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TIIVISTELMA

Kun tydntekija voi hyvin, suoriutuu han paremmin tehtavistaan ja sita kautta
edistaa organisaation tavoitteiden saavuttamista ja parantaa tuottavuutta.
Merkittavassa roolissa tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapitamisessa on fyysinen
aktiivisuus seka riittava palautuminen. Tyokuormituksesta palautuminen on
psykofysiologinen elpymisprosessi, jossa elimistd palautuu stressitilasta takai-
sin lepotilaan ja stressin aikana kulutetut voimavarat palautuvat ennalleen.
Puunkorjuualalla tuottavuuden parantamisessa on keskitytty pitkalti ergonomi-
aan ja nimenomaan fyysisen tydympariston nakokulmasta. Nyt onkin aika siir-
taa tutkimusta enemman tyokykyyn ja tyohyvinvointiin.

Opinnaytety0ssa mitattiin metsakoneenkuljettajien kuormittumista, palautu-
mista, fyysista aktiivisuutta seka unen maaraa ja laatua Firstbeat-hyvinvointi-
analyysin avulla. Analyysi luokitellaan puettavaksi hyvinvointiteknologiaksi ja
se on Firstbeat Technologies Oy:n kehittdama sykevalivaihtelun mittaamiseen
perustuva menetelma. Sen avulla voidaan parantaa kayttajan omaa tietoi-
suutta hyvinvoinnista seka terveydesta. Pyrimme saamaan mittauksen avulla
vastauksia tutkimuskysymyksiin: minkalaista on metsakoneenkuljettajan kuor-
mittuminen tydssa ja miten tyontekijat palautuvat tydkuormituksesta.

OpinnaytetyOssa kaytettiin seka maarallista etta laadullista tutkimusmenetel-
maa. Tutkimusaineisto analysoitiin tilastollisen tietojenkasittelyn SPSS-ohjel-
mistolla (Statistic Package for the Social Sciences), Excelilla seka Firstbeat-
mittauksesta saatavan yksild- sekad ryhmaanalyysien avulla taulukoiden muo-
toon, taman lisaksi tuloksia avattiin sanallisesti. Hyvinvointianalyysin tuloksista
keskityttiin tarkastelemaan metsakoneenkuljettajien stressin ja palautumisen
tasapainoa, unen palauttavuutta seka tyopaivien aikana esiintyvaa kuormittu-
neisuutta. Yksilo- seka ryhmaanalyysien avulla koottiin kokonaiskuva metsa-
koneenkuljettajien stressin ja palautumisen tasapainosta, unen palauttavuu-
desta, likunnan terveysvaikutuksista, kuntotasosta seka itsekoetusta koko-
naishyvinvoinnista. Opinnaytetydn tuloksissa ilmeni, ettd metsakoneenkuljetta-
jilla oli haasteita kuormituksen ja palautumisen tasapainossa, palauttavaa unta
ei kertynyt riittvasti seka fyysista aktiivisuutta tyopaivien aikana oli vahaisesti.
Tulosten mukaan tyontekijat ovat kuitenkin tyytyvaisia omaan tyohonsa. Tu-
losten perusteella on syyta jatkossa metsakoneenkuljettajien tydssa kiinnittaa
huomiota keinoihin palautumisen parantamiseksi seka terveytta edistavan lii-
kunnan lisaamiseksi.

Asiasanat: hyvinvointianalyysi, fyysinen aktiivisuus, palautuminen, stressi,
tydhyvinvoinnin edistaminen
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ABSTRACT

A healthy employee performs their tasks and thereby contributes to the
achievement of the organization's goals and improves productivity. Physical
activity and adequate recovery play a significant role in maintaining work ca-
pacity and well-being at work. Recovery from workload is a psychophysiologi-
cal recovery process, the aim of which is to return the body from a state of
stress to a state of rest, thereby restoring the resources consumed during
stress. In the logging industry, improving productivity has largely focused on
ergonomics and specifically from the perspective of the physical work environ-
ment. Now is the time to shift research more to work capacity and well-being
at work.

The thesis measured the workload, recovery, physical activity, and quantity
and quality of sleep of forest machine operators using the Firstbeat well-being
analysis. The analysis is classified as wearable well-being technology and is a
method based on measuring heart rate variability developed by Firstbeat
Technologies Oy. It can be used to improve the user's own awareness of well-
being and health. We aim to use the measurement to answer the research
questions: what is the workload of a forest machine operator at work and how
do employees recover from the workload? The thesis used both quantitative
and qualitative research methods. The research data was analyzed in the
form of tables using the SPSS statistical program, Excel, and individual and
group analyses obtained from the Firstbeat measurement.

The results of the well-being analysis focused on examining the balance of
stress and recovery of forest machine operators, the recovery of sleep, and
the workload occurring during working days. Individual and group analyses
were used to compile an overall picture of the balance of stress and recovery
of forest machine operators, the recovery of sleep, the health effects of exer-
cise, fitness level, and self-perceived overall well-being. The results of the the-
sis showed that forest machine operators had challenges in balancing work-
load and recovery, did not accumulate enough restorative sleep, and had little
physical activity during the workday. However, the results indicate that the em-
ployees are satisfied with their work. Based on the results, it is worth paying
attention to ways to improve recovery and increase health-promoting exercise
in the work of forest machine operators in the future.

Keywords: well-being analysis, physical activity, recovery, stress, promoting
well-being at work
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita Tyoterveyslaitoksen mukaan ovat yksilon
terveydentila, tyokyky ja tyon seka muun elaman yhteensovittamisen mahdolli-
suus. Tyopaikalla vallitsevilla toiminta- ja johtamistavoilla, ammattitaidon ja
osaamisen varmistamisella, vaikutusmahdollisuuksilla seka silla, ettd kokee
oman tyonsa merkitykselliseksi, on vaikutusta koettuun tydhyvinvointiin seka
tyossa viihtymiseen. Hyvinvoiva tyontekija suoriutuu tyotehtavistaan mallik-
kaasti ilman haasteita ja samalla edistaa omalta osaltaan organisaation yh-

teisten tavoitteiden saavuttamista. (TTL s.a.)

Hyvan tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin kannalta riittava palautuminen on ehdoton
edellytys. Tyokuormituksesta palautumista voidaan pitaa eraanlaisena psyko-
fysiologisena elpymisprosessina, jonka tavoitteena on palauttaa elimisto stres-
sitilasta takaisin lepotilaan. Palautumisprosessissa olennaisena voidaan pitaa
ettd, yksild ehtii palautua riittavalle tasolle kuormittavasta paivasta ennen kuin
joutuu altistumaan uudelleen kuormittaville tekijoille. (Manka 2015, 190-193.)
Ylikuormitus, stressi ja palautumisvaje ovat muodostumassa uusiksi globaa-
leiksi kansantaudeiksi. Nykyajan tyokulttuurissa ja kiireisessa arjessa yli-
suoriutuminen korostuu helposti, ja ylikuumenemisen vaara on yksilotasolla
jatkuvasti lasna. (Tyokykyjohtamisen opas s.a., 4.) Tyohyvinvointia ja tyon

kuormituksesta palautumista on tarkasteltu tarkemmin 2 luvussa.

Merkittavassa roolissa tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapitdmisessa on fyysinen
aktiivisuus. Liikunta tukee lukuisin tavoin seka fyysista etta psyykkista ter-
veytta ja saanndlliselld liikunnalla voidaan ehkaista eri sairauksia. Omaksu-
malla fyysisesti aktiivisen elamantavan voi yksild helpommin lisata omaa ener-
giankulutustaan seka fyysisen rasituksen maaraa kuin pelkkaa vapaa-ajan lii-
kuntaa harrastamalla. (Helajarvi ym. 2015, Husu ym. 2022, 12; 1716; STM
2015, 7.)

Metsaala on ollut isossa murroksessa ja teknologinen kehittyminen on muutta-
nut vuosien aikana tydonkuvaa. Puunkorjuuala on kehittynyt manuaalisesta
tyosta koneelliseksi tyoksi. Muutoksen myota metsaalalta vaaditaan yha pa-
rempaa tuottavuutta seka kilpailukykya. Pienissa ja keskisuurissa yrityksissa

puunhankinnan tuottavuutta on pitkdan pyritty kehittdmaan parantamalla ko-
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neiden ja puutavara-autojen teknisia ominaisuuksia ja tekniikan suhteen tuot-
tavuus onkin jo huippuluokkaa. Kehittamisen painopistetta olisi nyt tarvetta
siirtaa toimintamallien uudistamiseen siten, etta yritysten henkiloston tyohyvin-
vointi lisdantyisi ja samalla yrityksen tuottavuus paranisi. (Murtoméaki 2018, 6;
Pursio 2021, 17-18.) Metsaalaa koskevat julkaisut ovat keskittyneet padosin
fyysiseen tydymparistéon ja ergonomiaan ja toistaiseksi tydkykyyn ja tydhyvin-

vointiin liittyvia tutkimuksia on julkaistu hyvin vahan (Siukola ym. 2018, 10).

Vannin (2018, 28) mukaan teknologisoitumisen myota metsakoneenkuljettajan
tyonkuva on muuttunut huomattavasti kevyemmaksi. Tyon on kuvattu rasitta-
van niskaa ja hartiaseutua, koska tyo sisaltaa runsaasti yhtajaksoista istumista
ja staattisen istumatyon tiedetaan rasittavan tuki- ja liikuntaelimistoa ja pitkaan
jatkuneena staattinen istumatyd voi aiheuttaa erilaisia kroonisia kiputiloja. Kor-
juutyon luonteen muuttumisen on raportoitu olevan yhteydessa korkeaan hen-
kiseen tyokuormitukseen seka psykososiaaliseen tyostressiin, koska markki-
noilla vallitsee kirea kilpailutilanne ja liiketulokset ovat heikentyneet. Luvussa 3
on kasitelty metsakoneenkuljettajien tydon kuormitustekijoita ja palautumista

kuormituksesta.

Laajasti kasittaen tyontekijan tuottavuuteen, tyon laatuun, yhteistyokykyyn ja
tydssajaksamiseen vaikuttavat tyéhyvinvointi, tyontekijan tyokyky, joka koos-
tuu tyontekijan terveydesta ja toimintakyvysta, tiedosta ja taidoista, arvomaail-
masta seka tyohon liittyvista tekijoista kuten tyotyytyvaisyydesta ja sitoutunei-
suudesta. Tyopaikan ulkopuolisilla tekijoilla, vapaa-ajalla seka yksityiselamalla
on vaikutuksensa tyokykyyn ja tyossa jaksamiseen. (Kymalainen ym. 2021,
405-408; Pursio 2021, 25.)

Terveysteknologia on kehittynyt viime vuosien aikana ja markkinoille on tullut
tuotteita, joilla voidaan mitata yksilon fyysista ja henkista kuormitusta, fyysista
aktiivisuutta, voimavarojen maaraa, energiatasoa seka palautuneisuutta, pa-
lautumiskykya ja unen maaraa seka laatua. Terveysteknologian avulla voi-
daan parhaimmillaan ehkaista ylikuormittumista, terveyteen liittyvia ongelmia
seka edistaa tyohyvinvointia seka tyossajaksamista. Terveyteen liittyvien ky-
selyjen avulla voidaan kartoittaa tydhyvinvoinnin subjektiivista kuvaa, mutta
naiden lisaksi tarvitaan objektiivista mittaamista, koska subjektiivinen tunne ei
valttamatta taysin vastaa fysiologista todellisuutta kuormittuneisuudesta ja pa-

lautumisen tasosta. Obijektiivisella fysiologisella mittauksella voidaan tutkia
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tyon ja tyontekijan vuorovaikutusta ja tulosten perusteella pystytaan aikaan-
saamaan muutoksia niin yksilo- kuin yhteisotasolla. (Uusitalo 2017, 2893,
2894.) Kuormituksen ja palautumisen mittaamiseen kaytettavaa terveystekno-

logiaa seka Firstbeat-hyvinvointianalyysimittausta on tarkasteltu luvussa 4.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli Firstbeat -hyvinvointianalyysia kayttaen mitata
tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita: stressi, palautuminen, unen laatu ja
maara seka metsakoneenkuljettajien fyysinen aktiivisuus. Tyon tavoitteena on
tuottaa tietoa tyokuormituksesta palautumisesta, unen merkityksesta palautu-
miselle seka fyysisen aktiivisuuden tarkeydesta palautumisen edistajana seka
saada vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin: 1) Minkalaista on metsa-
koneenkuljettajan kuormittuminen tydssa? 2) Miten metsakoneenkuljettajat
palautuvat tyosta? Luvussa 6 on esitelty tutkimuksen ja tiedonhankinnan me-

netelmat, niiden luotettavuus ja eettisyys seka analyysimenetelmat.

Tyon aihe valikoitui ajankohtaisuutensa vuoksi seka siksi, etta merkittavan iso
osa suomalaisista tyoskentelee puunkorjuualalla. Metsakoneala muodostuu
paaosin pienista yrityksista, joissa ei ole viela tehty laajemmin tyohyvinvointiin
keskittyvia tutkimuksia. Viimeisen vuosikymmenen aikana on heratty tarpee-
seen kehittaa toimialalla tydskentelevien tyohyvinvointia. Vanni (2018, 37)
esittaakin yhdeksi tutkimuskohteeksi puunkorjuualan yritysten objektiivisen
tuottavuuden selvittamista tyontekijoiden terveyden ja tyokyvyn nakokulmasta.
LOG INNO -hankkeen tavoitteena on ollut kehittaa toimintatapoja ja -malleja
tydhyvinvoinnin mittaamiseen, kehittdmiseen ja yllapitoon metsaalan kone- ja
kuljetusyrityksissa ja metsakoneenkuljettajien tydhyvinvointia onkin tutkittu
metsaalalla, mutta fysioterapeuttisesta nakdkulmasta tutkimuksia aiheesta ei
I0ytynyt. (Korpela & Murtomaki 2018.)

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Kasiforest Oy, metsaalan yritys, joka
tarjoaa puunkorjuu- ja metsanhoitopalveluita Etela-Savon alueella. Yrityksen
perustajatiimiin kuuluu kahdeksan puunkorjuun ammattilaista, jotka tydllistavat
viitisenkymmenta metsakoneenkuljettajaa. Kasiforest Oy:n vt. toimitusjohtaja
kertoi, etta yhtid haluaa huolehtia metsakoneen kuljettajiensa tyohyvinvoin-
nista ja jaksamisesta mahdollisimman hyvin ja ovat mielellaan mukana opin-
naytetydmme tutkimusosassa, koska tyo antaa heille arvokasta tietoa metsa-
koneenkuljettajien kuormittuneisuudesta ja palautumisesta. Oma mielenkiin-

tomme aiheeseen herasi keskustelusta metsakoneenkuljettajan kanssa ja sen
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myota kasityksesta, etta metsakoneenkuljettajat istuvat suurimman osan tyo-
ajastaan ja yhtajaksoisen istumisen mukaan tuomiin terveysriskeihin olisi hyva

saada parannusta.
2 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvoinnin keskeisind asioina voidaan pitaa yksilon terveytta, tyokykya
seka tydn ja muun elaman yhteensovittamisen mahdollisuuksia. Yrityksen joh-
tamistavoilla seka tyopaikan yleisilla toimintatavoilla, koulutusmahdollisuuksilla
on omat vaikutuksensa tyohyvinvointiin. Riskienarvioinnit seka hallinta lisaavat
turvallisuuden tunnetta tyossa, joka heijastuu tydn sujuvuuteen ja tydssa jak-
samiseen. (STM 2024.) "Hyvinvoiva tyéntekija suoriutuu tehtavistéén ja sitéa

kautta edistdé organisaation tavoitteiden saavuttamista” (TTL s.a.).

Hyvinvoivalla tyopaikalla on yhteiset pelisaannaot ja tyontekijoilla tulisi olla yh-
tenevainen kasitys tyonsisallollista asioista seka tyon tavoitteista. Selkeilla toi-
mintatavoilla ja tydpaikan pelisaannailla tyontekijat pystyvat etenemaan pa-
remmin yhteisesti asetettuja paamaaria kohti. Tyodntekija, joka kokee tydhyvin-
vointinsa olevan kunnossa, tuntee hyvin tyonsa tavoitteet ja on motivoitunut
kantamaan vastuun tyotehtavistaan. Hyvinvoiva tyontekija kokee itsensa tar-
peelliseksi ja tasavertaiseksi tyoyhteisOssa seka paasee hyodyntamaan vah-
vuuksiaan ja omaa osaamistaan tydymparistossa. Parhaimmillaan hyvinvointi
tydssa antaa tyontekijalle merkityksellisyyden tunteita seka lisaa yleista jaksa-
mista. Manka & Manka (2016, 108-109) tuovat tyéhyvinvointia kasittelevassa
teoksessaan esille sen, etta tyohyvinvointiin vaikuttavat monet eri osatekijat.
Nama osatekijat voidaan jakaa yksiloon, organisaatioon, johtamiseen, tyon si-
saltoon seka tyoyhteison vuorovaikutukseen. Kaikki osatekijat vaikuttavat toi-
nen toisiinsa ja heijastuvat vahvistaen tai heikentaen yksilon tydhyvinvointia.
(Pennonen 2021, 6.)
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Kuva 1. Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (mukaillen Manka & Manka 2016)

Tyokyky ymmarretaan nykyaan paremmin kuin aiempina vuosikymmenina.
TyoOntekijan jaksaminen tydelamassa elakeikaan asti vaatii monia edellytyksia
ja tyéhyvinvointiin panostamista. Tyohyvinvointia voidaankin pitaa koko tyo-
uran kestavana haasteena. (Tyokykyjohtamisen opas s.a., 4). Tydkykya voi-
daan hahmottaa Tyoterveyslaitoksen J. limarisen kehittaman tyokykytalon
avulla. Tydkykytalo on rakennettu kerroksittain, yksildon henkilokohtaisia voi-
mavaroja kuvaa tyokykytalon kolme alinta kerrosta ja neljas kerros kuva tyota,
tyooloja seka johtamista. TyOkykytalossa kuvatun alimman kerroksen tervey-
den ja toimintakyvyn tulisi olla vahvana pohjana hyvalle tyokyvylle. Ylimman
kerroksen eli tydolojen muuttuessa liilan raskaaksi, voi se alkaa painamaan
alempia kerroksia eli heijastua negatiivisesti yksilon terveyteen seka toiminta-
kykyyn. Tyokykytalo kuvastaa kaikkien osa-alueiden tarkeytta seka tasapai-
non merkitysta tyéssa. (TTL s.a.)

Terveys, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky muodostavat tyoky-
vyn ensimmaisen kerroksen. Toimintakyvyssa ja terveydessa tapahtuvat muu-
tokset heijastuvat tyokykyyn ja nain ollen terveyden heikkeneminen on uhka
tyokyvylle. Toinen kerros tyokykytalossa ilmentaa ammattitaitoa ja osaamista.
Tiedoilla ja taidoilla ja niiden jatkuvalla yllapitamisella pyritaan vastaamaan
tydelaman mukanaan tuomiin haasteisiin. Kolmanteen kerrokseen sijoittuvat
arvot, asenteet ja motivaatio. Nama kuvastavat seka tyon ja omien voimavaro-

jen tasapainoa seka tyon ja henkilokohtaisen elaman valisia suhteita. Neljas
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kerros kuvaa tyota ja tyonvaatimuksia, kuten organisointia, tyoyhteison toimi-

vuutta seka johtamista ja esimiestyota. (Kauhanen 2016, 23.)

Tytiterveyslaitos

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen, tyd-

4 yhteisé ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO _3 Arvot, asenteet []
““““““““““““““““““““““““““““““““““““ ja motivaatio it
2 Osaaminen
[ - — —
@ [ e ® - 1 Terveys ja [
® ™ w toimintakyky
w é
Perhe Lahiyhteisd

Kuva 2. Tyoéterveyslaitoksen tydkykytalo (TTL s.a.)

Tybelama kuormittaa nykyisin yha useampaa tydntekijaa. Tyoterveyslaitoksen
Miten Suomi Voi? -tutkimuksessa tutkittiin tydhyvinvoinnin kehittymista ko-
ronapandemian aikana vuosien 2019-2024 valilla ja viimeisin tuloskooste ke-
rattiin syksylla 2024. Tutkimustulokset osoittavat, etta hyvinvointi ei ole paran-
tunut koronapandemiaa edeltaneelle tasolle. Tyypillisin kuormitustekija oli
epavarmuus oman tyon tulevaisuudesta seka byrokraattisten vaatimusten ja
tunnetyon havaittiin lisdantyneen. Kognitiiviset hairiot, kyynistyminen seka yk-
sindisyyden kokeminen on selkeasti lisaantynyt. Tydsta tunnistettiin paljon hy-
vinvointia edistavia voimavaroja, kuten pystyvyyden tunnetta, yhteisdllisyyden

kokemusta seka reilua kohtelua. (Suutala ym. 2024.)
2.1 Hyva ja paha stressi

Sosiaalinen, taloudellinen ja fyysinen ymparistd muodostavat yksilén elaman-
tapaan liittyvan kayttaytymisen viitekehyksen. Ymparistotekijoiden yhdistelma,
kuten tyd, perhe, henkilokohtainen talous tai elaman tapahtumat ylipaataan,
seka elamantapoihin liittyvat tekijat, kuten ravitsemus- ja liikkuntatottumukset,
muodostavat stressitekijoiden kokonaisuuden, jotka voivat haastaa yksilon
jaksamista. Stressireaktio on normaali ja hyodyllinen fysiologinen vaste haas-

taviksi, vaativiksi tai uhkaaviksi koettuihin tekijoihin. Pitkittyneeseen stressiin
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liittyy lisaantynyt riski sairastua sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonisairauk-
siin ja immunologisiin sairauksiin. Akuutti stressi puolestaan on tarpeellista,
silla se edistaa ihmisen eloonjaamista seka sopeuttaa yksiloa sisaisiin ja ulkoi-

siin haasteisiin. (Firstbeat Technologies Ltd. 2014, 2.)

