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THVISTELMA

Tama opinndytety0 kasittelee liikunnanohjaajan tydén kuormittavuutta. Tyémme
keskeisend osana on First Beat hyvinvointianalyysi. First Beat hyvinvointianalyy-
sin avulla voidaan mitata stressid ja palautumista, tyén kuormitusta, energiankulu-
tusta, liikunnan vaikuttavuutta seké arvioida elamantapoihin liittyvia riskeja mm.
diabeteksen kehittymiselle. Opinndytetydmme keskittyy First Beatin taholta sel-
vittdmaan litkunnanohjaajan tyon kuormittavuutta ja tyOpaivan aikaista energian-
kulutusta.

Opinnaytetydmme tutkimusstrategiana kdytamme tapaustutkimusta. Koska lii-
kunnanohjaajan tyonkuormittavuutta ei ole aikaisemmin tutkittu, kyseessé on uusi
ja vahan tutkittu kohdealue, soveltuu tapaustutkimus tilanteeseen. Aineisto on
keratty kahdelta liikunnanohjaajalta kyselylomakkeiden, polkupyodréergometrites-
tin, havaintojen ja First Beat hyvinvointianalyysiin kuuluvan Suunto Smartbelt -
pannan avulla.

Teoriaosuudessa késittelemme liikunnanohjaajan tyénkuvaa ja koulutusta. Késit-
telemme lisdksi aerobista kuntoa ja sen testaamista. Teoriaosuudessa avataan
my0s First Beat hyvinvointianalyysi lukijalle.

Tulosten perusteella pohdittiin liilkunnanohjaajan tyon kuormittavuutta ja késitel-
tiin tulevaisuuden nakymia ja toimintatapoja. First Beat hyvinvointianalyysista
saatujen tulosten perusteella voidaan paatella litkunnanohjaajan tyon olevan ajoit-
tain raskasta ja verenkiertoelimistod kuormittavaa. Energeettisesti kuormittavaa
liilkunnanohjaajan tyo ei kuitenkaan tulosten perusteella ole. Testattavat liikun-
nanohjaajat olivat hyvakuntoisia ja tyéhonsa kykenevid. Opinndytety6prosessin
aikana ja tulosten pohjalta nostaisimme jatkokehittdmisehdotukseksi laajemman
vastaavanlaisen kartoituksen litkunnanohjaajille. Myos fysioterapeutin tyon fyy-
sista kuormittavuutta olisi syyta tutkia jatkossa.

Avainsanat: First Beat hyvinvointianalyysi, liikunnanohjaajan tyd, testaaminen
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ABSTRACT

This thesis studies the workload of sports instructors. An integral part of our re-
search is a well-being analysis method called First Beat. The First Beat well-being
analysis enables measuring stress and recovery, workload, energy consumption
and effectiveness of exercising, as well as assessing risks of developing diabetes
and other diseases due to one’s lifestyle. Our thesis focuses on studying, by apply-
ing the First Beat analysis, the workload of sports instructors and their energy
consumption during a working day.

The research method selected is a case study. Since the workload of sports in-
structors has not been studied previously and it is a question of a new area where
there is little research available, a case study was a suitable research method. The
data was collected from two sports instructors by means of questionnaires, a bicy-
cle ergometer test, observations and a Suunto Smartbelt which is a part of the First
Beat well-being analysis.

The theoretical part deals with the tasks and training of a sports instructor. Fur-
thermore, it studies aerobic condition and its testing and explains the First Beat
well-being analysis method in greater detail.

Based on the results, the workload of sports instructors was assessed and future
outlooks and operations methods were studied. It can be concluded from the re-
sults of the First Beat analysis that the work of a sports instructor is sometimes
stressful and places a strain on the circulatory system. However, the research re-
sults suggest that sports instructors are not subjected to high losses of energy at
work as the tested sports instructors were in good physical condition and able to
do their work. Due to the information obtained during the research process and
based on the results, we propose further similar surveys pertaining to sports in-
structors and studying the workload of physical therapists.

Keywords: First Beat well-being analysis, sports instructor’s profession, testing
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1 JOHDANTO

Tyon fyysisen kuormituksen arvioinnilla tarkoitetaan liikuntaelimiin sek& veren-
kiertoelimistoon kohdistuvan kuormituksen selvittdmistéd tyossa seka sen tervey-
dellisen merkityksen arviointia. Fyysisen tyokuormituksen vaikutukset tyonteki-
jan verenkiertoelimistoon, liikuntaelinten ja hermoston toimintaan riippuvat toi-
mivien lihasten mééarastd, lihasten toimintatavasta, voimankéytosta, lihastyon kes-
tosta ja tyontekijan yksilollisistd ominaisuuksista. Raskas dynaaminen tyd, jossa
lilkutetaan p&aasiassa omaa kehon painoa, kuormittaa voimakkaasti verenkier-
toelimistdd. Suurten lihasryhmien energiantarpeen lisdantymisen myo6ta taman
kaltaisia fyysisia toitd nimetdan energeettisesti kuormittaviksi. (Ketola, R. & Lu-
sa, S. 2001, 105-117.)

Liikunnanohjaajan tyd sisaltaa liikuntapalvelujen suunnittelua ja liikunnan ohja-
usta. Tyon tavoitteena on edistéé eri-ikdisten ihmisten liikuntatottumuksia ja sita
kautta terveyttd. Liikunnanohjaajat tydskentelevat usein kéytannon liikunnanoh-
jauksessa jarjestaden ohjattua litkuntaa. (Tydministerid 2006.) Liikunnanohjaajan
tyd on fyysisesti kuormittavaa ja tydvalineend toimii pitkalti tydntekijan oma ke-
ho, joten sill& perusteella lilkunnanohjaajan tyon voidaan katsoa olevan energeet-
tisesti kuormittavaa. Liikunnanohjaajan tyén kuormitustekijéiden mittaaminen on

tarkedd, jotta he eivat rasittuisi tydssaén liikaa.

TyoOn vaatimusten ja kehittyneiden muutosten myota tyofysioterapeutit ovat saa-
neet uusia haasteita ja toiminta on laajentunut hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen
edistamiseen. (Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajérvi, T., Noronen,
L. & Helminen, P. 2001. 3.) Liikunnanohjaajat hakeutuvat tydterveyshuollon ja
tyofysioterapeutin vastaanotolle mikéli sairaus tai rajoite esta liikunnanohjaajaa
tekemasta tyotddn. Kuinka paljon flunssa vaikuttaa tyontekoon liikunnanohjaajan

tyoskennellessd jo valmiiksi fyysisesti kuormittavassa tyossa?

