tydelamataitoja, joita
voimme hyodyntaa tulevissa urapoluissamme. Matka on ollut pitk& ja monivai-
heinen. Se antoi meille arvokasta oppia tutkimus- ja kehittdmisosaamista, ku-
ten tutkimusmenetelmien hallinnasta, valintojen perustelusta ja prosessin do-
kumentoinnista. Taman ohella opimme lisaa tarkeita tydelamataitoja, kuten
ongelmanratkaisua, vuorovaikutustaitoja ja kykya hallita monipuolisia kokonai-
suuksia. Prosessi on vaikuttanut myos siten, ettd osaamme tarkastella hyvin-
voinnin edistdmistd monesta eri ndkdkulmasta ja arvostaa kaytannallisia, ar-
keen helposti vietavia ratkaisuja. Opimme paljon uutta luonnosta ja sen hyvin-
vointivaikutuksista. Mielestamme luontoa tulisi hyddynt&d& enemman tulevai-
suudessa erilaisissa hyvinvointiprojekteissa ja positiivisia vaikutuksia tulisi
nostaa enemman esille. Ennen kaikkea luontoa tulee muistaa arvostaa ja kun-

nioittaa.

Tuloksiamme voi soveltaa suoraan varhaiskasvatushenkiloston arkeen hyvin-
vointia tukevina kaytantdina. Opas tarjoaa konkreettisia, helposti kayttoon
otettavia vinkkeja ja harjoituksia, joiden avulla varhaiskasvatustyontekijat voi-
vat edistdd omaa palautumistaan ja hyvinvointiaan. Kaytannésséa opasta voi
hyodyntaa esimerkiksi tyontekijoiden tukena tyopaivina ja vapaa-ajalla, tyopai-
kan hyvinvointipéaivina ja esihenkildn suosituksena. Tavoitteemme oli luoda
matalan kynnyksen oppaasta arkea tukeva tyOkalu, joka innostaa ja kannus-
taa varhaiskasvattajia pitamaan huolta omasta hyvinvoinnistaan. Kun tyonteki-
jat voivat hyvin, heilla on enemman voimavaroja kohtaamiseen ja heidan tyo-

motivaationsa pysyy korkeampana.

Jatkokehityksena ja tulevaisuudessa ty6téa voisi jatkaa esimerkiksi tarkastele-
malla, miten opas otetaan kaytanndssa vastaan varhaiskasvatushenkiloston
keskuudessa ja millaisia pitkaaikaisia vaikutuksia silla on heidan hyvinvoin-

tiinsa. Jatkossa olisi mygs mielenkiintoista selvittaa, minkélaiset hyvinvointia
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tukevat harjoitteet he kokevat erityisen hyodyllisiksi ja opasta voisi sen poh-

jalta kehittdd naihin tarpeisiin.

Lammin kiitos ohjaajille, jotka ovat tukeneet meita opinnaytetydprosessin ai-
kana ja tarjonneet arvokasta palautetta ja nakemyksia tyomme kehittamiseksi.
Kiitdmme myo6s yhteistydtahoamme Savonlinnan varhaiskasvatusta ja kyse-
lyymme osallistuneita varhaiskasvatushenkiloston jasenid, joiden kokemukset
ja nakemykset olivat tarkeita tydbn suuntaamisessa ja oppaan kaytannoénlahei-
sen sisalléon luomisessa.
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LITTEET Liite 1/1
SAATEKIRJE & KYSELYLOMAKE

Hyva varhaiskasvatuksen henkildsto!

Olemme kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulu Xamkista, Savonlinnan kampukselta. Teemme opinnayte-

tyota yhteistydssa Savonlinnan varhaiskasvatuksen kanssa.

Opinnaytetyémme tarkoitus on luoda varhaiskasvatuksen henkil6ston
arkea ja jaksamista tukeva terveysliikuntaopas. Kyselyn tavoitteena on
selvittad millaisin keinoin terveysliikuntaa voisi lisata.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuu nimettdmasti. Vas-
tauksista ei voi paatella henkildllisyyttasi. Vastaukset kasitellaan luotta-
muksellisesti ja tuloksia keratdan ainoastaan opasta varten. Kyselyn ai-

neistot havitetdan opinnaytetyon valmistuttua.

Vastaaminen vie noin 5-10 minuuttia. Kysymyksisté suurin osa on mo-
nivalintakysymyksia, joihin voit valita sopivimman vastauksen valmiista
vastausvaihtoehdoista. Vastaamme mielellamme kysely& koskeviin ky-

symyksiin.

Opinnaytetydémme valmistuu syyskuussa 2024.

Lammin kiitos osallistumisestal

Ystavallisin terveisin

Sara Salmi & Elma Pellinen
dsasa073@edu.xamk.fi
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Alustavat kysymykset
Kuinka tarkeana pidat liikuntaa? 1-10
1 En lainkaan tarke&né — 10 Todella tarkeana

Kuinka arvoisit omaa tydssa jaksamistasi? 1-10
1 Erittain huono — 10 Todella hyva

Mitk& asiat vaikuttavat sinun tydssa jaksamiseen/tydohyvinvointiin?
Vapaa sana.

TyOpéaiva

Mik& aika péaivasta on paras aika taukoliikunnalle?
Aamupaiva noin kello 7-10

Paiva noin kello 10-13

lltapaiva noin kello 13-17

Mika aika paivasta on paras lasten kanssa yhteiselle liikunnalle?
Aamupaiva noin kello 7-10

Paiva noin kello 10-13

lltapaiva noin kello 13-17

Millaisia keinoja sinulla on palautua tydpaivan aikana?
Vapaa sana.

Vapaa-aika.

Millaisessa ymparistdssa liikut mieluiten?
Luonto

Pihat

Ulkokentat

Ulkoilualueet

Kevyen liikenteen vaylat

Kaupunkitila

Muu

Millaisesta liikunnasta pidat vapaa-ajalla?
Rauhallista kestavyysliikuntaa

Ripeaa ja reipasta kestavyysliikuntaa

Rasittavaa kestavyysliikuntaa

Lihaskuntoharjoittelua

Tasapainoharjoittelua tai muuta liikehallintaa kehittavaa

Millaisia keinoja sinulla on palautumiseen vapaa-ajalla?
Vapaa sana.

Miten liikut mieluiten?
Yksin

Kaverin kansa
Ryhmassa

Muu, mika?