Stressireaktiota voidaan kuvata taistele- tai pakene reaktiolla, jolloin kehossa
tapahtuu samanaikaisesti useita erilaisia reaktioita. Autonomisen hermoston
sympaattinen osa aktivoituu, jolloin stressihormonit adrenaliini, noradrenaliini
ja kortisoli alkavat erittya. Stressihormonien vaikutuksesta verenpaine nousee
ja sydamen sykevalivaihtelu laskee. Kroonistuessaan stressi voi hairita kehon
eri prosesseja aina solutasolta lahtien, lisaten kehon tulehdustilaa ja heiken-
taen oleellisesti kehon immuunijarjestelman toimintaa. (Hintsa 2019, 1961,
Jarvelin-Pasanen ym. 2018, 500-501; Manka 2015, 63; Opi mika sopii juuri si-
nulle 2025.) Objektiivisten menetelmien ja mittareiden avulla voidaan arvioida
stressia, palautumista ja fyysista aktiivisuutta. Objektiivisten mittareiden avulla
saadaan luotettavaa tietoa yksittaisten elamantapojen vaikutuksista kehon re-
aktioihin. (Firstbeat Technologies Ltd. 2014, 2).

Stressia tydssa voidaan pitaa tilanteena ja kokemuksena, jossa tyon vaati-
mukset ovat suuremmat kuin mista tyontekija kokee voivansa selviytya. Tyon
vahaiset vaikutusmahdollisuudet seka huono tydn hallinnan tunne voi lisata
stressin kokemista. Monenlaiset muutokset, niin positiiviset kuin negatiiviset-
kin, voivat aiheuttaa stressia. Stressireaktion oireet voivat nakya seka fyysi-
sina etta psyykkisina oireina. Fyysisia stressin oireita voivat olla paansarky,
huimaus, sydamentykytykset, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaami-
sen tarve, hikoilu, flunssakierteet seka selkavaivat. (Hintsa 2019, 1961.)
Psyykkiset oireet voivat nakya tunneperaisina mielialamuutoksina, kuten arty-
myksena, ahdistuksena, masennusoireiluna tai unihairidina. Kayttaytymisen
tasolla stressi voi aiheuttaa muutosta kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin,
keskittymiskykyyn tai nakya hairidina paatdoksenteossa ja tydsuorituksen hei-
kentymisena. Ihmisen persoonallisuus vaikuttaa stressin kokemiseen, mika on
toisesta stressaavaa ei toisessa aiheuta lainkaan stressireaktioita. Yksilot rea-
goivat fysiologisesti seka psykologisesti hyvin eri tavoin kuormittaviin tilantei-
siin. Stressi ei nayttaydy aina negatiivisessa valossa, vaan parhaimmillaan
kohtuullinen stressi arjessa voi saada yksilét motivoitumaan seka suoriutu-
maan paremmin tehtavistaan, nain ollen stressin kokeminen voi olla myds po-

sitiivista. Pitkaan jatkuneena stressi voi kehittaa tyduupumuksen, jos oireisiin
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ei kiinniteta tarpeeksi ajoissa huomiota. Tyouupumus voi nayttaytya uupu-
musasteisena vasymyksena, kyynisyyden lisdantymisena, alakuloisuutena
seka heikentyneena itsetuntona. (Manka 2015, 22—-23,31; Mattila 2022; Tyo-

hyvinvoinnin tutkimusryhma s.a.)

Tyontekijan yksildllisilla ominaisuuksilla, kuten luonteenpiirteilla, tydhon koh-
distuvilla odotuksilla seka motivaatiotekijéilla, on vaikutusta siihen, kuinka
tyontekija kuormittuu tai kokee stressia tyossa. Tyotehtavat ovat viime vuosien
aikana monipuolistuneet ja pirstaloituneet, tekeminen nayttaytyy silta, etta
montaa eri tyovaihetta tehdaan yhtaaikaisesti. Viime vuosien aikana on alettu
puhumaan "teknostressista”, joka kuormittaa erityisesti tietotydntekijoita.
(Manka 2015, 23, 26, 120.)

2.2 Palautuminen tyon kuormituksesta

Tyontekijan tyossa suoriutumisen kannalta on palautuminen avainasemassa.
Palautumattomuus on usein kuormituksen kasautumisen, ylikuormittumisen ja
uupumisen taustalla (Uusitalo 2017, 2894). Tyokuormituksesta palautumista
voidaan pitaa tietynlaisena psykofysiologisena elpymisprosessina. Periaat-
teessa stressin ja palautumisen valinen dynamiikka on varsin yksiselitteinen:
stressi ja kuormitus vahentavat voimavaroja, palautuminen taas lisaa niita.
Paivan aikana voimavarat vahenevat, mutta yon aikana niiden tulisi palautua

vahintaan lahtoétasolle. (Tyokykyjohtamisen opas s.a., 6.)

Palautuminen voidaan jakaa ulkoiseen ja sisadiseen palautumiseen. Ulkoisella
palautumisella viitataan yksilon vapaahetkiin, seka paiviin arjessa, seka lo-
miin, kun taas sisaisella palautumisella viitataan yksilon palautumiseen tauko-
jen aikana tyopaivien lomassa. Usein ajatellaan, ettd ihminen palautuu tydsta
ennen kaikkea vapaa-ajalla, mutta tauoilla palautuminen tyopaivan aikana on
yhta lailla tarkeaa tyossa jaksamisen seka tyon sujuvuuden kannalta. Palautu-
misen kannalta on keskeista osata irrottautua tyohon liittyvista asioista ja 10y-
taa sellaisia vapaa-ajan toimintoja, jotka kuormittavat mahdollisesti eri voima-
varoja kuin ty0. Vapaa-ajalla olisi tarkeaa I0ytaa itselleen mielekasta teke-
mista, jossa tulee hyva rentoutumisen tila. Palautuminen ei valttamatta tar-
koita aina pelkastaan fyysista lepoa, palautumista voi tapahtua uusien taitojen
opettelun aarella tai mielenkiintoisen harrastuksen parissa. Palautumiselle

olisi syyta jarjestaa riittavasti aikaa. Mahdollisuus vaikuttaa omaan arkeen
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seka vapaa-ajan kayttoon lisaa palautumisen mahdollisuuksia. (Manka 2015,
192; Pursio 2021, 21; Virtanen 2021, 53.)

Vasyneena ja puolikuntoisena toita tekeva tyontekija ei voi antaa parastaan.
Tyon tuottavuus voi vahentya jopa 30 % tydssaoloaikana ilman sairaslomalle
jaamista. Pitkaaikainen ylikuormitus saattaa johtaa tyduupumukseen. Ylikuor-
mitus on usein seurausta liiallisesta tydmaarasta, tyon tavoitteiden ja organi-
soinnin epaselvyydesta, ja ylipaataan kaikkien elaman osa-alueiden yhtei-
sesta kuormituksesta. Tyouupumukseen voi lopulta yhdistya masennusta,
mika merkitsee pahimmassa tapauksessa pitkaaikaista tyokyvyttomyytta.

(Suomen mielenterveys ry. 2024, Tydkykyjohtamisen opas s.a., 6.)
2.3 Unen merkitys palautumiselle

Ihmisen uni voidaan jakaa neljaan eri vaiheeseen: kevyt uni, keskisyva uni,
syva uni seka vilkeuni (REM-uni). Terveella ihmisella eri univaiheet eli syklit,
toistuvat yleensa yon aikana 4—6 kertaa, yhden unisyklin ollessa noin 90 mi-
nuutin pituinen. Syva uni on ihmisen elimistda elvyttavaa unta ja siksi sita voi-
daan pitaa aivoterveyden kannalta tarkeimpana vaiheena. Syvan unen jakso
painottuu yleensa kello 23—-02:n valille. Nukkumaan menemisen viivastyminen
aamuyon tunneille voi vaikeuttaa nukahtamista, silla melatoniinin tuotanto ai-
voissa on ehtinyt kaantya jo laskuun ja kortisolin tuotanto alkaa nousta aamu-
yon tuntien aikana. Myohaan valvominen voi aiheuttaa sen, etta syvan unen
osuus jaa lilan vahaiseksi. (Partinen & Huutoniemi 2020, 287-288, 291-294.)

Unen pituuteen vaikuttavat monet eri tekijat. Unen maara vaihtelee aikuisilla
noin kuuden ja yhdeksan tunnin valilld. Unentarve tarkoittaa sita aikaa, jonka
kukin tarvitsee elpyakseen riittdvasti ja tunteakseen olon seuraavana paivana
virkeaksi ja levanneeksi. Kova ruumiillinen rasitus vasyttaa ja fyysisesti ras-
kasta tyota tekevat seka hyvin aktiiviset yksilot voivat tarvita keskimaaraista
enemman unta. Unen tarve on yksildllista ja se vaihtelee ian, kuormitustason
seka elamantilanteen mukaan. (Opi mika sopii juuri sinulle 2025; Partinen &
Huutoniemi 2020, 49.)

Useiden tutkimusten mukaan lyhyet alle kuuden tunnin unet lisaavat erilaisia
terveysriskeja. Ylipaino, sairauksien ilmeneminen ja kuolleisuus on vahaisem-

paa, silloin kun aikuinen nukkuu keskimaarin 7-8 tuntia yossa. Uni-valveryt-
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mia seka unen palauttavuutta voi sotkea huono yleiskunto seka vahainen pai-
vaaikainen aktiivisuus. (Partinen & Huutoniemi 2020, 52-54.) Liikunnan tiede-
taan lisaavan adenosiinin tuotantoa elimistossa, joka osallistuu vireystilan siir-
tamiseen valveesta uneen, adenosiinin vaikutus on siis unta tuottava. Riitta-
vaa fyysista aktiivisuutta voidaan pitaa yhtena merkittdvana asiana uniongel-
mien ehkaisyssa. (Partinen & Huutoniemi 2020, 155.) Kaikenlainen hyotylii-
kunta, ulkoileminen seka lilkkunnalliset harrastukset edesauttavat nukkumista,
kunhan liikkunta on ajoitettu oikein ja sita tehdaan omien resurssien mukaisella
tasolla. (Tuomilehto 2024, 376.)

Uni-valverytmia seka unen palauttavuutta voivat sotkea huono yleiskunto seka
vahainen paivaaikainen aktiivisuus, vuorotyd ja siita johtuva nukkumaan me-
non epasaannollisyys. (Partinen & Huutoniemi 2020, 123,149, 152.) Uniongel-
mat ovat yleisia suomalaisilla aikuisilla ja unettomuutta voidaan pitaa yleisena
unihairiona. Arviolta yli puoli miljoonaa ihmista karsii pitkaan kestaneesta
unettomuudesta. Pitkakestoisesta unettomuudesta puhutaan, kun oireet ovat
kestaneet vahintaan kolme kuukautta tai vuoden aikana esiintyy useampia
unettomuusjaksoja. Oireisiin kuuluvat toistuvat yolliset herailyt, uudelleen nu-
kahtamisen vaikeus seka huonolaatuinen uni. Ennen unettomuutta taustalla
voi olla pitkaan jatkunut stressaava elamantilanne. Usein unettomuus alkaa
nukahtamisen vaikeudella, mutta tilanteen pitkittyessa yleensa mukaan tulee
toistuvat yolliset herailyt. (Tuomilehto 2024, 197-198.) Schlagintweit ym.
(2023, 6202) tutkimuksessa osoitettiin lyhyen yéunien lisdavan sympaattisen
hermoston aktiivisuutta, laskien sykevalivaihtelua, nostaen syketta ja johtaen
lopulta autonomisen hermoston epatasapainoon. Jatkuvasti lyhentynyt yéuni
vaikuttaisi aiheuttavan enemman yksilGille stressia kuin katkonainen youni.
Unettomuuden hoidossa tarkeita asioita ovat terveelliset elintavat, saannolli-
sen unirytmin pitaminen niin tyopaivina kuin vapaapaivina seka hyva unen-
huolto (Tuomilehto 2024, 201).

2.4 Liikunta tyohyvinvoinnin edistajana

Riittavaa liikkuntaa ja hyvaa fyysista kuntoa voidaan pitada merkittdvana tervey-
den, hyvinvoinnin seka toimintakyvyn kannalta. Fyysisen aktiivisuus ja liikunta
edesauttaa niin fyysista kuin psyykkista terveytta ja likunnan tiedetaan ehkai-
sevan tehokkaasti useita erilaisia sairauksia. Vaikkei liikunnalla taysin voida

kompensoida pitkajaksoisen paikallaan olon tuomia haittoja terveydelle, auttaa
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hyva kunto paremmin jaksamaan arkisissa toimissa ja erilaisissa fyysisissa
suorituksissa. (Husu ym. 2022, 12; STM 2015, 7.) Helajarvi ym. (2015, 1716)
ovat tuoneet esille, ettd vapaa-ajan liikkumisella voidaan lisata paivaaikaista
energian kulutusta ja fyysista rasitusta maarallisesti, mutta helpommin se kay
omaksumalla fyysisesti aktiivisen elamantavan. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
myoOnteisesti koettuun stressiin ja auttaa palautumaan paremmin kuormituk-
sesta. Liikunnalla tiedetdan olevan runsaasti positiivisia vaikutuksia yleiseen

terveyteen ja hyvinvointiin (Fohr ym. 2016, 9).

Liikkkumattomuus on nykyisin kasvava ongelma ja valtaosa suomalaisista ei
liku terveyden kannalta tarpeeksi. Tyoikaisille suunnatussa UKK-instituutin
kehittdmassa liikkkumista paikallaan oloa seka fyysista kuntoa mittaavassa lii-
kuntaraportissa vuosina 2021-2022 tutkimuksen tulokset osoittavat tyoikais-
ten viettavan suurimman osan valveillaoloajastaan paikoillaan joko istuen tai
makoillen. Aikuisvaeston aktiivisuus nayttaisi hieman vahentyneen viime vuo-
sien aikana. (Husu ym. 2022, 29.) Alylaitteiden voidaan ajatella olevan nyky-
ajan ihmisten vitsaus, niiden kayttd passivoi ja johtaa runsaaseen istumiseen
ja paikallaanoloon. Terve Suomi -tutkimuksen mukaan miehista lahes joka toi-
nen ja naisista joka kolmas istuu vapaa-ajallaan ruudun aarella yli kolme tuntia
paivassa. (Lahti & Borodulin 2023.) Vapaa-ajan liikunta on viimevuosien ai-
kana lisaantynyt, mutta silti likkumattomuutta voidaan edelleen pitda merkitta-
vana ongelmana. Istuva elamantapa, ylipaino, painoindeksin nousu seka liika-
lihavuus yhdistettyna stressiin ovat riskitekijoita useille haitallisille terveysvai-
kutuksille ja siten suuria huolenaiheita nyky-yhteiskunnassa. (Féhr ym. 2016,
9; Jarvelin-Pasanen 2018, 6-11.)

FinTerveys 2017 -tutkimus osoittaa, etta noin kolmannes ei harrasta riittavasti
vapaa-ajan liikkuntaa. Yli 18-vuotiaista terveysliikuntasuositusten mukaisesti
likkuu vain 39 % suomalaisista miehista ja naisista 34 %. Alle 40-vuotiaista
noin puolet taytti liikuntasuositusten mukaisen likuntamaaran. (Borodulin ym.
2019, 38-40.) Paivittaisten askeleiden maara on vahentynyt neljan vuoden ai-
kana seka reipasta tai rasittavaa liikkumista kertyi tydikaisille alle tunti pai-
vassa ja suurin osa liikkumisesta kertyi alle vilden minuutin lyhyista jaksoista.
Fyysisessa kunnossa sen sijaan ei havaittu tapahtuvan suuria muutoksia
(Husu ym. 2022, 48-51.)
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Maailmanlaajuisesti katsottuna neljanneksi suurin kuolemanriskia lisaava te-
kija on lilan vahainen liikkunta. Liian vahaisen fyysisen aktiivisuuden negatiivi-
sia terveysvaikutuksia ovat ylipainon lisaantyminen, metabolisen oireyhtyman
kehittyminen, tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat seka riskit sairastua useisiin
pitkaaikaissairauksiin, kuten 2 tyypin diabetekseen, sydan- ja verenkiertoeli-
mistdn sairauksiin, hengityselimiston sairauksiin, masennukseen ja jopa tiettyi-
hin syopasairauksiin. Pitkakestoinen paikallaanolo seka yhtajaksoiset istuma-
jaksot lisaavat riskia useisiin eri sairauksiin. (Fohr ym. 2016, 9; Helajarvi ym.
2015, 1713; Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 16; UKK-instituutti 2024.)

Tyo ja terveys Suomessa 2012 -tutkimuksessa ilmeni, etta kolmannes suoma-
laisista tyontekijoista istuu tydssaan noin 6—7 tuntia paivassa. Arkipaiviin on
hyva sisaltya paikallaan oloa ja lepoa, mutta yhtajaksoinen pitkaan jatkunut is-
tuminen on terveydelle haitallista. Istumisen haittavaikutuksia voitaisiin vahen-
taa katkaisemalla passiivista aikaa ja korvaamalla se kevyella fyysisella aktiivi-
suudella tai liikuskelulla. Tydssa istumisen vahentamisella tiedetaan olevan
terveytta edistavia vaikutuksia ja taman lisaksi tarvitaan vapaa-ajan fyysisen
aktiivisuuden lisaamista. Tyon tauottaminen ei yksinaan riita lisaamaan tervey-
dellisia hyotyja, vaan huomiota taytyy kiinnittaa riittavaan vapaa-ajan liikkkumi-
seen. (Helajarvi ym. 2015, 1715-1716.)
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Kuva 3. UKK-instituutin likkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2024)

UKK-instituutti on laatinut 18—64-vuotiaille aikuisvaestolle viikoittaisen lilkkkumi-
sen suosituksen. Suosituksessa lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoittaa
kahdesti viikon aikana. Reipasta liikkumista, niin etta hikoilee ja vahan hen-
gastyy, tulisi kertya yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavaa liikkkumista,
jolloin syke nousee reippaammin ja hengitys alkaa puuskuttaa, 1 tunti 15 mi-
nuuttia viikkossa. Kevytta liikuskelua olisi hyva tehda mahdollisimman usein
seka paikallaanoloon tauottamista aina kun se on mahdollista. Liikkumisen
suositus korostaa riittavan ja palauttavan unen maaraa arjessa. (UKK-insti-
tuutti 2024.)

3 TYON KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO METSAKO-
NEENKULJETTAJILLA

Metsaala on karsinyt jo pitkaan tyoterveyshaasteista, vaikkei huonosta tervey-
desta johtuvia kustannuksia ole kovin paljon raportoitu puunkorjuualalla. Kes-
kittymalla enemman tyohyvinvointiin liittyviin asioihin tyopaikoilla poissaolot ja
tapaturmat vahenisivat, tydprosessit kehittyisivat tuottavammiksi ja tuottavuu-

den kasvun myota yrityksen tuloksentekokyky paranisi. (Vanni 2018, 32.)
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Metsakoneenkuljettajat ovat oman tyonsa asiantuntijoita ja havaitsevat kay-
tannon tydssa vastaan tulevat haasteet. Tarkeaa olisi kiinnittdd huomio ole-
massa oleviin haasteisiin ja pyrkia vahentamaan tyossa esiintyvaa kuormi-
tusta ja tehda tyopaivista paremmin sujuvia. Sujuvan ja mielekkaan tyon tiede-
taan yllapitavan seka kehittavan tyohyvinvointia. Tyon hyvat voimavarat, tyon
jatkuvuus, tyokavereilta ja esihenkilolta saatu tuki, tyoroolien selkeys, vaikutta-
misen mahdollisuus tydymparistdssa seka tunnustuksen saaminen tyosta li-
saavat tyohyvinvointia. Nama ominaisuudet parantavat tyon tavoitteiden saa-
vuttamista ja motivoivat tyontekijaa tyossa seka vahentavat tyonvaatimusten
aiheuttamia kielteisia vaikutuksia tydymparistdssa. (Murtomaki 2018, 6; Pursio
2021, 22-23.)

Tyon vaatimukset edellyttavat tyon tavoitteiden saavuttamiseksi tyontekijoilta
fyysisia, henkisia ja kognitiivisia ponnisteluja. Nama vaatimukset tarkoittavat
tyodn fyysisia, psykologisia ja sosiaalisia seka organisatorisia ominaispiirteita.
Tyon lilan korkeat tyonvaatimukset voivat pitkaan jatkuessaan aiheuttaa liial-
lista kuormittumista tydssa ja nain ollen heikentaa tyontekijoiden yleista ter-
veytta seka toimintakykya. Teknologisen kehityksen seurauksena tyohon koh-
distuu entista enemman psykologisia vaatimuksia seka kognitiivisesti kuormit-
tavia tekijoita. Taytyy muistaa, etta aina tydnvaatimukset eivat ole ainoastaan
negatiivisia tai kuormittavia, vaan tyonvaatimukset voivat kannustaa sekd mo-
tivoida tyontekijoita entista parempiin suorituksiin tyossa. Liialliset tyon vaati-
mukset yhdistettyna riittamattomiin voimavaroihin voivat muuttaa motivoivan
tydn liilan kuormittavaksi. Epajohdonmukaisuus tydssa tai huono tyén suunnit-
telu voivat johtaa tydssa kuormittumiseen ja johtaa pidemmalla tahtaimella eri-

laisiin stressioireisiin seka terveydellisiin haittoihin. (Pursio 2021, 19-20.)

