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There has been a lot of discussion on sedentary work, and its disadvantages as well as exercising at
the office. In current times, investing in well-being is typical, and different ways to improve it are
available increasingly. Well-being is also taken into account in work environments. There is a wide
variety of office furniture and furniture adjustment possibilities in order to achieve the best possible
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1 JOHDANTO

Liikunta on téalla hetkelld kovassa suosiossa ja hyvinvointiin halutaan panostaa. Myymaloiden
hyllyilta [6ytyy kattavat valikoimat mita erilaisimpia terveysvaikutteisia tuotteita, ja tietoa
terveyteen vaikuttavista tekijoistd on saatavilla useista eri ldhteistd. Kuitenkin tuntuu, etta on
havaittavissa yhd enemman daripaita. Karkeasti jaettuna on ihmisia, jotka tekevat kaikkensa
terveellisen eldaman eteen, ja ikdan kuin imevat tietoa itseensa jakaen sita myods muille, ja sitten on
niita, jotka passivoituvat muutosten edessa ja niiden myota.

Tekniikka uudistuu huimaa vauhtia, ja uudistusten my6ta moni asia on helpommin saatavilla. Kun
asioiden saavuttamiseksi ei tarvitse valttdmatta nousta ylds ja liikkua, on myos passivoituminen
helpompaa. Passivoivat tekijat on hyva tiedostaa, jotta niista syntyviin ongelmiin voidaan puuttua.
Kuulun siihen epapassiiviseen puoliskoon, joka haluaa jakaa saamaansa tietoa terveellisemman
elaman puolesta. Tydssdni keskitytdan yhteen osa-alueeseen, johon tekniikan lisdantyminen on
osaltaan vaikuttanut.

Pidan tarkedna, etta tyolla on jokin syvempi tarkoitus. Opinnaytetyossani yhdistyvat kiinnostus
terveellisia eldamantapoja ja tilasuunnittelua kohtaan. Tydni ldht6kohtana on ajatus siitd, milla tavoin
voin muotoilun ammattilaisena vaikuttaa ratkaisuihin, joilla on vaikutusta ihmisten hyvinvointiin ja
terveyteen.

Tyoni sisaltaa suunnitelmia erilaisista lilkunnallisista ja rentouttavista tuotevaihtoehdoista, joiden
tarkoitus on lisata istumatyolaisten tyopaivan aikaisia, tyota tehostavia taukoja. Taman lisaksi tydssa
pohditaan sitd, miten toimintojen sijoittelulla voi vaikuttaa tydpaivan aikaiseen liikkeeseen.
Lopputuloksena on liikkumiseen ja tydon tauottamiseen motivoiva tilakonsepti, joka on
sovellettavissa eri tiloihin sopivaksi. Tyon lopussa esitelladn esimerkkitila, jossa suunnittelun
padpaino on toiminnallisuudessa ja tyotad tauottavissa ratkaisuissa. Suunnittelemani tuotteet ovat
osana esimerkkitilaa ja tilakonseptia.



2 ISTUMISTA JA LIIKETTA

Halusin osoittaa aiheeni ajankohtaisuuden, ja pohjustaa tydtani tuomalla esiin tietoa istumisesta, ja
liiallisen istumisen aiheuttamista terveysriskeista. Halusin saada monipuolisen ndkemyksen, joten
kirjallisen tiedon lisaksi otin mukaan tilasto- ja tutkimustietoa, seka haastattelin asiantuntijaa.
Kirjasin ylos myds omakohtaisia kokemuksiani padstakseni aiheeseen kunnolla sisalle.

Vastapainoksi liiasta istumisesta johtuville terveyshaitoille hain tietoa tydaikana tapahtuvasta
liikunnasta ja tyon tauottamisesta. Halusin korostaa nakemystani aiheen tarkeydesta tuomalla esiin
hyotyja, joita istumisen vahentamisella voidaan saavuttaa.

2.1 Taustatietoa istumatyosta

Hyvin tuetussa istuma-asennossa tyoskentely on fyysisesti kevyttd tyota, joka on tarpeen joissain
tyotehtdvissa. Istumatyotd on mahdollista tehda lahes yhtadjaksoisesti pitkidkin aikoja, mika voi
johtaa paikallaan olosta johtuviin haittoihin ja fyysisen toimeliaisuuden vahenemiseen. (Launis,
Lehteld 2011, 149.)

Pelkdstaan seisoma-asennossa tehtava tyo puolestaan sopii sellaisiin kohteisiin, joissa vaaditaan
huomattavia voimia ja tukea, minka seisoma-asento tarjoaa. Seisoma-asento voi olla ainoana
tyoskentelyasentona myos silloin, jos tyd sisaltaa paljon liikkkumista. Jalkalihasten toiminta ja
liikkuminen ehkaisevat veren kertymista jalkoihin, kun taas pitkdaikainen paikallaan seisominen voi
aiheuttaa jalkojen verisuoniston kuormittumista. (Launis, Lehteld 2011, 149.)

Istumatyota tekevélle on jarjestettdva mahdollisuus nousta jaloittelemaan lyhyin aikavalein, ja
seisomatyota tekevalle mahdollisuus tilapdiseen istumiseen. Tydskentelyasentojen vaihtelu on
suositeltavaa, vaikka tyo itsessaan ei sita vaatisi. (Launis, Lehteld 2011, 149.)

FINRISKI 2012 tutkimuksen mukaan 25—-74-vuotiaiden istumisesta noin 36 % tapahtuu toimistoissa.
Kotona television daressa istutaan lahes yhta paljon, jonka lisdaksi istumista tapahtuu tietokoneen
aarella seka ajoneuvoissa. Noin 7 % istumisesta tapahtuu muualla. Vapaa—ajalla liikutaan yha
enemman, mutta toisaalta taas tyopaikalla ja tydmatkoilla tapahtuva liikunta on vahentynyt.
Tegnologisten keksintdjen myota liilkkumisen tarve on vahentynyt, ja osin poistunut jopa kokonaan.
(THL 2015.)



2.1.1 Istumisen haitat — olemme ison ongelman aarella

UKK-instituutin mukaan suomalaismiehista 51 % ja -naisista 46 % istuu vahintdan kuusi tuntia
paivdssa. Istumisen aikana useimmat lihakset ovat ldhes taydellisessa lepotilassa. Pitkdkestoinen ja
toistuva istuminen altistaa erilaisille terveysriskeille, joista huomattavimpana ylipaino. Ylipainon
myota riski sairastua muun muassa kakkostyypin diabetekseen seka sydan - ja verisuonitauteihin
kasvaa huomattavasti. (UKK-instituutti 2014.) Fyysisten vaivojen lisdksi liiasta istumisesta seuraava
ylipaino saattaa johtaa unen laadun heikkenemiseen ja erilaisiin mielialaongelmiin. (Yle Uutiset
2015.)

KUVA 1. Liiallinen istuminen altistaa ylipainolle (Ketola 2015)

Haastattelemani tyofysioterapeutin vastaanotolla on kdynyt asiakkaita, jotka karsivat yksipuolisen
kuormituksen ja huonojen istuma-asentojen aiheuttamista alaselka-, ja niska-hartiaseudun
vaivoista. Lisdksi asiakkailla on ollut vahaisesta energiankulutuksesta ja passiivisesta istumisesta
johtuvia painonhallinta- ja vireystilaongelmia. (Widell 2015.) Lihasten ollessa lepotilassa
aineenvaihdunta hidastuu, ja energiankulutus pienentyy huomattavasti. Painon kertymisen lisaksi
riskind ovat erilaiset tuki - ja liilkuntaelinsairaudet, jotka ovat yleinen sairauslomia aiheuttava vaiva.
Kyse ei ole pienesta vaivasta, silld kolmannes Kelan korvaamista sairauslomista johtuu tuki —ja
liikuntaelinsairauksista. Lisdksi suurena ongelmana ovat vaivoista aiheutuvat elakkeelle jadmiset.
(Itsehoitoapteekki 2015.)

Passiivisesta elamantyylista koituu kuluja niin tyontekijalle kuin tydnantajalle. Tydntekijan
sairauslomat saattavat pienentaa ansiotuloja, ja aiheuttavat tydnantajalle tydpanoksen menetysta.
Suuremmalla mittakaavalla sairauksista aiheutuu kuluja koko yhteiskunnalle Kela-korvauksien
myotd. Pahimmillaan vaivat voivat johtaa niin ikdan kuluja kerryttavaan laitoshoitoon. (Yle Uutiset
2015.)



Ylen sivuilla voi testata tietoutensa istumisen haitoista. Testi paljastaa karuja totuuksia. Vuonna
2012 tehdyn amerikkalaistutkimuksen mukaan sydan - ja kokonaiskuolleisuuden riski kasvaa
puolitoista — kaksinkertaiseksi sellaisella henkilolld, jonka liikkuu tunnin, mutta istuu seitseman
tuntia. WHO:n mukaan runsas istuminen ja liikkumattomuus ovat talla hetkella neljanneksi suurin
kansainvalinen kuoleman riskitekija. Riskit erilaisiin vaivoihin kasvavat, mikali ruokavalio ei ole
terveellinen. (Yle Uutiset 2015.)

Pitkakestoisen istumisen haitat eivat valttamatta kumoudu edes aktiivisella vapaa-ajan liikunnalla.
Esimerkiksi tydmatkan kulkeminen polkupyo6ralla ja jumppatunti illalla eivat korvaa sita, jos istuu
koko muun pdivan paikoillaan. Suosituksena on, etta pdivan aikana tulisi mahdollisimman paljon
nousemista ja liikkeelle lahtemista. (Itsehoitoapteekki 2015.)

2.1.2 Omat havainnot

Liikun vapaa-ajallani saannollisesti melko paljon, ja tydskentelen pitkalti seisaaltani, mikali siihen
tarjoutuu mahdollisuus. Kotona tietokoneen aarella tydskennellessani optimaalisen tydasennon
saavuttaminen on hieman haastavampaa, silla tyopoyta ja - tuoli eivat ole saadettavia.
Tyoskentelyasentoni on havettavan epdergonominen, ja olen tullut havainneeksi siita koituvat
haitat, kuten lihasten jumiutuminen ja paansarky, useaan otteeseen. Jo ensimmaisina pdivina
opinndytetyota kirjoittaessani huomasin seldn seudun menevan aivan jumiin oikean lapaluun
kohdalta. Tiesin kokemuksesta, etta selan jumiutumista seuraava askel olisi useamman paivan
paansarky.

Lahdeartikkeleita selatessani havahduin itsekin siihen, kuinka haitallista istuminen todella on.
Sanonta “tieto lisaa tuskaa” tuli jalleen todistetuksi. Useissa artikkeleissa kerrottiin, kuinka
aktiivinenkaan vapaa-ajan liikunta ei riitd korvaamaan runsaasta istumisesta aiheutuvia haittoja.
Olen ollut tietoinen istumisen haitoista, mutta samalla olen kuvitellut, ettd voin korvata paivan
aikana istutut tunnit iltapaivalla tdista paastyani. Tietous haitoista ja epamukavalta tuntuva
tyGasento ajoivat minut keksimaan ratkaisun huonolle istuma-asennolle. Omistan kannettavan
tietokoneen, eika siihen lopulta montaa hetkea mennyt, kun olin raivannut tilaa tietokoneelle
keittion korkeammalle tasolle, jonka ansiosta sain hartiat rennompaan asentoon. Kannettavalla
tietokoneella tyoskennellessa pitda valita kahdesta pahasta se pienempi — joko hartioiden huono
asento istuen tyoskennellessd, tai niskaa ehkd hieman enemman rasittava asento, joka syntyy
tietokoneen ollessa alemmalla tasolla.

Olen huomannut hyvin usein, ettd tyoskenneltyani istuen koko péaivan on olo kotiin pdastyani
hyvinkin epamiellyttava. Vasyttaa, ajatus jumittaa, turvottaa ja kroppa tuntuu niin vasyneeltd, ettei
tekisi mieli I1ahted mihinkdan. Joudun tekemaan paljon enemman toita liikkumaan lahtemisen
kanssa, kuin silloin, jos olen liikkunut tyopaivan aikana enemman.



2.2 Tyoaikana tapahtuva liikunta

Erilaisilla ihmisilla on erilaisia tapoja tauottaa tyopaivaansa. Itsehoitoapteekin artikkelissa kerrotaan,
kuinka joku pitaa tyopaivansa aikana useita hengahdystaukoja pingista pelaamalla, ja toinen hoitaa
palavereja ulkona kavellessa. Artikkelissa myds annetaan neuvoja istumisen vahentamiseen. Tyossa
istumista voi vahentaa esimerkiksi vuorottelemalla istuma - ja seisoma-asentoja, kdvelemalla valilla
noin kahden minuutin ajan, pitamalla palavereja tai puhelinneuvotteluita seisten tai kavellen ja
pitamalld kahvitauot seisten. (ltsehoitoapteekki 2015)

Suomessa on kehitetty erilaisia ergonomiaa tukevia ohjelmia, joista esimerkkina nayttopaatteelta
seurattava ERGO PRO — taukoliikuntaohjelma. Ohjelman tavoite on vahentaa niska- ja hartiaseudun,
alaselan seka hiirikaden oireiluja, jonka myota tyohyvinvointi parantuu. Tydntekija voi valita
ohjelmasta haluamansa pituisen taukoliikuntaohjelman, ja aktivoida ohjelman alkamaan
valitsemaansa aikaan, tai vakiomuistutuksen mukaan. (Ergo Pro 2015.)