Kuinka kiinnostunut olisit hyédyntamaan Terveysliikunta-oppaan siséal-
toa?
0 En juurikaan — 10 Todella kiinnostunut
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Tuleeko sinulla mieleen jotakin muuta, mita haluat tuoda esiin?
Vapaa sana.
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Liite 2/1

TERVEYS-

liikuntaopas
varhaiskasvatustyontekijoille
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SISALLYS

1 oppaan tarkoitus
mitd terveysliikunta on?
2 terveysliikunta luonnossa

rauhallinen vaihtoehto
reippaampi vaihtoehto
lihaskuntoharjoitus luonnossa
hengitysharjoitus luonnossa

3 terveysliikunta tyopaivan aikana

hiljainen harjoitus
venyttelypaussi

4 lasten kanssa liikkuminen
yhteiset lilkkuntatuokiot
sisaleikit ja toiminnalliset hetket
lilkuntaleikkikortit
5 palautuminen terveysliikunnan tukena
unen merkitys
ravinto palautumisen tukena
kiitollisuus
6 terveysliikunta vapaa-ajalla ja kiireellisessd arjessa
hyotyliikunta
treenivinkit

viikkohaasteet

7 lopetus
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ALUSTUS

oppaan tarkoitus

Hei sina!
Kiva, etta oot lIdytanyt tiesi oppaamme pariin.

Halusimme luoda oppaan, jonka avulla varhaiskasvatushenkilésto saa
tietoa ja vinkkeja oman jaksamisensa tukemiseen terveysliikunnan avulla.
Oppaaseen on koottu kaytannon vinkkeja ja tietoa terveysliikunnasta ja
sen toteuttamisesta eri ymparistoissa.

Opas pohjautuu lilkkuntasuosituksien ja tutkitun tiedon nojaan.

Toivomme, etta opas antaa sinulle arkea helpottavia kaytannén
hyvinvointivinkkeja ja inspiraatiota pitaa huolta omasta itsestasi. Kun
pidamme huolta omasta palautumisestamme, olemme parempia seka
itsellemme etta muille.

Arjen kuormittavuustekijoiden ja vastuiden lomassa haluamme, etta
meilla on hyva suorituskyky ja tunne siita, etta jaksamme. Kun meilla on
hyva suorituskyky, koemme, etta jaksamme ja pystymme tekemaan
elamassamme asioita, jotka ovat meille merkityksellisia ja mielekkaita.

On tarkeaa kuitenkin muistaa, etta kokonaisvaltainen hyvinvointi on
monen asian summa, johon vaikuttavat monet tekijat, kuten elamantavat,
ymparisto, ravitsemus ja stressi. Keskittymalla riittavaan uneen ja
palautumiseen, liikuntaan ja terveelliseen ravitsemukseen voimme
parantaa hyvinvointiamme merkittavasti.

Toivotamme sinulle antoisia hetkia oppaamme parissa,

Elma Pellinen & Sara Salmi
Oppaan tekijat

Opas on tehty osana opinnaytetyétamme.
Loydat sen Theseuksesta hakemalla "Terveysliikuntaopas varhaiskasvatustyontekijoille”

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajan tutkinto-ohjelma.

2024

Kuvat: Elma Pellinen, Sara Salmi, Veronica Waris & Ritva Waris
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ALUSTUS

mita terveysliikunta on?

Terveysliikunta on kasitteena laaja, sisaltaen pienen ja kevyen kehon
liilkuttelun tydmatkakavelyyn, on sen hyoty ja merkitys arjessamme
tarkea.

Tunnusmerkit terveysliikunnalle on saanndllisyys, kohtuukuormitus
ja jatkuvuus, sisaltaen monipuolisen liikkumisen ja passiivisuuden
ehkaisyn eri keinoin. Kohtuukuormituksella tarkoitetaan liikkumista
niin, ettei liilkunta aiheuta suurta hengastymista eika liikunnasta
koidu terveydelle mahdollisesti haitallisia riskeja ja kuormitusta.

Tiedat kehittavasi peruskestavyyttasi silloin, kun liikkuessasi pystyt
puhumaan samalla. Voimme tunnistaa terveysliikunnan sen
pyrkimyksista, joissa pyrimme pitamaan ylla hyvan terveydentilan ja
parantamaan terveyttamme.

miksi terveysliikunta on tarkeda?

Terveysliikunta kehittaa juuri peruskestavyytta, joka tukee
hyvakuntoisen ihnmisen palautumiskykya. Hyvan terveyskunnon
avulla selviydymme arjestamme ja sen haasteista helpommin.
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SAANNOLLISEN LIIKKUMISEN
hydtyja "

UNEN LAADUN PARANEMINEN

FYYSISEN SUOTITUSKYVYN KOHENEMINEN

PIENEMPI RISKI SAIRASTUA YLI 20 SAIRAUTEEN

PALAUTUMISKYVYN KEHITTYMINEN

STRESSIN SIETOKYVYN PARANEMINEN & SIITA
NOPEAMMIN PALAUTUMINEN

ELINVOIMAISEMPI JA VIRKEAMPI
OLO

Liite 2/5
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TERVEYSLIIKUNTA

luonnossa

Rauhallinen vaihtoehto

Kavely luonnon keskella metsassa,
rannalla, peltojen keskella tai missa
vain luonnon aaressa. Varaa itsellesi
omaa aikaa ja suuntaa rauhalliselle
kavelylle metsaan. Pysahdy kavelyn
aikana johonkin kauniiseen, sinua
puhuttelevaan paikkaan.

Katso ympadrillesi. Mitd ndet? Onko taivas selked vai pilvinen? Millaista
eldmadd ndet ympadrillasi? Naetko ympadrilldsi luonnonvaraisia
eldimia? Mitd ne tekevat?

Sulje silmdasi. Millaisia adnid kuulet? Kuuluvatko dcdnet kaukaa vai
Idheltd? Kiinnitdtké huomioita nyt johonkin cdneen, jota et dsken
huomannutkaan?

Hengitd syvadn vatsaan asti niin, ettd tunnet kuinka pallea kohoaa ja
laskee, ulos hengityksen mydtd. Toista hengittelyd muutaman
minuutin ajan. Tunnustele, miltd hengittdmasi ilta tuntuu. Onko ilma
raikas? Virkistava? Kun tunnet olosi keventyneen ja mielesi
rauhoittuneen, avaa silmdadt. Kiitd itsedsi tdstd pysdhdyksestd.

Tarkein hyoty ulkoilijan nakékulmasta on stressista palautuminen luonnossa.

v v

Lyhytkin metsassa kavely auttaa Luonnon ja liikunnan
selkeyttamaan ajatuksia, parantaa yhteisvaikutuksesta mieliala
keskittymiskykya ja lisaa positiivisia kohenee, kokemus omasta
tuntemuksia, drtyneisyyden, terveydesta ja kunnosta nousee ja

oma itsetunto voi nousta. Samalla
arjen kiireista irtautuminen on
helpompaa.

alakulon ja ahdistuneisuuden
sijaan.
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TERVEYSLIIKUNTA  /uonnossa

vinkki!
IDEA METSASSA KAYMISEN YHTEYTEEN!