TyO0ikéisen vaeston ikaantyessa tarve yllapitad ja edistdd tyontekijoiden tyo- ja

toimintakykya lisaa tyofysioterapeuttien tehtdvia tulevaisuudessa. Tyofysiotera-



peuteilta vaaditaan yhd enemman moni ammatillista osaamista, silla yhteistyo eri
ammatti- ja henkilostoryhmien kanssa lisdantyy. (Tyoterveyshuollon ja tyofy-
sioterapian kehitys. 2001. 15.) Yhteistyd liikunnanohjaajien kanssa on varmasti
sujuvaa, kun aihetta tarkastellaan liikutettavien nakokulmasta. Mutta kuinka hyvin

tyofysioterapeutit tuntevat lilkunnanohjaajien tyén kuormitustason?

Opinnaytetydomme tarkoituksena on kuvata liikunnanohjaajan tyén kuvaa, tyon
energeettistd kuormitusta ja tyontekijoiden fyysista suorituskykyé. Tyon kuvaa
selvitaimme kyselylld ja liikunnanohjaajien fyysistd suorituskykya mittaamme
polkupydraergometri- testilla. Tyon energeettistd kuormittavuutta tutkimme First
Beat Hyvinvointianalyysin avulla. Hengitys ja verenkiertoelimistén suorituskyvyn
tarkka mittaus on aiheellinen, jos tyon vaatimuksena on erityisen hyvé fyysinen
kunto. (Lindstrom, K., Elo, A-L., Kandolin, I., Ketola, R., Lehtel&, J., Leppanen,
A., Lindholm, H., Rasa, P-L., Sallinen, M. & Simola, A. 2003, 47.)

Valitsimme opinndytetydomme aiheen oman kiinnostuksen kautta. Olemme mo-
lemmat aikaisemmalta koulutukseltamme liikunnanohjaajia ja olemme kokeneet
tyon kuormittavuuden. Olemme my6s huomanneet kollegoidemme omaavan vas-
taavanlaisia kokemuksia ja havaintoja siita ettd liikunnanohjaajan ty6 on vaihtele-
vaa ja paikoitellen hyvinkin raskasta. Kiinnostusta aiheeseen lisdsi myos itse lii-
kunnanohjaajilta tullut palaute. He eivat kertoman mukaan oikein itsekdén tiedd,
minka&lainen kuormitus on heidan keholle pidemmalla tahtaimelld hyvaksi ja mika
lilan rasittavaa. He myds kertoivat tydnantajien olevan tietdamattomia tai valinpi-
tamattomid tyontekijoidensa hyvinvoinnista. Flunssaisenakin vaaditaan tulemaan
toihin, vaikka ohjaustuntien rasitusta voi vélill& verrata jopa Kilpaurheilusuorituk-

seen.



2 LIIKUNNANOHJAAJAN TYO

2.1 Koulutus ja ammattitaito

Liikunnan ammattikorkeakoulututkinnon tutkintonimike on liikunnanohjaaja
(AMK). Tutkinto suoritetaan liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa. Opin-
not kestdvat 3,5 vuotta ja koulutuksen laajuus on 210 opintopistettd. Liikunnan
ammattikorkeakoulututkinnon koulutusta jarjestdvat Haaga-Helia ammattikor-
keakoulu, Kajaanin ammattikorkeakoulu, Rovaniemen ammattikorkeakoulu seké
Yrkeshogskolan Sydvast. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa keskeisia
opintokokonaisuuksia ovat kasvatus ja ohjaaminen, lasten, nuorten ja ikaantynei-
den liikunnanohjaus, soveltava liikunta, kunto- ja harrasteliikunta sek& valmennus
ja johtamistaito. Eri ammattikorkeakoulujen tarjoamat suuntautumisvaihtoehdot
tai syventavat opinnot poikkeavat jonkin verran toisistaan. (Opetusministerid
2005.)

Liikunnanohjaaja suunnittelee ja ohjaa kuntien, liikuntajarjestdjen ja yksityisen
sektorin liikunta- seké vapaa-ajanpalveluja. Koulutus antaa myds valmiudet toi-
mia itsendisena yrittdjand. Liikunnanohjaaja (AMK) kykenee vastaamaan erilais-
ten véesto- ja ikaryhmien harrastus- ja ohjaustarpeisiin oman alansa yhteiskunnal-
lisissa, hallinnollisissa, tyoterveydellisissd, valmennuksellisissa ja kaupallisissa
tehtavissa. Tulevia ammattinimikkeitd voivat olla esimerkiksi: liikunnanohjaaja,
litkuntasihteeri, valmentaja, projektipéaallikkd, projektisuunnittelija, liikkunta- ja

matkailualan yrittaja, personal trainer. (Tydministerié 2006.)

Toisella asteella voi suorittaa liikunnanohjauksen perustutkinnon. Tutkinnon laa-
juus on 120 ov/3 vuotta ja tutkinnon suoritettua on oikeutettu kayttdmaan nimiket-
ta liikuntaneuvoja. Alalla korostuvat kasvatuksen ja ohjaamisen valmiudet seka
terveyden ja turvallisuuden edistaminen. Liikunnan perustutkinnon suorittaneet
osaavat tavallisimpien liikuntamuotojen ja —lajien suoritustekniikat ja osaavat
ohjata ja opettaa niita asiakkaiden erityistarpeet huomioiden. Tutkinnon suoritta-
neilla on ammatilliset valmiudet ohjata eri-ikdisten liikuntaa, laatia henkilékohtai-

sia liikuntaohjelmia ja toimia liikuntaan liittyvissa projekteissa ja hankkeissa.



(Opetushallitus 2001.) Kuviossa 1 on esitetty liikunta- alaan johtavat koulutukset

ja tutkinnot.