Metsakonety0 vaatii laajaa osaamista seka itsenaista otetta tyohon. Metsako-
neenkuljettajalla tulee olla metsanhoidollista tietamysta, tietoteknista osaa-
mista, viestinnan taitoja seka markkinointiin liittyvaa asiantuntijuutta. Tyon si-
sallolliset muutokset erityisesti tietotekniikan ja tiedonhallinnan lisdantyminen
ovat lisdnneet tyon kognitiivisia vaatimuksia seka henkista kuormittavuutta.
(Kymalainen 2021, 407; Pursio 2021, 58; Vanni 2018, 25-32.)

Nykyaikainen koneellinen puunkorjuu on palveluliiketoimintaa ja metsakoneet
ovat kehittyneet osaksi itsenaisesti teollisessa internetissa toimivaa alykasta

verkkoa. Mobiili ja digitaalinen informaatiovirta ohjaa tyoprosesseja ja tama
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tarkoittaa digitaalista hakkuuprosessin hallintaa, suunnittelua ja johtamista.
Puunkorjuukoneet ovat yhteydessa metsateollisuuden tietojarjestelmiin reaali-
aikaisesti. Metsakoneenkuljettaja saa hakkuuohjelmat, tietoa tyon tilaajista
seka korjuualueen puutavaralajeista koneen jarjestelmaan. Oleelliset tiedot
siirtyvat digitaalisesti metsakoneiden jarjestelmiin ja vastaavasti toteutuneet
hakkuutiedot siirtyvat verkkoyhteyden avulla reaaliaikaisesti metsakoneilta kul-
jetusyritysten ja metsateollisuuden tietojarjestelmiin. Tama korjuutydn teknolo-
ginen ja sisallollinen uudistuminen metsateollisuudessa on lisannyt tyon kuor-
mittavuutta. Tyon sosiotekniset muutokset ovat edellyttaneet metsakoneyritta-
jien ja tydntekijoiden sopeutumista sisalldllisesti ja organisatorisesti uuteen toi-
mintaymparistoon. Laajavastuinen puunkorjuuty6 vaatii metsakoneenkuljetta-
jalta tyon itsenaista suunnittelua, laadunvalvontaa ja organisointia. On hallit-
tava digitaalinen informaatiovirta reaaliaikaisesti seka kyettava operatiiviseen

paatdksentekoon itsenaisesti. (Pursio 2021, 17-18.)

Metsakoneenkuljettajien tyossa tapahtuneet muutokset ovat muuttaneet tyon
entista intensiivisemmaksi, kiire ja aikapaine ovat lisaantyneet. Tyon tehok-
kuusvaatimusten lisaantyminen, kilpailun kiristyminen seka tyon jatkuvuuteen
liittyvat hairiot aiheuttavat epavarmuuden tunteita tyontekijoiden keskuudessa.
Metsakoneenkuljettajien tyo vaatii itsenaista paatoksentekoa ja koneiden seka
laitteiden hallintaa. Tyohon sisaltyy paljon lyhytkestoista ja usein toistuvia tark-
kaavaisuutta vaativia toistovaiheita, joka vaatii aarimmaista keskittymista.
Useiden tietojarjestelmien hallitseminen yhdistettyna kiristyneeseen tyotahtiin
ja aikapaineeseen voivat aiheuttaa henkista kuormittumista seka stressin ko-
kemista. Nain ollen tydon hyvan organisoinnin ja tydhyvinvoinnista huolehtimi-

sen merkitys korostuu entisestaan. (Pursio 2021, 53.)

Tutkimukset osoittavat, etta metsakoneenkuljettajien tyokyky heikkenee, kun
ikaa alkaa kertya. Toisaalta on havaittu, etta tyokyky ja tyohyvinvointi voivat
pysya hyvalla tasolla lapi tyduran, mikali tydntekija paasee kehittdmaan omaa
osaamistaan ja kayttamaan omia vahvuuksiaan tydssa. Uralla eteneminen ja
tyonkuvan vaihtumismahdollisuudet ovat kuitenkin hyvin rajattuja ja tama voi
olla haaste tyokyvyn ja -hyvinvoinnin kannalta. Metsakoneenkuljettajan tyo si-
saltaa runsaasti paikallaanoloa koneessa, pitkajaksoinen staattinen istuminen
yhdistettyna koneesta aiheutuvaan tarinadan voi kuormittaa ja rasittaa kehon

tukirankaa ja altistaa erilaisille rasitustiloille. Riskitekijoita tyossa ovat karttuva
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ika, ylipainon esiintyminen, fyysiset ja psyykkiset terveyshaasteet seka tyotto-
myyden uhka. (Kymalainen ym. 2021, 412—-413; Pursio 2021, 42.)

3.1 Metsakoneenkuljettajan tyon voimavarat

Hyvia tyon voimavaroja voidaan pitaa hyvan tyokyvyn edellytyksena. Hyvilla
tydnvoimavaroilla voidaan vahentaa tyon vaatimusten kielteisia vaikutuksia ja
mahdollistaa parhaimmillaan motivaation sailymista, tyon tavoitteiden saavut-
tamista seka tukea tyontekijoiden henkilokohtaista kehittymista. Metsankorjuu-
tyon sisallollisten seka ammatillisten vaatimusten muutokset lisaavat entises-
taan tarvetta kiinnittda huomiota hyvan tyéhyvinvoinnin ja tydkyvyn yllapitami-
seen. (Pursio 2021, 21.)

Ratkaisuksi tyokyvyn tukemiseen ja yllapitamiseen Pursion (2021, 52, 56-57)
tutkimuksessa esitetaan yrityksissa ja tyopaikoilla tapahtuvaa ennakointia ja
tyonvoimavarojen vahvistamista pienin askelin. Mita paremmalla tasolla tyon-
tekijan voimavarat ovat, sitd parempi muutoksensietokyky eli resilienssi ha-
nella on ottaa vastaan tydssa esiintyvia uudistuksia. Riittamattomat voimava-
rat tyontekijoilla suhteessa muuttuviin tyon vaatimuksiin voivat johtaa vahitel-
len tyOkyvyn pitkaaikaiseen heikentymiseen ja siten yrityksen toiminnan ongel-
miin. Tyon teknologisoituminen ja uudet vaatimukset voivat lisata tyonkuormit-
tavuutta ja samalla heikentaa tyontekijoiden tyokykya, siksi on tarkeaa pyrkia
hallitsemaan hyvin tyduudistusten mya6ta tulleita uusia vaatimuksia. Tyokyky,
tyohyvinvointi, tyotyytyvaisyys ja tydhon sitoutuneisuus ovat tekijoita, mitka li-
saavat tyon tuottavuutta seka parantavat tyon laatua, yhteistyokykya ja tyos-
sdjaksamista. Pitkat tyourat olisivat toivottavia metsankorjuutyéssa, koska ko-
kemuksen myota tyotehokkuuden tiedetaan parantuvan (Kymalainen ym.
2021, 413).

Puun korjuukoneen ominaisuuksien taydellinen oppiminen ja hyddyntaminen
kestaa 2-5 vuotta, riippuen korjuutehtavista. Oppimista tukevat osaaminen,
keskittymiskyky seka hyva terveys. Koneenkuljettajan suorituskykya ja yrityk-
sen taloudellista tulosta voivat laskea ja heikentaa pienetkin terveysongelmat.
Kuljettajan tuottavuus paranee 40 ikavuoteen saakka ja nayttaa pysyvan kor-
keana elakeikdan saakka. (Vanni 2018, 28.) Hyvaan tyokykyyn ovat yhtey-
dessa tydssa kehittymisen mahdollisuus, tydn merkityksellisyys, mahdollisuus

organisoida ja vaikuttaa omaan tyohonsa seka tyon hallinnan kokeminen.
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(Korneeva ym. 2022, 19; Pursio 2021, 44—45.) Kymalaisen ym. (2021, 413)
tutkimus toi esille, ettd kokemus tyon itsenaisyydesta on yksi keskeisimpia
tyohyvinvoinnin tekijoita. Tyokavereiden tuki, oikeudenmukainen kohtelu seka
tyon varmuus ja jatkuvuus koetaan tarkeiksi tydonvoimavaroiksi. Tyon voimava-
rat sujuvoittavat tydssa suoriutumista ja voimavaroilla on yhteys hyvaan fyysi-
seen tyokykyyn. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd metsaymparisto ja luonto
tydpaikkana koetaan yhtena tarkeana tyénvoimavarana. Tunne siita, etta on
omalla alalla ja tyon joustavuus ominaisuudet lisdavat tyon vetovoimaa. (Ky-
malainen 2021, 413; Pursio 2021, 44-45.)

Tyon voimavaroja voidaan tukea hyvalla tydn organisoinnilla, aikapaineen hal-
linnalla, joustavilla tybaikajarjestelyilla seka tyon henkisen rasittavuuden hal-
linnalla. Tydmotivaatiota vahvistavien voimavarojen ja tydon merkitykselliseksi
tekeminen tyota organisoimalla niin, etta tyon vaatimukset ovat hyvin tasapai-
nossa ja hallinnassa, tulee lisata tydpaikan toimenpitein. (Kymalainen ym.
2021, 412; Pursio 2021, 55-57.)

3.2 Metsakoneenkuljettajien palautuminen tyokuormituksesta

Riittamaton palautuminen on ilmeinen tyokykyriski kognitiivisesti kuormitta-
vassa tietydpainotteisessa puunkorjuutydssa. Pursion (2021, 48—49) tutkimus
tuo esille, ettd merkittdva osa metsakoneenkuljettajista palautuu paivittaisesta
tydkuormituksesta riittamattomasti. Riittamattomasti palautuneilla metsako-
neenkuljettajilla tyokykyindeksi on selvasti heikompi, kun heita verrattiin tyo-
ikaisiin miehiin FinTerveys 2017 -tutkimuksessa. Palautumisen kannalta vii-
koittainen tydaika metsakoneenkuljettajilla on haasteellinen, tydpaivat ovat pit-
kia, yrittajilla keskimaarin 56 tuntia ja kuljettajilla 45 tuntia. Pitkilla tyopaivilla ja
runsailla viikoittaisilla tydtuntimaarilla on haitallisia terveysvaikutuksia. Tyon
vaatimat ylipitkat tyopaivat ovat haaste palautumiselle, vaikka palautumisen
tarkeys tyokyvyn sailyttamiseksi tiedostetaankin. Joustamattomat tydaikajar-
jestelyt voivat hairita sosiaalista elamaa seka ihnmissuhteita. (Korneeva ym.
2022, 20; Pursio 2021, 53.)

Palautumiseen vaikuttaa puunkorjuutyon kuormittavuuden muutos. Metsako-
neiden ergonomia on parantunut, tyon fyysinen kuormittavuus on vahentynyt

teknologisen kehityksen seurauksena, mutta vastaavasti henkinen kuormitta-
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vuus on lisaantynyt nykypaivan kilpailutilanteen ja tuottavuustavoitteiden mu-
kana. Hyuvilla tydn voimavaroilla voidaan tukea tyokuormituksesta palautu-
mista tehokkaasti, tyopaikoilla tydbnvoimavarojen vahvistaminen tulisikin olla
ensisijainen toimenpide riittavan palautumisen edistamiseksi. Olennaista on,
tydntekijalla on riittdvat voimavarat suhteessa tyon vaatimuksiin. (Korneeva
ym. 2022, 19; Kymalainen ym. 2021, 406, 409; Pursio 2021, 53.)

4 FIRSTBEAT-HYVINVOINTIANALYYSI

TyOssa esiintyvia kuormitustekijoitd on syyta pyrkia parantamaan ja tyonteki-
jéiden kuormittuneisuutta seka palautuvuutta on merkityksellista tarkastella yk-
silétasolla. Merkityksellista on se, miten tyo ja tyontekija ovat tydymparistossa
vuorovaikutuksessa keskenaan. Tyon kuormittavuus heijastuu tyontekijan voi-
mavaroihin, fyysiseen ja henkiseen jaksamiseen ja palautumiseen tyosta.
Tyon kuormittavuuden vaikutuksia voidaan mitata tyontekijan hyvinvointia, ter-
veyttd ja sairauspoissaoloja seuraamalla seka fysiologisten stressivasteiden
seurannalla tyopaivien aikana. Tyon kuormitus ja sen vaikutukset heijastuvat
vaajaamatta vapaa-aikaan, unen laatuun ja maaraan ja sen vuoksi olisi tar-
keaa tutkia tyontekijan palautumista naiden ajanjaksojen aikana. (Uusitalo
2017, 2894-2895.)

Firstbeat Technologies Oy:n kehittama hyvinvointianalyysi on sykevalivaihte-
lun mittaamiseen perustuva menetelma. Se luokitellaan puettavaksi hyvinvoin-
titeknologiaksi ja sen avulla voidaan parantaa kayttajan tietoisuutta tervey-
desta. Hyvinvointianalyysi on kehitetty erityisesti terveydenhuollon asiantunti-
joille seka liikunta-alan ammattilaisten kayttoéon. (Firstbeat Life kumppaneille
2025.) Hyvinvointianalyysin avulla pystytaan arvioimaan yksildiden stressia,
palautumista, tyosta koettua kuormitusta, liikunnan terveysvaikutuksia seka
younen riittavyytta seka palauttavuutta. Hyvinvointianalyysin tulokset voivat
auttaa suunnittelemaan erilaisia ratkaisuja terveyden edistamiseksi ja saatujen
tulosten perusteella voidaan paremmin ehkaista tydssa koettua stressia.
(Firstbeat Life Kumppaneille 2025; Jarvelin- Pasanen ym. 2018, 501.)

Puettava teknologia voi olla arvokas tydkalu tydpaikoille hyvinvoinnin seka
yleisen terveyden seurantaan (Khakurel ym. 2018, 805). Mittaus tulisi toteut-
taa normaalin tyopaivan aikana, jolloin on mahdollista saada todellinen kuva
tyontekijan kuormittumisesta. Firstbeat -mittauksella saadaan tarkkaa tietoa

palautumisesta, unesta, stressista seka likunnan vaikutuksista. (Firstbeat Life
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kumppaneille 2025.) Hyvinvointianalyysin avulla voidaan tarkastella elamanta-
poja seka niihin liittyvia riskeja. Puettavaa teknologiaa hyddyntamalla voidaan
sitouttaa tyontekijoita tarkastelemaan omaa terveyttdan seka auttaa huomaa-
maan, kuinka mittaamisen avulla voidaan tehda terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta entista parempia valintoja arjessa. Hyvinvointianalyysin avulla voi-
daan tietoisesti vahentaa fyysista passiivisuutta seka paikallaan oloa.
(Firstbeat hyvinvointianalyysi 2016, 3; Khakurel ym. 2018, 798.)

Hyvinvointianalyysi perustuu vahvaan tutkimusnayttoon seka mitattavaan da-
taan. Firstbeatin ohjelmistoja tarjotaan yksiloasiakkaille seka yrityksien tyohy-
vinvoinnin kartoitukseen ja analyysia voidaan hyodyntaa huippu-urheilun pa-
rissa. Hyvinvointianalyysia voidaan kayttaa osana yritysten hyvinvointipalve-
luita, tyoterveyshuollon tydnkuormituksen arvioinnissa tai kuntoutuksen eri vai-
heissa. Firstbeat tarjoaa lisaksi ryhmatason mittauksia. Ryhmaraportin avulla
yritykset voivat saada kallisarvoista tietoa tyontekijoidensa kuormittumisen ja
palautumisen suhteesta, tyooloista seka niiden mahdollisista kehityskohteista.
(Firstbeatin perusta tutkimuksessa 2025; Firstbeat hyvinvointianalyysi 2016,
26.)

4.1 Sykevalivaihtelu eli heart rate variability (HRV)

Perakkaisten sydamen lyontien valisen ajan vaihtelua kutsutaan sykevalivaih-
teluksi (heart rate variability, HRV). Sykevalivaihtelu heijastaa autonomisen
hermoston, ensisijaisesti vagus- eli kiertdjahermon vaikutusta sydamen sinus-
solmukkeeseen. Sydamen syketaajuus vaikuttaa voimakkaasti sykevalivaihte-
luun. Nopea syketaajuus vahentaa sykevalivaihtelua ja vastaavasti hidas sy-
ketaajuus suurentaa sykevalivaihtelua. Sympaattisen hermoston aktivoituessa
sykevalivaihtelu pienenee ja sydamen syke kasvaa ja parasympaattisen her-
moston aktivoituessa vastaavasti sykevalivaihtelu kasvaa ja sydamen syke
laskee. Sykevalivaihtelu kuvastaa autonomisen hermoston tasapainoa seka
sopeutumiskykya. Sympaattisen hermoston aktiivisuus nostaa kehon vireysti-
laa ja sympaattisen hermoston aktiivisuus voidaan liittaa stressireaktioihin ja
kuormitukseen, kun taas parasympaattinen hermosto voidaan liittaa palautu-
miseen, lepotilaan seka kehon rentoutumiseen. Korkea sykevalivaihtelu viittaa
hyvaan palautumiseen seka terveydentilaan, kun taas matala sykevalivaihtelu

viittaa stressiin, kuormitukseen tai heikompaan terveydentilaan. Tutkimukset
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osoittavat, etta korkealla sykevalivaihtelulla on vaikutuksia parempaan sydan-
terveyteen, immuniteettiin seka stressin sietokykyyn. Matala sykevalivaihtelu
on yhdistetty korkeampaan riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin. (Firstbeat

hyvinvointianalyysi 2016, 29.)

Sykevalivaihtelun analysoinnissa yleisimmin kaytettyja ovat aikakentta- seka
taajuuskenttaanalyysit (taulukko 1.) Taajuuskenttdanalyysissa on yleensa
kolme taajuusaluetta: korkeataajuus 0,15-0,40 Hz (high frequency, HF), mata-
lataajuus 0,04-0,15 Hz (low frequency, LF) seka erittdain matalataajuuksinen
taajuuskentta 0—-0,04 Hz (very low frequency, VLF). HF kuvaa hengityksen ai-
heuttamaa sykkeenvaihtelua seka vagushermon toimintaa ja LF vaikuttaisi
olevan yhteydessa verenpaineen saatelyyn. Sympaattisen ja parasympaatti-
sen hermoston vaikutuksia sykevalivaihteluun voidaan mitata taajuuskentta-
analyysilla aikakenttaanalyysia tarkemmin. (Huikuri ym. 2024, 1193; Vesala
2020, 12.)

Aikakenttaanalyysilla arvioidaan sykevalien ajallista kestoa, keskimaaraista
sykevalivaihtelua seka niiden poikkeavuuksia. Aikakenttaanalyysissa kayte-
tyimmat muuttujat ovat: kaikkien sykevalien keskihajonta mittausjakson ajalta
(standard deviation of NN intervals, SDNN) seka perattaisten sykevalien kes-
kimaarainen vaihtelu (Root Mean Square Differences of Successive R-R inter-
vals, RMSSD) ja hajonta (standard deviation of the differences between suc-
cessive NN intervals, SDSD). SDNN kuvaa kokonaissykevaihtelua ja RMSSD
seka SDSD toimivat hyvin fyysisen kuormituksen aikana. (Huikuri ym. 2024,
1193; Vesala 2020, 12.)



26

Taulukko 1. Keskeisimmat sykevalivaihtelua mittaavat muuttujat (mukaillen Huikuri ym. 2024,
1194)

Menetelma Yksikko Maaritelma

Aikakenttaanalyysi

SDNN ms Kaikkien sykevalien keskihajonta mittausjakson ajalta
RMSSD ms Perattaisten sykevalien keskimaarainen vaihtelu
SDSD ms Perattaisten sykevalien muutosten keskihajonta

Taajuuskenttdaanalyysi

VLF ms? Erittain pienitaajuinen sykevalivaihtelu (0,003-0,04 Hz)
LF ms? Pienitaajuinen sykevalivaihtelu (0,04-0,15 Hz)

HF ms? Suuritajuinen sykevalivaihtelu (0,15-0,4 Hz)

LF/HF - Sydamen sympatovagaalinen tasapaino

Sykevalivaihteluun vaikuttavat useat eri tekijat. Sykevalivaihtelu on korkeim-
millaan nuorella aikuisialla ja laskee epalineaarisesti ikaantyessa. Vuorokau-
den aika vaikuttaa sykevalivaihteluun. Sykevalivaihtelu nousee yon aikana pa-
rasympaattisen hermoston ollessa aktiivinen ja laskee huomattavasti aamuisin
sympaattisen hermoston aktivoituessa. Naisten ja miesten valilla on hieman
eroa. Useat tutkimukset osoittavat korkeampaa parasympaattista aktiivisuutta
naisten keskuudessa, tahan vaikuttavat osaltaan hormonaaliset tekijat. Syke-
valivaihteluun vaikuttavat niin akuutit kuin krooniset sairaudet. Kroonisista sai-
rauksista etenkin sydamen vajaatoiminta, verenpainetauti, keuhkosairaudet
seka diabetes vaikuttavat sykevalivaihteluun alentavasti. Terveellisten ela-
mantapojen, normaaleissa rajoissa pysyttelevan painoindeksin ja kehon ras-
vamassan tiedetaan kohottavan sykevalivaihtelua. (Hyvinvointianalyysin luo-
tettavuuden arviointi s.a., 2; Jarvelin- Pasanen ym. 2018, 501; Sammito ym.
2024.) Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla on parempi sykevalivaihtelu, koettu pa-
rempi palautuminen seka alhaisemmat stressitasot kuin vain vahan tai ei ol-
lenkaan liikkuvilla (Fohr. ym. 2016, 6). Stressi puolestaan vaikuttaa alentavasti
sykevalivaihteluun ja alentaa parasympaattisen hermoston aktiivisuutta (Jar-

velin-Pasanen ym. 2018, 500).
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4.2 Firstbeat-mittaus

Ensimmaisen Firstbeat mittauksen olisi hyva olla vahintaan kolmen vuorokau-
den mittainen, jotta Firstbeat life -sovellus ja algoritmi oppivat tuntemaan ja
analysoimaan kehon erilaiset reaktiot mahdollisimman tarkasti ja luotettavasti.
Mitattavien paivien olisi hyva sisaltaa seka vapaapaivia etta tyopaivia. Ennen
mittauksen aloittamista mitattavan tulee tayttaa sovellukseen taustatiedot:
syntymaaika, sukupuoli, pituus, paino seka aktiivisuusluokka. Taustatietoihin
on hyva kirjata tyo- ja nukkumisajat, sairaudet, l1aakitykset seka mahdollinen
alkoholin kaytdn maara. Tulosten tulkintaa helpottaa, jos paivakirjaan on mer-
kitty liikuntajaksot seka paivien aikana ilmentyneet stressaavat seka palautta-
vat tilanteet. Firstbeatin sovelluksesta mitattava pystyy seuraamaan reaaliai-
kaisesti seka mittauksen jalkeen, miten han on reagoinut erilaisiin tilanteisiin
arjessa. Lyhyt alle kolmen vuorokauden mittaus soveltuu kuntotason arvioin-
tiin, pidempien kolmen ja viiden vuorokauden pituiset mittaukset antavat katta-
vampaa kuvaa hyvinvoinnista ja palautumiskyvysta. (Nain paaset alkuun
2025; Mertanen 2015, 3-4.)