Etenkin kesdisin ja syksyisin luonto tarjoaa
mitd herkullisimpia ja ravintorikkaimpia
antimia. Yhdistd rauhalliseen metsdssa
kdymiseen marjojen tai sienien kerddminen.
Nappaa halutessasi vield evadt mukaan,
Jolloin retkestd ei puutu endd mitaan!

Reippaampi vaihtoehto

Sovi jonkin sinulle tarkean ihmisen
kanssa lenkkitreffit tai lenkkipuhelu.
Kuulumisen vaihtelun yhteydessa
reipas kavelylenkki hujahtaa
huomaamatta.

psst!
IDEA LENKIN YHTEYTEEN!

Keksikaa molemmat yksi tai kaksi erilaista lihaskunto- tai
lilkkuvuusliiketta. Miettikdd kuinka voitte hyddyntdd ympdristod tai
toisianne liikkeiden teossa. Pyschtykad lenkin aikana jossakin kohtaa
tekemaodn keksimdnne lilkkeet. Voitte tehdd toistoja 10-15 per liike.

Tiesitks, ot

lihas, et
b ;::rrétoa ja hlkehamntaa tulisj
23 Kaks;j kertag Viiko: -
1S53 7

Lihaskuntoharjoittelu luonnossa

Lihasvoima kehittyy saanndlliselld, nousujohteisella
harjoittelulla, joka tapahtuu vahintaan kaksi kertaa
viikossa. Hyva lihasvoima tukee fyysista toimintakykya ja
nivelten terveytta. Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on
lisata lihasmassaa, lihaskestavyytta ja lihasvoimaa.

LAMMITTELY

Vartalonkierrot Sivutaivutukset Lonkan pyoritys Pohjenousu

Tee jokaista liiketté 10 toistoa per puoli/liike.
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TERVEYSLUIIKUNTA  /vonnossa

KYYKKY
3x10

Asetu hartioiden levyiseen
asentoon.

Pidd jalkaterdat hieman auki.
Hengitd sisddn ja Idhde
kyykistymadn alas kunnes reitesi
ovat vaakatasossa.

Ojenna polvet, suorista vartalosi ja
nouse takasin Idhtéasentoon
hengittamadlla samalla ulos.

PYSTYTPUNNERRUS YHDELLA KADELLA
3 x 10 per puoli

Etsi itsellesi kivi tai jokin muu sopivan

painoinen asia, jonka jaksat nostaa

hyvin yhdelld kadella ilmaan.

» Seiso tukevasti ja ryhdikkddsti maassa
niin, ettd aktivoit koko kehosi.

e Nosta kivi noin olkapddlinjaan korvien
korkeudelle.

o [ dhde tyontadmadn kived ylds taivasta

kohti paan padlle. Laske kdsi hallitusti

takas alas Idhtéasentoon.

ASKELKYYKKY TAAKSE
3 x 10 per puoli

« Seiso noin lantionlevyisessd asennossa, katse
eteenpadin.

» Asetu toisella jalalla taakse pdin ja laskeudu alas
hallitusti askelkyykkyyn. Mitd syvemmadlle kyykkyy
menet, sitad rankempi lilke on.

» Palaa takaisin Idhtéasentoon tuoden taainmaise:

\jikkeeé?e?‘;‘g‘\f‘;:\n Jjalan takaisin etujalan viereen.

PIOGRTE a

Lihasvoimaa ja -kestavyytta voi yllapitda myés arjessa tapahtuvan
perusliikunnan avulla, kuten lumi-, piha- ja metsatoéiden kautta.



62

Liite 2/9

TERVEYSLIIKUNTA  /vonnossa

DIPPIPUNNERRUS
3x10

» Asetu kdsiesi varaan kived tai muuta
tukevaa, kuten penkkid vasten, jalat
suorina eteenpdin.

» Koukista kdsivarsia laskien kehosi
mahdollisimman alas, jonka jalkeen
punerra samaa reittia takaisin kdasiesi
avulla ylos suorille kasivarsille.

VUORIKIIPEILIJA
3 x 15 per puoli

e Asetu punnerrusasentoon kivea tai
muuta tukevaa vasten niin etta
ainoastaan jalat ja kadet
koskettavat maahan.

e Ldhde nostamaan hallitusti toista
Jjalkaa rintaa kohti. Pidd
keskivartalo tiukkana ja suorassa.

e Liikkeen nopeudella voit sdddelld liikkeen tehokkuutta. Mitd
pystymmdssd asennossa teet liikkeen, sitd helpompi liike on tehdd.
« Vaihda liikkuvaa jalkaa vuorotellen toiselta toiselle.

Hengitysharjoitus luonnossa

Seiso tai istu mukavasti ja sulje silmat. Ihana paikka voisi olla
esimerkiksi metsassa tai muussa rauhallisessa paikassa.

Keskity omaan hengitykseen ja ota syvia, hitaita hengityksia
nenan kautta.

Hengita syvaan sisaan laskien neljaan, pida hetki, ja hengita
sitten hitaasti ulos laskien neljaan.

Toista tama niin monta kertaa, etta tunnet kehosi rentoutuvan
ja mielesi rauhoittuvan.
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KOLME VAIKUTUSTA, JOTKA
SAAT LUONNOSTA

AUTTAA PALAUTUMAAN
STRESSISTA

15-20 minuutin luonnossa oleilu alentaa
verenpainettamme, laskee leposykettamme ja

aktivoi parasympaattista hermostoamme.

FYYSINEN AKTIIVISUUS
LISAANTYY

Luonto tarjoaa vaihtelevan fyysisen harjoittelun
ympariston, joka kehittaa ihmisen tasapainoa ja
motoriikkaa. Luonnon pinnanmuodot keskittavat
huomion nykyhetkeen, kun haluamme arvioida ja valita

suotuisimpia reitteja kulkea luonnossa.