LIIKUNTA-ALAN TUTKINTOON JOHTAVAT
KOULUTUKSET JA TUTKINNOT
Yliopistot
Korkea- Liikuntatieteiden maisteri Aol aul
asteen (1.60 0\,” 3(,)0 op. josta ) Liikunnanohjaaja (AMK)
koulutus | K@ndidaattiopinnot 180 0pja | | (140 ov/210 op), Bachelor of | | Erikoisammattitutkinnot
maisteriopinnot 120 op). Sports and Leisure -Liikuntapaikkamestarin
Jatkotlutklnnot I|_|I_<untat|et_e|den (140 ov/2100p) erikoisammattitutkinto
lisensiaatti ja tohtori -Valmentajan
erikoisammattitutkinto
Ammattitutkinnot
Toisen -Liikunnan ammattitutkinto
asteen Ammatillinen peruskoulutus -Liikuntapaikkojenhoitajan
koulutus Lukio Liikunnanohjauksen perustutkinto: ammattitutkinto
Lilkuntaneuvoja (120 ov).
*************************************************************************************** Muuta liikunta-alan
koulutusta
Peruskoulu

) OFETUSHALLITUS
K] Osaamisen ja sivistyksen asialla

KUVIO 1. Liikunta-alan tutkintoon johtavat koulutukset ja tutkinnot Suomessa
(Opetusministerio 2005).

2.2 Liikunnanohjaajan tyOymparisto ja tyonkuva

Liikunnanohjaajan tyd sisaltaa liikuntapalvelujen suunnittelua ja liikunnan ohja-
usta. Tyon tavoitteena on edistéd eri-ikdisten ihmisten liikuntatottumuksia ja sita
kautta terveyttd. Liikunnanohjaajat tydskentelevat usein kéytannon liikunnanoh-
jauksessa jarjestéden ohjattua liikuntaa. Vapaa-ajan liikunnan liséksi tyota tehdaén
my06s tyopaikkaliikunnan, koululiikunnan ja erityisryhmien ohjauksen parissa.

Lajit vaihtelevat kuntosaliharjoittelusta aerobiciin ja vesiliikuntaan. Liikunnanoh-



jaajat opastavat harrastajia lajin oikeaoppisessa suoritustekniikassa ja ohjaavat
harjoituksia. Liikunnanohjaajat laativat liséksi henkilokohtaisia kunto-ohjelmia.
(Tyoéministerid 2006.)

Ammattinimikkeend liikunnanohjaaja kuuluu ryhmaan opetus ja kasvatus. Lii-
kunnan ja urheilun tyollisten kokonaismé&éarasta ei ole olemassa kattavia tietoja.
Pelkastédan kuntien liikuntatoimi tyo6llistda arviolta 6 000 ihmista. Liikuntajarjestot

tyollistavat kokopdivaisesti noin 1 000 ihmista (v. 2007). (Tyoministerid 2006.)

Kunnilla, yrityksilla ja muilla liikuntapalveluja tuottavilla tahoilla on tarjolla
vaihtelevia tyotehtavia liikunnanohjaamisesta liikunta-alan markkinointi- ja
myyntity6hon sekd matkailuun ja vapaa-ajantoimintaan. Liikunta- ja urheiluseu-
roissa seké jarjestoissa on tarjolla erityisesti lasten ja nuorten kasvatus- ja ohjaa-
mistehtavid, valmennusta ja valmennustoiminnan organisointia. (Tyoministeri
2006.)

Liikunnanohjaajan tyé on hyvin sosiaalista, silla ohjausty6ssa ollaan jatkuvasti
tekemisissa liikuntaryhmien kanssa. Liikunnanohjaus on ns. ihmissuhdetyotd,
jossa tarvitaan kokonaisvaltaista tietdmystd ihmisten henkisesté ja fyysisesté kehi-
tyksestd. Kaikkien asiakasryhmien ja yksildiden erityistarpeet on osattava ottaa
huomioon, joten liikunnanohjaajan tydssé vaaditaan ihmissuhdetaitoja tydsken-

neltéessé eri ihmisryhmien kanssa. (Tyoministerio 2006.)



3 AEROBISEN KUNNON TESTAAMINEN

3.1 Kauntotestauksen tavoitteet

Terveellisilld liikuntatottumuksilla on keskeinen rooli sairauksien ehkéisyssa ja
tyokykya yllapitavéassa toiminnassa tyo- ja perusterveydenhuollossa. Kuntotestaus
on yksi tyovéline litkunnan edistdmisessé ja terveellisten elaméntapojen omaksu-
misessa. Kuntotestauksen tavoitteena on selvittda terveydelle ja toimintakykyi-
syydelle tarpeellisen liikunnan mé&éra ja laatu. Testauksella pyritddn myos tarjoa-
maan testattavalle kannustavia onnistumisen eldmyksié testisuorituksessa. Kai-
kissa tapauksissa kuntotestaukset toimivat apuvélineend jonkin pddmaaréan suorit-
tamiseksi. Tavoitteet ovat myo6s lahtokohdiltaan erilaiset, silla yleensé urheilijan
tavoitteena on kehittdd suorituskykynsé huippuun, kuntoilija haluaa parantaa fyy-

sista kuntoaan ja terveysliikkuja haluaa edistéa terveyttaan. (Pitkala 2001.)

Kuntotestauksella kartoitetaan henkilon fyysinen toiminta- ja suorituskykyisyys.
Saatujen tulosten avulla pyritdédn muun muassa ennustamaan terveyden ja toimin-
takykyisyyden kehittymistd, pyritddn loytaméan henkil6t, joiden terveys tai toi-
mintakyky on vaarassa heikentyd, saadaan tietoa testattavan fyysisen kunnon ta-
man hetkisestd tilasta, pyritddn herattdmaadn testattavan mielenkiinto oman kun-
tonsa seuraamiseen ja siten lisadmaan liikunta innostusta, voidaan rakentaa yksi-
I6llinen liikuntaohjelma ja voidaan seurata tuloksien kehittymistd jatkossa. Kunto-
testauksella on myds oma roolinsa erilaisten tutkimusten yhteydessd, jossa pyri-
td&dn esimerkiksi todentamaan erilaisia kehon fysiologisia reaktioita. (Pitk&la
2001.)