Sahkopostitse haastattelemani tyofysioterapeutti Widell on tydskennellyt Ergo Prota kdyttaneiden
tyontekijoiden parissa. Hdnen mukaansa tydntekijat ovat hyodyntaneet nayttdpdatteeltd tulevaa
ohjelmaa, mutta kaikille se ei ole ollut mieleinen. Ergo Pro ohjeiden lisdksi tyofysioterapeutin
vastaanotolla kayneiden tyontekijoiden istumisesta johtuvia oireita on pyritty helpottamaan
ergonomia- ja ryhtiohjeilla, tydasentojen vaihtelun mahdollistamisella ja tyota tauottamalla.
Tyo6aikaisen liikkunnan ja tyon tauottamisen lisaksi tydntekijat ovat saaneet ohjeita vapaa-ajan
liikuntaan ja istumisen vahentamiseen. (Widell 2015.)

2.3.3 Tyoaikana tapahtuvan liikkunnan hyodyt

Tyoaikana tapahtuvan lilkkunnan hyotyja pohtiessa voisi palauttaa mieleen liiallisesta istumisesta
aiheutuvat riskit, kuten tuki- ja liikuntaelinsairaudet, ylipaino ja sitd seuraavat ongelmat ja sairaudet,
erilaiset kivut ja mielialaan liittyvat ongelmat. Liiallisen istumisen vahentyessa vaivojen riski
pienentyy samaan tahtiin.

Ongelmiin puuttuminen ei koske pelkastaan nuorempia henkil6itd. Ruotsalaisen
pitkaaikaistutkimuksen mukaan 50 — 60-vuotiaana aloitettu jarjestelmallinen liikunta pienentaa
kuolemanriskia huomattavasti. Tulokset ovat verrattavissa hydtyyn tupakoinnin lopettamisesta. (Yle
Uutiset 2015.)

Henkilokohtaisten etujen lisaksi myos yhteiskunta hyotyy liiallisen istumisen vahentamisesta ja
liikunnan lisdamisestd. Todenndkoisyys sairastua aiemmin mainittuihin sairauksiin pienentyy, josta
johtuen myds ladke- ja muut terveydenhuollon kulut pienentyvat. Pidemmalle katsottuna kotona
pitkddn asumisen mahdollisuus kasvaa, ja laitoshoitoon joutumisen riski pienentyy liikunnan
lisdamisen myota. (Yle Uutiset 2015.)



3 LIIKUTTAVA TYOYMPARISTO — KYSELY

Koin tarvetta selvittda tyontekijoiden nakemyksia istumatydstd ja tydpaivanaikaisista tauoista. Tein
internetkyselyn, jossa kohderyhmana olivat istumatyota padsaantoisesti tekevat henkildt. Ennen
kyselya selvitin itselleni, mika on kyselyn tarkoitus. Halusin pohtia sitd, mihin haluan saada
vastauksia, ja millaisen tiedon koen olevan tarkeaa suunnittelutyotani ajatellen. Tein kaavion
helpottamaan kyselyn rakennetta.
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KUVA 2. Kuva kaaviosta (Ketola 2015)

Kyselyn kooste

Kirjoitin kyselyn saatteeksi kirjeen, jossa kerroin lyhyesti itsestani, ja mita kysely koskee. Liiketta
tyopaivaan — kysely valitettiin usealle kohderyhmaan kuuluvalle, joista 19 vastasi siihen. Vastauksia
ei tullut paljon, mutta ne tayttivat kyselylle asettamani tavoitteet. Vastausten joukossa oli
arvokkaita ideoita ja suuntaa antavaa tietoa tamanhetkisesta tilanteesta. Kyselya analysoidessani
pidin mielessani sen, etta vastaajien ryhma oli melko suppea. En voinut ajatella, etta vastaukset
kuvaavat koko kohderyhman ajatuksia, silla kyselyyn osallistui henkildita vain muutamasta
tyopaikasta. Kysely laadittiin Surveymonkey-palvelun avulla (2015). Laajempi versio kyselysta seka
saatekirje ovat tyon liitteena.
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Kyselyn alussa selvitin taustatietona, minka verran kyselyyn osallistuvat keskimaarin istuvat
tyopaivansa aikana. Enemmistd vastaajista istui puolet tai vdahemman tydpaivasta. Tama osoitti
minulle tyoni ajankohtaisuuden ja tarpeellisuuden.

1

B
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40

20

[

Koko Kolme Puolet Vihemmin kuin
tyopdivan/lihes neljisosaa tyopdivisti puclet
koko tyopdivan tyopdivasta tyopdivisti

KUVIO 1. Selvitys istumisen maarasta (Ketola 2015)

Seuraavaksi halusin selvittaa, miksi vastaajat istuvat. Yllattavaa oli, etta kyselyyn vastanneista lahes

puolella ei ollut vaihtoehtoa. Muina syina istumiselle vastaajat ilmoittivat tydn luonteen, liiallisesta

paikallaan seisomisesta aiheutuneet vaivat ja seisomiseen epasopivat jalkineet. Vastauksista

ajatuksia heratti eniten se, ettd osalla vastaajista tyon luonne ei mahdollista seisomatydskentelya.

Sain siitd ajatuksia suunnitteluvaihetta ajatellen.
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KUVIO 2. Syita istumiselle (Ketola 2015)
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Harrastatko tyopaivasi aikana jotain
seuraavista? (Voit valita useamman)

Vastattuja: 15  Ohitettuja: 4
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nouseminen liitkuntaa, mitd?

KUVIO 3. Vastaajien tyopaivan aikaiset liikkumistottumukset (Ketola 2015)

Vastaajista yli puolet ilmoitti nousevansa tydpaivan aikana saannollisesti seisomaan. Edellisesta
kysymyksesta kavi ilmi, etta siitd huolimatta vastaajat istuvat tyopaivansa aikana melko paljon.
Huomasin jalkikateen, ettd vastaukseen olisi voinut lisdtd vaihtoehdon en harrasta mitdan
saannollista, tyota tauottavaa toimintaa’, silla nelja vastaajista oli ohittanut kysymyksen.
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KUVIO 4. Kiinnostuneisuuden kartoitusta (Ketola 2015)

Vastaajista yli puolet olisi valmis ottamaan osaa omalla tyopisteelld tapahtuvaan venyttelyyn.
Kiinnostus muita ehdotuksia kohtaan oli melko tasaista. Omavalintaisena ehdotuksena vastaajat
ilmoittivat sdddettdvan poydan, tasapainolaudan, kavelykokoukset ja kokousten tauottamisen,
seisomisen kahvitauolla, nayttopaatteelta tulevan tauko-ohjelman ja mahdollisuuden haastaa muut
tyotiimit jonkinlaisen liiketta rekisterdivan toiminnon avulla. Vastaukset antoivat minulle runsaasti
ajatuksia, ja auttoivat tekemadn mydhemmin tassa tydssa esiteltdvia suunnitelmia.
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Taukoliikunnan lisaksi olin ajatellut sisallyttavani konseptiin jonkinlaisen rentouttavan toiminnon,
kuten lepohetken mahdollistavan tilan. Kysymyksena oli, kuinka todenndkdisesti vastaajat
ajattelisivat noin 10-15 minuutin lepohetken rauhallisessa tilassa lisdavan tydtehoa. Vapaan sanan
kohdalla osa vastaajista ilmoitti, ettei tdiden vuoksi malttaisi pitda rauhallista lepohetked. Tulokset
vahvistivat ajatustani laajentaa taukotoiminnot kattamaan myos lepohetken mahdollistavan tilan.
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Erittdin Melko Melko Luultavasti Vapaa sana:
todenndikdises todenndkdises epdtodenndkdi  wvaikutus
ti ti sesti olisi
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KUVIO 5. Selvitys rentouttavasta toiminnasta (Ketola 2015)

Enemmistod uskoi muistutuksen lisddvan seisomaan nousemista ja tyopaivan aikaista liikkumista.
Tassa vaiheessa kyselya liikkumiseen tarkoitettu tila ei kiinnostanut vastaajia, kun taas ldhelle
tyOpistettad sijoitetut venyttely- ja liikuntapisteet koettiin kiinnostaviksi. Myds palkitseminen ja
esimerkiksi yhteiset pelit herdttivat jonkun verran kiinnostusta. Vapaan sanan kohdalla oli ajatuksia
tila- ja kalusteratkaisuiden vaikutuksesta liikkumiseen, mika tuki omia ajatuksiani toimintojen
sijoittelusta.

Mik& saisi sinut nousemaan useammin

aikana? (Voit valita useamman)

Vastattuja: 18  Ohitettuja: 1
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hyvi...

KUVIO 6. Motivoivat tekijat (Ketola 2015)
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Esitin muutaman vaihtoehdon selvittdakseni, minkalaisten tekijoiden vastaajat arvioivat vaikuttavan

vireystasoonsa. Tdssd vaiheessa aktiivisuushuone koettiin kiinnostavana. Myds valaistuksella ja
vareilla koettiin olevan vaikutusta. Vastaajat olivat jattdneet kommentteja tyotilan siisteyden ja
inspiroivan yleisilmeen vaikutuksesta, nakoalasta ja kalusteista. Yhden vastaajan mukaan véarien
kaytossa on oltava tarkkana, etteivat ne aiheuta esimerkiksi migreenia.
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KUVIO 7. Vireystasoon vaikuttavat tekijat (Ketola 2015)

Lopussa olevan vastausten perusteella aihe koettiin kiinnostavaksi. Vapaan sanan kohdalla oli
pohdittu omia ajankaytollisia haasteita, ja sitd, miten suunnitelmasta saisi mahdollisimman
koukuttavan. Aivan kyselyn lopussa tarjosin vastaajille mahdollisuutta vapaalle palautteelle.
Palautteen joukossa oli arvokkaita ajatuksia, joita paatin hyodyntaa suunnitelmissani.

Kuvitellaan, etta tyopaikallesi olisi laaditiu
liikuntasuunnitelma, jonka tarkoitus olisi
vahentas istumista. Tarjolla olisi jotain
kyselyssd mainittuja asioita. Kuinka
kiinnostunut olisit lisdamaan liiketts jaltai
venyttelya tydaikanasi, seki pitamaan
enemman lyhyiti, tyétehoa lisdavia taukoja,
jos mahdollisuudet olisivat
monipuolisemmat?

Vastattuja: 18 OChitettuja: 1
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KUVIO 8. Kiinnostuneisuus (Ketola 2015)
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Koostettuani mielestdni riittavasti pohjatietoa istumiseen ja lilkkkumiseen liittyvista tekijoista, halusin
selvittda muutamia asioita toimistotiloihin liittyen. Koin toimistotilojen kehityssuunnan
selvittamisen, ja tilatyyppien kartoituksen erittain oleelliseksi osaksi tyotani. Toimistotyypeissa on
eroja, joten yksi suunnitelma ei voi toimia kaikissa tiloissa. Tilojen kartoittaminen auttoi minua
suunnittelemaan eri tiloihin sopivaa konseptia.

4.1 Toimistotyyppien kehitys

Tekesin julkaisussa esitelladn toimistotilojen kehitystd. Kehitysvauhti peilaa sitd, miksi kasitykset
tehokkaasta tyotavasta muuttuvat niin hitaasti.

1900 luvulla erityisesti Yhdysvalloissa on ollut suosiossa tehokas ja vahvasti kontrolloitu
tyoskentelytapa, ja suuret teollisen tydn tapaan jarjestetyt avotoimistot. (Tekes 2011, 14.)

KUVA 3. Toimisto vuodelta 1911 (National Railway Museum 2015)

Seuraava merkintd on 1950-luvulta, jolloin Yhdysvalloissa rakentui korkeita toimistotorneja.
Johtajilla oli omat, henkilokohtaiset tydhuoneet, jotka kuvasivat hierarkkista asemaa. (Tekes 2011,
14.)
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1960-luvulla Eurooppa siirtyi tydympariston edelldkavijaksi saksalaisen maisemakonttori-kdsitteen
myota. Tilakonseptin tarkoituksena oli tukea yhteistyota ja madaltaa hierarkiaa. (Tekes 2011, 14.)