AJATUKSET SELKEYTYVAT

Lyhytkin metsdssa kavely auttaa selkeyttamaan
ajatuksia, parantaa keskittymiskykya ja lisaa
positiivisia tuntemuksia, artyneisyyden, alakulon ja

ahdistuneisuuden sijaan.
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TERVEYSLIIKUNTA

tyopaivan aikana

Hiljainen harjoitus

Paivakodissa ymparistd on usein aanekas ja hektinen mika voi
kuormittaa mielta. Hiljaiset harjoitukset auttavat rauhoittamaan mielta
ja antavat sinulle lyhyen hengahdystauon, jolloin mieli paasee
rentoutumaan ja palautumaan. Tama auttaa lisaamaan
keskittymiskykya ja lasnaoloa lasten seka kollegoiden kanssa, jolloin
vuorovaikutus on aidompaa ja kiireen tunne vahenee.

ENGITYSHARJOITUS

hiljaise

1.s1saan ja punaila

huom

In se tayttad keuhkosi, ja

tamista raunc

ajatukset harhailevat,

lempedst! takaisin

hengitykse
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TERVEYSLIKUNTA oopdivan aikana

Venyttelypaussi

Ota nama kayttéon esimerkiksi tauollasi!

NISKA-HARTIAHARJOITUS

Istu rauhallisesti alas, hengitd syvadn ja pydrittele hartioita hitaasti
taaksepdin ja eteenpdin. Nosta olkapdita kohti korvia ja rentouta ne
sitten alas. Voit myds tehda kevyitd niskan venytyksica kallistamalla
paatasi puolelta toiselle. Tadhdn harjoitukseen menee noin minuutti
Jja auttaa merkittdvasti rentouttamaan kehoasi jannityksestd.

KOKO KEHON VENYTTELY

Aloita aamusi venytellen tai pidd pieni tauko tydpdivdsi
keskelld. muista hengittdd rauhassa sisddn ja ulos.

LIIKKEET

YLASELAN VENYTYS REIDEN VENYTYS

PAKARAVENYTYS ETEENTAIVUTUS POHIEVENYTYS
ISTUEN SEINAA VASTEN

Liite 2/12
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TYOPAIVAN AIKANA VOIN PAREMMIN
KUN..

O Muistan juoda vetta.

O Syon riittavasti, jotta jaksan.

O Jaan ajatuksia tyokaverin kanssa.

Osallistun lasten leikkeihin ulkona, liikuttua tulee
huomaamatta.

www

O Pidan pienia venyttelytaukoja

O Huomioin hyvan ergonomian.

A\

Pyrin keskittymaan positiivisiin hetkiin, kuten lasten
leikkeihin ja hauskoihin keskusteluihin.

"/

Panostan myo6s vapaa-aikana palautumiseeni hyvien
younien ja liikkumisen tavoin.

=/
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LASl'EN KANSSA tyopaivan aikana
LIIKKUMINEN

Paivakodissa tyoskentely
tarjoaa loistavan
mahdollisuuden lisata
liikuntaa paivan aikana.

Nappaa seuraavassa osiossa ideoita mukaan juuri sinun ryhmasi arkeen!

PAIVAKOTIARIESSA LIIKKUMINEN

Kantaminen ja siirtely liittyen lasten hoitoon, kuten lasten nostaminen
ja tavaroiden tai lelujen keraaminen voi olla fyysista liikuntaa. Kiinnita
tietoisesti huomiota siihen, miten hyédynnat lilkkkeet. Muista aina hyva
tyéergonomia, jolloin ehkaiset vammoja ja yllapidat hyvaa tyokykya!

VINKIT TYOERGONOMIAN HUOMIOIMISEEN

Hyvdn ergonomian tavoitteena on vdhentdd fyysistd

' kuormitusta, ehkdistd vammoja ja ylldpitad hyvad
tyokykyd. Pidd huolta tydergonomiastasi
huomioimalla:

« Oikea nosto- ja kantamistekniikka: Kun nostat
lapsia tai raskaita esineitd, pida selka suorana ja
nosta jaloilla. Valta selan taivuttelua ja pyri
nostamaan lapset tuolin tai muun alustan kautta.

« Tydéasennot: Pyri vaihtelemaan tydasentoja paivan

aikana. Voit esimerkiksi vaihdella istumisen,

seisomisen ja kyykistymisen valilla ollessasi lasten
kanssa.

Lattialla tyoskentely: Istuessasi lasten kanssa

lattialla, valta epamukavia asentoja ja selan

pyoristamista. Voit istua ristissa istuen, polvillasi tai
hyddyntaa tyynya tai muuta pehmeaa alustaa
mukavuuden lisdamiseksi.
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LASTEN KANSSA tyépdivan aikana
LIIKKUMINEN

YHTEISET
LIIKUNTATUOKIOT

ULKONA

JUOKSEMINEN JA
HIPPALEIKIT

Osallistu aktiivisesti lasten mukaan leikkeihin, kuten hippaan ja
pallopeleihin. Lasten kanssa juokseminen nostaa sykettd ja parantaa
kestavyyttdsi. Lapsetkin nauttii kun aikuinen touhuaa mukana!

LUONNOSSA
LIIKKUMINEN VINKKi! 35 et
: 'e‘fkkimiems‘etkaé
p'haﬂympialai&ea~0ttakaa
Luontopolut ja kavelyretket IGhimetsdaan. S(_,u,,,f,',’:fe"n;ut(aan
A P ; o aan,
Matkalla tulee askelia ja liikettd niin aikuisille, kuin 'a‘e"‘férremqk;:,'fé
1Saan,

lapsillekin.

MAASTOESTEET

Pihalla voi kayttad esimerkiksi keinuja, kiipeilytelineitd ja muita
vdlineita hyodyksi: tehkdad yhdessd lasten kanssa esterata.
Esteiden kanssa voi tehdd pienid harjoitteita, kuten hyppyjd,
venytyksid tai kiipeilyd.

PIDA MYOS ITSESI U
AKTIIVISENA C

Paivan aikana ja pyri kdvelemaan tai
seisomaan kevyesti, kun tyoskentelet lasten
kanssa. Hyotyliikunta auttaa ehkaisemaan
paikallaanolon haittoja. Siirtyessasi lasten
kanssa tilasta toiseen, kayta tilaisuus hyodyksi
liikunnan kannalta.

Lyhyet venyttelyt ja
kehonhuoltoharjoitukset taukojen aikana
auttavat pitamaan kehon vetreana!
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LASTEN KANSSA tyépdivan aikana
LIIKKUMINEN

SISALEIKIT JA
TOIMINNALLISET
HETKET

SISALLA

MUSIIKKILIIKUNTA

Laita musiikki soimaan ja tanssi yhdessa lasten kanssa. Tanssi on
loistava tapa saada kehoa liikkeelle ja usein myds lapset rakastavat
musiikkia. Jdrjestakad leikkimielinen tanssikilpailu!