3.2  Verenkiertoelimistdon kuormitusvasteet

Verenkiertoelimiston toiminnan yleisimmin kadytettyja kuvaajia ovat hapenkulutus

(VO2 = volume of oxxygen), hengitysméara (VE = ventilaation), sydamensyke



(HR = heart rate) ja verenpaine (BP = blood pressure). Verenkiertoelimiston toi-
minnan paras yksittdinen kuvaaja on maksimaalinen hapenkulutus (VO2max).
(Nevala-Puranen, N. 1997, 78)

Maksimaalinen hapenkulutus kuvaa sitd maksimaalista maaraa happea aikayksi-
kossd, joka voidaan hengittéd ja siirtdd kaytettdvaksi kudoksissa asteittain lisaan-
tyvéssa suurten lihasryhmien dynaamisessa kuormituksessa. Se on summailmi6
koko happea kuljettavan ja kuluttavan elinjérjestelmén toiminnasta tdman ollessa
tehokkaimmillaan. VO2max tulokseen vaikuttavat mm. sukupuoli, ik&, ruumiin-
rakenne, harjoittelumaard ja perinnélliset ominaisuudet. (Nevala-Puranen, N.
1997, 78)

Hengitysméara (VE) on hengitystilavuuden ja —taajuuden tulo. Se voi kuormituk-
sessa kasvaa jopa 25- kertaiseksi lepotilaan ndhden. Hengitystilavuus kasvaa
kuormituksessa asteittain 5-6- kertaiseksi lepotilaan verrattuna, ja hengitystaajuus
voi maksimisuorituksessa olla noin 60 kertaa minuutissa. (Nevala-Puranen, N.
1997, 78)

Sykkeen (HR) vaste kuormitukseen on kaytdnnossa tarked, koska syketaajuutta on
helppo mitata. Tdman vuoksi sykemittauksia kdytetadn fyysisen kunnon arvioin-
nissa ja kuormituksen selvittdmisessa seké tyossa etté liikuntaharjoittelussa. Dy-
naamisessa kuormituksessa syke kasvaa suoraviivaisesti suhteessa hapenkulutuk-
seen, jos kuormitus on suurempi kuin 40- 50% maksimaalisesta hapenkulutukses-
ta. Tatd alhaisimmilla kuormitustasoilla muut tekijat, kuten jannittdminen, ruokai-
lu ja ymparistén lampdtila, vaikuttavat sykkeeseen. (Nevala-Puranen, N. 1997,
79)

Systolinen verenpaine nousee dynaamisessa kuormituksessa, mikd johtuu syda-
men minuuttitilavuuden kasvusta ja verisuonten supistumisesta inaktiivisissa ku-
doksissa. Tyoskentelevissé kudoksissa verisuonet laajenevat, mika vaikuttaa pain-
vastaiseen suuntaan. Verenpaineen vasteessa kuormitukseen ei ole olennaista eroa

urheilijoiden ja urheilua harrastamattomien valilla eik& naisten ja miesten vélilla,



mutta paine on pienilla lihasryhmilld tydskennellessd suurempi kuin suurilla lihas-
ryhmilla. (Nevala-Puranen, N. 1997, 79)

3.3 Verenkiertoelimiston toimintakyvyn arviointimenetelmét

Verenkiertoelimiston toimintakyvyn mittaaminen on keskeinen osa tyontekijan
fyysisen toimintakyvyn selvittamistd. Tyon fyysisen kuormittavuuden arvioinnis-
sa tietoa tarvitaan tyontekijan verenkiertoelimiston kunnosta, etenkin jos tydssa
mitataan sydamen sykintatiheyttd tai elimistén hapenkulutusta energeettisen
kuormituksen maarittdmiseksi. Talloin tyonaikaisia arvoja suhteutetaan kuntotes-
tissa saatuihin tuloksiin. (Nevala-Puranen, N. 2001, 82-90)

Monesti toteutettavat verenkiertoelimiston toimintakykymittaukset ovat ns. sub-
maksimaalisia. Talloin elimistoa ei kuormiteta testin aikana maksimaalisesti, vaan
VO2max arvioidaan pienitehoisen rasituksen aikana tapahtuvien elimistén muu-
tosten avulla. Maksimaalisen hapenkulutuksen suora mittaaminen on mahdollista
vain hyvin varustetuissa laboratorioissa. Tavallisesti tyoterveyshuollossa kéyte-
tdan seuraavia testeja: WHO:n kolmiportainen polkupytrdergometritesti, 2km

kavelytesti ja Harvardin step- testi. (Nevala-Puranen, N. 2001, 82-90)

Maksimaalinen hepenkulutus voidaan arvioida submaksimaalisella polkupydraer-
gometritestilla (pp- testi) WHO:n kolmen pisteen ekstrapolointimenetelmalld.
Testi aloitetaan vahintaan 3 minuuttia kestavalla erittain kevyelld verryttelykuor-
malla (naisilla 20-40W, miehilld 50-70W), jonka aikana totutellaan mittaustilan-
teeseen ja omaksutaan oikea polkemisrytmi (50- 60 kierrosta/min) joko kierroslu-

kumittarin tai metronomin mukaan. (Nevala-Puranen, N. 2001, 82- 90.)

Verryttelykuorman jalkeen siirrytddn ensimmaiseen kolmesta asteittain nousevas-
ta kuormasta. Kuormat pyritaan valitsemaan siten, ensimmainen kuorma aiheuttaa
sykkeen kohoamisen tasolle 110- 120/min, toinen kuorma tasolle 130-140/min ja
kolmas kuorma tasolle 150- 160/min. Taulukossa 1 on annettu ohjeelliset kuormi-
tustasot kolmivaiheiseen pp- testiin, joskin kuormitus mééraytyy aina yksilollises-
ti. ( Nevala-Puranen, N. 2001, 82- 90.)



TAULUKKO 1. PP-ergometritestin ohjeelliset kuormitustasot (Kukkonen ym.
2001, 82- 90)

Fyysinen aktiivisuus 20-50- vuotiaat  50-65- vuotiaat
Erittain aktiiviset tai | Naiset 100-125-150-175 | 50-75-100-125
aktiiviset Miehet 100-150-200-250 50-100-150-175
Jonkin verran aktiivi- | Naiset 50-75-100-125 25-50-75-100
set tai liikkuntaa har-

Miehet 50-100-150-175 50-75-100-125
rastamattomat

Jokaista kuormaa poljetaan nelja minuuttia, kunnes syddmen syke tasaantuu va-
kiotilaan kuorman aikana. Syke mitataan jokaisen kuormitusportaan viimeisten 15
sekunnin ajalta. Myo6s verenpainetta on hyvéa seurata jokaisen portaan puolivélis-
sd. Nykyaan pp- ergometritestit tehddan yleenséd mikrotietokonepohjaisella tes-
tauslaitteistolla. Se helpottaa testaajan tydskentelyd, joka vain tarkkailee testatta-
van reaktioita testauksen aikana ja muuttaa esim. kuormitusta tarvittaessa. (Neva-
la-Puranen, N. 2001, 82- 90.)