KUVA 4. 1960-luvun toimisto (Arnolds 2015)

1970-luvulla tyontekijoiden oikeudet kasvoivat, ja henkilokohtaiset tydhuoneet yleistyivat
Pohjoismaissa. Eri puolilla suosittiin eri tyyleja. Ruotsalaiset kehittivat kombi-toimiston, jossa
yhdistyivat suljettu ja avoin tila. Tanskassa puolestaan suosittiin avotoimistoja, ja Yhdysvalloissa
kehitettiin avointa tilaa jakavat toimistoseinakkeet. (Tekes 2011, 14.)
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KUVA 5. Esimerkkipohja kombitoimistosta (Carpet Concept 2015)
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KUVA 6. Esimerkki avotoimistosta (Ketola 2015)

Teknologiakehitys ja talouskasvu alkoivat vaikuttaa toimistokehitykseen 1980-luvulla, jolloin
mielenkiinnon kohteena oli alykas rakennus. Talotekniikka kehittyi, ja julkisivuihin kiinnitettiin
enemman huomiota. Kehityshistoriassa viimeisimpana esitellaan aikaa 1990-luvusta eteenpain.
Pohjoismainen tapa erilaisiin kayttotarkoituksiin suunnitelluista tiloista yleistyi, ja fyysisten tilojen
lisdksi muodostui digitalisoitu virtuaalinen ymparistd. Mobiilin teknologian mydta tyontekija pystyy
nykyisin kantamaan toimistoa mukanaan. Naméa muutokset ovat johtaneet toimistojen tilantarpeen
vahenemiseen. (Tekes 2011, 14.)

4.2 Tyotilavaihtoehtoja

Vapaan sijainnin periaate voi olla kdytdssa suurissa, usean tyopisteen avotiloissa. Tyopisteet ovat
valittavissa toihin tullessa, ja niita voi kayttaa tarvitsemansa ajan. TyoOpisteita ei ole tarkoitus varata
ennakkoon. (Ketola 2007, 14.)

Hotelliperiaate puolestaan toimii painvastoin. TyOpiste varataan etukdteen, ja tyontekijan on
pystyttava aloittamaan tyoskentely mahdollisimman nopeasti tyopisteelle saavuttuaan.
Hotelliperiaatteessa tilan varaus- ja kayttdaika ovat mahdollisimman lyhyita. (Ketola 2007, 14.)

Ryhmapiste on tarkoitettu tiimi- ja ryhmatydskentelyyn. Pisteessa voi olla sekd avoimia ettd
suljettuja tiloja. Avoimet tilat palvelevat tarvittaessa isompaakin ryhmas, ja sielld tyoskennelldan
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epamuodollisesti, kun taas suljettu tila on tarkoitettu enemman muodollisille tapaamisille ja
aineiston sailyttamiseen. (Ketola 2007, 14.)

Jaettu tyétila on kahden tai useamman henkilon tyoskentelyyn tarkoitettu tila. Tilaa ja siihen
kuuluvia tyoévalineita voi kayttaa yhteisesti tai eri aikaan. (Ketola 2007, 16.)

Projektitiimin tydymparistdn on tuettava tiimitydskentelya mahdollisimman hyvin tiimin kasvaessa ja
pienentyessa. Tilan on oltava joustava. (Ketola 2007, 16.)

Toimintapisteita voivat olla esimerkiksi aula- ja konferenssialueet seka tyoskentelytiskit, joiden
adrelld tyoskennelldaan seisten. Toimintapisteet ovat epamuodollista sosiaalista aluetta, ja ne
palvelevat seka erilaisten ryhmien etta yksittdisten tyontekijoiden toiminnassa. Alueet ovat
yhteydessa tydymparistdon, ja kannustavat tyontekijoitd kokemuksen ja tiedon jakamiseen. (Ketola
2007, 16.)

Tyopaikan ulkopuolisiin tydskentelyvaihtoehtoihin kuuluvat mm. etatyoskentely, siirrettavat
etatyoskentelykeskukset, satelliittitoimistot ja virtuaalitoimistot. Tydpaikan ulkopuolella
tyoskennellessa ajan ja paikan merkitys vahenevat tietoliikenneyhteyksien, seka yhteisiin
tietokantoihin ja tiedostoihin pdasemisen mydéta. (Ketola 2007, 16 — 17.)

Etatydskentelyssa tyontekija voi tekniikan avulla tydskennelld sovitut ajat vaihtelevasti seka kotona
ettd toimistolla. Tyontekija voi tydskennelld tyopaikan tyopisteellddn esimerkiksi vain kerran viikossa
tai useammin. (Ketola 2007, 16.)

Etatydskentelykeskukset sijaitsevat asiakkaiden toimipisteiden laheisyydessa, ja niita kayttavat
asiakkaiden kanssa yhteistyota tekevat tyontekijat. Tyontekijat voivat jakaa tydaikansa jonkun toisen
toimipisteen kanssa, tai tyoskennella pelkastaan kyseisessa etatydskentelykeskuksessa. (Ketola
2007, 17.)

Satelliittitoimistot ovat etdtyoskentely-ymparistdjd, jotka vahentavat tyontekijan matkustustarvetta,
ja tarjoavat mahdollisuuden tyoskennelld ldhempéana kotia. Satelliittitoimistossa on kaikki
tyoskentelyn vaatimat valineet ja tilat, kuten paatoimipisteessakin. Tilat voivat olla varattavissa
tiettyjen ryhmien kayttoon, tai ne voivat olla jaettavissa eri organisaatioiden ja niihin kuuluvien
tyontekijoiden kesken. Satelliittitoimistoissa kdytetaan useimmiten hotelli- tai vapaan tyopisteen
periaatetta. (Ketola 2007, 16.)

Virtuaalitoimistoissa tyoskentely ei ole sidoksissa aikaan eika paikkaan. Toita voidaan tehda
esimerkiksi ravintolassa, autossa tai hotellissa kannettavan tietotekniikan avulla. (Ketola 2007, 17.)
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4.3 Nykyajan tyoymparistot

Muiden toimistotyyppien rinnalle on ilmestynyt monitilatoimisto, joka on vield sen verran uusi
kasite, ettei edes Wordin 2010-versio tunnistanut sita sanaksi. Erityisesti internetista [0ytyy
kuitenkin runsaasti tietoa monitilatoimistoista, silld ne ovat talld hetkelld kovassa suosiossa.
Helsingin Sanomien artikkeli kertoo, etta rakennusyhtié NCC:n vuokraamista neliista jopa 59
prosenttia oli monitilatoimistoja, 16 prosenttia koppikonttoreita ja vain kuusi prosenttia
avokonttoreita. On kuitenkin hyva huomioida, ettd monitila- ja avokonttorissa on kyse
madritelmista, ja todellisuudessa niiden ero voi olla pieni. KTl kiinteistotieto selvitti
padkaupunkiseudulla toimivien yritysten tilantarvetta. Kyselyn mukaan tulevaisuudessa tarvitaan
vahemman tyotilaa, mutta enemman tyontekijoita. (Helsingin Sanomat 19.1.2014.)

KUVA 7. Esimerkkeja toimistoista ulkomailla (Linksbooks 2014)

19



KUVA 8. Esimerkkeja toimistoista Suomessa (Workspace 2015)

4.3.1 Mika monitilatoimisto?

Avokonttorit olivat suosiossa viela 2000-luvun alussa. Avotoimiston hienoutta korosti tuntuma tasa-
arvosta, kun jopa toimitusjohtaja tydskenteli samassa tilassa muiden tyontekijoiden kanssa. Jossain
vaiheessa oli kuitenkin hyvaksyttava, etta tietyt toiminnot eivat onnistu avokonttorissa.
Toimistomaailmaa alkoi ilmestya monitilatoimistoja. Monitilatoimistossa on tarjolla runsas maara
eri tiloja. Tiloja taytyy valineiden tapaan opetella kdyttamaan, kuten muitakin uusia tekniikoita.
Monitilan ytimena on avoin tila, jonka ymparillda on monenlaisia muita tiloja, kuten
tiimityoskentelytiloja, rentoja nurkkauksia ja danieristettyja puhelinkoppeja. Monitilatoimistoa ei
tule suunnitella kiireella tietyn kaavan mukaan, vaan tilat tulee miettia kayttajan tarpeiden mukaan.
Huonosti suunniteltu monitilatoimisto on vain kuin hienosti nimetty avokonttori. (Tamminen
2014b.)

Monitilatoimistoille on ominaista, etta tyopiste voi vaihtua useasti tydopaivan aikana. Tyontekija voi
valita tehtavalleen sopivimman tydskentelypaikan monitilatoimiston useasta tyopistevaihtoehdosta.
Tyotehtdvia voi hoitaa vaikka tydkahvilassa, ja pitkid tydpuheluita niin kutsutussa vetdytymistilassa.
Monitilatoimistossa ei ole nimettyja tyOpisteitd, ja jopa esimiehet vaihtavat tyopistettdaan tarpeen
mukaan. Omia tyopisteita on vain erityistarpeisiin, joista esimerkkiné taloushallinto. (Vesama 2014.)
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KUVA 9. Esimerkki monitilatoimistosta ulkomailla (nbbX 2015)

Tilatyypin muutoksella monitilatoimistoksi tavoitellaan suorituskyvyn lisddntymisen ja
vuorovaikutuksen kasvamisen lisdksi taloudellisia sdastdja. Vuokrattavien tilojen tilatarpeen
pienentyessa saastetdan myds vuokrassa. (Vesama 2014.) Esimerkiksi valtion konttoripaikat
vahentyvat lahivuosina jopa puoleen tilojen muuttuessa monitilatoimistoiksi. Omien tydhuoneiden
vaihtuessa yhteiseksi tyotilaksi kokonaistilantarve vahentyy. Jos esimerkiksi koppitoimistossa on
ollut 30 neliometria tilaa henkiloa kohden, monitilatoimistossa maara on 15—18 nelidometria.
Muutoksen tavoitteena on kahdeksan vuoden kuluessa sadstda vuosittain sata miljoonaa euroa.
(Hartio 2014.)

Mitd mieltd muutoksesta sitten ollaan? Joidenkin tutkimusten mukaan nimetyistd tyopisteista
luopumiset ovat lisdnneet erakoitumista, vahentadneet tyontekijoiden valista kasvokkain tapahtuvaa
kommunikointia, ja heikentaneet tyotiimiin samaistumista. Toisaalta taas on tutkimustuloksia,
joiden mukaan uudet tilajarjestelyt tuovat lisda joustavuutta ja tuottoa, seka lisaavat
kanssakdaymista. Aiheesta ei ole viela kovin laajaa tutkimustulosta. Monitilatoimistoja
suunniteltaessa on tarkeda huomioida tilaan tulevat tyontekijat. Tilasta tulee todennakoisesti
pidetympi ja toimivampi, jos tydntekijat ovat saaneet olla mukana jo tilojen suunnitteluvaiheessa.
(Tamminen 2014a.)
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KUVA 10. Esimerkkeja monitilatoimistoista Suomessa (Workspace 2015)

4.3.2 Nykyajan toimistokalusteet

Taustatietoa hakiessani tulin tietoiseksi, etta toimistokalusteissa on nykyaan paljon valinnanvaraa ja
saatomahdollisuuksia. Esimerkiksi Martelan sivuilta [0ytyy laaja valikoima toimistokalusteita
toimiston eri tiloihin, kuten tyopisteille, neuvotteluhuoneisiin ja taukotiloihin. Tuotteista loytyy
muun muassa alytuoli. Tuolin erityistoiminto analysoi istuma-asentoa ja huomauttaa, mikali asento
on huono tai samanlainen liian pitkdan. Sivustoilta on tuotteiden ja tietouden perusteella
havaittavissa, etta istumatyota pyritdaan nykydan vahentamaan ja ajoittaista seisomista tydaikana
lisadmaan. (Martela 2015.) Martelan liséksi eri valmistajilta on saatavilla erilaisia ergonomisia
tuotteita. Alapuolella olevassa kuvakoosteessa on saddettdvia tydpoytia, alytuoli, jalkoja stimuloiva
tyopistematto ja seisomatukia.
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KUVA 11. Kooste toimistokalusteista ja -varusteista (Ketola 2015)
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5 SUUNNITTELUPROSESSI

Suunnitteluprosessi lahti liikkeelle taustojen selvittamisestd, ja tarvittavan tiedon kartoittamisesta.
Hahmottelin erilaisia tilaan ja liikkkumisvalineisiin liittyvid ideoita padssani heti
opinndytetydprosessin alussa, mutta varsinaisen suunnitteluprosessin ja luonnostelemisen aloitin
saatuani riittavasti tietoa. Taustatietona otin selvaa istumisen haitoista ja haittojen ehkaisemiseen
liittyvista toimenpiteistd. Tarkoituksenani oli kartoittaa, mitka ovat istumiseen liittyvat ongelmat, ja
miten voisin tyopistettad suunnitellessani vaikuttaa siihen, missa asennossa tyontekija tydskentelee.
Halusin myos selvittad, mika motivoi tyontekijoita lilkkkumaan pois tyopisteeltd. Hain tietoa
kyselemalla ja tutkimalla erilaisia lahteita. Lisaksi pohdin erilaisia vaihtoehtoja tydajalla tapahtuvaan
liikuntaan ja taukohetkiin. Pohjatietoa hankkiessani aloin hahmottamaan, kuinka suuresti
vaikuttavan aiheen kanssa olen tekemisissa. Erilaisia tauko-ohjelmia ja ergonomisia
tyOpisteratkaisuja on jo nyt tarjolla, ja uskon etta tulevaisuudessa aiheeseen tullaan kiinnittamaan
yha enemman huomiota. Halusin tehda oman suunnitelman liikkkumisen lisdaamiseksi.