Kuva 4. Bodyguard 3-laite (Firstbeat Life kumppaneille 2025)

Hyvinvointianalyysista esille tulevat kuormittavat ja palauttavat hetket, liikkun-
nan vaikutus seka unen laatu seka maara. (Opi mika sopii juuri sinulle 2025.)
Mittauksen jalkeen hyvinvointianalyysin osallistunut saa henkilokohtaisen ra-
portin tehdysta analyysista. Raporttiin kuvautuu mittauksen aikana esiintyneet

kehon stressi- ja rentoutumisjaksot, fyysinen aktiivisuus ja sen vaikutukset,
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unen riittavyys ja palauttavuus. Analyysin antamat pisteet kertovat, onko pai-
vittainen liikkkuminen ollut terveytta edistavaa. Kaikki likkuminen paivan aikana
kerryttaa pisteita ja mita reippaammin liikkkuu, sitd nopeammin pisteet karttu-
vat. Pistein kerrotaan stressin ja palautumisen tasapainosta, onko palautumi-
nen riittdvaa kuormitukseen nahden ja onko uni ollut riittavan palauttavaa. Ra-
portista saadut tulokset on hyva kayda asiakkaan kanssa lapi ja arvioinnissa
tulisi ottaa huomioon sen hetkinen terveydentila, mahdolliset elaman muut
kuormittavat tekijat seka saanndllisten laakitysten mahdolliset vaikutukset.

(Firstbeat Life kumppaneille 2025; Firstbeat hyvinvointianalyysi 2016, 25-26.)

Mertanen (2015, 4) on tuonut esille, ettd asiakkaan on hyva asettaa itselleen
hyvinvointia tukevat tavoitteet Firstbeat-mittauksen aikana hyvinvoinnin ko-
hentamiseksi ja asiantuntija voi olla tukemassa asiakasta prosessissa. Seu-
ranta on tarkea osa hyvinvointianalyysia. Ensimmaisen hyvinvointianalyysin ja
suunniteltujen toimenpiteiden ja tavoitteiden asettamisen jalkeen on hyva so-
pia seuranta-aika. Seurannan avulla voidaan vaikuttaa mitattavan yksilén mo-

tivaatioon positiivisesti seka sitoutuminen muutokseen voi vahvistua.

Firstbeat bodyguard 3-laite mittaa syketta, RMSSD-arvoja eli perattaisten sy-
kevalien keskimaaraista vaihtelua ja kasittelee saadusta datasta sykevalivaih-
telun, parasympaattisen ja sympaattisen hermoston aktivaation, jonka avulla

eritellaan stressin ja palautumisen reaktiot.

Kuva 5. Mittalaitteen kiinnittdminen iholle (Nain paaset alkuun 2025)

Firstbeat -mittalaite kiinnitetaan vartalolle kahdella elektrodilla. Toinen elektro-

deista asetetaan oikean puolen solisluun alle ja toinen vasemmalle puolelle
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kylkiluiden paalle. Laite tulee irrottaa suihkun, saunan ja uimisen ajaksi. Elekt-
rodit olisi hyva vaihtaa paivittain ja ihoalue tulee pitda puhtaana mittaustulok-
sen laadun varmistamiseksi. (Nain paaset alkuun 2025, Huikuri ym. 2024,
1194.)

Hyvinvointianalyysi ei ole diagnostinen tyokalu eika sovi henkildille, joilla on
sydamen tahdistin tai joille on tehty elamanaikana sydamensiirto. Hyvinvointi-
analyysin epaluotettavuutta voi lisata tietyt sydansairaudet kuten eteisvaring,
eteislepatus, haarakatkokset, tehdyt pallolaajennukset seka ohitusleikkaukset.
Eraat neurologiset sairaudet kuten MS- tauti, Alzheimerin tauti ja Parkinson
saattavat vaikuttaa hyvinvointianalyysin tulosten luotettavuuteen. Analyysia ei
suositella raskaana oleville tai henkildille, joilla on todettu vakava asteinen uu-
pumustila tai epatasapainossa oleva kilpirauhasen toiminta. (Hyvinvointi-

analyysin luotettavuuden arviointi s.a., 12; Mertanen 2015, 3—4.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli Firstbeat-hyvinvointianalyysia kayttaen mitata
tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita: stressia, palautumista, unen laatua ja
maaraa seka fyysista aktiivisuutta metsakoneenkuljettajilla. Tyon tavoitteena
on tuottaa tietoa tyokuormituksesta palautumisesta, unen merkityksesta pa-
lautumiselle seka fyysisen aktiivisen tarkeydesta palautumisen edistajana

seka saada vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin:

1) Minkélaista on metsékoneenkuljettajan kuormittuminen ty6ssé?
2) Miten metsékoneenkuljettajat palautuvat tydsta?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa ammatillisessa opinnaytetydssa kaytettiin tutkimuksellista asennetta, jo-
hon kuului taustatietojen kartoitus seka tiedonhankinta Firstbeat -hyvinvointi-
analyysimittauksella. Firstbeat Life -sovelluksessa mitattavat vastasivat kyse-
lyyn koetusta hyvinvoinnista viisiportaisella asteikolla. Mittaukseen osallistu-
neet saivat asettaa itselleen Firstbeatin ehdottamia hyvinvointia edistavia ta-
voitteita, jotka otettiin huomioon tulosten kasittelyssa. Mittauksesta ja kyse-
lyista saadut tiedot koottiin jarjestelmallisesti kayttaen Excel- ja SPPS-ohjel-

mistoja ja lopuksi tutkimustulokset ilmaistiin kirjallisena tuotoksena.
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Tutkimusta voidaan pitaa selittavana, maarallisena tapaustutkimuksena. Tutki-
muskysymyksiin vastauksia haettiin Firstbeat -hyvinvointianalyysista saatujen
tulosten perusteella seka kyselylla koetusta hyvinvoinnista. Tulosten tulkin-
nassa yhdistettiin maarallista seka laadullista menetelmaa. Hyvinvointianalyy-
sin avulla saadusta raportista selvitettiin tyontekijéiden fyysista aktiivisuutta
tydpaivien aikana, kuinka kuormituksen ja palautumisen suhde kuvautui ja mi-
ten paljon tydntekijat kokivat stressia tyopaivien aikana, lisaksi tarkasteltiin yo-
unen maaraa ja laatua. Tuloksia verrattiin Firstbeatin antamiin yleisiin tulosten
viitearvoihin hyvasta palautumisesta seka fyysisen aktiivisuuden osalta myds
UKK-instituutin aikuisvaeston yleiseen liikuntasuositukseen. Laadullista osaa
tutkimuksessa edusti mitattavien itselleen asettamat hyvinvointitavoitteet seka

kysely tutkimuksen hyodyllisyys tutkimukseen osallistuneille itselleen.
6.1 Tutkimusmenetelmat

Maarallisessa eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa aihetta kuvataan ja tulkitaan
tilastojen ja numeroiden avulla. Maarallisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostu-
neita erilaisista luokitteluista, syy-seuraussuhteista, vertailusta ja numeerisiin
tuloksiin perustuvista ilmion selittamiseksi. Maarallisen tutkimuksen parina voi-
daan pitaa laadullista eli kvalitatiivista tutkimusta, joka puolestaan pyrkii ym-
martamaan kokonaisvaltaisesti kohteen laatua, ominaisuuksia seka merkityk-

sia. (Jyvaskylan yliopisto s.a.)

Tapaustutkimuksella tarkoitetaan asetelmaa, jossa tutkimusasetelma rakenne-
taan yhteen tutkittavan ilmiota edustavaan tapaukseen tai pienen valikoidun
joukon varaan. Mikali kohteena on useampi tapaus, analysoidaan niita usein
vertailemalla. Tapausta voidaan analysoida joko rajattua ajankohtaa koske-
vana poikkileikkaustutkimuksena tai pitkittaistutkimuksena. Yhden tapauksen
analyysissa voidaan tehda tapauksen sisaista vertailua. Tutkimuksen koh-
teena voi olla jokin organisaatio tai ryhma, tai tapaus voi olla prosessi tai pro-
jekti, jossa seurataan muutosta. Tutkijan tulee perehtya tutkittavaan asiaan tai
ilmiota koskevaan kirjallisuuteen ennen kuin valitsee tapauksen, johon alkaa
keskittymaan ja tutkimuksen aikana on hyva rajata aihe tarkasti. Tapaustutki-
muksella halutaan saada mahdollisimman monipuolinen kuva tapauksesta tu-
tustumalla aiheeseen kokonaisvaltaisesti. Tutkimuksessa voidaan yhdistella

useita erilaisia aineistoja: haastattelu, havainnointi tai tapauksesta kertovat
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asiakirjat. Tapaustutkimuksessa voi kayttaa hyvakseen hyvin erilaisia analyy-
sin keinoja seka viitekehyksia, siksi sitd voidaan pitaa eraanlaisena tutkimus-

strategiana. (Kallinen & Kinnunen 2021.)

Vaiheittaista selittavaa asetelmaa voidaan pitaa hyodyllisena menetelmana
silloin, kun tarkoituksena on selittaa maarallisessa tutkimuksessa tuotettuja
kiinnostavia, poikkeavia tai yllattavia havaintoja. Selitettavat tulokset voivat
olla esimerkiksi tilastollisesti merkitsevia yhteyksia tai ryhmien valisia eroja
Vaiheittainen selittava asetelma (explanatory sequental design) alkaa maaral-
lisella osalla ja aineistonkeruulla ja analyysilla, taman jalkeen seuraa laadulli-
nen osa, jolla pyritaan eri tavoin selittdmaan tai jalostamaan maarallisen osan
tuloksia. (Vilkka 2021, 21, 25.)

6.2 Tiedon haku

Kirjallisuushakua tehtiin aikavalilla 1.10.—1.11.2024, etsimalla suomenkielisia
seka englanninkielisia tutkimuksia Google Scholar -tieteellisten dokumenttien

verkkohakupalvelusta seka Pubmed-tietokannasta. Tietoa haettiin aiheeseen

sopivilla suomen hakusanoilla: "metsakoneenkuljettaja”, “tydhyvinvointi”, “istu-

misen haitat”, “pitkat tyovuorot”, “tyosta palautuminen”, “terveysteknologia”.

13 13

Englanniksi hakusanat olivat: “harvesting “, “occupational drivers”, “forest log-

”»n ” [

ging”,”work wellbeing”, “workload”, “physical activity”, “long working
hour”,”heart rate variability”, “wellbeing technology” ja “physical behaviour”.
Hakua tehtiin manuaalisesti eri tutkimusten ja artikkeleiden lahdetiedoista. Ha-

kusanoja yhdistettiin Boolen logiikalla kayttaen AND-operaattoria.
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Tietokannat

Hakusanat

Osumat

Otsikon / tiivis-
telmien perus-
teella valitut

Valitut

PubMed

Sitting AND drivers
AND posture

19

2

car drivers AND phys-
ical activity

46

2

wellbeing technology
IAND measures AND
reliability

178

1

Google Scholar

Physical behavior
workers, accelelo-
remeter

3910

Forest logging AND
long working hours
AND ergonomics

3210

Metsakoneenkuljettaja
AND tydéhyvinvointi

80

Metsakoneenkuljettajal
IAND fyysinen aktiivi-
suus

37

Ammattikuljettaja
IAND fyysinen aktiivi-
suus AND tydhyvin-
vointi

34

Forestry drivers AND
chronic pain

5620

Terveysliikuntasuosi-
tus AND istuminen

475

Istumisen ja passiivi-
suuden haitat AND
tyéhyvinvointi

64

forest harvesting and
workability and well-
being and stress and
psychosocial risk

4170

Opinnaytetyon
lahdeluettelo

Aineistojen ja tutkimusten tuli kasitella tydhyvinvointia, fyysisen aktiivisuuden
merkitysta osana kokonaisvaltaista terveytta, likkumattomuutta seka terveys-
teknologian hyodyntamista osana hyvinvoinnin tukemista. Aineiston ja tutki-
musten tuli pyrkia vastaamaan asetettuihin tutkimuskysymyksiimme. Julkaisut
tuli olla kirjoitettu suomeksi tai englanniksi. Aineistojen ja tutkimusten julkaisu-

vuodet rajattiin vuosille 2014—2024 ja niiden tuli olla maksuttomia seka koko-

naan luettavissa.
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Taulukko 3. Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Tutkimuksen sisaanottokriteerit Tutkimuksen poissulkukriteerit
Maksuton Maksullinen
Kokonaan ilmaiseksi luettavissa Rajattu lukuoikeus

Tieteellinen satunnaisesti kontrolloitu tut- [Muu kuin tieteellinen tutkimus
kimus (randomized controlled trial, RCT),
tutkimusartikkeli (research article), vaitds-

kirja

KiJeIené suomi tai englanti Kielena muu kuin suomi tai englanti
Julkaistu aikavalilla 2014—-2024 Julkaistu ennen 2014

Kohde ryhma tyoikaiset aikuiset Alaikaiset tai yli 65-vuotiaat

Vastaa asetettuihin tutkimuskysymyksiin |Ei vastaa asetettuihin tutkimuskysymyk-

siin

Tutkimuksen kohderyhma oli tyoikaisessa vaestossa. Tieteelliset artikkelit ja
vaitoskirjat hyvaksyimme osaksi opinnaytetyota. Poissuljimme tutkimukset,
jotka kasittelivat mekaanisesti toteutettavaa metsanraivaustyota. Kaikista 10y-
tamistamme tutkimuksista valikoimme seitseman eri tutkimusta (liite 2). Tutki-
muksista nelja kasittelivat metsakoneen kuljettajien tyohyvinvointia, tyonvoi-
mavaroja seka kuormitustekijoita. Naista kolme olivat Suomessa tehtyja tutki-
muksia ja yksi tutkimus oli tehty Venajalla. Tutkittua tietoa 10ytyi metsakoneen-
kuljettajien tyohyvinvointiin liittyen niukasti, joten otimme mukaan kaksi tutki-
musta, jotka kasittelivat suomalaisen vaeston terveytta, fyysista aktiivisuutta,
koettua stressia, palautumista seka younen palauttavuutta. Toinen naista tut-
kimuksista perustui laajaan kyselytutkimukseen useamman vuoden ajalta ja
toisessa tutkimuksessa arvioitiin fyysisen aktiivisuuden merkitysta verraten
painoindeksiin seka arjessa koettuun palautumiseen Firstbeat hyvinvointi-
analyysin avulla. Naiden tutkimusten lisaksi valikoimme yhden ulkomailla teh-
dyn tutkimuksen, joka mittaa unen pituuden seka unen rikkoutumisen vaiku-

tuksia sydamen sykevalivaihteluun.
6.3 Aineiston keruu

Kasiforest Oy:n metsakoneenkuljettajien koulutuspaivassa syksylla 2024 kol-
mesta esitellysta tutkimusaiheeksi sopivasta ideasta (liite 1) valikoitui aanes-
tyksen jalkeen tutkimuskohteeksi Firstbeat-mittarilla tehtava hyvinvointi-
analyysi, jonka avulla tutkittiin tydhyvinvointiin, tyon kuormitukseen ja palautu-
miseen vaikuttavia mitattavissa olevia tekijoita seka fyysista aktiivisuutta met-

sakoneenkuljettajilla. Tutkittava joukko koostui Kasiforest Oy:n yrittgjista seka
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heilla tyoskentelevista metsakoneenkuljettajista. Tutkimukseen ilmoittautui 36
metsakoneenkuljettajaa, kaikki miehia. Yksi osallistujista halusi keskeyttaa
mittauksen, yksi mittaukseen ilmoittautuneista sairastui juuri ennen mittauksen
aloittamista ja nelja suunniteltua mittausta ei kdynnistynyt lainkaan lisenssion-
gelmien vuoksi ja keliolosuhteiden vuoksi metsakoneenkuljettajilla alkoi tauko
toissa, joten puuttuneita mittauksia ei enaa taman vuoksi ehditty tehda. Kaksi
aloitettua mittausta epaonnistui, syyta mittausten epaonnistumiselle ei ole tie-
dossa. Onnistuneita mittauksia tydhon saatiin 28, joista muodostui tutkimuk-
semme analysoitava mittauksen tuottama aineisto (n = 28). Mittausajanjakso
toteutettiin aikavalilla 23.02.-08.04.2025. Mittaukset toteutettiin Kaakkois-Suo-

men ammattikorkeakoulun (Xamk) Firstbeat-mittareilla ja -lisenssilla.

Ennen hyvinvointianalyysin aloittamista Kasiforest Oy:n edustajien kanssa so-
vittiin mittauksen tarkemmista aikatauluista ja hyvinvointianalyysiin osallistu-
ville henkildille lahetettiin sahkdpostilla saatekirje (liite 3), jossa kerrottiin
Firstbeat -mittaukseen liittyvia yleisia periaatteita seka tulevan mittausproses-
sin kulkua. Hyvinvointianalyysin osallistujat saivat tiedoksi tietosuojailmoituk-
sen (liite 4) seka allekirjoittavaksi suostumuksen tutkimukseen (liite 5) osallis-
tumisesta. Heidat opastettiin Firstbeat -mittarin kayttoon ja ohjeet kaytiin lapi
viela joko paikan paalla tai puhelimitse ennen mittauksen aloittamista. Mittaus-
ten jalkeen jokainen mitattava sai itselleen oman analyysinsa tulokset sahko-
postilla ja samassa yhteydessa kiitimme mittaukseen osallistumisesta seka
kysyimme viela tutkimukseen osallistuneilta, kokivatko he mittauksesta olleen

hyotya heille itselleen.

Mittausten tulokset ja Firstbeat ryhmaanalyysin saimme Xamkin Firstbeat-yh-
teyshenkilolta sahkopostitse. Ryhmaanalyysin (liite 6) seka yksittaisista mit-
tauksista kootun datan avulla aineistosta koottiin tiivis ja selkea yhteenveto.
Ryhmapalaute seka tulokset tullaan esittelemaan halukkaille viela myohem-
min Kasiforest Oy:n koulutuspaivassa syksylla 2025. Mittausten tulokset tul-
laan esittamaan PowerPoint-esityksena, joka on koottu mittausaineistosta teh-
dyista analyyseista. Kenenkaan henkilokohtaisia mittaustuloksia ei rynmalle
tulla esittamaan. Samalla voidaan miettia mahdollisia toimenpiteita ja tyohy-
vinvointia edistavia yhteisista toimintatapoja, etenkin sellaisten ryhmien koh-
dalla, jotka jo muutenkin toimivat ryhmana, esimerkiksi Kasiforest Oy:n yrityk-

set yksittain.
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Ryhmapalautteen paakohdat ovat: hyvinvointianalyysin tavoite, raporttien tul-
kinnan lapikdyminen esimerkkiraportteja ja ryhmapalautekalvoja hyédyntaen
seka ryhman tulosten lapikayminen ryhmaraporttien avulla. Kannustimme tut-
kimukseen osallistuneita asettamaan itselleen henkilokohtaiset, hyvinvointia
tukevat tavoitteet ja mittausten jalkeen pyrimme lIoytamaan toimenpidesuosi-
tuksia metsakoneenkuljettajille tydkuormituksen hallintaan ja paremman pa-

lautumisen edistamiseksi. (Firstbeat 2016, 26.)
7 FIRSTBEAT-HYVINVOINTIANALYYSIN TULOKSET

Firstbeat antaa yksil6- sekad ryhmamittauksista pisteet yleisiin suosituksiin
pohjautuen. Hyvinvointianalyysi kertoo stressin ja palautumisen tasapainosta,
unen palautuvuudesta seka liikunnan terveysvaikutuksista yksittaisilta vuoro-
kausilta seka koko mittausajanjaksolta. Naissa osa-alueissa yksilotason mit-
tauksissa hyvaa tasoa kuvaa 60-100 pistetta, 30-59 kohtalaista tasoa, seka
0-29 heikkoa tasoa. Kokonaispisteet lasketaan eri osa-alueiden keskiarvoista.
(Firstbeat Technologies Oy 2017.)