Epasuoralla polkupyodréergometritestilla saavutettava hapenkulutus poikkeaa tes-
tausmenetelmasta riippuen noin 10% suoralla maksimaalisella testausmenetelmal-
14 saavutetusta VO2max- tuloksesta. Tarkkuus on k&ytannon kuntotestaus tydssa

yleensé riittdva. (Nevala-Puranen, N. 2001, 82- 90.)

Testattavalle tulee etukédteen antaa valmistautumisohjeet, jotta testaus voitaisiin
suorittaa mahdollisimman turvallisesti ja luotettavissa olosuhteissa. Ennen testa-
uksen aloittamista testattavalle korostetaan, ettd hén saa lopettaa suorituksen niin

halutessaan. Valmistautumiseen voidaan yleisesti antaa seuraavat ohjeet:

1. Vélta alkoholin kayttod ja poikkeuksellisen raskasta fyysista rasitus-

ta jo testid edeltdvana paivana.
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2. Vélta raskasta ateriointia 2-3 tuntia ennen testia
3. Vélta kahvin, teen ja tupakan kaytt6a 2-3 tuntia ennen testia
4. Sairaana ei voi osallistua testeihin.

( Nevala-Puranen, N. 2001, 82- 90.)

4 TYON FYYSISET KUORMITUSTEKIJAT JA NIIDEN ARVIOINTI

4.1 Energeettinen tyo/kuormitus

Tyo0td, joka kuormittaa voimakkaasti hengitys- ja verenkiertoelimistd, kutsutaan
energeettisesti kuormittavaksi tyoksi. Fyysisen tyokuormituksen vaikutukset tyon-
tekijan verenkiertoelimiston, liikuntaelinten ja hermoston toimintaan ja kuormit-
tumiseen riippuvat toimivien lihasten eli aktiivisen lihasmassan maaréstd, lihasten
toimintatavasta (dynaaminen/staattinen), voimankaytostd, lihastyon kestosta ja
tyontekijan yksilollisistd ominaisuuksista. Voimakkaasti verenkiertoelimistta
kuormittavat raskas dynaaminen lihastyd, jossa liikutetaan pééasiassa omaa kehon
painoa, ja taakkojen kasittely (nostaminen, kantaminen, vetdminen, tyontaminen).
Kuormitus ilmenee dynaamisesti toimivien lihasten energiatarpeen lisaantymise-
né. Energeettisesti kuormittaviksi voidaan nimittda tamén kaltaisia fyysisia toita,
joissa suuret lihasryhmat toimivat padasiassa dynaamisesti. Raskasta dynaamista
lihasty6td siséltyy moniin maa, metsa- ja rakennustoihin sek& erityisammattien
(palomies, poliisi, sotilas) kuormittavimpiin tehtéviin. (Louhevaara, V. 2001, 116-
123)

Energeettinen kuormitus aiheuttaa ihmisen elimistdssd kuormittumista kuvaavia
fysiologisia vasteita. Tunnetuimpia naisté reaktioista ovat elimiston hapenkulutus,

keuhkotuuletus ja sydamen sykintataajuus. Muita energeettisesta kuormituksesta
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kertovia vasteita ovat elimiston lampdtila, hikoilu, verenpaine, lihassahkétoiminta
sekd biokemialliset muutokset kuten veren maitohappopitoisuus. (Louhevaara,
Ketola & Lusa- Moser 1995, 152.) Elimistdn hapen kulutus, syddmen sykintataa-
juus ja verenpaine nousevat jokseenkin suorassa suhteessa dynaamisen lihastyon
tehoon. Hapenkulutus taas voidaan ilmaista myds energiankulutuksena, jolloin
yhden litran hapenkulutus minuutissa vastaa energiankulutusta 20 kj/min tai 5
kcal/min ja 350W tyotehoa. IThmisen hapenkulutus levossa on 0,25 I/min eli 5
kj/min tai 1 kcal/min, jolloin teho on 85 W. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123)

4.1.1 Energeettisen kuormituksen mittaaminen ja arviointi

Ty0On energeettisen kuormituksen arviointia kdytetdan raskaiden dynaamisten toi-
den ja tyOvaiheiden tunnistamiseksi seka tydssa tehtyjen muutosten vaikutuksen
arvioimiseksi. Energeettisen kuormituksen arviointi voidaan suorittaa joko va-
paamuotoisesti tai mittaamalla tyontekijan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuormitusta ilmaisevia fysiologisia vasteita tydssd. Kayt0ssé olevat energeetisen
kuormituksen arviointimenetelmat perustuvat tyon jakamiseen tyovaiheisiin. Ar-
vioinnissa hyddynnetdan dynaamiselle lihasty6lle asetettuja ylikuormituksen raja-
arvoja. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123)

Energeettisesti kuormittavan tyon raskautta voidaan arvioida Maailman terveys-
jarjeston (WHO) hyvéksyman luokittelu mukaan. Tyon energeettistd kuormitusta
selvitettdessa on tarpeen arvioida seké tyokuormitusta etté tyontekijan yksilollisia
ominaisuuksia. Vaikka ty6 aina kuormittaa tyéntekijad, on hanen usein mahdollis-
ta vaikuttaa tytdtapaansa ja —menetelmiinsa. Hyva verenkiertoelimiston toiminta-
kyky, perehdyttdminen ja ammattitaito auttavat energeettisen kuormituksen ta-
saamisessa. Talloin tyon aiheuttama kuormitus hengitys- ja verenkiertoelimistolle
saattaa vaikuttaa kokonaisuudessaan alhaiselta. Tyon energeettisen kuormituksen
ja tyontekijan verenkiertoelimiston toimintakyvyn yhteensopivuus voidaan todeta
mittaamalla tyontekijan verenkiertoelimiston kuormittumista ilmaisevia fysiologi-
sia vasteita tyossa. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123)
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Energeettinen kuormitus aiheuttaa ihmisen elimistdssd kuormittumista kuvaavia
vasteita eli muutoksia tai reaktioita. Energeettisen tyon tunnetuimpia mitattavissa
olevia fysiologisia vasteita ovat elimiston hapenkulutus, keuhkotuuletus ja sydé-
men sykintataajuus. Liséksi voidaan mitata elimiston sis&- ja ulkolampdtiloja,
hikoilua, verenpainetta ja biokemiallisia muutoksia, joista kdytetyin on veren mai-

tohappopitoisuuden maarittdminen. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123)