Loin erilaisia hahmotelmia tyotilan toiminnoista, ja kyselin mielipiteita ideoistani. Alkuvaiheen
suunnittelun tein pitkalti sen mukaan, millainen tydoymparistd kannustaisi minua liikkumaan. En
tietoisesti halunnut viela tassa vaiheessa rajoittaa mielikuvitustani muiden mielipiteilld, vaan halusin
tuoda ensin omat ajatukseni esille. Tarkoituksena oli tarjota haastateltaville henkilille ideoita, jotka
herattavat heidan ajatuksiaan. Muille mieleen tulleiden ideoiden avulla omat ajatukseni lahtivat
paremmin liikkeelle, ja siten suunnittelutydni helpottui.

5.1 Suunnitelman kokonaisuudessa huomioitavaa

Alkuperdisena tavoitteenani oli suunnitella konsepti kokonaisuutena, ei pelkastaan ideana
liikkumiseen kannustavasta tilasta. Konseptia hahmotellessani tyon sisalto oli melko laaja.
Suunnittelin kokonaisuuden sisdltavan muun muassa kirjallisen suunnitelman siitd, miten tyontekijat
saataisiin mukaan liikkumaan. Toteutusta ajatellen tutustuin ohjeisiin tyopaikoilla toteutettavan
liikuntatoiminnan onnistumiseen kriteereistd (Fogelholm ym. 2007), silla koin niiden viela
alkuvaiheessa olevan oleellinen osa konseptin kokonaisuutta. Kirjoitin ohjeet paperille pitdakseni ne
mielessani paremmin.
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KUVA 12. Ohjeita suunnitelman tueksi (Ketola 2015)

Mietittyani tyoni rakennetta tarkemmin paatin jattaa edella mainitut tekijat pois. Koin aihealueen
jaavan ammattialueeni ulkopuolelle. Halusin keskittya oleelliseen, eli tuotteiden ja tilakonseptin
suunnittelemiseen.

Kokonaisuuden hahmottaminen mielessani tutustuin myos tyotiloihin liittyvaan lainsaadantoon.
Halusin selvittad, onko laissa maaritelty jotain, mita tulisi huomioida toteutuksessa. Lakipykalista
loytyi mielenkiintoista tietoa, mutta tieto ei vaikuttanut oleellisesti siihen suunnitelmaan, mika
minulla oli mielessani. Lain mukaan tydnantajan on annettava suunnittelijalle riittavasti tietoa
suunnittelun kohteena olevasta tydpaikasta. Suunnittelijan velvollisuus on, etta suunniteltavassa
kohteessa on huomioitu tyoturvallisuuslain vaatimat asetukset. Tydpiste on suunniteltava tyon
luonne ja tyontekijan ominaisuudet huomioiden ergonomisesti, ja tarpeen mukaan tyotd on
kevennettava apuvalinein. Tydpisteen rakenteiden ja tyovalineiden tulee mahdollisuuksien mukaan
olla saddettavissa, ja niiden tulee olla kdyttdominaisuuksiltaan sellaisia, ettei niista koidu tyontekijan
terveydelle vaarallista tai haitallista kuormitusta. Mikali tyo vaatii yhtajaksoista paikallaanoloa, on
tyontekijalle tarvittaessa mahdollistettava lyhytaikainen poistuminen tyopisteelta. Tyopisteelld ja
kulkureiteilld on oltava riittavasti tilaa, ja tyontekijalla tulee olla mahdollisuus tydasentojen
vaihtelevuudelle. Valaistuksen on oltava riittava, ja tydymparistddn on mahdollisuuksien mukaan
padstava riittavasti luonnonvaloa. Lisdksi tydymparistdn materiaalien, varusteiden ja rakenteiden
tulee olla tyontekijalle terveellisia ja turvallisia. (Finlex 2002, 12§, 24 §, 31-34 §.)

Lakia tutkittuani mieleeni herasi kysymyksia muun muassa kulkuvaylien leveydesta ja wc-tilojen
mitoituksista. En ajatellut konseptini sisaltavan yksityiskohtaista tietoa wc:std tai mitoituksista
ylipdataan, mutta tarvitsin tiedon pystyadkseni suunnittelemaan pohjakuvan realistisilla mitoituksilla.
Hain ohjeita esimerkiksi tyopisteen ymparille vaadittavasta tilasta, wc:n mitoituksesta, kaytavan
leveydesta ja keittion mitoituksesta. Hyddynsin tilan suunnittelussa ja toteutuksessa alla olevista RT-
korteista |0ytyvaa tietoa.
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e RTO09-11137 IHMISEN MITAT JA ULOTTUMINEN

e RT95-11152 TOIMISTOTILAT, TILASUUNNITTELU

e RT95-11153 TOIMISTOTILAT, TYOPISTESUUNNITTELU

e RT95-11151 TOIMISTOTILAT, YLEISET SUUNNITTELUPERUSTEET

5.3 Ideointia — Tuotteet

Aivan opinnaytetydprosessin alussa hain ajatusta taukopelille, mutta mita pidemmalle ajatukset
etenivat, sen vahvemmin idea liiketta ja taukoja tukevasta toimistokonseptista alkoi mielessani
muodostua. Ajatusten jalostuessa taukopeli liittyi osaksi suurempaa kokonaisuutta, enka lahtenyt
pohtimaan sen rakennetta kovin syvallisesti. Suunnittelu koostui sanallisesta ideoinnista, kasin
luonnostelusta, ja luonnoksenomaisesta mallinnuksesta Rhinoceros-ohjelmalla. Sanallisen ideoinnin
lomassa koin valilla pakottavaa tarvetta tehda pikaluonnoksia kasin, koska mieleeni herasi vahvoja
mielikuvia, joita en osannut niin hyvin sanoin kuvailla. Lisaksi tekemista oli paljon kerralla, ja
pelkasin ajatusten karkaavan mielestani, ellen tekisi niista valittomia muistiinpanoja. Lapi
suunnittelun selasin internetista kuvia, jotka herattivat ideoita seka yksittaisiin tuotteisiin etta koko
tyoymparistoon liittyen. Ideakuvien selaaminen oli oleellinen tekija koko prosessissa, silla saatuani

jostain kuvasta yhden idean, rakentui sen mydta uusia ajatuksia.

KUVA 13. Ideakuvia suunnittelun tueksi (Ketola 2015)
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Suunnittelin tuotteita ideatasolla, enkd jaanyt miettimaan niiden rakenteellista toteutusta,
materiaaleja tai muita yksityiskohtia lilkaa. Ajatuksena oli suunnitella tilaan toimintoja, jotka olisivat
helposti saatavilla, ja motivoisivat tyontekijoita liikkkumaan ja pitamaan taukoja. Ainakin osa
suunnittelemistani tuotteista oli jo keksitty, mutta halusin kayttaa niita totutusta poikkeavassa
ymparistdssa. Hain eri tuotteilta eri ominaisuuksia, jotta niita kayttamalla tulisi liikettd tai venytysta
eri kohtiin kehoa. Tavoitteena oli luoda mahdollisen toimivan oloisia suunnitelmia, jotka olisivat
jatkojalostuksen jalkeen toteutettavissa. Hain tuotteilta tiettyja ominaisuuksia, joita olivat

esimerkiksi:

e Liikuttavuus —Joko isompaa liiketta tauon yhteydessa, tai pienempaa liiketta/pienta viriketta
tyonteon aikana

e Helppous — Tuotteiden helppo kaytettdavyys ja luonnollinen tapa kayttaa, esimerkiksi
tyopodydan yhteydessa olevat toimintapisteet tai tuotteet, joita pitkin voi edetd vaikka
taukotilaan

e Yhdenmukaisuus — Yhtendinen ilme esimerkiksi varien avulla

e Yksinkertaisuus — Ei mitdan koristeellista, kdytannollisyys ennen kaikkea

Pohdin tuotteiden kokoluokkaa kaytettavyytta ja tilaan sijoittamista ajellen. Paattelin sopivaksi
arvioimiani etdisyyksia ja mitoituksia mittanauhan avulla helpottaakseni suunnittelutyota. Tein
tuotteista suuntaa antavat mittapiirustukset, mutta en piirtanyt oikeaoppisia tyopiirustuksia, silla
katsoin niiden olevan tyoni kokonaisuutta ajatellen epaoleellisia. Ohessa esittelen
suunnitteluprosessin koostetta. Koosteessa ei ole kaikkien tuotteiden lopullisia kuvia, koska paatin

sijoittaa ne lopputulos-osioon.

5.3.1 Liiketta tuovat tuotteet

Halusin tilaan tuotteen tai valineen, jossa toteutuisi kasien nostaminen ylos, ja mahdollisuus roikkua
jostain kdsien varassa. Liikkeelld hain laaja-alaista venytysta, seka liiketta kasille. Hakemieni
ominaisuuksien perusteella suunnittelin konseptin yhdeksi tuotteeksi jonkinlaisia puolapuita
kattoon.

KUVA 14. Luonnos puolapuista (Ketola 2015)
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Aluksi suunnittelin kattoon kiinteita tai yksittdisia puolapuita, mutta hetken pohdittuani huomasin

muun muassa seuraavat ongelmat:
Kiinnitettavyys — Tuotteen kiinnittaminen kattoon ei ole turvallisin vaihtoehto

Kattorakenteet — Eri tiloissa on erilaisia kattorakenteita. Tuotteen kiinnittdaminen kattoon voisi rajata
kayttokohdemadarda pienemmaksi

Ulottuvuus — Tuotteen tulisi olla sdadettdva, tai muutoin korkeusmitta lattiasta puolapuuhun
maaraytyisi huoneen korkeuden mukaan

Hylkadsin idean kiinteistd puolapuista katossa, ja jatkoin suunnittelemalla puolapuita, jotka olisivat
telineen muodossa. Halusin tuotteen olevan melko yksinkertainen ja helppo kadyttaa. Telinetta
suunnitellessani pohdin sen rakennetta siten, etta se olisi riittdvan tukevan oloinen, ja ettd sita
pystyisi kayttamaan lyhyempikin ihminen. Kokeilin pydristetympda muotoa, mutta kulmikkaampi oli
enemman mieleeni. Suunnittelin telineen sivuille puolat, joiden avulla lyhyempi ihminen yltaisi
telineeseen. Kokonaisuudesta tuli liian raskaan nakoinen, joten paadyin karsimaan muotoa ja

KUVAT 15. Puolapuiden ulkoasun suunnittelua (Ketola 2015)
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Muistan lapsuudessa pelanneeni salkopalloa. Peli oli melko koukuttava, ja sen aikana tuli liikuttua
paljon. Pelin ajatuksena on, ettd pelaajat heittelevat narulla keppiin kiinnitettya palloa. Voittaja on
se, joka saa ensimmaiseksi narun kokonaan kepin ymparille. Paatin suunnitella toimistoon sopivan
salkopallo-version. Haasteena oli pelin vaatima tilantarve. Suunnittelemassani salkopallossa kepin
korkeus on saddettavissa tilan mukaan, jonka lisaksi pallon liikkeen laajuutta voi sdataa ylhaalla
olevan saatokappaleen avulla. Keppi mitoitetaan siten, ettad se ulottuu katosta lattiaan.
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KUVA 16. Salkopallon suunnittelua (Ketola 2015)

Istuessa erityisesti jalkojen lihakset ovat passiivisena. Salkopalloa pelatessa niin jalat kuin koko
vartalo on liikkeessa. Pelin lisaksi suunnittelin tuotetta, jota voi kayttaa yksin, ja josta aiheutuu laaja-
alaista liiketta etenkin jaloille. Esteita on totuttu nakemaan urheilukentilld, mutta miksi niita ei voisi
olla muuallakin? Aluksi pohdin toisissaan kiinni olevia esteitd, mutta asetelma ei ollut mieleeni.
Mietin lattiaan kiinnitettdvaa kiinteda estettd, mutta tulin siihen lopputulokseen, ettei se olisi
riittavan tukeva, mikali joku paattaisi kiiveta sen paalle taydelld painolla. Lopullisessa versiossa
puomi on irtonainen, jolloin se putoaa, mikali siihen osuu liian kovalla voimalla.

KUVAT 17 JA 18. Esteiden suunnittelua (Ketola 2015)
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5.3.2 Tasapainotuotteet

Liiketta vaativien tuotteiden lisaksi suunnitelmissani oli miettiad tuotteita, mitka vaativat tasapainoa.
Yhtena tuotteena suunnittelin tasapainolankun. Pitaydyin hyvin yksinkertaisessa mallissa, silla
padosassa oli halutun lilkkeen toteutuminen.