Ryhmaanalyysissa 85-100 pistetta kuvastaa erittain hyvaa palautumisen ja
kuormittumisen suhdetta, 60—84 pistetta hyvaa palautumisen ja kuormittumi-
sen suhdetta, 30-59 kohtalaista palautumisen ja kuormittumisen suhdetta,
15-29 heikkoa palautumisen ja kuormittumisen suhdetta seka 0—14 erittain
heikkoa palautumisen ja kuormittumisen suhdetta. (Firstbeat Technologies Oy
2017).

Hyvinvointianalyysin raportti vastaa kysymyksiin: onko unijakso ollut riittavan
pitka ja palauttava, millainen on stressin ja palautumisen tasapaino, onko ty6-
paiviin sisaltynyt palauttavia hetkia ja onko liikkuntaa ollut riittavasti terveyden
ja kunnon kehittymisen kannalta seka lisaantyvatko vai vahenevatko voimava-
rat? (Firstbeat hyvinvointianalyysi Oy 2016, 11.)

Tassa tutkimuksessa tuloksia tarkasteltiin yksilomittauksista keratyn datan
seka ryhmaraportin (lite 6) tuottamien tulosten avulla. Ryhmaraportti osoittaa
hyvinvointitiedot keskiarvoina kaikista tutkittavien mittausvuorokausista. Koko-
naishyvinvoinnin jakauma osoittaa ryhmaanalyysissa yhdelle osallistujista hy-
vaa kokonaistulosta. Hyva tulos tarkoittaa, etta stressitasapaino, uni ja liilkun-
nan maara ovat keskimaarin hyvalla tasolla. 26 osallistujista sai kohtalaisen

kokonaistuloksen. Kohtalaisen kokonaistuloksen saaneilla voi iimeta haasteita
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stressin, unen tai liikuntaan liittyen seka hyvinvointiriskit voivat olla koholla.
Vain yhdella osallistujista oli heikko kokonaistulos. Heikon kokonaistuloksen
saaneella voi olla toistuvasti liiallista stressia, heikko palautumisen taso ja
puutteellinen fyysisen aktiivisuuden seka likunnan maara, joka voi lisata hy-

vinvointiriskia.

Mittaukseen osallistuneista suurin osa kuului ikaryhmaan 30-vuotta tai alle (36
%). Heilla hyvinvointianalyysin kokonaistulos oli 51/100 eli melko hyva. Stres-
sin ja palautumisen tasapainon tulos oli 49/100, unen palauttavuus 46/100,
jotka olivat kohtalaisella tasolla. Liikkunnan terveysvaikutukset olivat melko hy-
valla tasolla 68/100.

Ikaryhmaan 31-40-vuotiaat mittaukseen osallistuneista kuului 29 %. Heilla hy-
vinvointianalyysin kokonaistulos oli 45/100, joka yltaa kohtalaiselle tasolle.
Samoin stressin ja palautumisen taso 44/100 seka unen palauttavuuden tulos
38/100 vastaavat kohtalaista tasoa. Liikunnan terveysvaikutukset ylsivat ta-

solle 53/100, mika on melko hyva.

Mittaukseen osallistuneista 18 % kuului ikdryhmaan 41-50-vuotta. Tassa ryh-

massa hyvinvointianalyysin kokonaistulos oli 51/100, mika edustaa melko hy-

vaa tasoa. Stressin ja palautumisen taso talla ikaryhmalla oli 47/100 ja vastaa-
vasti unen palauttavuuden taso 37/100, mitka vastaavat kohtalaista tasoa. Lii-
kunnan terveysvaikutukset olivat tassa ryhmassa korkeimmat 70/100, mika

vastaa hyvaa tasoa.

Mittaukseen osallistuneista 18 % edusti ikdryhmaa 51-vuotta tai enemman.
Tassa ikaryhmassa hyvinvointianalyysin kokonaistulos oli 56/100, mika oli ika-
ryhmittain tarkasteltuna paras tulos, se vastaa melko hyvaa tasoa. Stressin ja
palautumisen taso 52/100, unen palauttavuus 43/100 ja liikkunnan terveysvai-

kutukset 66/100 olivat talla ikaryhmalla melko hyvalla tasolla.
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Tulokset ikaryhmittain

Ryhmaanalyysi (n=28)

>51v. (n=5)

41-50v. (n=5)

31-40v. (n=8)

<30wv. (n=10)
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M Liikunta  Uni m Stressi/Palautuminen M Kokonaistulos

Kuva 6. Hyvinvointianalyysin tulokset ikdryhmittain

Hyvinvointianalyysin kokonaistulos oli heikoin ikaryhmassa 31-40-vuotiaat.
Eniten haasteita unen palauttavuudessa seka stressin ja palautumisen tasa-
painossa nayttaisi olevan 31-50-vuotiailla. Paras unen palauttavuus oli yli 51-
vuotiaiden ikaryhmassa. Liikunnan terveysvaikutusten osalta 41-50-vuotiaat

ylsivat hyvalle tasolle, muissa ikaryhmissa tulos vastasi melko hyvaa tasoa.

7.1 Stressin ja palautumisen tasapaino seka unenlaatu metsdkoneen-
kuljettajilla

Stressin ja palautumisen tasapainoon metsakoneenkuljettajien mittaustulosten
perusteella suositellaan toimia ylikuormittumisen riskin vuoksi. Stressin maara
ryhmaanalyysin perusteella osoittautui olevan koholla, ollen ryhmaanalyysin
perusteella kohtalaisella tasolla (48/100). Metsdkoneenkuljettajien stressin ja
palautumisen tasapainoa mittaava keskiarvo jai alhaisemmaksi verraten mui-

hin aloihin.

Palautumisen maara vuorokaudessa oli suurimmaksi osaksi tyontekijoilla hei-
kolla tasolla ollen 54 %, palautuminen oli kohtalaisella tasolla 32 %:lla ja hy-

valla tasolla 14 %:lla osallistujista.
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Kuva 7. Metsakoneenkuljettajien palautumisen maara yhden vuorokauden aikana
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Kuva 8. Stressireaktioiden maara metsakoneenkuljettajilla vuorokauden aikana

Stressireaktioiden esiintymisen maara perustuu sykevalivaihtelun mittaukseen
seka paivan kokonaiskuormitukseen. Stressireaktioiden maara vuorokau-
dessa oli normaalilla tasolla 79 %:lla osallistujista ja 21 %:lla stressireaktioiden

maara nayttaytyi tyopaivien aikana suurena.
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Unen palauttavuus ryhmaanalyysissa oli tasolla (43/100), joka oli tavan-
omaista heikompi tulos verrattuna kaikkien alojen pistemaaraan. Palautumi-
sen laatu younen aikana sykevalivaihteluun perustuvien arvojen perusteella oli
suurimmalla osalla (57 %:lla) kohtalaista ja hyvan tuloksen sai 39 %, heikon

tuloksen sai vain 4 % osallistujista.

60
50
40
a0

20

heikko kohtalainen hyva

Palautumisen laatu (sykevélivaihtelu) (n=28)

Kuva 9. Palautumisen laatu metsdkoneenkuljettajilla sykevalivaihteluun perustuen

50

40

30

20

heikko kohtalainen hyvé

Palautumisen osuus unijaksosta (h=28)

Kuva 10. Unen palauttavuus yhden vuorokauden aikana metsdkoneenkuljettajilla
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Palautumisen osuus unijaksosta oli suurimmalla osalla kohtalaisella tasolla ol-
len prosentuaalisesti 50 %, heikon tuloksen sai 32 % ja hyvan tason tuloksen

sai 18 % mittaukseen osallistuneista.

7.2 Fyysinen aktiivisuus ja liikkunnan terveysvaikutukset metsakoneen-
kuljettajilla

Liikunnan terveysvaikutukset olivat ryhmaanalyysin perusteella melko hyvalla
tasolla pistein (64/100). Tydntekijoille kertyi fyysista aktiivisuutta melko hyvin,
kuitenkin pistemaara jai muiden alojen keskiarvoon (67/100) verraten alhai-
semmaksi. Metsakoneenkuljettajien kuntotaso, maksimaalinen hapenottokyky
(Vo2max) oli kohtalaisella tasolla ollen ryhmaanalyysissa pistein (43/100).
Tyontekijoiden fyysinen kunto oli yleisesti ottaen keskitasolla verraten muiden

alojen keskiarvoon.

Lilkkunnan maara minuuteissa
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Rasittava liikunta min Reipas liilkunta min Kevyt liikunta min

Kuva 11. Liikunnan fyysisen aktiivisuuden maara minuuteissa

Fyysisen aktiivisuuden maarassa kolmen paivan mittaustuloksissa oli suurta
vaihtelua. Yksilotasolla tarkasteltuna osallistujien fyysisen aktiivisuuden maara
jai suurimmalla osalla tyopaivien aikana rasittavan liikunnan osalta hyvin va-
haiseksi ollen vain muutamia minuutteja kolmen paivan mittauksen aikana.
Seitsemalla osallistujalla ei ollut lainkaan rasittavaa liikkuntaa. Reippaan liikun-
nan tulokset jaivat suhteellisen matalaksi. Kevyen liikkunnan osuus kokonaislii-
kunnasta oli kuitenkin paremmalla tasolla, tuloksissa on kuitenkin havaitta-

vissa hajontaa osallistujien valilla.
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7.3 Koettu kokonaishyvinvointi ja asetetut hyvinvointitavoitteet

Tutkimukseen osallistuneet 28 metsakoneenkuljettajaa vastasivat Firstbeat

Life-sovelluksen kautta kymmeneen kysymykseen koettuun hyvinvointiin vai-
kuttavaan tekijaan. Vastausasteikko oli viisiportainen: taysin erimielta tai jok-
seenkin erimielta, ei samaa eika erimielta, jokseenkin samaa mielta tai taysin

samaa mielta.
Koettuun hyvinvointiin vaikuttavat vaittamat ja vastaukset:

1) Nukun mielestani riittdvasti vaittdman kanssa vastaajista erimielta oli 8, ei
samaa eika erimielta 2 ja samaa mielta 18.

2) Liikun mielestani riittavasti terveyden kannalta vaittamaan vastanneista eri-
mielta oli 12, ei samaa eika erimieltd 9 ja samaa mielta 2.

3) Syén mielestani terveellisesti vaittaman kanssa erimielta oli 1, ei samaa
eika erimielta 6 ja samaa mielta 3 vastaajista.

4) Koen kayttavani alkoholia kohtuudella vaittamaan vastasi 2 olevansa ei sa-
maa eika erimielta ja 26 samaa mielta.

5) En koe olevani stressaantunut vaittaman kanssa erimielta oli 8, ei samaa
eika erimielta 9 ja samaa mielta11 vastanneista.

6) Paiviini sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja vaittdman kanssa oli vastan-
neista eri mielta 4, ei sama eika erimielta 5 ja samaa mielta 19.

7) Olen useimmiten virkea ja energinen vaittaman kanssa eri mielta oli 4, ei
samaa eika erimielta 8 ja samaa mielta 16.

8) Olen tyytyvainen tydhoni vaittaman kanssa vastanneista erimielta oli 1, ei
samaa eika erimielta 3 ja samaa mielta 24.

9) Olen tyytyvainen ihmissuhteisiini vaittamaan erimielta vastasi olevansa 2, ei
samaa eika erimielta 2 ja samaa mielta 24.

10) Voin mielestani hyvin talla hetkella vaittaman kanssa erimielta oli 2, ei sa-

maa eika erimielta 4 ja samaa mielta 24 vastaajaa.
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Koettu kokonaishyvinvointi
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Kuva 12. Metsakoneenkuljettajien koettu kokonaishyvinvointi

Eniten kyselyssa hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista tyytymattomyytta ilmeni
unen, liikunnan ja koetun stressin maaran seka palauttavan tauottamisen osi-
oissa. Hyvinvointia tukevista tekijoista alkoholinkayttd oli hallinnassa suurim-
malla osalla. Tyotyytyvaisyys metsakoneenkuljettajilla oli erinomaisella tasolla,
ryhmaanalyysin tulos keskiarvona oli 4,2 /5. Suurin osa vastanneista oli tyyty-

vaisia ihmissuhteisiinsa ja koki voivansa hyvin talla hetkella.

Mittaukseen osallistuneista 36 % asetti Firstbeat Life -sovelluksen avulla itsel-
leen hyvinvointia tukevan tavoitteen ohjelman ehdottamista vaihtoehdoista.
Tavoitteita asetettiin stressinhallintaan, unen ja palautumiseen edistamiseksi,
likunnan lisdamiseksi ja ravitsemuksen parantamiseksi. Tavoitteita voi asettaa
yhden tai useamman. Kaksi vastaajista oli nimennyt omia henkilokohtaisia ta-
voitteita hyvinvointinsa edistamiseksi. Asetetuissa tavoitteissa korostuivat tau-

ottamisen merkitys, likunnan lisdamisen tarve seka vapaa-ajan laadukkuus.
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Hyvinvointitavoitteet stressinhallintaan

= Pidan saannollisesti ruokatauon seka lyhyempi taukoja tyopaivan aikana.
= En aikatauluta vapaa-aikaa ja viikonloppua liian kiireiseksi.

m Opettelen sanomaan "Ei".

® Vietan enemman aikaa itselle tarkeiden ihmisten ja asioiden parissa.

= Tyopaivan jalkeen rentoudun hetken tai otan lyhyet, max 30 min paivaunet.
= Muokkaan aikatauluni realistiseksi.

= Asetan itselleni takarajan, milloin lopetan tyot enka hoida tydasioita vapaa-ajalla.

Kuva 13. Asetetut hyvinvointitavoitteet stressinhallintaan

Tarkeimmiksi hyvinvointitavoitteiksi stressinhallintaan vastaajat nimesivat tyon
tauottamisen, vapaa-ajan ja viikonloppujen rauhoittamisen seka kieltaytymisen

opettelun.

Hyvinvointitavoitteet parantamaan unta ja palautumista

= Rentoudun ennen nukkumaanmenoa mukavien asioiden parissa.

= Liikun ja olen aktiivinen paivdn aikana nukkuakseni paremmin

= Kayn ajoissa nukkumaan ja pyrin nukkumaan vahintaan 7 tuntia

= Pyrin sdannollisee n unirytmiin.

® Huolehdin unihygieniasta, esim. pimea ja viiled makuuhuone, hyva tyyny ja puhtaat petivaatteet
= Lopetan ty6t ja laitan dlylaitteet pois viimeistaan puoli tuntia ennen nukkumaanmenoa

= Sy6n unta tukevan, terveellisen iltapalan

= Vahennan alkoholin ja/tai kofeiinipitoisten juomien kayttoa parantaakseni untani

= Uniongelmien jatkuessa pitkdan menen laakariin selvittadkseni syyn unettomuuteen

Kuva 14. Asetetut hyvinvointitavoitteet unen ja palautumisen edistamiseksi

Tarkeimmat asetetut tavoitteet unen ja palautumisen edistamiseksi olivat
ajoissa nukkumaan meneminen ja vahintaan seitseman tunnin younet, rentou-
tuminen ennen nukkumaanmenoa seka liikunta ja aktiivisuus paivan aikana

ydunta parantamaan.
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Tavoitteet lilkunnan edistamiseksi

= Lisdan lilkunnan maaraa, kestoa tai tehoa nykyisesta

= Lisdan hyétylilkuntaa, esim. tydmatkaliikunta, pihatyot, kavely, portaiden kaytto

= Etsin mieluisan lilkkuntaharrastuksen lilkkuakseni saéannollisesti.

= Tauotan paikallaanoloa mahdollisimman usein, myos tyopaivan aikana

= Teen monipuolisesti voima- ja kestawyysharjoittelua seké kevyita ja rasittavia lilkuntasuorituksia

= Otan lihashuolto- ja liilkkuvuusharjoittelun osaksi viikoittaista rutiinia

Kuva 15. Asetetut tavoitteet liikunnan edistamiseksi

Asetettuja tavoitteita liikunnan edistamiseksi olivat likunnan maaran, keston
tai tehon lisdéaminen, mieluisan liikuntaharrastuksen etsiminen seka hyotylii-
kunnan lisaaminen. Paikallaanolon tauottaminen mahdollisimman usein, erityi-
sesti tyopaivan aikana, lihashuoltoharjoitteiden tekeminen seka liikuntasuori-

tusten monipuolistaminen ylipaataan koettiin tarkeiksi tavoitteiksi.

Vastaajat asettivat tavoitteita ravitsemuksen edistamiseksi. Sadanndllisesta
ruokarytmista kiinni pitdminen kiireen keskella oli tarkein asetettu tavoite (80
% vastanneista), painonpudottaminen terveellisen ravitsemuksen avulla koet-
tiin tarkeaksi (60 % vastanneista). Huomiota haluttiin kiinnittda ruoan laatuun,
mm. vahentamalla sokerin, rasvan ja suolan maaraa seka ottaa huomioon
aterian koostamisessa paremmin ravitsemussuositusten mukainen lautas-

malli.
8 TULOSTEN TULKINTA

Asetettuihin tutkimuskysymyksiin, millaista on metsakoneenkuljettajien tyossa
kuormittuminen seka miten he palautuvat tasta tyokuormituksesta, saatiin mo-
nipuolisesti vastauksia tehdyn analyysin avulla, kun tarkastelimme saatuja tu-
loksia yksilotasolla seka ryhmaanalyysin koostetta. Tulokset osoittivat, etta

fyysiseen rasittavaan seka reippaan liikkunnan osuuteen, unen maaraan seka
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palauttavuuteen tulee erityisesti kiinnittaa jatkossakin huomiota. Tuloksissa oli
hajontaa osallistujien valilla siina, kuinka tyosta palautuminen ja kuormittumi-
nen oli tasapainossa, kun tuloksia tarkasteltiin yksilotasolla, kuitenkin ryhmata-
son analyysin perusteella tulokset kokonaisuudessaan ryhmalla olivat melko
hyvalla tasolla. Tyoryhmalla havaittiin kehityskohteita, joihin kannattaa jat-
kossa kiinnittaa lisda huomiota. Hyddyllista olisi tehda ryhmatason mittaus uu-
delleen viela niin, ettd seurantaa toteutettaisiin pidemmalla aikavalilla ja yksilo-
tasolla kiinnitettaisiin entista enemman huomiota omien tavoitteiden asette-

luun mittausajankohdan ajaksi.

Voimavarat ovat elimistomme kyky reagoida ulkoisiin ja sisaisiin stressitekijoi-
hin. Voimavarojen mittaaminen vastasi tutkimuskysymykseen, millaista on
metsakoneenkuljettajien tyokuormitus ja kuinka se vaikuttaa voimavaroihin.
Kun palaudumme, voimavarat lisaantyvat, kun taas stressi puolestaan vahen-
taa voimavaroja. Firstbeat voimavarakuvaaja kertoo kuormituksen vaikutuk-
sista voimavaroihin. Voimavarat voivat satunnaisesti vahentya esimerkiksi yk-
sittdisten huonosti nukuttujen diden, kovan harjoittelun tai lyhytkestoisen stres-
sin vuoksi. Tavallista stressaavamman jakson jalkeen tulee huolehtia siita,
etta palautuu riittavasti. Talloin kuormitus ja lepo pysyvat tasapainossa. Jos
mittauspaivat ovat kuvastaneet tyypillisia paivia ja voimavarat ovat vahenty-
neet jatkuvasti, riski sairastumiseen kasvaa. Takaisin parempaan voimavara-
tasapainoon paasemiseksi on tarkeaa tunnistaa kuormittavassa elamantilan-
teessa yksilolliset kuormitustekijat, jotta niihin paastaan vaikuttamaan. Hyvaa
terveytta ja voimavarojen lisdantymista tukevat saanndéllinen palautuminen,
terveellinen ravitsemus, hyva fyysinen kunto ja tehokas stressinhallinta.
(Firstbeat 2016, 18-19.)

Firstbeat Life -ryhmaraportin kokonaistuloksen perusteella metsakoneenkuljet-
tajien hyvinvoinnin kokonaistilanne sijoittuu melko hyvalle tasolle ja nain ollen
tydkykyriski on normaalilla tasolla. Tuloksesta huolimatta mittaus osoitti suu-
rimmalla osalla mittaukseen osallistuneista (89 %) voimavarojen vahenemisen
ja huomiota taytyisi kiinnittaa paivien kokonaiskuormitukseen seka riittavaan
palautumiseen. Vain 11 %:lla voimavarat pysyivat lahtétasolla ja kehon kuor-
mitus ja palautuminen olivat tasapainossa. Hyvinvointianalyysin kokonaistulos
oli heikoin ikaryhmissa 31—-40-vuotiaat. Haasteita tassa ikaryhmassa oli eniten

unen palauttavuudessa ja stressin ja palautumisen tasapainossa.
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Metsakoneenkuljettajien kokonaishyvinvointia kuvaava kysely osoitti kuitenkin
tyotyytyvaisyyden olevan erinomaisella tasolla ja suurin osa vastaajista koki
oman terveydentilan seka voinnin hyvaksi seka olemassa olevat ihmissuhteet

merkityksellisiksi.
8.1 Metsakoneenkuljettajien stressin ja palautumisen tasapaino

Stressin ja palautumisen tasapainoa mittaamalla saimme vastauksia tutkimus-
kysymykseen, millaista on metsakoneenkuljettajien palautuminen. Hyva
maara palautumista on yli 30 % vuorokaudessa ja tama yleensa tayttyy, mikali
uni on palauttavaa ja unijakson pituus on yli 7 tuntia. Kolmen vuorokauden ai-
kana vahintadan yhtena vuorokautena tulisi palautumista esiintya 30 % tai
enemman. Normaali stressireaktioiden maara vuorokaudessa on 40-60 %.
Stressireaktiolla tarkoitetaan kohonnutta vireystilaa, joten sita ei tarvitse pyrkia

valttamaan, mutta palautumista puolestaan tulee olla riittavasti.