Hapenkulutuksen ohella myos syddmen sykintdtaajuuden avulla voidaan rajoite-
tusti arvioida dynaamisen lihastyon kuormittavuutta. Kéytannon tydtilanteissa
sykintataajuuden avulla suoritettava kuormituksen arviointi onkin huomattavasti
helpompi ja vaivattomampi toteuttaa. Mittaus antaa kuitenkin vain karkean kuvan
tyon energeettisestd kuormittavuudesta, silla sykintataajuuteen vaikuttavat seka
yksil6lliset ettd monet muut lihastydsta riippumattomat tekijat. Taulukossa 2 on
esitetty syddmen sykintitaajuuden avulla mééritellyt ohje- arvot dynaamiselle
lihasty6lle. (Hanhinen, Parvikko, Rantanen & Tamminen- Peter. 1994, 31.)

TAULUKKO 2. Christenssenin luokitus tyon dynaamisesta kuormittavuudesta

sykintataajuuden avulla arvioituna (Hanhinen ym. 1994, 32)

Tyon raskaus Sykintataajuus/ min
Erittdin kevyt alle 75

Kevyt 75- 100

Keskiraskas 100- 125

Raskas 125- 150

Hyvin raskas 150- 175

Erittdin raskas yli 175

Energeettisesti kuormittavan tyon raskautta voidaan arvioida Maailman terveys-
jarjeston (WHO) hyvaksyman luokittelun mukaan (Louhevaara 1987). Siina ty6n
vaatima keskimadrdinen energiankulutus on suhteutettu keskimaariseen maksi-
maaliseen energiankulutukseen (hapenkulutukseen) jalkatydssa miehill& ja naisilla
eri ikaryhmissé. (Kukkonen ym. 1997, 111.)
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Taulukkossa 3 on esitetty energeettisesti kuormittavan tyon luokittelu keskiméaéa-
réisen energiankulutuksen perusteella sek& miesten ja naisten maksimaalinen jal-
katyon energiankulutus watteina (Wmax) ja hapenkulutuksena (VO2max) ika-
ryhmittdin. (Louhevaara, V. 1997, 111.)

Keskimaérainen energiankulutus, W

Ik, v kevyt keski- raskas erittdin Wmax,

VO2max,

raskas raskas w I/min

Miehet
20-29 -300 300-580 581-870 871- 1160 3,44
30-39 -270 271-540 541-820 821- 1090 3,22
40-49 -260 261-500 501-750 751- 1000 2,95
50-59 -220 221-440 441-660 661- 880 2,62
60-69 -170 171-350 351-520 521- 700 2,06
Naiset
20-29 -220 221-360 361-490 491- 650 1,93
30-39 -200 201-290 291-450 451- 610 1,79
40-49 -190 191-280 281-420 421- 560 1,65
50-59 -150 151-270 271-380 381- 510 1,51
60-69 -130 131-240 241-350 351- 470 1,38

Tyontekijan akillista ja pitkaaikaista energeettistd kuormitusta voidaan arvioida ja
mitata my0s kysely- ja haastattelumenetelmilld. Energeettiseen kuormitukseen
liittyvat laheisesti tyontekijan vakioitujen asteikkojen mukaan antamat arviot koe-
tusta kuormituksesta (RPE- asteikko) (LIITE 1) ja lamp6tuntemuksista. (Louhe-
vaara, V. 1997, 112-115.)

4.1 Ylikuormituksen raja-arvot

Elimiston hapenkulutuksen (energiankulutuksen) perusteella on pitkédkestoiselle
dynaamiselle lihastyo6lle annettu ylikuormituksen raja- arvoja, jotka on suhteutettu

elimiston maksimaaliseen hapenkulutukseen. Tdma mitataan usein polkupyoraer-
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gometri- tai juoksumattotydssd, jossa mekaaninen hydétysuhde on korkea (20-
25%). Laadittaessa elimiston maksimaaliseen hapenkulutukseen suhteutettuja
raja- arvoja erilaisiin toihin, pitdisi maksimaalinen hapenkulutus kuitenkin mitata
todellista tyota jaljittelevassa lihakuormituksessa. Talléin on erityisesti kiinnitet-
tdva huomiota dynaamisen ja staattisen lihastyon suhteeseen ja toimivan lihas-

massan suuruuteen. (Louhevaara & Smolander 1993, 21.)

Raskaasta dynaamisesta lihasty0sta johtuvan ylikuormittumisen keskimaaraiseksi
raja- arvoksi on esitetty kahdeksan tunnin tydjaksolle 30-50 % maksimaalisesta
jalkatyon hapenkulutuksesta. Kaytdnnossa suosituksia voidaan soveltaa siten, etta
30 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta on hyvaksyttdvaa keskeytymattomassa
kahdeksan tunnin tyévuorossa. Vastaavasti 50 % maksimista on ehdoton ylikuor-
mittumisen raja hyvin tauotetussa kahdeksan tunnin tydssd. Talléin taukojen
osuuden jokaista ty6tuntia kohden pitdisi olla vahintd&dn 10 min. (Louhevaara, V.
2001. 116- 123)

4.2 First Beat Hyvinvointianalyysi

Firstbeat Technologies Oy on sykeanalyysiohjelmistojen kehittdmiseen erikoistu-
nut asiantuntijayritys. Heidan tuotteidensa avulla sydamen sykevalimittauksesta
pystytéédn tuottamaan tarkkaa ja monipuolista tietoa kehon toiminnoista. Yrityksen
kehittdmien tuotteiden taustalla on pitkdaikainen tutkimustyd, jossa on selvitetty
jo yli 20 vuoden ajan ihmisen fysiologian mittauksen menetelmié ja sovellusaluei-
ta. Firstbeat on l&htdisin Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksesta
KIHU:sta, jossa professori Heikki Rusko on tehnyt tutkimusta erityisesti sykemit-

tauksen alueella. (First Beat Technologies Oy, 2007.)