KUVA 19. Tasapainolankku (Ketola 2015)

Halusin suunnitella tuotteita siten, ettad osa niista olisi tarkoitettu pitkakestoisempaan kayttoon.
Tekemani kyselyn mukaan tyopisteiden darelle sijoitettavat tuotteet koettiin kiinnostavina. Mietin
tilannetta myos omalta kannaltani. Tydta seisaaltani tehdessani seison usein siten, ettd paino ei ole
tasaisesti molemmilla jaloilla. Ongelmana on, ettd kuormitus tulee epatasaisena, eika ryhti pysy
kovin hyvadna. Kyselyn ja omien kokemusten innoittamana aloin suunnittelemaan tyopoydan
yhteyteen sijoitettavaa tasapainolautaa, jota voisi kayttaa seisten tydskennellessaan. Pohdin
erilaisia muotoja, ja lopulta paadyin kahteen erilaiseen versioon, jotka ovat esilla lopputulos-osiossa.

KUVA 20. Tasapainolaudan suunnittelua (Ketola 2015)
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5.3.3 Venyttelytuotteet

Monipuolisuutta ajatellen halusin suunnitella myds tuotteita, joilla olisi rentouttava ja venyttava
vaikutus. Taustatiedon perusteella istumatyo rasittaa etenkin selkaa. Perinteinen puukepin avulla
tehtdva venyttely on helppoa ja yksinkertaista. Haasteena oli keppien sijoittaminen tilaan. Paadyin
suunnittelemaan venyttelykepeille telineen, joka toimii myds sermind. Venyttelykeppitelineen
lisdksi lopputulos-osion esimerkkitilasta |0ytyy erillinen venyttelypiste kuminauhan avulla tehtdvaan
venyttelyyn.

KUVA 21. Venyttelyliikkeita (Ketola 2015)

Venyttelytuotteissa osa suunnitelmista perustui omaan kokemukseen. Yksi iltarutiineistani on
venytelld selkda kahden sukkaan pujotetun tennispallon avulla. Venyttely tapahtuu siten, etta
makaan lattialla pallot selan alla, selkdarangan molemmin puolin. Siirran palloja sita mukaa, kun
huomaan lihasten rentoutuvan. Kyseinen venytys on ollut aarettéman hyva apu istumatyosta
seuranneisiin selkavaivoihin, joten halusin suunnitella tuotteen sen pohjalta. Lahtokohtaisesti en
halunnut venyttelyn tapahtuvan lattialla maaten, joten paddyin suunnittelemaan seindan
kiinnitettavaa mallia.

Alussa mietin venyttelyseindkkeelle erilaisia vari- ja kokovaihtoehtoja, mutta lopulta paatin rajata
tarkemmat vari- ja materiaalimaaritykset pois koko opinnaytetyon lopputuloksesta. Varien lisaksi
pelkistin venyttelyseindaketta karsimalla turhat muodot pois. Halusin ominaisuuksien jaljittelevan
kaipaamaani venytystd mahdollisimman hyvin. Materiaaleihin sen kummemmin puuttumatta
ajattelin kuitenkin taustan olevan ominaisuuksiltaan akustoiva. Tuotteen oli oltava myds sdadettava,
jotta silla pystyisi venyttamaan laajasti koko seldn. Haasteena oli vield sopivan paineen
mahdollistaminen seldlle seisoma-asennossa. Haasteeseen on haettu ratkaisua lopullisessa
tuotteessa.
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KUVA 22. Venyttelyseindn suunnitteluprosessin alkuvaiheet (Ketola 2015)

KUVA 23. Venytysta seldlle (Ketola 2015)
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5.4 Suunnitteluun liittyvaa

Havainnollistaakseni tuotteiden kayttoa tarvitsin erilaisia ihmishahmoja. Kaytossani ei ollut
kuvankdsittelyohjelmaa, joten tein toteutuksen vaikeamman kautta. Etsin internetistd kuvia
ihmisista eri toiminnoissa, ja kaytin niitd mallina Rhinoceros-ohjelmassa. Tein kuvien paalle
viivapiirroksia ihmisista, ja tein piirroksille taytteet, jotta hahmot nakyivat myos rendatuissa 3D-
kuvissa. Lopuksi skaalasin hahmot oikeisiin mittasuhteisiin, ja asettelin ne samaan kuvaan
tuotteiden kanssa.

ility " Transform ' Curve Tools  Surface Tools " Solid Tools ' Mesh T¢

Y= #06,5968,9000e

@ Solid Creation @ Solid Creation

@ Extrude closed p

KUVA 24. Ihmishahmon tekemisen vaiheet

KUVA 25. Kooste tekemistani ihmishahmoista (Ketola 2015)
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Tuotteiden suunnitteluprosessiin sisaltyi luonnostelua erilaisista vaihtoehdoista. Rajasin tuotteet
ylempana esittelemiini, mutta paatin kuitenkin tehda koosteen osasta piirroksia. Luonnokset ovat
hyvin pikaisesti tehtyjd, mutta paatin liittdd ne mukaan, silla niiden piirtdminen oli oleellinen osa
suunnitteluprosessia.

KUVA 26. Luonnoksia suunnitteluprosessin vaiheista (Ketola 2015)
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5.5 |deointia — Tila

Tilan suunnittelu jai tydssa vahemmalle huomiolle tuotesuunnittelun- ja toteutuksen viedessa aikaa,
ja laajennuttua alkuperdistd suurempaan mittakaavaan. Alkuperdisena ajatuksena oli keskittya
tilaan enemman. Lopulta pdadyin pitamaan esimerkkitilan pelkistettyna, ja sijoittamaan sinne
suunnittelemani tuotteet siten, ettd ne ovat nakyvasti oleellinen osa konseptia. Tilan tarkoitukseksi
muodostui toimia pohjana tuotteilleni ja liikkumiseen vaikuttaville ratkaisuille. Etsin kuvia, joista
saisin ajatusta tilan visuaaliseen toteutukseen.

KUVA 27. Ideakuva toteutusta ajatellen (Dezign Interiors 2013)

Tein tilasta luonnoksen, johon koostin mieleeni tulleita ideoita. Tavoitteenani oli huomioida
liikkumiseen vaikuttavat tekijat koko tilassa mahdollisimman hyvin. Suunnittelin jaottelevani tilan eri
osiin, ja kertovani mitka ovat kullekin osalle ominaisia piirteitd. En maaritellyt tilaan mitdan
tietynmerkkisia kalusteita, vaan paatin kuvailla tilassa olevien kalusteiden ominaisuuksia. Alapuolella
on paljon merkintoja sisaltava luonnos, jonka pohjalta lahdin suunnittelemaan tilaa ArchiCad -
ohjelmalla.

35



ot
- A -
gt 4 ¥ %1 ,M"(E'“
A 2 LA™ iV
"‘g_\ ' \/‘1"’\
Ty - A
s
< » (ﬁqo\\,\h @E\T\N (\}Q\
» < -
- otJ\,

A patss (e

(L(lﬂ < Q\m V.D O
[ AU J\\P‘
A \ BN
it DN g0t i r‘\-\"' AR TEAVA o

TJ R AU, T ET e
SAR| IARVER [AuuTAratl
WUBES ALY Aard 7
ELPCEN Pinea s
PRTVA L VAL el L

- ANV

m ILJ;‘DF’;!"D ‘-fmx'.nr\r)
> PUOATINTL 2 — = = %B’-- o "

N
/ ) "'q,"
d plr.q “a : A e
i“?‘r—, \vwf"l(l_ 7-,““"’((”" ! e’" ‘-,’l- ?;
g, " P’”F 145 A4 *h e fruvasctfuserns 4(( A "4
"); s N g o5 iaa (O SIERLIN p" 44? "/(57
Avpy A : FA pEA . 7 =
Vet / SArin), RAAVA MASTHAAS Prizd
; °n,‘ 7o SR ) ANUE e Tl GA] "",r./
U',';hht- N tr TARN FTUBLA P =AZA S EN
i_h-,q Uer - 15T Wt Lot aTias
S px Tedyur, Yuur ALl A ' £ VATO}{4
"'n) ML LA X bt AR LT =

TAL HAYE A |0 41 CART BFY

nh M-uSr:"
J

]
sLeHeT
= voxo ¥a10%s

" A
AN :
PULHRY K ve JA

s (Aayvioin)

KUVA 28. Luonnos esimerkkitilasta (Ketola 2015)

Suunnittelin tilaan erilaisia rentoutumistiloja. Pohdin erilaisia teemoja, kuten merenranta,
maaseutu, suomalainen metsa ja viidakko. Ideoin huoneen rakennetta ja tein testiversioita
Rhinoceros-ohjelmalla. Lopulta ideat kasvoivat kuitenkin niin suuriksi, etta niista olisi voinut tehda

kokonaan oman opinndytetyon. Haikein mielin pdadyin rajaamaan huoneiden suunnittelun pois, ja

esittelemaan ne esimerkkitilan yhteydessa vahemmalld huomiolla.
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KUVA 29.

KUVA 30. Rentoutumishuoneen testimallinnus (Ketola 2015)



6 LOPPUTULOS

Aiempi luku kertoi tuotteiden ja tilan suunnitteluprosessista. Halusin lopputuloksen paapainon
olevan kuvissa, joten paatin kertoa lopullisista tuotteista ja tilasta sanallisesti vain tarpeellisiksi
kokemani asiat. Kuvat eivat ole oikeassa mittakaavassa. Mittapiirrosten tarkoitus on ainoastaan
havainnollistaa tuotteiden kokoluokkaa. Jokaisesta tuotteesta on esilld kuva, suuntaa antava
mittapiirros ja tuotteen kayttoa havainnollistava 3D-visualisointikuva.

Suunnittelin tuotteet Rhinoceros-ohjelmalla, ja niiden visualisointiin kaytin Flamingon
rendausohjelmaa. Tein suunnittelemistani tuotteista .3ds — muodossa olevia objekteja, jotta pystyin
littdmaan niitd ArchiCadilla suunnittelemaani esimerkkitilaan.

KUVA 31. Kooste tuotteista (Ketola 2015)
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6.1 Liiketta tuovat tuotteet

Puolateline

Puolatelineen mitoituksessa on huiomioitu ihmisen ulottuvuuden mitoitus. RT-korttien mukaan
naisten ulottumiskorkeus on 1950 mm. (Rakennustietosdatic 1, 2014.) Telineella kiipedminen
tapahtuu loivasti ylds- ja alaspain. Lisaksi telineella voi roikkua paikoillaan ja venyttaa lihaksia.
Telineen alin puola on sijoitettu 1900 mm korkeuteen, jotta siihen ulottuu keskimaaraista
lyhyempikin henkild.

r//——‘ﬂ: 7
H
;
{
|
S e —
/% \ =
— —— =
<
( =
\
2800 s ] 1998

KUVA 32. Puolatelineen ulkoasu, seka mitoitus sivulta ja edesta (Ketola 2015)

KUVA 33. Havainnollistava kuva telineesta ja taustaseinasta (Ketola 2015)
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Salkopallo

Salkopallo kiinnitetaan kattoon seka lattiaan, ja sen korkeus sdaddetadan huonekorkeuden mukaan.

Pelin pallo on suunnilleen tennispallon kokoinen. Mittakuvaan on merkitty esimerkkitilan huoneen

korkeus, joka on 2600 mm.

|
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KUVA 34. Salkopallon mitat ja ulkoasu (Ketola 2015)

KUVA 35. Havainnekuva pelitilanteesta (Ketola 2015)
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Este

Esteen mitoitus on suunniteltu omatoimisten testien perusteella. Esteiden tarkoitus on tuoda

liiketta istumatydssa passivoituneille jaloille, ja tehostaa niiden verenkiertoa.
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KUVA 36. Esteen mitoitus (Ketola 2015)

KUVA 37. Havainnekuva esteen kaytosta (Ketola 2015)
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6.2 Tasapainotuotteet

Tasapainolankku

Tasapainolankun ulkoasu on hyvin pelkistetty. Sen tarkoitus on kehittda tasapainoa, ja keskittymisen
avulla vieda ajatuksia hetkeksi pois tyostd. Lankku on mitoitettu melko kapeaksi, jotta
tasapainotteluun tulee haastetta.

80.00

3100

KUVA 38. Tasapainolankun mitoitus sivulta ja edesta (Ketola 2015)

KUVA 39. Havainnekuva tasapainolankun kaytosta (Ketola 2015)
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Tasapainolaudat Spinner ja Swayer

Tasapainolaudoista on kaksi erilaista mallia. Pyorean version (Spinner) liikerata on laajempi kuin
nelion mallisessa (Swayer), jossa liikkeen keinuvan suunnan voi valita lautaa kdaantamalla.
Molemmissa laudoissa on erilainen pehmed, mutta kuitenkin jamakasti tuntoa antava pinta. Pinnan
tarkoitus on stimuloida jalkapohjia ja aktivoida niiden verenkiertoa. Lautojen korkeus on mitoitettu
siten, ettd silla seisominen vaatii hieman tasapainottelua, muttei vie kuitenkaan lilkkaa huomiota
tyonteolta.