Paivan aikana olisi hyva esiintya palautumisen hetkia. Tyopaivan aikana lyhyt-
kin palauttava hetki on positiivinen asia. Palautuminen rentouttaa, parantaa vi-
reystilaa ja tyotehoa seka tuottaa mielihyvaa. Paivassa on olennaista tarkas-
tella, esiintyyko palautumista silloin, kun se olisi mahdollista. Ennen nukku-
maanmenoa tulee pyrkia laskemaan vireystilaa, esimerkiksi rentoutusharjoi-
tuksien ja lukeminen avulla. Alylaitteet on hyva sulkea hyvissé ajoin ennen
nukkumaanmenoa. (Firstbeat hyvinvointianalyysi. Asiantuntijan opas 2016,
13-14.)

Stressin ja palautumisen tasapainoa mittaavissa osioissa palautumisen maa-
rasta vuorokaudessa yli puolet metsakoneenkuljettajista sai heikon tuloksen ja
kohtalaisen tuloksen kolmannes. Hyvan tuloksen sai 14 % metsakoneenkuljet-
tajista. Stressireaktioiden maaraa mittaavassa osiossa reaktioiden maara py-
syi tyopaivien aikana kuitenkin maltillisena ollen suurimmalla osalla tasolla
normaali. Nain ollen tuloksista voisi olettaa, etta tyopaivien aikana esiintyy

suhteellisen hyvin palauttavia hetkia.

Parhaiten stressi ja palautuminen olivat tasapainossa yli 51-vuotiaiden ikaryh-
malla. Vanniin (2018, 28) viitaten puun korjuukoneen ominaisuuksien taydelli-
nen oppiminen ja hydédyntaminen kestaa 2—5 vuotta, riippuen korjuutehtavista.
Oppimista tukevat osaaminen, keskittymiskyky seka hyva terveys. Metsako-

neenkuljettajan tuottavuus nayttaa paranevan 40 ikavuoteen saakka ja pysyy



47

korkeana aina elakeikaan asti. Tyohon rutinoituminen ja ammattilaisuus edes-

auttanee sietamaan paremmin tydn aiheuttamaa stressia.
8.2 Uni ja palautuminen metsdkoneenkuljettajilla

Toiseen tutkimuskysymykseen, miten metsakoneenkuljettajat palautuvat
tydsta, vastauksia saatiin mittaamalla unen pituutta ja laatua. Palautumisen
osuus unijaksosta, eli siitd kuinka paljon metsakoneenkuljettajilla palauttavaa
younta kertyi vuorokaudessa osiossa, puolella osallistujista maara oli kohtalai-
sella tasolla, mutta kolmanneksella osallistujista heikolla tasolla ja vain pieni
osa osallistujista (18 %) sai hyvan tuloksen. Sykevalivaihteluun perustuvassa
ydunen palautumisen laatua mittaavassa osiossa yli puolella osallistujista tu-
lokset olivat kohtalaisella tasolla, hyvalla tasolla reilulla kolmanneksella ja vain
pieni osa (4 %) sai huonon tuloksen. Younen keskiarvotulokset kolmen paivan
mittauksen aikana vaihtelivat 4 tunnin 34 minuutin ja 8 tunnin 11 minuutin va-
lilld. Huomattavaa unen maaran tuloksissa oli, etta vain 11 osallistujalla oli
unen yleiseen suositukseen, eli vahintaan 7 tuntia younta / vuorokausi, riitta-

vasti younta. 17 osallistujalla ydunen maara jai alle 7 tuntiin.

Unen palauttavuuteen vaikuttavat unen kesto, palautumisen maara seka laatu
(Firstbeat Life kumppaneille 2025). Suositusten mukaan riittdva unijakson pi-
tuus on vahintaan 7 tuntia. Unentarve on kuitenkin yksildllinen ja vaihtelee eli-
mistdn kuormitustilanteen mukaan. Unentarve yleensa lisaantyy kuormituksen
myota, mutta siitd huolimatta kiireisina ajanjaksoina me usein tingimme unen
maarasta. Palautumisen osuus unijaksosta tulisi olla yli 75 % ja palautumisen
olisi hyva kaynnistya jo ennen nukkumaan menoa tai pian sen jalkeen. Palau-
tumista voi heikentaa erilaiset sairaudet, liiallinen stressi, krooniset kipu ja tu-
lehdustilat, krooninen univaje, ylipaino seka heikko fyysinen kunto. Merkitysta
on mihin aikaan harrastetaan liikuntaa, tarkeda on osata sopeuttaa fyysinen
aktiivisuus itselleen sopivaan rytmiin, liian mydéhaan harrastettu liikunta ja ko-
vakuormitteinen liilkunta voi viivastyttaa seka hairita younta. (Firstbeat hyvin-
vointianalyysi 2016, 11-12; Tuomilehto 161-162.)

Tulokset osoittavat, etta younen maaraan seka younen laatuun ja palauttavuu-
teen tulee kiinnittaa jatkossa huomiota. Eniten haasteita unen palauttavuuden
ja pituuden kanssa oli 31-50-vuotiaiden ikdryhmassa ja tama voinee johtua

muun muassa tyon ja perhe-elaman yhteensovittamisesta. Unenhaasteita voi
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lisata vuorotyo, iltavuorojen jalkeen nukkumaanmeno ajoittui myohaiseksi,
jonka vuoksi uniaika saattoi lyhentya seka palautumisen kaynnistyminen vii-

vastya ja vastaavasti aamuvuoroon lahdettaessa heratys oli todella aikaisin.

Nyky-yhteiskunnassa on paljon erilaisia ulkoisia tekijoita, jotka voivat vaikuttaa
younen palauttavuuteen, naita ovat esimerkiksi tyon asettamat vaatimukset,
vuoroluonteinen tyo seka erilaiset arkielaman stressitekijat. Tarkein palautumi-
sen jakso vuorokaudessa on uni. Liian vahainen ja heikosti palauttava uni hei-
kentaa suorituskykya ja altistaa sairauksille. Younen lyhentyminen, jatkuva
univaje seka toistuvat yo heraamiset voivat vaikuttaa negatiivisesti hyvinvoin-
tiin ja voivat vahentaa nain ollen yksilon fyysisia seka psyykkisia voimavaroja

seka lisata sairastuvuuden riskid. (Schlagintweit ym. 2023, 1-2.)
8.3 Metsakoneenkuljettajien fyysinen aktiivisuus

Liikuntasuositusten mukaan reipasta tai kohtuukuormitteista kestavyysliikun-
taa tulisi harrastaa vahintaan viisi kertaa viikossa noin 30 minuuttia kerrallaan
yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia. Tai vaihtoehtoisesti rasittavaa liikuntaa 1 tunti
15 minuuttia viikossa jaettuna lyhyempiin jaksoihin. Kaksi kertaa viikossa tulisi
harjoittaa lihasvoimaa ja liikkuvuutta. On hyva huomioida, etta tama on vahim-
maismaara terveyden yllapitamiseen. Hyodyt kasvavat, jos likunnan maara
kaksinkertaistetaan. Hyvinvointianalyysin liikuntapisteet summaavat liikunnan
vaikutukset terveyteen paivan ajalta. Pisteet kertyvat keston ja tehon perus-
teella siten, etta kevytta (matalatehoista) liikuntaa vaaditaan ajallisesti enem-
man kuin reipasta (kovatehoista). (UKK-instituutti 2024; Firstbeat 2016, 14.)

Arkiaktiivisuudella tarkoitetaan matalatehoista fyysista kuormitusta, tehon ol-
lessa 20—30 % maksimaalisesta suorituskyvysta. Arkiaktiivisuus parantaa ai-
neenvaihduntaa ja sen vuoksi sita olisi hyva esiintya joka paiva. Arkiaktiivi-
suus toimii erinomaisena palauttavana liikuntana ja samalla vahentaa stressia.
Yksistaan arkilikunta ei kuitenkaan riitd kohottamaan kuntoa. Erinomaista ar-
kiaktiivisuutta ovat hyotyliikunta, reipas kavely, raskaat koti- ja pihaty6t, mar-
jastus ja metsastys. Liikunnalla tarkoitetaan reipasta, kohtuullisesti kuormitta-
vaa fyysista kuormitusta, jossa tehon tulee nousta yli 30 % maksimaalisesta

suorituskyvysta. Liikunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia hengitys- ja ve-
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renkiertoelimistdoon, tuki- ja likuntaelimistoon seka veren rasva- ja sokeritasa-
painoon. Riittavalla fyysisella aktiivisuudella on merkittava vaikutus siihen, etta

kehonkoostumus ja painoindeksi saadaan pidettya optimaalisella tasolla.

Jarvelin-Pasasen ym. (2018, 508) tutkimus osoitti henkildiden, joilla oli matala
painoindeksi kokevan vahemman tyopaivan aikaista stressia ja palautumisen
laatu oli parempaa niin tydpaivien aikana kuin younen osalta. Kun liikunnan
teho nousee yli 50 % maksimaalisesta suorituskyvysta, se on silloin erittain
kuormittavaa, hengastyttavaa ja kuntoa kehittavaa. Nain kuormittavalla liikun-
nalla on merkittavia vaikutuksia sydamen, verisuonten ja keuhkojen tervey-
teen. Fyysisen kunnon kehittyminen parantaa tydpaivien aikaista palautumista
seka younen laatua. (Firstbeat Technologies Oy 2016, 14—15; Jarvelin-Pasa-
nen 2018, 506-509; UKK-instituutti 2024.)

Metsakoneenkuljettajien kokonaishyvinvointia kartoittavassa kyselyssa nousi
esille eniten tyytymattomyytta omaan fyysisen aktiivisuuden ja likunnan maa-
rassa ja tama tulos on osin samansuuntainen, kun hyvinvointianalyysista saa-
dun fyysisen aktiivisuuden /likunnan minuuttimaarien kanssa. Minuuttitasolla
laskettuna fyysinen aktiivisuus jai kolmen paivan mittauksessa hyvin va-
haiseksi tarkastellessa yksilotason raportteja, vain muutama osallistujista teki
erikseen fyysisen aerobisen harjoituksen. Reipas ja raskas liikkunta, joka olisi
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta olennaista jai hyvin monella osallistujalla
muutamiin minuutteihin kolmen paivan keskiarvotuloksissa. Pitkat tyopaivat ja
vuoroty0 ja mittauksissa esille tullut palautumisen vaje voi olla vaikuttamassa
siihen, etta ei ole voimavaroja lahtea tekemaan rasittavampaa liikuntasuori-
tusta. Toisaalta mittauksissa ilmeni, ettd korkeaan kokonaiskuormitukseen yh-

distettyna rasittava liikunta aiheutti alipalautumista mittausjaksolla.

Kevytta liikuntaa kertyi suurelle osalle metsakoneenkuljettajista tyopaivien ai-
kana useita tunteja, tuloksissa oli kuitenkin hajontaa. Kevyt liikunta paivien ai-
kana kerrytti liikunnan maaraa kuitenkin suhteessa niin, ettd 41-50-vuotiaat yl-
sivat likunnan terveysvaikutusten osalta hyvalle tasolle, muissa ikaryhmissa
likunnan terveysvaikutusten osio jai melko hyvalle tasolle. Osallistujat, jotka
harrastivat liikkuntaa tai olivat arjessa fyysisesti aktiivisempia, nakyi se mittauk-
sissa parempana palautumisena paivan aikana seka yolla unen laadussa.

Vastaavanlaisen tuloksen on tuonut Féhr ym. (2016, 60) tutkimuksessaan
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esille. Osa osallistujista oli erikseen merkinneet paivakirjaan tyopaivat. Merkin-
nan avulla Firstbeat kuvaa erikseen tydpaivan aikaisen kuormituksen. Tyodpai-

van kuormitus kuvautuu tasaisena ja kevyena ollen 3—5 MET:in alueella.
9 POHDINTA

Kankaanpaan ja Kempin (2024, 23) mukaan hyvinvointiteknologia on edelleen
terveydenhuollossa alihyddynnetty voimavara. Pursioon (2021, 17-18) viita-
ten, taman paivan tyonkuva on jatkuvassa muutoksessa ja muutos vaatii tyon-
tekijoilta hyvaa resilienssia eli muutoksen sietokykya. Vanhaan tyotahtiin tottu-
neelle tyontekijalle jatkuvat muutokset voivat olla stressaavia ja tama voi hei-
jastua tyontekoon ja vapaa-aikaan. Nuoremmille tyontekijoille tydnkuva voi
puolestaan nayttaytya kuormittavana, koska elamanarvot ovat nykyisin erilai-
set ja tyon merkitys elamassa nayttaytyy erilaisena kuin menneina vuosikym-

menina.

Tyohyvinvointi on asia, jonka haasteet tulisi tydyhteisdissa ottaa puheeksi. Pu-
heeksi ottaminen vaatii luottamuksellista suhdetta esihenkildlta ja alaiselta.
Alaiselta vaaditaan rohkeutta ja avoimuutta tuoda esille tyon kehityskohteita
seka itsestaan puolia, jotka eivat muuten nay tyossa. Esihenkilolta vaaditaan
rohkeutta kysya ja kykya vastaanottaa alaisen esille tuomat kehityskohteet.
Tyohyvinvointi tulisi nostaa irrallisesta tekijasta johtamisen keskioon, jossa
huomioidaan hyvinvoivan henkilosto tuottavuus, sitoutuminen tydhon seka in-

novatiivisuus tarkeina arvoina yrityksen menestymiselle.

liIman teknologiaa psyykkisen palautumisen seurantaa on hankala toteuttaa ja
usein ensimmaiset oireet palautumattomuudesta huomataan liian mydhaan
vasta kun ne alkavat heijastua ja nakya fyysisina oireina. Hyvinvointianalyysi
voi toimia tyoterveydellisen kartoituksen tukena, kun arvioidaan riittavaa pa-
lautumisen tasoa ja koettua kuormittuneisuutta. Jos asioihin paastaisiin pureu-
tumaan aikaisemmin ja ennaltaehkaisevin toimenpitein, jo ennen kuin suuria
ongelmia tydyhteisdjen ja yksildiden jaksamisessa ja palautumisessa havai-
taan, voisi tama vahentaa mahdollisesti tulevia toistuvia tai pidempia sairaus-
poissaoloja ja vahentaa terveydenhuollon ja 1aakarikeskusten kuormitusta.
(Kankaanpaa & Kemppi 2024, 23.)
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Firstbeat -mittaus ja hyvinvointianalyysi on hyva valine selvittaa tyokuormi-
tusta ja palautumista. Nykyinen teknologian mahdollistaa reaaliaikaisen seu-
rannan, mika voi olla edesauttamassa terveytta edistavia valintoja arjessa.
TyOyhteisojen tyohyvinvoinnin edistamiseksi ryhnmaanalyysi-tyokalu on tyota
helpottava valine toteuttaa mittausta ja analyysia helpolla tavalla. Ryhmadatan
avulla saadaan arvokasta tietoa mahdollisesti ison tydryhman sen hetkisesta
tydhyvinvoinnista ja isommankin tydryhman seka otoskoon perusteella voi-
daan saada entistakin enemman tarkeaa tietoa tyon erilaisista kuormitusteki-

jOista seka yleisesta terveydesta.
9.1 Mittauksen hyodyllisyys mittaukseen osallistuneille

Halusimme lopuksi kysya mittauksen hyodyllisyydesta mitattaville itselleen.
Mittauksen osallistuneille 1ahetettiin sahkopostitse lyhyt kysely mittaustulosten
lahettamisen yhteydessa. Kyselyssa kysyttiin, oliko mittauksesta ollut hyotya
mitattavalle itselleen ja vastausvaihtoehtoja oli kolme: kylla, ei, en osaa sanoa.
21 mittaukseen osallistunutta metsakoneenkuljettajaa (75 %) vastasi kyselyyn.
Heista 81 % koki mittauksesta olleen hyotya itselleen. 21 % vastanneista ei

osannut sanoa oliko mittauksesta ollut hyotya heille itselleen.

Tutkimukseen osallistuneet saivat vapaamuotoisesti kertoa ajatuksiaan seka
tuntemuksiaan Firstbeat hyvinvointianalyysi- mittauksen hyodyllisyydesta, ko-
kemuksesta mittaukseen osallistumisesta tai omasta hyvinvoinnista ja tervey-

desta. Muutamilta osallistujilta saimme kommentteja mittauksesta:

"L aittoi miettimdén asioita ja eldaméantapoja.”

"Avasi ja vahvisti, ettei liikuntaa tule tarpeeksi tybssé tai tyén ohella.”

“Ei sinénsé mitaéan yllattavaa, mutta nékee asiat lukuina, mité on itse aavistel-
lutkin.”

"Hyvéé heréatystéd omasta hyvinvoinnista, elédméantyylié taytyy muuttaa, erittéin
hyédyllinen.”

"Kyllé oli mittauksesta hyodtyéa, suunta ei oo ku yléspéin.”

"Mittaus oli hyddyllinen ja antoi mielenkiintoista informaatiota tilanteesta”
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9.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Firstbeatin toiminta pohjautuu vankkaan tutkimustietoon, jonka taustalla on
useita kokeellisia fysiologisia mittauksia elimistdon toiminnasta. Tuotekehityk-
seen kaytettavissa tietokannoissa on tuhansia laboratoriotutkimuksia fysiologi-
sista kehon toiminnoista, kuten hengityksesta, energiankulutuksesta seka
maksimaalisesta haponottokyvysta. Firstbeat menetelmilla on tehty yli

100 000 sykevalivainteluun pohjautuvaa mittausta arkielamassa. (Firstbeatin
perusta tutkimuksessa 2025.) Sykevalivaihtelun mittaaminen kuormittuneisuu-
den, stressin ja palautumisen tarkastelussa on yleisesti hyvaksytty noninvasii-
vinen menetelma, jolla voidaan tarkastella autonomisen hermoston toimintaa,
sympaattisen ja parasympaattisen hermoston vuorovaikutusta (Firstbeat
Technologies Ltd. 2014, 3).

Tarkea osa hyvinvointianalyysia on tulosten luotettavuuden arviointi. Luotetta-
vuuteen vaikuttaa leposyke, joka vaikuttaa palautumisen maaraan. Leposyk-
keeseen voi vaikuttaa huonosti nukutut yot tai alkoholin kayttd. Maksimisyke
puolestaan vaikuttaa likunnan analyysiin, maksimisyke voi olla ohjelman arvi-
oima ian perusteella tai sitten kuntotestilla mitattu. Tulosten luotettavuuteen
voivat vaikuttaa henkilotiedot, akuutti kipu, sairaudet, puuttuva syketieto, mit-
tauksen pituus tai laakitys. Laakityksista huomioon otettavia ovat sykkeeseen
ja sykevalivaihteluun vaikuttavat beetasalpaajat, jotka vaikuttavat maksimisyk-
keeseen, rytmihairioon kaytettavat 1adkkeet, astma- ja allergialaakkeet, mikali
on taipumusta sykkeen nousuun, kilpirauhaslaakkeet, trisykliset ja muut akti-
voivat masennuslaakkeet, tupakkavieroituslaake bupropioni, pitkavaikutteiset
unilaakkeet seka vahvat kipulaakkeet (opiaatit). Hyvinvointianalyysin tulokset
ovat epaluotettavia, eika mittausta edes suositella tehtavaksi, mikali mitatta-
valla on sydamentahdistin, tehty sydamensiirto, jatkuva eteisvarina tai eteisle-
patus, kontrolloimaton Kilpirauhashairio tai krooninen neurologinen sairaus
(MS, Alzheimer tai Parkinson). Mittaustulokseen heikentavasti voi vaikuttaa,
mikali mitattavalla on jokin seuraavista tiloista: haarakatkos, pallolaajennettu
tai ohitusleikattu sepelvaltimotauti, diagnosoitu vakava uupumus (laakitys),
raskaus tai kuume. (Firstbeat hyvinvointianalyysi. Asiantuntijan opas. 2016,

20; Firstbeat Life kumppaneille s.a.)

Tulosten luotettavuutta lisasi tyontekijoiden perusteellinen ohjaus mittareiden

kayttéon. Ohjauksesta huolimatta osa mittauksista epaonnistui. Ohjauksessa
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korostimme paivakirjamerkintojen tarkeytta seka omien tuntemusten kirjaa-
mista mittauksen aikana ja kannustimme mitattavia asettamaan itselleen hy-
vinvointitavoitteet. Kirjaamisten myo6ta mittaukset tuottivat tarkempaa ja yksi-
I0llisempaa dataa arvioitavaksi, jota hyddynsimme ryhmaanalyysia koostaes-
samme. Osa tutkimukseen osallistujista oli kirjannut tietojaan jarjestelmaan
fyysisen aktiivisuuden osalta, koettua palautumisen ja kuormittuneisuuden
tunnetta arjessa seka tyopaivan ajallista kestoa. Pohdimme, etta jos olisimme
saaneet suurimman osan kirjoittamaan paiviin liittyvia yksityiskohtaisia tapah-
tumia kehon reaktioiden ohelle ja enemman yksilotason tavoitteita olisi mit-

taustilanteesta saatu vielakin kattavampi.

Saimme tulokset analysoitavaksi Firstbeat-lisensoidun ja ryhmatason mittauk-
seen perehtyneen henkilon kautta. Kavimme lapi ensin ryhmaanalyysin tulok-
set, jonka jalkeen aloimme perehtya jokaisen yksilétason raportin tuloksiin,
kaikkiin osa- alueisiin kerrallaan. Yksilotason mittauksista otettiin tuloksien tul-
kintaan kolmen paivan keskiarvolukemat niin stressin ja palautumisen tason,
fyysisen aktiivisuuden kuin unen riittavyyden ja palauttavuuden osioista, joiden

avulla saatiin koottua kaikista osioista graafiset esitykset.