Hyvinvointianalyysi on Firstbeat Technologies Oy:n kehittdma tyokalu ennalta-
ehkaisevédn terveydenhuoltoon. Hyvinvointianalyysin avulla voidaan mitata
stressid ja palautumista, tyon kuormitusta, energiankulutusta seka liikunnan vai-
kuttavuutta. Sen keskeisia kayttokohteita ovat yksilon jaksamisen tukeminen, tyon
kehittdminen, litkkunnan ohjaaminen ja kokonaisvaltainen elaméntapojen arviointi.

Hyvinvointianalyysi perustuu tarkkaan syddmen sykeanalyysiin. IThmisen elimis-
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ton kuormittuminen heijastuu sydamen toiminnan saatelyyn ja edelleen sykevli-
vaihteluun, jonka avulla elimiston fysiologisia reaktioita voidaan tarkastella hel-
posti ja nopeasti. Hyvinvointianalyysin avulla voidaan muun muassa mitata tyon
kuormittavuutta ilman laboratorio- olosuhteita, tunnistaa kuormitustekijoita ja
palautumista seka arvioida elaméntapamuutosten vaikutusta. (First Beat Techno-
logies Oy, 2007.)

Hyvinvointianalyysi- mittauksen suorittaminen on k&ytdnndssé helppoa, eikd se
aseta testattavalle henkildlle erityisia vaatimuksia. Sykevalimittaaminen voidaan
suorittaa tyOpaivéan aikana ja/tai vapaa-ajalla esimerkiksi tallentavan sykepannan
avulla. Sykepanta kiinnitetddn rintaan, ja mittaus kdynnistyy automaattisesti eika
vaadi muita toimenpiteitd (mittaus voidaan suorittaa myds rannelaitteiden avulla).
Mittauksen jalkeen panta poistetaan rinnasta ja sykevélitieto siirretadan tietoko-
neelle, jossa Hyvinvointianalyysiohjelmisto suorittaa automaattisen analyysin ja

raporttien muodostamisen. (First Beat Technologies Oy, 2007.)

Hyvinvointianalyysi aloitetaan sykevalimittauksella, jolloin testaaja antaa Syk-
keenmittauslaitteen ja opastaa mittarin kdytossa. Mittaus alkaa valittomasti pan-
nan pukemisesta, jonka jalkeen vuorokausirutiineja voidaan toteuttaa normaalisti.
Testattavalle annettava tukimateriaali sisaltdd mittauspéivakirjan (LIITE 2), taus-
tatietolomakeen (LIITE 3) ja ohjeet mittauksen suorittamisesta (LIITE 4). Mitta-
uksen paatyttyd testattava palauttaa sykkeenmittauslaitteen testaajalle ja syketie-
dot siirretddn Hyvinvointianalyysi-ohjelmistoon. Testaaja purkaa syketiedot tieto-
koneelle, ohjelmisto analysoi tulokset ja tulostaa tarvittavat raportit Hyvinvointi-

analyysin avulla. (First Beat Technologies Oy, 2007.)

4.2.1 Sykeanalyysi

Sykeanalyysimenetelma perustuu siihen, ettd eri kehon tapahtumien vaikutuksia
sykkeeseen pystytdan tunnistamaan ja erottelemaan laskennallisesti. Sykevélissa
ja sen vaihteluissa on sisaanrakennettuna erittdin paljon tietoa ihmisen fysiologi-
asta, koska suuri joukko kehon toimintoja on suoraan tai epésuoraan yhteydessa

syddmen toiminnan saatelyyn. Menetelman perustana on kehon eri toimintojen
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jattamien jalkien tunnistaminen syddmen sykkeestd. Ndité jalkia hyddyntéen pys-
tytadn laskennallisesti simuloimaan digitaalinen malli mitattavan henkilén kehon
toiminnoista. Esimerkiksi seuraavat reaktiot ja toiminnot ovat yhteydessa sykeva-
liss@ tapahtuviin muutoksiin: autonomisen hermoston reaktiot, stressireaktiot ja
rentoutuminen, hengityksen saately, metaboliset prosessit, fyysinen aktiivisuus ja
liikunta, liikunnasta palautuminen, havaintotoiminnot ja psyykkinen kuormitus.
(First Beat Technologies Oy, 2007.)

Sydamen syke on harvoin tasainen, silla elimistdn sopeutuminen erilaisiin tilan-
teisiin ndkyy sydamen sykkeessé erilaisina mikro- ja makroskooppisina reaktioina
ja vaihteluina. Sykevéli on kahden perakkéisen sydamenlydnnin valinen aika, jota
ilmaistaan usein millisekunteina. R-R -véli tarkoittaa samaa ja kuvaa EKG-
kayrassa havaittavien syddmen vasemman kammion supistumisten eli R-piikkien
valistd aikaa. Juuri tdméan yhden sykevalin aikaisia muutoksia sykeanalyysi mitta-
uksissa pyritddn kuvaamaan. Kuviossa 3 on esitetty sykevélin kuvaus, jota Hyvin-

vointianalyysissa tutkitaan. (First Beat Technologies Oy, 2007.)

KUVIO 3. Sykevilin kuvaus (First Beat Technologies Oy, 2007.)

Sykevili

4.2.2 Hyvinvointianalyysin raportit
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Hyvinvointianalyysin raportteja on kaiken kaikkiaan seitseman (Energian kulu-
tuksen raportti, Painonhallinnan raportti, Stressi raportti, Fyysisen kuormituksen
raportti, Harjoitusvaikutuksen raportti, Terveysliikunnan raportti ja Voimavarat
raportti), joista selvidd monenlaisia kehossa tapahtuvia muutoksia. Jokaisen rapor-
tin alussa on niin sanottu yleinen osa, jossa esitelld&dn mittauksen kannalta tarkeitéa
perustietoja mitatusta henkildsta: henkilon nimi, mittauspaivamaaré ja henkilon
taustatiedot (ikd, pituus, paino, leposyke, maksimisyke). Lisaksi yleisessd osassa
esitelld&&n mittausjakson tiedot, joista ilmenee mittausjakson pituus ja aikavéli,
matalin ja korkein syketaso seka mittausjakson keskisyke. Fyysisen kuormittumi-
sen raportissa henkilon taustatietojen alla on lisdtietona myds henkilon painoin-
deksi eli BMlI-arvo. (Jarvinen, Kaikkonen, Kettunen, Kotisaari, Martinméki, Pulk-

kinen, Rusko, Saalasti, Seppénen & Tuominen. 2005b.)