400

KUVA 40. Spinner, mitoitus ja ulkoasu (Ketola 2015)
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KUVA 41. Swayer, mitoitus ja ulkoasu (Ketola 2015)
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KUVA 42. Havainnekuva tasapainolautojen kdytosta (Ketola 2015)
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6.3 Venyttelytuotteet

Venyttelykeppiteline StretchUp

Venyttelykeppiteline toimii tilassa sekd sermina etta toiminnallisena tuotteena. Tuotteesta on
erilaisia versioita eri mitoituksilla, keppien maarilla ja malleilla. Alla olevassa kuvassa on yksi
malliesimerkki.

1520

KUVA 43. StretchUp, mitoitus edesta ja sivulta (Ketola 2015)

KUVA 44. Havainnekuva StretchUpista (Ketola 2015)
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Venyttelyseina Tennzer

Viimeisend esiteltdvana tuotteena on venyttelyseina. Seinda on tarkoitus kdyttaa niska-
hartiaseudun, seldn seka pakaroiden venytykseen. Kaltevan jalkatuen tarkoitus on antaa jaloille
tukea ja lisata painetta, jolloin venytyksen saa tuntumaan voimakkaampana. Pallojen korkeus on
vapaasti saddettdvissa, ja niiden sdatohihnat joustavat myds sivusuuntaisesti.
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KUVA 45. Tennzer, mittapiirrokset ja havainnekuvat (Ketola 2015)
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6.4 Tilakonseptin paaperiaatteet

Jokainen tila on erilainen, joten tilaan liittyvat ohjeet ovat suuntaa antavia. Lahtokohtana on, etta
seisten tyoskentely on mahdollistettu jokaisella tyopisteelld, ja ettd toimintojen sijoittelu tukee
liilkkumista. Esimerkkitilana on monitilatoimisto. Esimerkkitilan tydpisteet on sijoitettu valjasti, jotta

toiminnot erottuvat kuvissa paremmin. Tila soveltuu pinta-alansa puolesta 100 — 150 tyontekijalle.

,WAREIAR ) A %
e i

KUVA 46. Esimerkkitila (Ketola 2015)

6.4.1 Tydpisteet ja niiden lahiymparistd

Joka tyopisteelld on sahkosaatdinen tyopoyta ja ergonominen tuoli. Mahdollisuuksien mukaan
hyddynnetdan uutta tekniikkaa, kuten istumisesta palautetta antavaa tuolia, seka nayttopaatteelta
tai alypuhelimelta tulevaa muistutusta siita, milloin on hyva nousta ylos.

TyoOpisteiden lahiymparistdssa on tarjolla erilaisia venyttelypisteita, seka tasapainolautoja, joiden
tarkoitus on stimuloida jalkoja. Esimerkkitilan seisoma-alustat kehittavat myds tasapainoa.

TyOpisteen mitoituksessa huomioidaan RT-kortin ohje, jonka mukaan tyopdydan ja sen vastapaata
olevan rakenteen véli tulee olla vdhintddn 900 mm. (Rakennustietosdatio 1, 2014.) Esimerkkitilassa
mitoitus on huomattavasti reilumpi.
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KUVA 47. Tyopisteet ja niiden ymparisto (Ketola 2015)

47



6.4.2 Neuvotteluhuoneet

Tilan jokaisessa neuvotteluhuoneessa on mahdollisuus tydskennelld seisten. Seisomatyota varten
on tarjolla tasapainolautoja. Esimerkkitilassa osa neuvotteluhuoneiden pdydista on sahkdsaatoisia,
ja osassa on mahdollista pitda kavelypalavereita kdvelymattojen ansiosta. Kdvelymattoja sisaltavdssa
neuvotteluhuoneessa ei ole istumamahdollisuutta, mika on huomioitava palaverien kestossa.

KUVA 48. Neuvotteluhuone (Ketola 2015)

KUVA 49. Kavelyneukkari (Ketola 2015)

48



6.4.3 Taukotila

Taukotilan ruokailupdydat on mitoitettu seisoma-korkeudelle, joka on RT-kortin mukaan 900 — 1100
mm. (Rakennustietosaatio 1, 2014.) Tarjolla on myds korkeampia tuoleja ja seisoma-alustoja, seka
seisomatukia, joihin voi nojata seistessaan. Taukotilasta l0ytyy myds rennompi alue, jossa on sohva,
seka mahdollisuus venyttelylle.

KUVA 50. Taukotila (Ketola 2015)
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6.4.4 Lenkkihuone

Taukotilan vieressa on lenkkihuone, jossa voi vaikka lounastaa matolla kdvellessaan. Laitteiden
valeissd on poydat evaitd ja tavaroita varten. Seindlla on suuri screeni, jossa pydrii metsdaiheinen
video. Lenkkihuoneen kavelymatoilla voi myds halutessaan ottaa juoksuaskelia, tai pitda

rennomman palaverin.

KUVA 51. Lenkkihuone (Ketola 2015)
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6.4.5 Liikuntahuone

Liilkuntahuoneen koko riippuu toimiston kokonaisneliomaarastd. Huoneen sisaltdé maaradytyy
opastevideoiden tarvikkeiden mukaan. Esimerkkitilan liikuntahuoneessa on kaksi soutulaitetta,
jumppamattoja ja hylly, jossa on erilaisia liikuntavalineitd. Huoneessa on myos salkopallo, joka ei vie
paljon tilaa silloin, kun sita ei pelata. Huoneen seinalld on iso screeni, jolta voi seurata valitsemaansa
liikuntavideota. Videot ovat kestoltaan noin 10—15 minuuttia. Osa opasteista on ilman valineita
tehtavia, ja osassa hyodynnetadn hyllysta |oytyvia valineitad. Videoista on valittavana myds
pidempikestoisia versioita, joita tyontekija voi hyodyntda omalla ajallaan tyopaivan paatteeksi.
Liikuntahuonetta voi kayttda tarpeen tullen esimerkiksi koulutustilana screenid hyodyntden.

KUVA 52. Liikuntahuone (Ketola 2015)
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6.4.6 Rentoutumisen tilat

Rentoutumisen tilat on sijoitettu toimiston perélle, ja ne on tarkoitettu lyhytaikaiseen
rentoutumiseen, sekd ajatusten selkiyttamiseen. Tiloissa voi ottaa vaikka pienet noin 10 — 15

minuutin mittaiset paivaunet.

Tiloissa on valittavana eri teemoja. Esimerkkitilan rentoutumishuoneen teemana on viidakko.
Seinédlla on kdytetty puupintaa ja kasvillisuutta. Muita teemavaihtoehtoja ovat muun muassa meri,
suomalainen metsa ja maaseutu. Tilan naytolta voi halutessaan katsoa teemaan sopivaa videota, ja
danimaailmaksi voi valita videolta tulevien danien lisaksi esimerkiksi rentoutumismusiikin. Tilassa on
hyva adnieristys, joten vaihtoehtoisesti tilan saa taysin hiljaiseksi.

Havainnekuvassa tilan etuseina on lapinakyva. Nakyma sisalle tilaan ja tilasta ulos peitetdan joko
verhoilla, umpinaisella seinalla tai ikkunateippauksella. Vaihtoehtoisesti seina voi olla umpinainen,
jolloin tilan saa halutessaan taysin pimeaksi.

N T~ —

~

Kuva 53. Rentoutumisen tila (Ketola 2015)
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6.4.7 Muut tilat

Tiloissa on tarjolla erilaisia virikkeita, joista osa on liikunnallisia, osa venyttavia, ja osa tasapainoa
vaativia. Virikkeiden tarkoitus on tauottaa tydpdivaa ja tehostaa tyontekijan tydpdivan aikaista
liikkumista, seka taukojen pitamista.

Kopiohuone ja lokerikot on sijoitettu tarkoituksellisesti kauemmas tydpisteilta, jotta niita varten
joutuu nousemaan ylos ja ldhtemaan liikkeelle.

Koko tilassa on huomioitu RT-kortin suositus kaytavan leveydestad, joka on 1200 mm.
(Rakennustietosadtio 2, 2014.) Ohjeiden mukaan kulkukadytavalla ei tulisi olla toimintoja.
Esimerkkitilassa yhdelle kulkukaytadvista on kuitenkin tarkoituksellisesti sijoitettu erilaisia
toiminnallisia telineitd, joita voi kdyttaa tilan lapi kulkiessaan. Lapikulkemisen lisaksi telineille voi
menna pitamaan lyhyen liikuntahetken. Telineiden vieressa on vapaa kaytava, joten telineet on
mahdollista kiertaa.

Kuva 54. Muut tilat (Ketola 2015)
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Kuva 55. Pohjapiirustus ja tilajako (Ketola 2015)

Sovellettavuus

Konsepti sisaltaa erilaisia vaihtoehtoja, joten se on sovellettavissa eri toimistotilojen lisdksi myds
muihin ymparistoihin. Sita voi hyodyntaa esimerkiksi muuntyyppisissa tydymparistdissa,
huoltoasemilla, opiskelupaikoissa tai palvelutaloissa. Toiminnot voivat palvella seka tyontekijoita
ettd asiakkaita.
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7/ POHDINTA

Prosessista

Opinnaytetydprosessin maaliviivoilla voin vihdoin huokaista helpotuksesta. Vielad edellisvuoden
loppupuolella tuskailin opinnaytetyon aiheen kanssa, ja etsin sopivaa tydharjoittelupaikkaa. Kuin
ihmeen kaupalla 16ysin aivan mahtavan harjoittelupaikan, ja siitd motivoituneena ajatukset
opinndytetydn suhteen selkenivat. Aihevalintaan vaikuttivat niin tydymparistoihin keskittynyt
harjoittelupaikkani, kuin aikaisemmasta projektista mietityttdmaan jaanyt taukopeli-ideointi.
Alkuperaisend aiheajatuksena oli suunnitella taukopeli, mutta ohjauskeskustelujen,
suunnitteluseminaarin ja omien pohdintojen myota paadyin laajentamaan aihealuetta.

Opinnaytetydprosessia aloittaessani tiesin aikataulun menevat tiukalle, silla tydstaminen tapahtui
paallekkdin harjoittelujakson kanssa. Aluksi suunnittelin tekevani harjoittelua paivaajan, ja
tyostdvani opinnaytetyota iltaisin. Jo parin pdivan jalkeen huomasin sen olleen eparealistinen
ajatus. Pdivat venyivat tydmatkoineen yllattavan pitkiksi, ja kotiin saavuttuani olin melko vasynyt
kaikesta uudesta. Opinnaytety0 ei vaan edennyt, joten paadyin urheilun pariin ajatuksia
nollaamaan. Paatin jatkaa opinnaytetyota totuttuani harjoittelupaikkaan. Tunsin paatdksen olevan
oikea, mutta siitd huolimatta alitajunnassa painoi tietoisuus velvollisuuksista. Stressid lieventdadkseni
pyrin ottamaan harjoittelun alkuaikana edes pienid askelia opinnaytetyon etenemisen hyvaksi.

Vahitellen totuin harjoittelupaikan kaytantoihin, mikd mahdollisti ajan jakamisen myds
opinnaytetyolle. Voi sita helpotuksen maaraa, kun sain vihndoin enemman aikaiseksi. Opinndytetyon
tekeminen helpottui, mitd enemman sitd tyostin. Tydharjoittelu rajasi ajankayttoani edelleen melko
paljon, mutta tydllistymista ajatellen koin siihen panostamisen hyvin tarkeaksi. Tydstoajan kdydessa
vahiin pdatin kieltaytya kaikesta ylimaardisesta, jotta tyo tulisi tehtya. Kieltdytyessani tarjotusta
koiranvahtikeikasta, tai yhteisista ajanvietoista ystavieni kanssa koin samalla saavuttaneeni jotain
uutta. Asioista kieltdytyminen on ollut toisinaan vaikeaa, ja olen koettanut saada aikani riittdmaan
kaikkeen. Kieltdytymisen myo6ta aloin pikkuhiljaa ymmartamaan, ettei kaikkeen tarvitse aina pystya
ja kerita.

Tyon alkuvaiheissa oli tiedostettava luonteelleni ominainen aloittamisen vaikeuden riski. Oli
otettava itsedan niskasta kiinni, ja mentava tietyn kynnyksen yli. Yllatin itsenikin silla, mihin kaikkeen
liilan lyhyeksi mieltamani aika riittaa, jos keskityn oleelliseen, ja opin aikatauluttamaan myos
vapaapaivani.

Melkein joka tehtavassa alkuvaihe on haastavin. Niin oli myos taman tyon kohdalla. Aluksi ideat
olivat hukassa, ja sitten niita oli niin paljon, ettd niista oli vaikea saada kunnolla kiinni.
Opinnaytetydprosessissa koin kokonaisuuden hallitsemisen haastavaksi alusta asti. Eri osa-alueita oli
vaikea pilkkoa osiin ja tehda vaiheittain, kun mielessa oli jatkuvasti kaikki se muu, mita piti viela
tyostaa. Jaksotin tyodskentelyn paiviin, jolloin kirjoitin enemman, ja paiviin, jolloin suunnittelin ja
toteutin tyota.
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Tekniikasta

Oman haasteensa tyoskentelyyn toi tekniikka. Mikdan ei tunnu menevan ikina tdysin sujuvasti
tietokoneella tydskennellessani. Tamakaan kerta ei tuottanut iloista poikkeusta, vaan paasin
tekemaan ylimaaraista tyostoa saadakseni kaiken toimimaan.