YHTEINEN
LIIKUNTATUOKIO

Kun suunnittelet lapsille liikuntahetkid, mieti miten myads sind voit
osallistua aktiivisesti. Lasten kanssa voi tehdd yhdessd helppoja
Jjoogaliikkeitd, venyttelyd tai lihaskuntoliikkeitd, kuten kyykkyjd ja
punnerruksia. Vinkki: Hyddynnd myds valmiita videoita netistd ja
tehkdd yhdessd videon mukana.

TASAPAINOHARIOITTELU

Tarvitset: Pehmoleluja ja hyvin tilaa

Tehtdvd: Lapset kantavat pehmolelua kehon eri osilla ilman, ettd
koskevat siihen kdsillddn. Esim. pehmolelu voi olla tasapainossa seldn
pdadlld, olkapddlld, jalan pddlld tai pddn pddlld. Tarkoitus on yrittdd
olla tiputtamatta lelua. Aikuinen osallistuu mukaan!

Lisdd haastetta: tehkdd kyykkyjd tai varovaisia pyérdhdyksid
pehmolelujen kanssa.

Liite 2/16
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LASTEN KANSSA tyopdivan aikana
LIIKKUMINEN

LIIKUNTA LEIKKIKORTIT

HEITA NOPPAA. MINKA NUMERON SAIT?
VALITSE LIIKE ALTA NUMERON MUKAAN.

-] -]

TASAPAINOITTELE PUNNERRUS
qHDELLA. JALALLA KAKSI KERTAA

15 SEKUNTIA / MOLEMMAT JALAT

5 -

PYSY KYyKyssA MITTARIMATO

30 SEKUNTIA NELJA KERTAA

X-HYPPY KARHUKAVELY

15 KERTAA SOVITTUUN MAARANPAAHAN ASTI

Liite 2/17
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PALAUTUMINEN

terveysliikunnan tukena

Unen merkitys

Hyvien yéunien merkitysta
arjessamme on turha vahatella - Uni
on tarkein palautumistamme
edistava tekija.

Se on valttamattomyys meille kaikille.
Jos haluamme ottaa meista
optimaalisen suorituskyvyn irti ja
pyrkia valttamaan sairastuminen
esimerkiksi flunssaan, meidan
kannattaa nukkua 6isin ainakin 8

Kuinka hyvin nukuit N S
viime yéndi? tuntia laadukasta unta. Unen maaran

rinnalla, myds unen laatu on
palautumiseemme merkittavasti
vaikuttava tekija. Unen laatuun
voimme vaikuttaa muun muassa
saanndllisella unirytmilla ja
terveellisilla elamantavoilla.

Millaisin teoin pystyn
tukemaan palauttavaa untani?

VINKIT PAREMPAAN YOUNEEN

' Valmistaudu nukkumaan menoon rauhoittamalla illat
viimeistaan tunta ennen nukkumaan menoa.

kuten:
* lukemalla kirjaa
« venyttelemalla tai muulla rauhallisella liikunnalla

« kirjoittamalla

Pyri pitamaan itsellasi séannollinen unirytmi.
Valta myohaan kofeiinipitoisia juomia.

Liite 2/18
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Muistutus

Kevyt liikkuminen, kuten kavely
tai venyttely voi edesauttaa
laadukasta ja syvaa younta.

« 0
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PALAUTUMINEN cerveyslikunnan tukena -

kiitollisuus

KIITOLLISUUSPAIVAKIRIA

Kiitollisuuspaivakirjan kaytto kehittaa ja vahvistaa kiitollisuuden
tunnetta. Ihmismieli on taipuvainen muistamaan negatiiviset asiat
paremmin kuin positiiviset, jonka seurauksena ikavat asiat voivat
tuntua suuremmilta kuin mita todellisuudessa ovat. Tietoinen
kiitollisuus on tarkeaa ja auttaa keskittamaan huomiomme elaman
hyviin asioihin.

Kiitollisuuspadivdakirjoja myydddn useimmissa kaupoissa, joiden valikoimasta I6ytyy
vihkoja tai kirjoja. Kuvissa nakyvd kirja on ostettu Clash Ohlsonista. Voit myds kirjata
asiat esimerkiksi omaan vihkoon tai puhelimesi muistiinpanoihin.

KIITOLLISUUDEN PUU KAHVIHUONEESEEN

Tarvitaan: iso pahvinen puu tai piirretty puun kuva. Oksat jaavat tyhjiksi.
Post-it-lappuja tai paperista leikattuja "lehtia”.

Puu asetetaan nakyvalle paikalle taukohuoneeseen.

Mita tehdaan: Jokainen tydntekija kirjoittaa lapulle yhden asian, josta
on kiitollinen. Tama kiitollisuus voi liittya esimerkiksi paivan
tapahtumiin, lasten tuomaan iloon, tydkaverin avuliaisuuteen tai
omaan jaksamiseen.

Kun puu alkaa tayttya kiitollisuuden ajatuksista: Tiimipalaverissa tai
muussa yhteisessa hetkessa, voidaan lukea osia puusta ja jakaa
yhdessa, mista ollaan kiitollisia. Ajatusten jakaminen lisda positiivista ja
avointa ilmapiiria ja auttaa ndkemaan arjen hyvat puolet kiireen
keskella.



RAVINTO

palautumisen tukena

B—

SAANNOLLISYYS

Saannollinen'syominen auttaa pitamaan
vireystason tasaisena lapi paivan. Pyri syomaan

S=4tUnnin valein aamupalasta alkaen.

o[ EREF E L L3NS

Koosta paivan paaateriat lautasmallin mukaan.
Suosi kuitupitoisia taysijyvaviljatuotteita ja hyva
laatuisia rasvoja. Ruokakolmioja lautasmalli
toimii hyvana havainnollistaj@na ruoka-aineiden

suhteellisia osuuksia.

MONI|P LSTTSTLS

Syo monipuolisesti jokaisella aterialla eri kasviksia,
marjoja ja hedelmia. Aseta itsellesi tavoite, etta
paivan aikana syot viitta eri varista.marjaa,

hedelmaa tai kasvista.

Liite 2/21

Tiesitko, etta paivan aikana tulisi syoda vahintaan
500 grammaa kasviksia, marjoja ja hedelmia?
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RAVIN-I-O palautuminen

terveysliikunnan tukena

VINKIT KIIREELLISEEN
ARKEEN

¥ VINKKILISTA

* Suunnittele viikon ruokalista
valmiiksi.

* Pyri kaymaan isommilla ostoksilla
kerran viikossa.

« Mene kauppaan kyllaisena, nain valtyt mieliteoilta.