Huomioitavan arvioista on se, etta hyvinvointianalyysia tehdessa oikeissa tyo-
ymparistoissa HRV-mittauksiin voi liittya usein tunnistamattomia ongelmia, joi-
hin ei valttamatta I10ydeta selittavaa syyta. Luotettavuuden lisaamiseksi osaksi
hyvinvointianalyysin tuloksia tukemaan voitaisiin kayttaa subjektiivisia arvioin-
timenetelmia kuten kyselylomakkeita koetusta hyvinvoinnista, stressista, unen

riittdvyydesta seka fyysisesta aktiivisuudesta.

Opinnaytetyon tekemisen vaatimuksiin liittyy lainsdadannon ja hyvan tieteelli-
sen kaytannon eli tutkimusetiikan noudattaminen. Talla tavoitellaan ammatti-
korkeakoulujen opinnaytetyoprosessin yhtenaistamista, hyvan tieteellisen kay-
tannon edistamista, eparehellisen toiminnan ehkaisemista seka opinnaytetaoi-
den laadun parantamista. Opinnaytetyon tekijdiden tulee hallita hyvat tieteelli-
set kaytannot, tiedostaa omat vastuut seka ihmisiin kohdistuvat tutkimusten
yleiset periaatteet seka eettinen ennakkoarviointimenettely. (Arene 2020, 3—
4.)

Tieteellisilla tutkimuksilla on yhteinen vertailuperusta, joka muodostuu tieteelli-

selle tutkimukselle asetetuista vaatimuksista. Vertailuperustasta tutkimuksen
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tekeminen kaynnistyy ja johon se valmistuttuaan palaa. Tieteellisen tutkimuk-
sen ehtoja on: etta tutkimuskohde on maaritetty tasmallisesti, tutkimus tuottaa
jotain, jota ei ole aiemmin tehty, tutkimuksesta on hyotya muille ja tutkimus an-
taa riittavat perusteet julkiselle keskustelulle. Tutkimuksen vaatimuksiin liittyy
tutkimus- tai ammattialalla aiempien aiheeseen liittyvien tutkimusten kartoitus
seka teoreettisen viitekehyksen hyddyntaminen. Tutkimuksen tekemisen on
oltava kurinalaista, jarjestelmallisesti ja tasmallisesti toteutettua. (Vilkka 2021,
11.)

Tutkimuksessa noudatettiin tiedeyhteison tunnustamia yleisia toimintatapoja
eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tal-
lentamisessa ja esittamisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa.
Tutkimuksen tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia on sovellettu
tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti ja ne ovat eettisesti kestavia.
Tutkimus noudattaa avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintaa tutkimuksen tu-
loksia julkaistaessa. Muiden tutkijoiden tyo ja saavutukset huomioitiin ja hei-
dan julkaisuihinsa viitattiin asianmukaisella tavalla ja heidan saavutuksilleen
annettiin niille kuuluva arvo ja merkitys omassa tutkimuksessa ja sen tuloksia
julkaistaessa. Tutkimus suunniteltiin ja toteutettiin seka raportointi ja syntynei-
den aineistot tallentaminen tehtiin tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten

edellyttamalla tavalla. (Hirvonen s.a.)

Pyrimme perehtymaan opinnaytetydomme aiheeseen laajasti ja syvallisesti tie-
donhaun avulla ja luodessamme opinnaytetyon teoriapohjaa pyrimme kaytta-
maan mahdollisimman tuoreita seka luotettavia lahdeaineistoja. Huolehdimme
prosessin aikana henkilotietoja kasittelevan materiaalien kerayksesta, tallen-
nuksesta, sailytyksesta seka tuhoamisesta tietosuoja-asetusten seka tietosuo-
jalain edellyttamalla tavalla. Yksityisyys tullaan suojaamaan vahvasti ano-
nymisoinnilla, jolla tarkoitetaan, ettei henkil6a voida tunnistaa eika aineistoa

voida palauttaa tunnistettavaksi.

Opinnaytetyosta tehtiin ennen prosessin alkamista opinnaytetydsopimus Kasi-
forest Oy:n kanssa. Opinnaytety6sopimuksen allekirjoittivat opinnaytetyon te-
kijat, toimeksiantaja seka opinnaytetydn ohjaajat. Sopimuksessa sovittiin tyon
vaiheet seka aikataulu, ohjaus, mahdolliset kustannukset ja niiden korvaami-

nen, tausta-aineistot seka kayttooikeuksiin liittyvat asiat. (Arene 2020, 6.) Mit-
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taukseen osallistuminen on ollut taysin vapaaehtoista, josta osoituksena on al-
lekirjoitettu suostumus ennen mittauksen aloittamista. Henkildkohtaisista ra-
porteista haettiin tuloksia kootusti, kenenkaan yksittaisia mittaustuloksia ei ka-

sitelty tuloksissa. Nain toimien poistettiin mitattavien tunnistettavuus.

Tulokset toimitettiin Xamkilta meille sahkopostilla ja jokaiselle mitattavalle toi-
mitettiin heidan omat raporttinsa sahkdpostitse heidan omiin henkildkohtaisiin
sahkoposteihinsa. Tassa vaiheessa vaadittiin erityista tarkkaavaisuutta, etta

tulokset eivat paatyneet virheelliseen osoitteeseen.
9.3 Oma oppimisprosessi

Metsakonetyo oli meille molemmille yllattavan vieras, vaikka ennakkoajatuksia
tyonkuvasta olikin. Alkuun tuntui, ettei tutkimustietoa aiheesta 16ydy, mutta lo-
pulta erilaisten hakujen kautta I0ydettiin luotettavaa ja kohtaisen tuoretta ai-
neistoa viitekehyksen rakentamiseen. Yllatyksena meille tuli se, etta fysiotera-
pia-ala ei metsakoneenkuljettajia ole aiemmin tutkinut vaan tutkimukset oli
tehty paaosin metsaalaan pohjautuen. Mittauksissa ilmeni paljon kuormituste-
kijoita metsakoneenkuljettajilla, jotka pidemmalla aikavalilla voivat aiheuttaa
terveysriskeja. Tyo on paasaantdisesti istumatyota, mika taas vahentaa fyy-
sista aktiivisuutta tyopaivien aikana. Tyon tauottaminen vaikutti olevan haaste

metsakonealalla.

Meilla oli onni saada yhteistydkumppaniksi metsaalan yritys, joka on halukas
etsimaan keinoja tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Mittausajankohtien jarjestami-
nen eri pk-alan yritysten kesken sujui hyvin ja suunnitellusti. llahduttavaa oli
havaita, ettd metsaalan yrityksissa panostetaan tyohyvinvointiin kovasta kilpai-
lusta ja tulostavoitteista huolimatta. Merkittavaa ja positiivista oli se, etta suu-
rin osa tyontekijoista koki tydonsa merkityksellisena ja tydympariston viih-

tyisana.

Itse tydn tekeminen oli yhteensa kahdeksan kuukauden mittainen prosessi ai-
heen hahmottelusta aina valmiiseen raporttiin saakka. Elamisen mutkat pyorit-
telivat meitd molempia prosessin aikana ja valilla koimme haasteita 10ytaa riit-
tavasti aikaa opinnaytetydprosessiin, mutta hyvassa yhteistydssa ja -ymmar-
ryksessa tyo eteni hyvin loppuun saakka. Tyon tekeminen lisasi ymmarrysta
tydhyvinvoinnista kasitteena ja kuinka laajasti se tulisi ymmartaa ja hallita.

Firstbeat-hyvinvointianalyysin tekeminen varmistui ja vahvistui kasitys siita,
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etta se on validi menetelma mitata tydhyvinvointiin vaikuttavia fysiologisia teki-

joita.
9.4 Jatkotutkimusehdotukset

Asetettujen hyvinvointitavoitteiden toteutumisen seuraamiseksi mittaus olisi
hyva toistaa ja toteuttaa pidemmalla aikavalilla, jolloin tyGpaivien aikaisesta
palautumisesta ja kuormittumisesta, unen palauttavuudesta seka fyysisen ak-
tiivisuuden maarasta saataisiin enemman tietoa. Huomioon olisi hyva ottaa
vuorotyo ja tehda mittaus seka aamu- etta iltavuorojen aikana. Jatkotutkimuk-
sissa olisi hyodyllista ottaa tutkimukseen mukaan kyselylomakkeet, jotka kar-
toittaisivat enemman tyontekijdiden koettua tydn kuormittavuutta ja palautu-
vuutta, yleista hyvinvointia seka likunnan maaraa seka kokemusta omasta hy-

vinvoinnista avointen kysymysten tai asetettujen numeroasteikkojen avulla.

Metsakoneenkuljettajan tyo on istumatyota ja yksi jatkotutkimuskohde voisi
olla selvittaa, kuinka paljon istumista tyossa kertyy ja kuinka istumisen muka-

naan tuomia terveyshaittoja voitaisiin mahdollisesti ehkaista.

Kuva 16. Metsakoneenkuljettaja tydssa hakkuukoneella (John Deere Forestry Oy 2025)

Tassa tydssa metsakoneenkuljettajia kasiteltiin yhtena ryhmana. Koneelli-
sessa metsankorjuu tydssa on kaksi erilaista tydnkuvaa. Hakkuukoneella eli
harvesterilla (puhekielessa moto) kaadetaan ja tehdaan puut, kun taas ajoko-
neella puut ajetaan pois metsasta. Vaikka kyse on metsakonetyosta, eroavat
koneet kuitenkin toisistaan ja olisi hyodyllista selvittaa eroavaisuuksia hakkuu-
ja ajokoneenkuljettajien tydnkuvien valilla tydhyvinvoinnin ja terveyden nako-

kulmasta.
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https://content.firstbeat.com/hubfs/FIN-tyokykyjohtaminen/Firstbeat-tyokykyjohtamisen-opas.pdf?utm_campaign=FIN_LIFE-Ty%C3%B6kykyjohtamisen%20opas%202021&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8MAfsvC7osJVYZvxVNsBRupMEbmTmLXzXlmCDKqKC6SN4QazUdzzdvUmif3U4q3ovXUsNibkcmcBc5eZenWmcanvCX8RTbRc0_UxOK1zJ0TFZvwxk&_hsmi=129624913&utm_content=129624913&utm_source=hs_automation
https://content.firstbeat.com/hubfs/FIN-tyokykyjohtaminen/Firstbeat-tyokykyjohtamisen-opas.pdf?utm_campaign=FIN_LIFE-Ty%C3%B6kykyjohtamisen%20opas%202021&utm_medium=email&_hsenc=p2ANqtz-8MAfsvC7osJVYZvxVNsBRupMEbmTmLXzXlmCDKqKC6SN4QazUdzzdvUmif3U4q3ovXUsNibkcmcBc5eZenWmcanvCX8RTbRc0_UxOK1zJ0TFZvwxk&_hsmi=129624913&utm_content=129624913&utm_source=hs_automation
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://tuhat.helsinki.fi/ws/portalfiles/portal/98298515/SLL492017_2893.pdf
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.227023?sid=4909756875
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.227023?sid=4909756875
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.230652?sid=4916316078
https://kaakkuri.finna.fi/Record/kaakkuri.230652?sid=4916316078
http://urn.fi/URN:NBN:fi:jyu-202005283537
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
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Liite 1

KASIFOREST OY:N KOULUTUSPAIVASSA ESITELLYT IDEAT TUTKI-
MUSAIHEEKSI

Opinnaytetyon tutkimusaiheiden
vaihtoehtoja

* Istumisen aiheuttamien haittojen ehkéisy tysta
tauottamalla (tyd/tauko -pdivikirja ja
laadukkaan tauottamisen mahdollisuuksien
kartoittaminen)

* Tyshyvinvointia tukevan harjoitusohjelman
laatiminen (sisdltden mm. FirstBeat
hyvinvointianalyysin, jolla kartoitetaan
pdivitdinen aktiivisuus, kuormittuneisuus,
palautuminen, uni).

* Tuki- ja liilkuntaelinvaivojen ehkéisy (sisdltden
ryhtianalyysin, nivelten liikkkuvuuksien
tutkimisen, UKK-instituutin terveyskuntotestit
tydikaisille)

* Jotakin muuta, mitd ?

South-Eastern Finland
University of Applied Sciences
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Liite 2
TUTKIMUSTAULUKKO
Tutkimuksen bibliografi- [Tutkimuskohde ja Otoskoko/ [Tulokset Oma kiin-
set tiedot tutkimuskysymys osallistujat nostus,
(n) menetel- hyoty
mat omaan
opinnayte-
tyohon
Pursio, H. 2021. Tyokyky [Tutkimuksen tavoit-  [(n=322) Poik- [Tutkimukseen |[Metsako-
ja tydkuormituksesta pa- [teena oli selvittdad met- kileikkaustutki-jvastanneista |neen kuljet-
lautuminen Tyo6n vaati- sakoneyrittjien ja mus. Analyy- [puolet arvioi tajien tyon
muk-set ja voimavarat metsakoneenkuljetta- [sissa kaytettiin|paivittaisen pa-|rakenteelli-
muuttuneessa metsanhak-jjien tydn ominaispiirtei-Mann-Whitney|lautumisenole- [set muutok-
kuutydssa. Tampereen yli-|den, vaatimusten ja  [U-testia, logis- van riittama- |[set, lisdan-
opisto. Yhteiskuntatietei- |voimavarojen yhteytta [tista regressio-tonta. Tutki-  [tyneet am-
den tiedekunta. Vaitds-  [tydokykyyn seka tyd-  |analyysia, eks{mus osoitti, matilliset
kirja. Tampereen yliopis- |kuormituksesta palau- [ploratiivista  |ettd ty6tehtd- |vaatimuk-
ton vaitoskirjat 491. PDF- {tumiseen. faktorianalyy- |vat, tydmaara, |set. Tutki-
dokumentti. Saatavissa: sia. tydnkuormitta- [mus antaa
https://trepo.tuni.fi/bitstrea vuus ja epa- [tietoa tyon
m/han- varmuuden vaatimuk-
dle/10024/134838/978- tunne on li- sista, tyon-
952-03-2149-9.pdf?se- saantynyt tutki-\voimava-
quence=2&isAllowed=y musta edeltad- [roista ja
neen kolmen |metsdko-
\vuoden ai- neenkuljet-
kana. tajien tyon-
kuormituk-
sesta.
Kymalainen, H., Laitila, J., [Tutkimuksen tavoit-  |(n= 461) Kyse-Tutkimus Tutkimus
\Vaatainen, K. ja Malinen, [teena oli kartoittaa lytutkimus. osoitti, etta antaa tar-
J. 2021. Workability and  |metsakoneenkuljetta- [Tyokykya mi- |metsakoneen- |keaa tietoa
Well-Being at Work jien tydhyvinvointia ja (tattiin Tydter- [kuljettajien metsako-
Among Cut-To-Length tyokykya. Tutkimuk-  |veyslaitoksen |kognitiivinen |neen kuljet-
Forest Machine Operators.|sessa vertailtiin metsa-kehittaman rasittavuus on (tajien tyon-
Croatian Journal of Forest |koneenkuljettajien ty6- tyokykyindek- [lisdantynyt voimava-
Engineering 42, 405-401. |kykyindeksia muihin  |sin avulla. tyon teknolo- [roista seka
Verkkolehti. Saatavissa:  [ammattiryhmiin. gistumisen tyonvaati-
https://crojfe.com/site/as- myo6ta. Pitkat [muksista.
sets/files/4599/kymalai- tyévuorot is-
nen.pdf tuen rasittavat
kehoa, jolloin
tyon tauotuk-
sen merkitys
korostuu. Ty6-
kykyindeksi
heikkeni ian
myota.
Korneeva, Y., Simonova, [Tutkimuksen tavoit- |(n=153), em- [Tutkimus Aiheesta oli
N. ja Shadrina, N. 2022. {teena oli selvittda psy- |piirinen ja ana-josoitti, etta hankala 16y-
The psychosocial risk fac- kososiaalisia riskiteki- [lyyttinen tutki- |metsdkorjuu- [tda kansain-
tors evaluation and Man- |j6ita tydssa suhteessa |mus. tydssa tyonte- |valisia tutki-
agement of shift personnel yleiseen toimintaky-  |Kahden viikon [ijoihin vaikut- |muksia.
at forest harvesting. Fo-  |kyyn, kehon toimintoi- |ajan seurattiin [tavat tyon si- [Tama koh-
rests 13, 1447, 1-25. hin, tydkykyyn ja stres-|sekd metsu- |saltd, intensi- [talaisen
VVerkkolehti. Saatavissa: [siin puunkorjuuyrityk- |reita ettd met- [teetti seka or- [tuore vena-
https://doi.org/10.3390/f13 |sissa. sakoneenkul- |ganisaatio. [&inen tutki-
091447 jettajia, tutki- [Tydkyvyn pa- |mus oli hy-
musaineiston [rantamiseksi |vin samoilla



https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/134838/978-952-03-2149-9.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/134838/978-952-03-2149-9.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/134838/978-952-03-2149-9.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/134838/978-952-03-2149-9.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/134838/978-952-03-2149-9.pdf?sequence=2&isAllowed=y
https://crojfe.com/site/assets/files/4599/kymalainen.pdf
https://crojfe.com/site/assets/files/4599/kymalainen.pdf
https://crojfe.com/site/assets/files/4599/kymalainen.pdf
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keradmiseen
kaytettiin QPS
Nordic -kysely-
lomaketta,
joka on poh-
joismainen
tydn psyykkis-
ten ja sosiaa-

tarkeaksi osoit-
tautui [ahim-
man esimiehen
tuki seka sitou-
tuneisuus ty6-
hon.

linjoilla tu-
loksissa
kuin viimei-
simmat koti-
maisetkin
tutkimukset.

listen tekijoi-
den yleisky-
sely.
Koponen, P., Borodulin, |Tutkimuksen tavoit-  |(n= 9288) Tutkimus Tutkimus
K., Lundqvist, A., Sdaks- [teena oli kuvata Suo- [Otos rajattiin |osoitti mydntei-tuo lisatie-
jarvi, K. & Koskinen, S. men vaeston terveytta, [30 vuotta tayt- [sid muutoksia [toa taman-
2018. Terveys, toiminta-  |hyvinvointia ja niihin  [tAneeseen va- [fyysisessa ak- |hetkisesta
kyky ja hyvinvointi. FinTer-|vaikuttavia tekijoita estodn. Tulok- tiivisuudessa, [kansanter-
veys 2017- tutkimus. Ter- |seka arvioida viimei- |sia vertailtin |raittiuden li-  |veydesta.
veyden ja hyvinvoinninlai- [sen vuosikymmenen [Terveys 2000-|sdantymisena [Tutkimuk-
tos. E-kirja. Saatavissa:  |kehitystd. Tunnistaa [tutkimukseen. |[seka paivittdi- [sesta saa-
https://urn.fi/URN:ISBN:97 [tekijoitd, joihin vaikut- |Otanta-ase- [sen tupakoin- [tua tietoa
8-952-343-105-8 tamalla voidaan paran-jtelma (ositus |nin vahentymi- voidaan
taa vaeston terveyttd |[ja ryvastys) [send. Tutki- |hyddyntaa
ja hyvinvointia sekd  [seka painoker-muksen perus-|osana koko-

ehkaista kansantautien

toimet huomi-

teella haasteita

naisvaltai-

ilmaantuvuutta. oitiin kaikissa |havaittiin erityi-|sen tydhy-

analyyseissa. |sesti terveytta |vinvoinnin

Tilastollinen |edistavissa tutkimi-

analyysi suori- [ruokavalin- sessa.

tettin SAS-  |[noissa seka

STAT 9.3. tydikaisten pai-

sekda SUDAAN|noindeksin

11.01 ohjel-  |nou-

milla. Analyy- [sussa. Kan-

seissa kaytet- [santautien eh-

tiin kahta eri  [kaisyyn tulee

ikaluokitusta. [kiinnittaa riitta-

vasti huo-
miota.