Jouduin asentamaan koneelleni useita ohjelmia ja erilaisia lisdosia saadakseni tyon kokoon. Kaikki
ylimaarainen ohjelmien lataaminen sdi aikaa itse opinnaytetyoltd, ja vaikutti huomattavasti
lopputulokseen. Ihmettelen vielakin, miten hyvin pystyin hallitsemaan hermoni, ja etsimaan
ratkaisuja ilman suunnatonta paniikkia asioista. En saanut aikaiseksi sellaisia kuvia, mita olin
mielessani luonut, mutta padasia oli saada tyo tehtya edes jotenkin.

Tulevaisuusnakyma ja loppupohdinta

Tuotteiden suunnittelemisessa haasteena oli miettid niiden toimivuutta. Ainakin osa tuotteista on jo
keksitty. Halusin ottaa ne mukaan suunnitelmaan, koska normaalisti niita on totuttu nakemaan
erilaisissa ymparistdissa. Muiden tuotteiden lopullista tuntumaa on vaikea arvioida ilman kunnollisia
testauksia. Tavoitteena oli kuitenkin tehda suunnitelmia, joita on mahdollista ldhted kehittamaan
paremmaksi, joten testauksia ei ollut tarkoituskaan suorittaa. Jalkikateen ajateltuna suunnitelmani
olisivat voineet olla paljon idearikkaampia ja monipuolisempia. Tein paljon ideointia, mutta
lopputulos jai mielestani melko tylsaksi. Lisdksi jai harmittamaan, ettei aika riittanyt viimeisen paalle
hyvannakaisiin kuviin. En ole taysin tyytyvainen tyon jalkeen, mutta lopputuloksen tyéstaminen ja
tuotteiden tekeminen oli siita huolimatta mielekasta.

Nden tyopaikalla tapahtuvan lilkkunnan ja taukohetkien kehittamisen erittain ajankohtaisena ja
hyodyllisena aiheena. Uskon, etta niihin tullaan tulevaisuudessa kiinnittdmaan yha enemman
huomiota. Haluaisin olla osana kyseisen osa-alueen kehityksessa, joten tulen pohtimaan aihetta ja
sen mahdollisuuksia viela opinndytetyon jalkeenkin.

Tuotteiden jatkoa ajatellen nden tasapainolaudoissa/seisoma-alustoissa, seka hierontaseinassa
potentiaalia jatkokehitykselle. Osa konseptiin suunnittelemistani tuotteista on jo keksitty, ja niitd on
saatavilla eri ymparistoihin. Markkinoilla olevat tuotteet on jo testattu, joten voisi ajatella, ettad
niiden soveltamisessa ja kayttoonotossa toimistoymparistoon ei olisi kovin iso tyd. Tiloja ja tuotteita
suunniteltaessa on kuitenkin huomioitava erilaiset turvallisuusmaaraykset, jotka vaikuttavat
tuotteisiin ja niiden sijoitteluun.

Pohtiessani ja arvioidessani tyotani mietin sanaa opinnaytetyo. Koin tietopohjan hankinnan
tarkedksi, mutta eniten oppimistani kuvaavaksi koin kuitenkin lopullisen tuotoksen ja tyoprosessin
hallinnan. Tavoitteenani oli tydskennelld monipuolisesti niilla tydkaluilla, mitd opintojeni aikana olin
oppinut kayttamaan.

Tyota tehdessani koin kehittyvani eri osa-alueilla. Esimerkiksi luonnostelutapani nopeutui, ja pystyin
tekemadan paatoksia aiempaa nopeammin. Lisaksi koin kehitystd mallinnusohjelmien kaytodssa. Opin
hahmottamaan entistd paremmin, milloin on tarpeen tehda viimeisteltya ja tarkkaa tydta, ja milloin
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riittad suurpiirteisempi jalki. Voi olla, ettd aiemmilla tydskentelytavoilla opinndytetyo ei olisi

valmistunut ajallaan.

Koko prosessia ja lopputulosta arvioidessani kuitenkin tuntuu, etten saanut kdytettya laheskaan
kaikkea osaamistani, koska tydstaminen tapahtui jatkuvan stressin ja aikapaineen alla. Olin
suunnitellut ja jakanut ajankdyttoni aivan vaarin. Jos nyt tekisin tydn uudelleen, tekisin niin monta
asiaa toisin. Onneksi ei tarvitse.

Lopputulos ei ole parasta, mihin pystyn, mutta se on parasta mihin olosuhteet huomioiden kykenin.
Loppumainintana voin vaan sanoa, etta olen darettoman huojentunut, etta tyo tuli tehtya.
Seuraavana tavoitteena on lisatd omaa liikkumista samalle tasolle, kuin se oli ennen
opinnaytetydprosessia.
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Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

61



KUVA 34. KETOLA, Jenni 2015. Salkopallon mitat ja ulkoasu [2D-piirros ja 3D-visualisointi]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 35. KETOLA, Jenni 2015. Havainnekuva pelitilanteesta [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 36. KETOLA, Jenni 2015. Esteen mitoitus [2D-piirros]. Helsinki: Tekijan henkildkohtaiset
arkistot.

KUVA 37. KETOLA, Jenni 2015. Havainnekuva esteen kaytdsta [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 38. KETOLA, Jenni 2015. Tasapainolankun mitoitus sivulta ja edesta [2D-piirros]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 39. KETOLA, Jenni 2015. Visualisointi tasapainolankun kaytdsta [3D-visualisointi]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 40. KETOLA, Jenni 2015. Spinner, mitoitus ja ulkoasu [2D-piirros ja 3D-visualisointi]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 41. KETOLA, Jenni 2015. Swayer, mitoitus ja ulkoasu [2D-piirros ja 3D-visualisointi]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 42. KETOLA, Jenni 2015. Havainnekuva tasapainolautojen kaytdsta [3D-visualisointi]. Helsinki:
Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 43. KETOLA, Jenni 2015. StretchUp, mitoitus edesta ja sivulta [2D-piirros ja 3D-visualisointi].
Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 44. KETOLA, Jenni 2015. Havainnekuva StretchUpista [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 45. KETOLA, Jenni 2015. Tennzer, mittapiirrokset ja havainnekuva [2D-piirros ja 3D-
visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 46. KETOLA, Jenni 2015. Esimerkkitila [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset
arkistot.

KUVA 47. KETOLA, Jenni 2015. Ty6pisteet ja niiden ymparist®é [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 48. KETOLA, Jenni 2015. Neuvotteluhuone [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset
arkistot.

KUVA 49. KETOLA, Jenni 2015. Kavelyneukkari [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilékohtaiset
arkistot.

KUVA 50. KETOLA, Jenni 2015. Taukotila [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset
arkistot.
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KUVA 51. KETOLA, Jenni 2015. Lenkkihuone [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkildkohtaiset
arkistot.

KUVA 52. KETOLA, Jenni 2015. Liikuntahuone [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset
arkistot.

KUVA 53. KETOLA, Jenni 2015. Rentoutumisen tilat [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.

KUVA 54. KETOLA, Jenni 2015. Muut tilat [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan henkilokohtaiset
arkistot.

KUVA 55. KETOLA, Jenni 2015. Pohjapiirustus ja tilajako [3D-visualisointi]. Helsinki: Tekijan
henkilokohtaiset arkistot.
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KUVIOLUETTELO

KUVIO 1. Selvitys istumisen madrasta [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 2. Syita istumiselle [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 3. Vastaajien tyopaivan aikaiset lilkkkumistottumukset [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015
KUVIO 4. Kiinnostuneisuuden kartoitusta [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 5. Selvitys rentouttavasta toiminnasta [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 6. Motivoivat tekijat [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 7. Vireystasoon vaikuttavat tekijat [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015

KUVIO 8. Kiinnostuneisuus [digikuva]. Kuva: Jenni Ketola 2015
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LIIKETTA TYOPAIVAAN — KYSELY LIITE

Hei,

Olen Jenni Ketola, sisustusarkkitehtuurin ja kalustemuotoilun opiskelija Kuopion
Muotoiluakatemiasta. Teen opinnaytetyota, joka kulkee tyonimella ”Liiketta tydhon — Tyon
tauottamista ja likkkumista tukeva tilakonsepti toimistoihin”.

Tyoni kaipaa kohderyhman nakemysté asioista. Kohderyhmana ovat toimistolla padsaantoisesti
istumatyota tekevat henkilot. Jos kuulut kohderyhmaan, niin olisin hyvin kiitollinen, jos voisit
osallistua lyhyeen, noin 5-10 minuuttia kestavaan kyselyyn. Kysely on avoinna 11.4.2015 klo 14.00
saakka.

Ohessa linkki kyselyyn (jos linkki ei avaudu suoraan, kopio osoite selaimellesi):

https://fi.surveymonkey.com/s/ZXC8DMF

Mukavaa paivaa!

Terveisin,
Jenni Ketola

Lilkuttava tydymparists - Opinnaytetyshan liittyva kysely toimistotyéntekijoille

Tervetuloa kyselytutkimukseen!

o 1w

Heil

Olen sisustusarkkitehtuurin ja kalustemuotoilun opiskelija, ja seuraava kysely on osa opinndytetydtani, joka kulkee tyonimelld "Liiketta
tydhan — Tyon tauottamista ja likkumista tukeva tilakonsepti toimistoihin”.

Kysely on tarkoitettu padsaantdisesti istumatydta tekevlle henkildille, ja se kestaa noin 5-10 minuuttia. Vastaukset tallentuvat
nimettémind. Vastaathan kyselyyn 11.4 klo 14.00 menness3, kiitos!



K1 Minka verran keskimaarin istut tyopaivasi
aikana?

Vastattuja: 19 Ohitettuja: 0

Koko
tydpdivandld. ..

Kolme
neljisosaa...

Pualet

tyopdivasta

Vihemmain kuin
puclet...

o 1% 20 Ik 10% 5k iz T Bt B0 100%

‘Wastaus v aihtoshdot = astauksst -
=  HKoko tyopiivan/lihes koko tyopaivan 26, 3% 5
= Kolme neljisosaa tyopdivistd 47, 37% k)
= Puolet tyopdivasta 10,53% 2
= Wihemmin kuin puoclet tyopaivista 13,79% 3

“ht==ns3 i3



K2 Miksi istut? (voit valita useamman)

Vastattuja: 19 OChitettuja: 0

Tottumuksesta

Ei cle
vaihtoehtoa. ..

On paljon
palavereja,...

Ei tee mieli
tydiskennelli. ..

Tyoskentelen
puolet, tai ...

Muu syy, mikd?

e 1% 20% L 40% Bt B0% To% B S0 100%

‘Vastaus vaihtoehdot Vastauksst
Tottumuksesta 1.58% 5]
Ei ole vaihtoehtoa (esim. poydin sddtdmahdollisuus) 47.3T% 8
On paljon palavereja, joissa istutaan 3.58% &
Ei tee mieli tydskennelld seisten 0, 0% i
Tydskentelen puolet, tai yli puolet pdivastd seisten 10.53% 2z
Muu syy, mikd? Vastaukset 3.58% &

Fotilastybssa ei pysty aina tekems&dn tyots seisoen. Mutta mahdollisuuksien muksan
mahdcllisimman paljon teen tBitd seisocen

B 42015522 Hatso vastaajan vastauksst

Tydni on kaupassa hyvin vaihtelevas, joissakin tydvuoroissa ei pddse istumaan muullzin kuin
tauczilla joten sillzin kun olen kassalla, istun misluummin.
542015 22208 Katso vastasjan vastaukset

Fakara kipeytyi ja kipu tuntui menevdn jalkapdytidn asti, kun seiscin asikaisemmin paljon.
3122005 12T Hatso wastasjan vastauksst

toimin tyoterveyshoitajana | asiakkast otettava wvastaan istuen
3022075 1548 Hatso wastasjan vastauksst

Tyopoytani on kaksiosainen, toisella osalla teen paperitydt kun siing ei ole ndppista eikd
konetta haittaamassa, toisella pbydalld on ndyttopddte. Pyrin seisomaan niin paljon kuin pystyn
ja muistan. Kun jalassani on hameesn kanssa sopivat korolliset kengét, en jaksa niilld kovin
pitvd&n seistd. Pyrin kuitenkin pitdmasdn mukavampia kenkid, jolloin voin myds seista
ensmiman.

3022015217 Katso wastasjan vastauksst

Minulla on tydpisteessd sdhkisg3tSinen piytd jota hyldynnian seisomiseen ja lisdksi likkuva
tyBnkuwa.



K3 Harrastatko tyopaivasi aikana jotain
seuraavista? (Voit valita useamman)

Wastattuja: 153 Ohitettuja: 4

Venyttely

Crmatoiminen
taukoliikunta

Sdinndllinen
SEiSomaan...