* Ruokien tekeminen valmiiksi. Helpottaa arjen kiireita, kun isompi maara
ruokaa on valmiina ja ruuan tekemiseen menee vahemman aikaa viikolla.

« Kun kasvikset on valmiiksi pilkottu tai salaatti tehty valmiiksi, tulee niita
helpommin otettua. Ruokia, joihin saa helposti sisallytettya kasviksia:
tortillat, keitot, ruokaisa salaatti ja munakas.

Valmista aamupala valmiiksi. Aamupalaleivat, smoothie tai tuorepuuro
on helppo valmistaa jo edellisena iltana.

TERVEYSLIIKUNTA

Miten liikkua kun arki on kiireista?
Hyétyliikunta

« pihatyot

« arkimatkat lilkkuen pyoralla tai kavellen

« valitse portaat hissin sijaan

« yhdista sosiaalinen aika liikuntaan;
perheen tai ystavan kanssa kavelylle,
ulkoilemaan

Sijoita liikunta osaksi arjen rutiineja!
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TERVEYSLIIKUNTA  vopaa-gjallaja

kiireellisessa arjessa

NOPEAT KOTITREENIT

HIIT-TREENI

Mita hyotya? HIlT-harjoitukset ovat lyhyitd, mutta tehokkaita treeneja,
jotka sopivat kiireiseen aikatauluun. HIIT-harjoituksen avulla kehitat
samanaikaisesti kestavyyskuntoa ja omaa ketteryytta. Monipuoliset
lilkkeet kehittavat myds lihaskuntoa ja voimantuottoa. Voit tehda HIIT-
treenin missa vain, ilman valineita.

KOKO KEHON HIIT-TREENI

Tee jokaista liikettd 30 sekuntia. Kierroksen jdlkeen pidd
15 sekunnin tauko. Toista 2-3 kierrosta oman ajan ja
Jjaksamisen mukaan.

LIIKKEET
LEVEA-KAPEA SIVUTTAISKYYKKY PUNNERRUS
KYYKKYHYPPY

]
|
POLVENNOSTO X-HYPPY YLOS-ALAS

LANKKU
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vapaa-ajalla ja

TERVEYSLIIKUNTA Kiireellisessé arjessa

LENKKITREENI

ENNEN LENKKIA
Tee 5 minuutin dynaaminen IGmmittely (esim. polvennostot,
sivupotkut, lonkan kierrot seisten)

Aseta tavoite lenkin pituudelle tai kestolle omman nykykuntosi mukaan.

LENKIN AIKANA
Alku: Kevyt juoksu tai reipasta kdvelya 10-15 minuuttia IGmmittelyksi.

Valitse yksi tai useampi haaste lenkin keskivaiheelle:
» Nopeusvedot: Tee 30 sekunnin spurteja joka 5. minuutti
« Mdkivedot: Etsi mckinen osuus reitiltdsi ja tee 4-6 lyhyttd, mutta
intensiivistéd mdkivetoa
« Voimaharjoittelu: Pysdhdy joka 10. minuutti tekemddn
kehonpainolla liikkeitd (esim. kyykkyjd,vatsalihasliikkeitd tai
punnerruksia) tee liikettd 30-60 sekuntia

LENKIN LOPUKSI

Palauttava kevyt kdvely tai juoksu 10-15
minuuttia, jotta syke laskee ja keho
alkaa palautua.

Lenkin jalkeen voit vield venytelld.

Muista kuunnella kehoasi.

Jos tunnet kipua tai epdmukavuutta,
vdhennd intensiivisyyttd tai pidd
lepoa!

o—]

VIIKKOHAASTEITA
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LOPETUS

Toivomme, etta oppaamme inspiroi teita Idytamaan uusia tapoja
sisallyttaa terveysliikuntaa arkeenne, niin tyopaivan aikana kuin
vapaa-ajalla. Terveysliikunta ei ole vain valttamattomyys, vaan myds
mahdollisuus kokea iloa ja yhteisollisyytta. Liikunnan kautta voimme
luoda yhdessa mydnteisia kokemuksia, jotka tukevat omaa
hyvinvointiamme seka lasten kasvua ja kehitysta.

Jokainen askel on tarkea, ja yhdessa voimme vaikuttaa positiivisesti
ymparistddmme ja tulevaisuuteemme. Rohkaisemme teita jakamaan

kokemuksia ja ideoita myos kollegojen kesken ja yhdessa kayda
luomaan liikkuvampaa ja aktiivisempaa arkea!

KIITOS!

Elma Pellinen & Sara Salmi




79

Liite 2/26

LAHTEET

Jaakkola, K. 2018. Palaudu & vahvistu Helsinki: Kustannusosakeyhtio
Tammi.

Leppanen M. & Pajunen A. 2017. Terveysmetsa - tunnista ja koe
elvyttava luonto. Gummerus.

Tyrvainen, L, Lanki, T., Sipila, R. & Komulainen, J. 2018. Mita tiedetaan
metsan terveyshyodyista? Laaketieteellinen aikakausikirja Duodecim
134 (13), 1397-403. WWW-dokumentti. Saatavissa:

https://www.duodecimlehti.fi/duol4421

UKK-instituutti. 2023. Lihasvoima ja lihaskestavyys. Saatavissa:
https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/lihasvoima-
ja-lihaskestavyys/

UKK-instituutti. 2021. Liikunta ja uni. Laadukasta unta liikkumalla.
Saatavissa: https;//ukkinstituutti.fi/like-laakkeena/liikunta-ja-uni/

UKK-instituutti. 2019. Liikkumalla terveytta — askel kerrallaan.
Viikoittainen liilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille. Saatavissa:
https://ukkinstituuttifi/likkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-
liikkumisen-suositus/

UKK-instituutti. 2024. Liikunta ja ravitsemus. Ravitsemus on yksi
terveytta ja hyvinvointia edistavista osa-alueista liilkunnan ja unen
rinnalla. Saatavissa: https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-

ravitsemus/

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014. Terveytta ruuasta.
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. 5. korjattu painos. PDF-
dokumentti. Saatavissa:
https//www.ruokavirasto fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/




80

Liite 3/1

SAVONLINNAN KAUPUNKI OTE VIRANHALTIJAPAATOS
Julkaisupvm 29.04.2024
Lahetyspaiva 29.04.2024
Tiedoksiannettu sahkopostilla

Otteen oikeaksi todistaa

29.04.2024

Leena Muhonen
toimistosihteeri
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SAVONLINNAN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS

Sivistystoimenjohtaja

Yleinen paatos

26.04.2024 § 10/2024

Tutkimuslupahakemus opinnaytetyohon "Terveysliikuntaopas varhaiskasvatus-

henkildstolle"”

Selostus

Toimivalta

Valmistelu

Paatos

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun Xamkin liikunnan-
ohjaajaopiskelijat Elma Pellinen ja Sara Salmi ovat toimittaneet
tutkimuslupahakemuksen opinnaytetyon tekemista varten:

"Tavoitteenamme on luoda arjessa helposti mukana pysyva
terveysliikuntaopas varhaiskasvatushenkilostolle. Varhais-
kasvatushenkilostolle teetdmme kyselyn, jonka avulla
kartoitamme oppaan siséltéa vastauksien perusteella.