Schlagintweit J, Laharnar [Tutkimuksen tavoit-  |(n=20) RCT- [Tutkimus Tutkimus
N, Glos M, Zemann M, teena oli selvittaa tutkimus, joka [osoitti, ettd yo- [tuo lisatie-
Demin A, Lederer K, Pen- kuinka unen pituus tai |vertaili unira- |unen rajoitta- [toa unen
zel T, Fietze |. 2023. Ef- |katkonaiset ydunet vai-joituksen ja  |minen ja lyhen-merkityk-
fects of sleep fragmenta- |kuttavat sykevalivaih- |unen pirstou- [tdminen saat- |sesta seka
tion and partial sleep rest- teluun ja palautumi-  tumisen vaiku-|taa lisata sym- |sen vaiku-
riction on heart rate va-  [seen. tuksia sykeva- [paattisen her- |tuksista sy-
riability during night. livaihteluun  |moston akti- [damen seka
Scientific Report, 6202. perusterveilld |vaatiota sekd [autonomi-
Verkkolehti. Saatavissa: aikuisilla mie- [voimakkaam- [sen hermos-|
https://doi.org/10.1038/s41 hilla. Interven- [paa unihairiéta fton toimin-
598-023-33013-5 tion aikana  |ja palautumi- [taan. Tutki-

kaytettin ei  [sentarvetta  |mus auttaa

parametrista |kuin pirstalei- [ymmarta-

Friedmann nen youni. maan

testia seka kuinka mer-

Post-Hoc- kittava vai-

Dunn-Bonferri kutus unella

testia. Tiedot on koko-

analysoitiin naisvaltai-

IBM SPSS sessa hyvin-

Statistic versi- voinnissa

olla 25. seka kuor-

mituksesta



https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-105-8
https://doi.org/10.1038/s41598-023-33013-5
https://doi.org/10.1038/s41598-023-33013-5
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palautumi-
seen.
Foéhr, T., Pietila, J., Helan- [Tutkimuksen tavoit-  [Poikkileikkaus-Tutkimus Tulokset an-
der, E., Myllymaki, T., teena oli selvittaa fyy- [tutkimus osoitti, etta tavat tar-
Lindholm, H., Rusko, H., &|sisen aktiivisuuden, |(n=16 275) molemmilla su-keda tietoa
Kujala, U.2016. Physical |painoindeksin (BMI), |Analyysi 3 vrk [kupuolilla fyysi-fyysisen ak-
activity, body mass index |sykevalivaihtelun mittaisena nen aktiivi- tiivisuuden,
and heart rate variability- [avulla suomalaisten |First Beat suus, alhainen |BMI:n yh-
based stress and recovery {tydntekijéiden koettua Body Guard [BMI liittyi pie- [teyksista
in 16 275 Finnish employ- |stressia seka palautu- [laitteella. Tie- jnempaan objektiivi-
ees: a cross-sectional mista tydpaivien ai-  [tojenkasittely |stressin koke- [sesti mitat-
study. BMC Public kana. Tutkimuksessa [ja analyysi miseen tyépai- tuun fysiolo-
Health, 16, 701. Verkko- |tarkasteltiin kaikkien [tehtiin R3.2.22|vien aikana. |giseen kuor-
lehti. Saatavissa: osa-alueiden valisid  |ohjelmalla. Tutkimuksessa|mitukseen
https://doi.org/10.1186/s12|yhteyksia toisiinsa. tuli ilmi, ettd  |ja stressiin
889-016-3391-4 |viitattu vahainen fyysi- tydpaivien
9.4.2025]. nen aktiivisuus |aikana.
ja korkea BMI |Naita aiem-
liittyi pienem-  |pina vuo-
paan palautu- [sina saatuja
miseen sekd [tuloksia
heikentynee- |voimme ver-
seen unen laa- tailla omaan
tuun. tutkimuk-
seemme.
Korpela, A. ja Murtomaki, |[LOG INNO -hankkeen [Hankkeessa [Hanke on tuo- |Hankkeen
P. (toim.) 2018. LOG tavoitteena on kehittdajon useampi  |nut esille, ettd |materiaalien
INNO — Tuottavuutta tyo- |erityisesti metsaalan [osa, mm. Yksiqmetsdkoneala |kautta on
hyvinvoinnista metsa- ja |kone- ja kuljetusyritys- |6tutka-kyse- |on muuttunut |saanut hy-
kuljetusalan yrityksille. ten tydntekijoiden tyo- |lyn, kirjalli- voimakkaasti |van ja laa-
Tampereen ammattikor-  |hyvinvointia ja tuotta- [suuskatsauk- |viime vuosina, |jan kasityk-
keakoulun julkaisuja. Sarjajvuutta. sen seka kes- tyd on keventy-isen nyky-
B. Raportteja 109. e-kirja. [Tampereen ammatti- |ken olevan hy-|nyt fyysisesti, |paivan met-
Saatavissa: korkeakoulu on toteut- [vinvoinnintutkiimutta vastaa- [sankorjuu-
https://www.theseus. fi/bitsttanut LOG INNO -han- |musosan vasti osaa- alasta, sen
ream/han- ketta yhdessa Ko- avulla kerattya|mista tarvitaan kuormituste-
dle/10024/356241/loginno-|neyrittajien liitto ry:n ja ftietoa metsa- |enemman digi- kijoista ja
netti-korjattu.pdf?se- Metsaalan Kuljetusyrit-lkoneenkuljet- talisoituvassa [tyon voima-
quence=2 tajat ry:n kanssa tajien tydhy- tydymparis- |varoista.
vinvoinnista. [t6ssa, mikd  |[Tutkimus-
kuormittaa kohteita on
kognitiivisesti  |noussut
enemman. esille hank-
Alan epavar- [keen myota.
muus ja voima-|
kas kilpailu
ovat kuormi-

tustekijoita.



https://doi.org/10.1186/s12889-016-3391-4%20%5bviitattu%209.4.2025%5d.
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3391-4%20%5bviitattu%209.4.2025%5d.
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3391-4%20%5bviitattu%209.4.2025%5d.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/356241/loginno-netti-korjattu.pdf?sequence=2
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SAATEKIRJE

Purhonen Minna ja Vihavainen Annika, fysioterapeuttiopiskelijat (AMK)
XAMK Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulu

050566 7732 (Minna) | dmipu008@edu.xamk.fi

044 972 4134 (Annika) aanvi008@edu.xamk.fi

13.2.2025

Kasiforest Oy
Maaherrankatu 8
50100 MIKKELLI

Hei!

Olemme viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita. Kdvimme teilla Kasiforest Oy:n syksyn
koulutuspaivassa esittelemassa opinnaytetydmme ideaa ja silloin yhdessa valitsimme tyén
tutkimuskohteeksi metsakoneenkuljettajien tydhyvinvoinnin, tydn kuormittavuuden ja tyon
kuormituksesta palautumisen, jota tulemme mittaamaan Firstbeat -hyvinvointianalyysilla. Nyt
opinndytetydmme on saanut tutkimusluvan ja voimme jatkaa mittausvaiheeseen. Toivomme
mahdollisimman monen teista metsakoneenkuljettajista osallistuvan mittaukseen, koska se

lisda tyon luotettavuutta ja vaikuttavuutta.

Kaytanndssa mittaus tehdaan Firstbeat-mittalaitteella, joka kytketdan rintakehan alueelle
elektrodeilla. Laite on tarkoituksena pitda yhtajaksoisesti kytkettyna rintakehalla, jolloin anturit
mittaavat jatkuvasti sykevariaatiota seka siina tapahtuvia muutoksia (suihkun/saunan ajaksi
laite poistetaan, sita ei saa kastella). Taman lisaksi mitattavien tulisi pitaa sahkoista paivakir-
jaa, jonka avulla analysointivaiheessa pystytaan jaljitmaan mahdollisia syita sykevariaati-
ossa. Mittaus on yhteensa kolmen vuorokauden mittainen, jonka avulla mittaamme tyén kuor-
mittavuutta seka tydsta palautumista. Mittauspaivien tulisi mielellaan toteutua arkipaivien
seka tyopaivien aikana, jotta saamme mahdollisimman runsaasti informaatiota tydn kuoromit-
tavuudesta seka palautumishetkistad. Firstbeat-mittaukseen osallistujat pystyvat seuraamaan
reaaliaikaisesti omaa kuormitustasoaan ja palautumistaan puhelimeen ladattavan sovelluksen
kautta ja ndin saada tarkkaa tietoa omasta kuormittumisesta, aktiivisuudesta, palautumisesta
seka unen maarasta ja laadusta. Mittaustulokset tullaan kokoamaan yhteen ryhmaanalyysin
avulla eli tuloksissa ei tulla kasittelemaan kenenkaan yksittaisen mitattavan tuloksia erikseen.
Tutkimuksen avulla saamme kokonaiskuvan metsdkoneenkuljettajien tydn kuormituksesta ja

palautumisesta, siitd mika on jo hyvin ja ohjeita mahdollisiin muutostarpeisiin.

Toimitamme mittarit ja opastamme niiden kayton erikseen sovittuna ajankohtana yrityskohtai-

sesti. Talléin kAymme yhdessa 1api, miten laite asennetaan ja miten mittaus etenee.


mailto:dmipu008@edu.xamk.fi
mailto:aanvi008@edu.xamk.fi
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Esittelemme tall6in paivakirjan, johon tulisi tehda merkintéja mittauksen ajan. Paivakirjamer-
kinnat tehdaan suoraan verkkoon, jonne jokainen osallistuja saa sahkdpostitse linkin. Jokai-
sen mittaukseen osallistuvan tulee allekirjoittaa suostumussopimus mittaukseen, tulosten ana-
lysointiin ja niiden kayttoon opinnaytetydssani mittareiden luovutuksen yhteydessa, samalla
sovimme mittareiden palautuksen jarjestelyt. Lisdksi mitattavien tulee tayttda sahkdiset esitie-
tolomakkeet. Mittauksesta saatavat tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja tuloksia tulkitaan
opinnaytetydssa niin, ettei mitattavia tunnisteta tuloksista. Mikali mittaukseen liittyen on kysyt-

tavaa, allekirjoittaneeseen voi olla yhteydessa.

Mittaukseen osallistuaksesi |lahetathan mahdollisimman pikaisesti nimesi ja sahkopostiosoit-

teesi Minnalle minna.purhonen@studiomp.fi

Tydmme ohjaajina toimivat fysioterapian lehtorit Pia Kraft-Oksala pia.kraft-oksala@xamk.fi ja
Piia Soikkeli piia.soikkeli@xamk.fi

Ystavallisin terveisin

Minna ja Annika


mailto:minna.purhonen@studiomp.fi
mailto:pia.kraft-oksala@xamk.fi
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TIETOSUOJAILMOITUS

(Tietosuojalaki 2018/1050, EU:n yleinen tietosuoja-asetus 2016/679)

Pyydamme sinua osallistumaan Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (XAMK) opintoihin
sisaltyvaan opinnaytetyohon liittyvaan Firstbeat -hyvinvointianalyysimittaukseen.

Opinnaytety6hén osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttda osallistumisesi
koska tahansa. Mikali keskeytat mittauksen tai peruutat suostumuksen, tietoja ei kayteta opin-
naytetydssa.

Tassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkiltietojasi kasitelladn opinnaytetydssa,
mité oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinnaytetyon rekisterinpitéja
Taman opinnaytetydn rekisterinpitaja on

Minna Purhonen, dmipu008@edu.xamk.fi, puh. 050 566 7732

Annika Vihavainen, aanvi008@edu.xamk.fi, puh. 044 972 4134

2. Opinnaytetyon tekijat

Minna Purhonen ja Annika Vihavainen

3. Mihin tarkoitukseen henkil6tietojani kerataan ja kasitellaan?

HenkilGtietoja kerataan Firstbeat -hyvinvointianalyysia varten ja analyysin tuloksia kasitellaan
ryhmaanalyysina opinnaytetydn analysointi vaiheessa eli kenenkaan yksittdisen mittaukseen
osallistuvan tietoja ei tulla k&sittelemaan yksinaan.

4. Milla perusteella henkil6tietojani kasitelldan opinnaytetyossa?

HenkilGtietoja kasitellddn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 679/2016 6.1 a) mu-
kaisella perusteella, joka on tutkittavan suostumus.

5. Opinnaytetyon aihe ja kesto

Opinnaytetydn aihe: Tydhyvinvointi, tydn kuormitus ja palautuminen. First Beat -hyvinvointi-
analyysi metsakoneenkuljettaijille.

Opinnaytetydn kesto: 31.5.2025 asti

6. Mita tietoja minusta kasitellaan?

Nimi, syntymaaika/ika, sukupuoli, sdhkdposti

Opinnaytetydssa ei kerata ja kasitella arkaluonteisia henkilotietoja.

Terveystiedot tutkimukseen osallistuja kertoo itse hyvinvointianalyysin taustatietolomakkeelle.
Rekisterista ei luovuteta tietoja kolmansille osapuolille.

Tietoja eika kasitelld EU:n tai ETA:n ulkopuolella.

Henkil6tiedot sailytetdan sahkoisessa muodossa kayttajatunnuksen ja salasanan


mailto:dmipu008@edu.xamk.fi
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takana. Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (OneDrive). Microsoft
saattaa siirtaa naihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopioita EU:n
tai ETA-alueen ulkopuolelle. Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta:
https://privacy.microsoft.com/fi-Fl/privacystatement

Henkilbtiedot havitetdan opinnaytetydn julkaisemisen jalkeen.
7. Miten voin kayttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?
Yhteyshenkil6 tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on:

Minna Purhonen, dmipu008@edu.xamk.fi, 050 566 7732

Annika Vihavainen, aanvi008 @edu.xamk.fi, puh. 044 972 4134

a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilétietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen
perusteella ennen sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitelladnkd henkilbtietojasi ja mita
henkilétietojasi kasitellaan. Voit myds halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltavista
henkilétiedoista.

c) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)

Jos kasiteltavissa henkilétiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus
pyytaa niiden oikaisua tai taydennysta.

d) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkilétietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e) Sinulla on oikeus henkilotietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten (tieto-
suoja-asetuksen 18 artikla), jos kiistat henkilétietojesi paikkansapitavyyden.

f) Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilGtietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen
etuun tai oikeutettuun etuun. Talléin ammattikorkeakoulu ei voi kasitella
henkilbtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, etta kasittelyyn on olemassa huomattavan
tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa oikeutesi.

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa sdadetyilla perusteilla silta osin,
kuin oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

g) Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin
mukaiselle valvontaviranomaiselle, mikali katsot, ettad henkildtietojen kasittelyssa
rikotaan EU:n yleista tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa
valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

13. Tietosuojavastaavan yhteystiedot


https://privacy.microsoft.com/fi-FI/privacystatement
mailto:dmipu008@edu.xamk.fi
mailto:aanvi008@edu.xamk.fi
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Pekka Uotila

paallikkod, tietosuojavastaava
tietosuojavastaava@xamk fi
puh. 050 312 5087
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SUOSTUMUSLOMAKE
Olet ilmoittanut halukkuudesta osallistua Firstbeat-hyvinvointianalyysiin.
Firstbeat -hyvinvointianalyysi on osa Minna Purhonen ja Annika Vihavaisen opinnaytety6ta.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Kasiforest Oy.

Opinnaytetydhémme osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa osallistumisesi
koska tahansa. Kaikkia mittaukseen liittyvia tietoja kasitelldan luottamuksellisesti.

Suostun, ettd hyvinvointianalyysin tuloksia analysoidaan ja kasitellddn osana opinnaytetyota.

Aika ja paikka: / /

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:
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FIRSTBEAT LIFE -RYHMARAPORTTI

A\J FIRSTBEAT

Firstbeat Life -ryhméraportit: Metsdkoneenkuljettajat

Firstbeat Life -kokonaistulos

Tydtyytyviisyys N=27
Erinomainen

42/5
Median: 4

Liite 6/1

Raportointijakso: 01.01.2025 - 08.04.2025

Ryhms [l

Kaikki alat [l

Mittauksia yibeensa: 28 Mitanneita henkilGita: 28 /30

N=28
£0% BO% 100%
3]
B

@ 0-14 Erittdin heikko ® 15-2% Heikko @ 30-49 Kohtalainen o 50-69 Melko bywd @ 70-Bd Hywd @ 85-100

Hyvinvointitavoitteen asettaminen
36% osallistujista

asetti hyvinvointia tukevan tavorttesn.

Kokonaishyvinveoinnin jakauma & Huomautukset

Heikko kokonaistulos
2 1 henkllo
kuulums tihan kategoriasn

Mailla henkilgills on heikko Firstheat Lifen
kokoneispistemascs. Toistuvasti liiallinen streasi
yhdistethyna heikkoon palautumisesn ja liikunnan
puutteesean on merkittéva hywimvoingiriski Ss
ennustas myds tarveydenhuolion kustannueten
nousua, tuottavuuden laskus seks bydkyeyn
heikksnemista.

Huomautukset

Sowvellus antas huomeautukeen, kun tietyt
Tysiologiset kritserit t&ythyy it - auttasksesn
ihemini& reagoimean ajoisse heikkoon
palautumizsen ja lialliseen buormitukseen.
Huomeautukssn saaminan sdellyttss vShimtasn &
wuoroksutts mittauksia.

Kohtalainen kokonaistulos
H 26 henklloa
kb tahén katagoriaan

Hailla hankilgilld on kohtalainen Firstbeat Lifan
kokonaispistemdaara. Heills voi olla haesteits
streasiin, unesn tai likuntaan liittyen, ja
hyndimmintiriakit voivet olla kohonnset. Tukemalls
heitd hyvinwoingiin liftbyvised haasbeines ja
auttarnalla tekamdsn pieniskin korjausliklksits
riskejd voidean pisnentis merkittE St

0 henkllda
=ai huomautukssn heikosta palautumisesta

Erinomaincn

Palautumista tySajalla M=21

Vahan 12 henkilolla (577%)
Kohtalaisesti 5 henkilolld (247%)
Runsaasti 4 henkilolla (192%)

h=28
Hyvi kokonaistulos
FR 1 henbdia
kwuluy tahan kategorisan

1gilla henkilSilld on hywE Firstbeat Liten
koknnaispisternaars. Streasitane paing, uni ja
lilkunnan madrs ovat keskimarin mpesllS tasodla
tukien kokonainvaltaists tarveyttd Hyndmmintiin
liitkywit rinkit owet vahaisia.

ri1 Ohenkllaa
= mai terveystarksstussuoeituleen
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Stressin ja palautumisen =28
tasapaino

48 £100 Kohtalainen

0% % A% &0% Bo% 100%
| |
| |
| 1
i !
| |

b BT
| | |

¥eaikek alat [ O e

Stressin maara oli koholla

Yideuormitusriskin pi St @ 0-14 Erittdin beikko @ 15-Z29 Heilkko o 30-49 Kohtalainen o 50-69 Melkobyvd » 70-B4 Hynad @ 85-100
sl toimia tydntekijdid Erinomaincn

stressinhallinnan ja palautumisen

tukemiseksi.

58/ 100 Kaikkien alojen ka.

Unen palauttavuus P=28
o 0% 0% S0% 80% 100%
| I
43 100 Kohtalainen : :
| ]
e ) | |
Ryhm3 -_.__-..
| |
Kakkialat EM S .

Tydntekijbiden wnen maara ja laatu ofivat
keskimaarin tavanomaista heikompia. Tama
on alue, johon tulisi keskittys
tydkylcyriskien pienentamiseksi. Erinomaincn

& 0-14 Erittdin heikko @ 15-29 Heikko @ 30-49 Kohtalainen o 50-69 Molkobywd @ 70-B4 Hywa @ 85-100

58/ 100 Kaikkien alojen ka.

Litkunnan terveysvaikutukset M=28

0% i 40% &0% aox 100%

64 /100 Melko hyva

|

|

|
m..sl_— e ———
Kaikki alat I O [ ——

TyantekijEt ikkuivat melko yvin

Tyantekijiden lilkkumista kannattaa tukea

adsll <ill5 liikunta vaikutt ® 0-14 Erittdin heikko @ 15-29 Hoikko  ® 30-40 Kohtalainen o 5089 Melko byvd @ 70-B4 Hywa @ 85-100
e SIS & Erinomainen

positiivisesti tydvireeseen ja

kokonaishyvimaintiin

67/ 100 Kaikkien akojen ka.




Kuntotaso (VO2max)

Kohtalainen

Tydntekijbiden fyysmen kunto oi yleisesti
ottaen keskitasolla, mutta he efvit ole vield
saavuttaneet tiytta potentiaaliaan.
Hyvakuntomen tyontekija muwn muassa
palautuu paremmin ja kokee stressid

2 A

50/ 100 Kaikkien alojen ka.

Itsekoettu kokonaishyvinvointi

3. 7 I5 Melko hyva

Tydntekijbiden kokema hnpvimeointi oli
yleisesti ottaen melko hyva. Koetun
hywimeoinnin parantaminen voisi edistas
tyontekijbiden suorituskykys ja

Smiind

3.6/ 5 Kaikkien alojen ka
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M=7
0% 0% A0% £0% BO% 100%

| 1 |
|
|

L —— ) |

] [l ]

| | |

Kailkki alat [ [N i — —

# Erittdin hoikko # Heikko @ Kohialainen @ Hywa @ Erinomaincn @ Ylvertainen

W=27

% 20% A0% &0% B0% 100%
| ! I
|
|

mmi;__— - [
| | |
Kaikki alat [ B I

® Erittdin hoikko @ Heikko » Kohtalsinen © Mclkobywd o Hyvd @ Erinomaincn
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Tyidn fyysinen kuormittavuus  r-21 Palautuminen tydajalla M=21
100%(21)
a0 5%
40
]
24% ]
4 a 19%(4)
)
= "
%6 (0)
HORMAALI KORKEA VAMAN  WOMTALAISESTI  RUNSAASTI
+ 33N Max 33 W2

Tyon fyyaizen kuormituksen (%0 2max) jaksuma.
Omoittas, miten tySntekijit kuormithovat
aerobizesti suhteessa omaen kuntoones tydpsivin

aikana

Fyysisen kuormituksen jakaantuminen ryhmassa

Tyoajan keskiarvo

Riskiraga » 3%
s AMIM & & @

% 1% 0% 0% a0%
EVOIMax

® =yksittainen henkila. Riskirajan ylittaneita: O
Tydn fyysisen kuormituksen huomautukset

Fukaan i saanut huomautuksia tyde fyeisen
kuormitukeen riskirajojen ylittymizests.

M=21

Tydajan palautumisen jekeuma. Ceoittas miten
tydntekijit palautuvat tybajalla.

Kuormittavin 5 min

- e saane o
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Tyatyytyviisyys M=27

Erinomainen

4.2/50
# Erittain tyytyviinen 41% (11)
= Tyytywiinen 44% (12)
Meutraali 11% (3)
 Melko tyytymaton 4% (1)
* Tyytymaton 6 ()
N=21
PRlizkiraja > 20%
Ll ]
BO% 100%

6%
EVO Mo

® =yksittainen henkilo. Riskirajan ylittaneita: O
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