Jotain muuta
Vastausvaihtoshdot ~  astsuksst -
= Venyttely 33.33% 5
= Dmatoiminen taukoliikunta 20, 0% 3
- Bddnndllinen seisomaan nouseminen 66,6T% 10
= Jotain muuta tydts tauottavaa lilkuntaa, mitd? Vastaukset 46,6T% T

Ergopro
5.4 2075 2022 Katso vastasjan vastauksst

Ty&nantaja jérjestdnyt taukcliikuntzan keman viikossa.
7.4.2015 12:01 Katso vastaajan vastauksst

Kipaisen hakemassa vettdkahvia, kdvelen lounastauolla kauemmaksi ravintolaan.
5.4 2015 22:25  Katso vastsajan vastauksst

‘Wuorosta riippuen, tyd on valilld hyvinkin fyysists.
542015 2210 Katso vastaajan vastauksst

Ty&nantajani on kustantanut koko tybpaikalle ErgoPro-tauksliikuntachjelman.
3022015598 Katso vastaajan vastauksst

Walitsen aina lilkkuvan vaihtoehdon: portaat eika hissig, kdvelen rullaportast, seison metrosssa,
kdwelen seuraavalle ratiskapysakille jos yli 4min cdotusaikaa jne.

3022015 B:4T  Katso vastzajan vastauksst

Favelyd noin 400m pdivassd kahvitauolle. Lisdksi kdvelen portaat aina Jars:een. Kahviftauko
tila on 1 krs:ssa.

23232015 217:45  Katso vastasjan vastauksst



K4 Kuvitellaan, etta tyopaikalle on tehty
liikuntasuunnitelma, jonka tavoitteena on
vahentaa istumista. Mihin seuraavista voisit
ottaa osaa? (Voit valita useamman)

Vastattuja: 1%  Chitettuja; 0

Venyttely
omalla...
Venyttely
erillisessi. ..
Lyhyt
kahwvakuulatr...
Kewyt, ochjattu
taukojumppa,...
Kewyt,
video-opaste...
Taukopeli,
EEim....

Muu
liitkuntakein...

e 10% 20k Ik 40 Bk i T 8k St 100%
astauswaihtoshdot WEstzuksst
Venyttely omalla tydpisteelld 68.42%

13
Venyttely erillisess3 tilassa 73w =
Lyhyt kahvakuulatreeni 52,63%

10
Kewyt, ohjattu taukojumppa, kesto noin 10 minuuttia 4T 3% 3
Kewyt, video-opasteinen taukojumppa erillisessd tilassa sillein, kun minulle MNBw G
sopii
Taukopeli, esim. tikanheitteon verrattava heittopeli 32.63%

10
Muu liikuntakeing, mikd? Vastauhset M 4

Sdddettdvat pbydat ja jokin tasapainclauta, jolla seistd.
542015 22:25  Katso wastasjan vastauksst

Pastteslld s88nndllisesti tuleva ErgoPro -taukoliikuntachjelma, kdvelyickoukset, seisominen
kahvitauoilla, kokousten taucttaminen

D2 ZMESTE Katso wastsajan wastauksst

Kalusteratesisut tySpaikkakahvilassa voisi tukea seisomista.
3022015 B4E  Katso wastaajan wastauksst

Liikkeetkahvakuula tai sen tapainen joka rekistordi lilkesn. Voi haastas toiset tyd tiimit.
Z3220ME 2148 Hatso vastasjsn wastauksst



K5 Kuvitellaan, etta tyopaivan aikana tarjoutuu
tilaisuus n. 10-15 minuutin levolle
rauhallisessa tilassa. Uskoisitko
lepomahdollisuuden lisaavan tyotehoasi?

Vastattuja: 18 OChitettuja: 1

Erittiin
todennikdisesti

Melko
todennikdisesti

Melko
epdtodennako...

Luultavasti
vaikutus oli...
Vapaa sana:
e 10 20 bl 40% R Bk Tk Bk S0t 100
Vastaus vaihtoshdot “astauksst
Erittdin todenndkdisesti 44 44% ]
Melko todennikdisesti 38.89% T
Melko epitodennikdisest 16.67% 3
Luultavasti vaikutus olisi painvastainen 0, % 0
Vapaa sana: Vastaukset 12 X% 4

Itseni‘tuntien en usko ettd malttaisin toteuttas sita
30.3. 2015 5:21 Hatso wastzajan vastauksst

tySssa niin kiire, ettd lepotausct tulisi helposti skipattua, kosks tydt kuitenkin cdottaisivat. En malttaisi
miszd&8n tapauksessa.

2ZME 220 Hatso wastasjan wastauksst

En koe itse sille tarvetta, mutta sellainen tila tukee esim. seldn takia sairauslomalta palaajia.
2022075 B4% Matso wastasjan wastauksst

Lounaan jélkeen tai tarvittaizsa olisi kylld paikallaan lepo.
233205 2147 Katso vastaajan vastauksset



K6 Mika saisi sinut nousemaan useammin
ylos/liilkkumaan enemman tyopaivan
aikana? (Voit valita useamman)

Vastattuja: 18 Chitettuja: 1

Liikkumiseen
tarkoitettu. ..

Tyoympdristodn,
Iihelle...

Tyympdristodn,
lhelle...

Yhieinen
tekeminen...

Muistutus
siitd, hoska...

Kuukausiarvonta
, Jossa...

Jokin muu,
mikd?

o 10% 20 e 40 B 1y 8 T B 20t 100%

astausv aihtoshdot Wastauksat

Liikkumiseen tarkoitettu tila tydpaikalla I 4
Tydympéristddn, |2helle tydpistettd sijoitetut lilkuntapisteet e T
Tydympdristodn, |Shelle tydpistettd sijoitetut venyttelypisteet WM =
Yhteinen tekeminen [esim. pelit, yhteinen taukohetki) BB T
Muistutus siitd, koska on hyvd nousta ylds T2 %
Kuukausiarvonta, jossa palkintona esim. kulttuuriseteleitd, jos on noudattanut BB T
tiettyd suosituksia

Jokin muu, mikd? Vastaukset 16.67% 2

Oma innostus
2.4.2015 %23 Katso vastasjan vastauksst

Tyin ja tyStilan jarjestdminen siten, etts siihen luontaisesti ja lucnnollisesti sisdltyy likkumista:
seisomatybpiste, muistitauluja {ei ihan kdden ulettuvilla), flippitaulu jne.

742015 10022 Katso wastaajan vastauksset

Tila- ja kalusteratksisut neukkareissa ja yhieistulostin.

B T

30.3.2015 B:5 Katso vastazjan vastauksst



K 7 Kuvitellaan, etta tyoympaéristoasi
muutettaisiin. Minka seuraavista ajattelisit
nostavan vireystasoasi ja minké verran
siitd, mitd se on nyt? Kuvaile halutessasi
tarkemmin vapaan sanan Kohdalla. (Voit
valita useamman)

Vastattuja: 18  Ohitettuja: 1

Virit
(raikkaat ja...

Hyvin
valaistut tilat

Luonnonvalo,
tai sitd...

Jonkinlainen
tuntomatto. ..

Energiset
kuvat. ..

Muhkuraseing,

johon vei...
Lepotila noin
10-13 minuut...
Aktiivisuushuon
e (erilaisia...
Millidn edelld
mainituista ...
Vapaa sana:
0% 0% 0% 0% 40% B0 [V TO% B0 0t 100%
astaus vaihtoshdot Vastauksat
Virit (raikkaat ja energiset varit) 55, 36% )
Hyvin valaistut tilat s 3
Luonnonvalo, tai sitd jaljitteleva valo B1.11% 1
Jonkinlainen tuntomatto jalkojen alla seisten tydskennellessa [ei kenkid) BIw 8
Energiset kuvat ympdristissd (sopivissa midrin) BEE% ©
Muhkuraseind, johon voi hieroa jumiutunutta selkia e T
Lepotila noin 10-15 minuutin levolle 44 44% &
Aktiivisuushuone [erilaisia toimintoja, kuten pelejd, venyttelya, liilhuntapisteet, 66,67%
joissa on ochjeet) 4
Milladn edelld mainituista ei luultavasti elisi vaikutusta vireystasooni 0% 0
Vapaa sana: Vastaukset TR 5

siistimpi ympdristd {ei rojukascje pitkin pytid ja |atticita)
TA4ZMETET  Hatso vastazjan vastauksst

Makala ikkunasta ulos.

742015 10024 Katso vastazjan vastauksst

Hignot ja k8ytdnndlliset kalustest
IT3EE 124 Hatso vastasjan vastauksst

Inspiroiva tydympdristd vaikuttas selkedsti viereystilaani.
032015 BE2 HKatso vastasjan vastauksst

Faikki hyvid vaihtoehtoja. Raikkast ja energiset varit ok, mutta virien ja kuvien kanssa on kuitenkin
cltava tarkkana, ettei aiheuta esim. migreenis.

2432015 2B HKatso vastasjan wastauksst



Kuvitellaan, etta tyopaikallesi olisi laadittu
liikuntasuunnitelma, jonka tarkoitus olisi
vahentaa istumista. Tarjolla olisi jotain
kyselyssa mainittuja asioita. Kuinka
kiinnostunut olisit lisdamaan liiketta ja/tai
venyttelya tybaikanasi, seka pitamaan
enemman lyhyita, tyétehoa lisaavia taukoja,
jos mahdollisuudet olisivat
monipuolisemmat?

Vastattuja: 18 Ohitettuja:

Erittdin
kiinnostunut

Melko
kiinnostunut

Hieman
kiinnostunut

En kovin
kiinnastunut

En lainkaan
kiinnostunut

Vapaa sana:

e 10% 2% 0% 40% 50% it T0% L S0% 100%

‘Vastausvaihtoehdot ‘Vastaukset
Erittdin kiinnostunut 61,11%
Melko kiinnostunut 38, 89% T
Hieman kiinnostunut 0, % 4]
En kovin kiinnestunut 0, 0% /]
En lainkaan kiinnostunut 0, 0% 1]
Vapaa sana: Vastaukset I T% 4

Cngelma on tavoitteet, jotha saavat tuntumaan siltd, ettd on mahdoton pdivin aikaan irottautus
tyosta lilkkumaan, vaikka kuinka tietdisi miten térkesds se on.

542018 22:22  Katso vastssjan vastauksst

meilld on kdyttssd ErgoPro

31.3.2015 12:43 Hatso vastzzjan vastauksst

Cdotan innclla vusia innovaaticita tahan, vaikka itselléani jo on hywat mahdollisuudet vahentas
istumista.

3032015 BB Hatso wastssjan vastauksst

kokonaisuus pitdisi olla jotenkin taitavasti suunniteltu koukuttavaksi. Kilpailu leikki henkinen
tietenkin, mutta pieni rahallinen vets antaa motivaation.

23.3.2015 21:51 Hatso wastasjan vastsuksst



Voit halutessasi antaa palautetta, tai kertoa
mieleesi tulleita ajatuksia. Olen erityisen
kiinnostunut, jos sinulla on jokin ajatus
siitd, millaisia sisutuksellisia/tilojen
suunnitteluun liittyvia ratkaisuja
tyoymparistosi kaipaisi, etta tyopaivan
aikainen liikkumisesi ja tyota tehostavat
pienet tauot lisadntyisivat. (Huom. testi
mahdollistaa 100 merkkia)

Vastattuja: & OChitettuja: 13

Tyitilat kaiapaisivat etenkin pehmeytta ja esim. eldvd maisemataulu
542015524  Hatso wastzajan vastauksst

Sahkopoydat, etta valilla voisi tytskennella seisten.

742015 11:22  HKatso vastsajan vastauksst

Hauska idea siitd, ettd tybympdristissd olisi tila ja muutama viline aktiivisesn venyttelyyn tai
taukcliikuntaan.

3022075522 Katso vastaajsn vastsuksst

Minulla on jo s&hkbsdatoinen tyopdytd, Ergo Pro taukoliikuntachjelma ja lilkkuva tyonkuva. Kokous-
j& keittidtilaratkaisut voisivat paremmin tukes isturnisen vdhentdmistd ja mielen vireytts.

103205 858 Katso vastasjan vastsuksset

TEllE hetkel|d tydntekijgilld on kdytdssddn "ERGD PRO taukeliikunta™ -chjelma, jonka voi ladats
koneelle ja siihen voi mybs madritelld kuinka usein taukoliibuntaa tehdddn. TAtS ei kuitenkaan
kehdatas kdyttds avotilassa tydskennellessa tai palaverizsa cllessa. Olisi paras rateaisu, jos
menitilatzimistoon saataisiin erillinen tila, jossa on ernilaisia valineita ja lilkuntachjelmia. Lepaotila
woi olla mygs rauhallinen lounge-tyyppinen tila (e tarvitse clla suljettu ja iBkunaton koppi). Kiitos.
24 3. 2018 1035 Kastso wastasjan vastauksst

finun ali helppo kuvitella mitd kaikkea se voisi olla. Toivottavasti kyselysi kehderyhma on myds
avarakatseinen.

2332075 21:52  Kastso wastasjan vastauksset