Tutkimuksen suunnitelmana on kyselyn lahettaminen, toteutus ja
tiedonkeruu huhti- ja toukokuun aikana. Oppaan sisallén
suunnittelu alkaa toukokuussa, kyselyajan paatyttya. Oppaan ja
opinnaytetyon toteutus kesa-. heina- ja elokuun aikana. Tuotos
on valmis syyskuussa 2024.

Tutkimuksen tarkoituksena on luoda terveysliikuntaopas, joka
pohjautuu aidosti varhaiskasvatushenkilokunnan tarpeisiin ja
toiveisiin. Kyselyn avulla kartoitamme oppaan sisaltéa vastauk-
sien perusteella ja sen tavoitteena on selvittaa, millaisin keinoin
terveysliikuntaa voisi lisata. Kyselyssa ei kerata henkilétietoja.
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja se
tapahtuu nimettdmasti. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa
oppaan sisallon suunnittelussa.

Vastauksista ei voi paatella henkildllisyytta. Vastaukset kasi-
telldan luottamuksellisesti ja tuloksia keratdan ainoastaan opasta
varten. Kyselyn aineistot havitetaan opinnaytetyon valmistuttua.
Tutkimusaineiston vastauksia hyodynnetaan vain opinnaytetyon
ja oppaan toteutuksessa.”

Tutkimustyon ohjaaja on Mira Tuononen,
mira.tuononen@xamk fi.

Hallintosaanto luku 11 § 76

Toimistosihteeri Leena Muhonen, p. 044 417 4205

Paatan myontaa Elma Pelliselle ja Sara Salmelle tutkimusluvan
opinnaytetyon "Terveyslikuntaopas varhaiskasvatus-
henkiléstolle" tekemiseen.

Tutkimuksen tekijdiden on huolehdittava siita, etta vastaajien

anonymiteetti turvataan ja aineistoa kasiteltaessa otetaan
huomioon tietosuojaa koskevat maaraykset.

Tama viranhaltijapaatos on sahkoisesti jarjestelmaallekirjoitettu.
Allekirjoituksen oikeellisuuden voi todentaa kirjaamosta.

Ripatti Mikko
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SAVONLINNAN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS
Yleinen paatos
Sivistystoimenjohtaja 26.04.2024 § 10/2024
Sivistystoimenjohtaja
Tiedoksi Elma Pellinen
Sara Salmi

Mira Tuononen
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SAVONLINNAN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS

Sivistystoimenjohtaja

Yleinen paatos

26.04.2024 § 10/2024

OIKAISUVAATIMUSOHJEET

Oikaisuvaatimusoikeus

Oikaisuvaatimusaika

Tahan paatckseen tyytymaton voi tehda kirjallisen oikaisuvaatimuksen.
Paatokseen ei saa hakea muutosta valittamalla tuomioistuimeen.

Oikaisuvaatimuksen saa tehda:

* se, johon paatos on kohdistettu tai jonka oikeuteen, velvollisuuteen
tai etuun paatos valittomasti vaikuttaa (asianosainen), seka
* kunnan jasen.

Oikaisuvaatimus on tehtévéa 14 pédivéan kuluessa paitoksen
tiedoksisaannista.

Oikaisuvaatimus on toimitettava Savonlinnan kaupungin kirjaamoon
maaraajan viimeisena paivana ennen kirjaamon aukioloajan
paattymista.

Asianosaisen katsotaan saaneen paéatoksesta tiedon, jollei muuta
nayteta, seitseman (7) paivan kuluttua kirjeen lahettamisesta.
Kaytettaessa tavallista sahkoista tiedoksiantoa asianosaisen katsotaan
saaneen paatdéksesta tiedon, jollei muuta naytetd, kolmantena (3)
paivana viestin lahettamisesta.

Kunnan jasenen katsotaan saaneen paatoksesta tiedon seitseman
paivan kuluttua siitd, kun poytakirja on nahtavana yleisessa
tietoverkossa.

Tiedoksisaantipéivaa ei lueta oikaisuvaatimusaikaan. Jos
oikaisuvaatimusajan viimeinen péiva on pyhapaiva, itsendisyyspaiva,
vapunpéiva, joulu- tai juhannusaatto tai arkilauantai, saa
oikaisuvaatimuksen tehda ensimmaisena arkipaivana sen jalkeen.

Oikaisuvaatimusviranomainen

Viranomainen jolle oikaisuvaatimus tehddan on Sivistyslautakunta

Kirjaamon yhteystiedot:

Postiosoite Olavinkatu 27, 57130 Savonlinna
Puhelinnumero 044 417 4045

Sahkoposti kijaamo@savonlinna.fi

Kirjaamo on avoinna maanantaista perjantaihin klo 9—15.

Oikaisuvaatimuksen muoto ja sisalté

Oikaisuvaatimus on tehtava kirjallisesti. My6s sahkéinen asiakirja
tayttda vaatimuksen kirjallisesta muodosta.

Oikaisuvaatimuksessa on ilmoitettava:

e paatos, johon haetaan oikaisua
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SAVONLINNAN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS
Yleinen paatos
Sivistystoimenjohtaja 26.04.2024 § 10/2024
* miten paatosta halutaan oikaistavaksi
« milla perusteella oikaisua vaaditaan.
Oikaisuvaatimuksessa on liséksi ilmoitettava tekijan nimi, kotikunta,
postiosoite ja puhelinnumero.
Jos oikaisuvaatimuspaatos voidaan antaa tiedoksi séahkoisena viestina,
yhteystietona pyydetaan ilmoittamaan myos sahkopostiosoite.
Poytdkirja

Paatosta koskevia poytakirjan otteita ja liitteitd voi pyytaa Savonlinnan
kaupungin kirjaamosta.

Poytakirja on viety nahtavaksi www.savonlinna.fi.



85

Liite 4/1

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei kasitella
henkilotietoja

Olemme kaksi liikunnanohjaajaopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta, Savonlinnan
kampukselta. Teemme opinnéytetydtd yhteistyssd Savonlinnan varhaiskasvatuksen kanssa.

Pyydémme sinua osallistumaan varhaiskasvatus henkilkunnan Kyselyyn. Tutkimuksen
tarkoituksena on luoda terveysliikuntaopas, joka pohjautuu aidosti
varhaiskasvatushenkilbkunnan tarpeisiin ja toiveisiin. Kyselyn avulla kartoitamme
oppaan siséltéd vastauksien perusteella ja sen tavoitteena on selvittda, millaisin keinoin
terveysliikuntaa voisi liséta. Kyselyssé ei kerété henkilGtietoja.

Kysely varhaiskasvatushenkilostolle — terveysliikuntaopas.
Tutkimuksen ajankohta: 15.4-19.5.2024.
Hankkeen nimi: Opinnaytetyd — Terveysliikuntaopas varhaiskasvatushenkilstélle.

Yhteyshenkilo tutkimukseen liittyvissd kysymyksissa:

Elma Pellinen, Puh. +358 40 7432975, elma.pellinen@gmail.com ja
delpe008@edu.xamk.fi

Sara Salmi, Puh. + 358 40 1402938, sarasusann99@gmail.com ja
dsasa073@edu.xamk.fi

Tutkimustiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta ja tietojeni kasittelysta siten,
ettd henkildtietojani tai epasuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin tunnistaa, ei kasitella.

Ymmarrén, etta osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin keskeyttaa osallistumiseni
tutkimukseen milloin tahansa. Tutkimuksen keskeyttamisesta ei aiheudu minulle kielteisia
seuraamuksia.

O Olen lukenut ja ymmaértényt saamani tutkimustiedotteen ja haluan osallistua tutkimukseen.

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULUY
PL €8, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamk.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamk.fi
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Tutkimustiedote

Olemme kaksi likunnanohjaajaopiskelijaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamkista, Savonlinnan
kampukselta. Teemme opinnaytetyota yhteistydssa Savonlinnan varhaiskasvatuksen kanssa.

Tavoitteenamme on luoda arjessa helposti mukana pysyva terveysliikuntaopas
varhaiskasvatushenkildstélle. Varhaiskasvatushenkilostolle teetdmme kyselyn, jonka avulla kartoitamme
oppaan siséltda vastauksien perusteella. Kyselyssa ei kerata henkildtietoja. Yhteistietonne olemme
saaneet Tero Tuonoselta.

Tutkimuksen tekijat

Elma Pellinen ja Sara Salmi

Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus, Savonniemenkatu 6,
57100 Savonlinna

Yhteyshenkild tutkimukseen liittyvissa kysymyksissa:

Elma Pellinen, Puh. +358 40 7432975, elma.pellinen@gmail.com ja delpe008 @edu.xamk.fi
Sara Salmi, Puh. + 358 40 1402938, sarasusann99@gmail.com ja dsasa073@edu.xamk fi

Kysely varhaiskasvatushenkilstblle — terveysliikuntaopas.
Tutkimuksen ajankohta: 15.4-19.5.2024.
Hankkeen nimi: Terveysliikuntaopas varhaiskasvatushenkiléstolle.

Tutkimuksen suunnitelma lyhyesti

Kyselyn lahettdminen, toteutus ja tiedonkeruu huhti- ja toukokuun aikana. Oppaan sisallon
suunnittelu alkaa toukokuussa, kyselyajan paatyttyd. Oppaan ja opinnaytetydn toteutus kesa-.
heina- ja elokuun aikana. Tuotos on valmis syyskuussa 2024.

Savonlinnan kaupungin rooli on toimia kyselyn valittajana varhaiskasvatushenkilostolle.

Tutkimustyon ohjaaja
Mira Tuononen, mira.tuononen@xamk_fi

Pyyntd osallistua tutkimukseen

Pyydédmme sinua osallistumaan varhaiskasvatus henkilékunnan kyselyyn. Tutkimuksen
tarkoituksena on luoda terveyslilkkuntaopas, joka pohjautuu aidosti
varhaiskasvatushenkilokunnan tarpeisiin ja toiveisiin. Kyselyn avulla kartoitamme oppaan
sisaltda vastauksien perusteella ja sen tavoitteena on selvittaa, millaisin keinoin terveysliikuntaa
voisi lisata. Kyselyssa ei kerata henkilétietoja.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja se tapahtuu nimettémasti. Voit kieltaytya
osallistumasta tutkimukseen, keskeyttéa tutkimukseen osallistumisesi tai peruuttaa jo antamasi
suostumuksen syyta ilmoittamatta milloin tahansa tutkimuksen aikana eika siitd koidu sinulle kielteisia
seurauksia.



87

Liite 5/2

2(2)

15.4.2024

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Tutkimuksen kulku

Vastaaminen vie noin 5-10 minuuttia. Kysymyksista suurin osa on monivalintakysymyksia, joihin voit valita
sopivimman vastauksen valmiista vastausvaihtoehdoista. Vastaamme mielelldmme kyselyd koskeviin
kysymyksiin.

Tutkimuksen mahdolliset hyodyt seka haitat/riskit ja niihin varautuminen
Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntda oppaan sisallon suunnittelussa.

Tutkimusaineiston kasittely

Vastauksista ei voi paatelld henkildllisyyttasi. Vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti ja tuloksia kerataan
ainoastaan opasta varten. Kyselyn aineistot havitetdan opinnaytetydn valmistuttua. Tutkimusaineiston
vaustauksia hyddynnetaén vain opinndytetytn ja oppaan toteutuksessa.

Tutkimustulokset ja niista tiedottaminen

Tuloksista hyddynnetaan oppaan sisallén suunnittelussa ja sen toteutuksessa. Tutkittavia ei voida tunnistaa
tuloksista tai julkaisuista. Tutkimustuloksia ja kerattya aineistoa voidaan kayttaa ja hyddyntaa sellaisessa
muodossa, jossa yksittaista tutkittavaa ei voida tunnistaa.

Tutkittavan oikeudet on kuvattu tietosuojaselosteessa ja tissa tiedotteessa.

Tutkijalle. Tutkimustiedote annetaan tutkittavalle. Kopio tutkimustiedotteesta jéa tutkijan arkistoon. Mikali tutkimuksen kohteena on
alaikéinen, vanhemmiille tai sosiaalitydntekijoille tms. annetaan tutkimustiedote seka pyydetaan suostumus tutkimukseen
osallistumisesta.

LITTEET

LIITE: Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei kasitella henkilotietoja

LITE: Linkki varhaiskasvatushenkildkunnan kyselyyn
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