Raportin yleinen osa on havainnollistettu kuviossa 4. Kuviossa sykekdyra on esi-
tetty kaaviona, joka ndyttaa syketasossa esiintyneet muutokset mittausjakson ai-
kana. Vaaleansininen sykekayra kertoo sykesignaalin tarkan esiintymisen jakson
aikana. Tummemmansininen sykekayrd kuvaa keskiarvostettua sykettd jakson
aikana. Punainen vari sykekayréll tarkoittaa jaksoja, jolloin sykesignaalissa on
esiintynyt hairiditd ja signaalia on jouduttu korjaamaan. Hairiét sykesignaalissa
saattavat johtua huonosta kontaktista sykepannan ja rinnan Vvélill4 tai signaalin
heikosta laadusta sykepannan ja rannetietokoneen vélilla. Tyypillisesti mittaushai-
rigita esiintyy luotettavasti tulkittavissa olevassa sykedatassa 0 - 25%. (Jarvinen
ym. 2006b.)

KUVIO 4. Hyvinvointianalyysin raportin yleinen osa. (Jarvinen ym. 2006b.)

HenkilG: Lauri Liikkuja =

Pdivamaard: 27.3.2005 10 - ;

Henkildn taustatiedot Mittausjakson tiedot 5_ :Z |

Tkd 33 Mittausjakson pituus  00:52:39 = 10 i

Pituus 176 Mittausjakson aikavali 12:37:33 - 13:30:12 % 8

Paino 80 Matalin syketaso 36 L

Leposyke 50 Korkein syketaso 172 b |

Maksimisyke 189 Keskisyke 143 12140 1245 1280 1255 1300 1305 1310 1315 1320 1325 130

Syke — Keskiarvoistettu syke = Mittaush3irict (5 %)
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Energian kulutuksen raportti kertoo jaksonaikaisesta energiankulutuksesta seka
kulutuksen jakaantumisesta eri fyysisen aktiivisuuden tasoille. Raportti sisaltda
analyysin fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta seké esittéa
ennusteen vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta. (LIITE 5). Raportissa ver-
taillaan myds eri liikuntalajien valilla olevia vaihteluita energiankulutuksen te-
hokkuuden kannalta. Raportissa on esitetty energiankulutuksen kuvaaja ja pylvés-
diagrammi, energiankulutuksen vertailu, vuorokauden energiankulutuksen ennus-
te, energiankulutuksen seuranta seka energiankulutus ja terveysvaikutukset. Ra-
porttia voidaan kayttdd apuna, kun halutaan esim. vertailla erilaisten liikuntasuori-
tusten kalorinkulutusta, méérittad paivanaikaista energiankulutuksen tasoa, arvi-
oida energiankulutuksen jakaantumista fyysisen aktiivisuuden eri tasoilla tai
osoittaa fyysisen aktiivisuuden myonteisié vaikutuksia energiankulutuksen osalta.
(Jarvinen ym. 2006b.)

Painonhallinnan raportissa tarkastellaan jaksonaikaista energiankulutuksen ja-
kaantumista rasvojen ja hiilinydraattien suhteen (LIITE 6). Raportti analysoi ras-
van- seké kokonaisenergiankulutuksen kannalta merkittadvimman ajankohdan sekéa
vertailee saadun ja kulutetun energian valistd suhdetta. Raportissa arvioidaan
mya0s neljan vaihtoehtoisen ruokavalion kautta painon muutokseen liittyvat arviot

pidemmélle ajanjaksolle. (Jarvinen ym. 2006b.)

Painonhallinnan raportissa esitetddn energianl&hteiden jakaantuminen, mittausjak-
son energiankulutus, rasvankulutuksen optimointi, energiatasapaino, painonmuu-
tosennustaja seka energiatasapainon seuranta. Tata raporttia k&ytetddn muun mu-
assa, kun vertaillaan erilaisten liikuntasuoritusten kalorinkulutusta, méaéritetdan
paivanaikaista energiankulutusta, seurataan energiatasapainoa pitkalla aikavalilla,
tarkennetaan harjoitusintensiteettia rasvojen ja hiilihydraattien kéytén kannalta
sopivaksi tai kun yritetddn ennustaa painossa tapahtuvia muutoksia. (Jarvinen
ym. 2006b.)

Stressiraportti todentaa stressiin ja palautumiseen liittyvien fysiologisten reaktioi-
den esiintymisen mittausjakson aikana. Raportti havainnollistaa mittausjakson

kuormittavimman 60 minuutin, 15 minuutin seka yksittdisen jakson (LIITE 7).
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Liséksi raportissa olevan seurannan kautta voidaan analysoida stressin ja palau-
tumisen suhteellisten osuuksien kehittymisté eri mittauspaivien vélilla. Raportissa
esitetddn myos stressin ja palautumisen kuvaaja, stressijakson analyysi seké stres-
si ja palautuminen suhteutettuna kahdeksan tunnin tyopdivaan. Stressiraportti on
apuna, jos halutaan analysoida paivéanaikaista stressia ja palautumista, eri tyoteh-
tavien kuormittavuutta, vapaa-ajalla suoritettavia mittauksia seka stressissé ja

palautumisessa tapahtuvia muutoksia yomittauksen aikana. (Jarvinen ym. 2006b.)

Fyysisen kuormituksen raportti todentaa fyysiseen rasitukseen liittyvien tunnuslu-
kujen ja kuvaajien kautta kuormittumisen mé&araé ja rasitustasoa (LIITE 8). Ra-
portti sopii erityisesti tyon fyysisen kuormittavuuden arviointiin todentamaan eri
tyotehtdvien aiheuttamaa kuormittuneisuutta. Raportti soveltuu myos tyon fyysi-
sessa kuormituksessa tapahtuvien muutosten seurantaan ja todentamiseen, yksit-
téisten tyotehtavien analyysiin ja fyysisen kuormittumisen palautumisen havain-
nointiin. Raportissa on esitetty fyysisen kuormittumisen kuvaaja, fyysisen kuor-
mituksen jakaantuminen eri rasitustasoille (ympyradiagrammi), fyysisen kuormit-
tumisen analyysi, fyysisen kuormittumisen tunnusluvut, sykevaihtelua kuvaava

indeksi (RMSSD) ja fyysisen kuormittumisen seuranta. (Jarvinen ym. 2006b.)

Harjoitusvaikutuksenraportti todentaa harjoituksen tuottamia vaikutuksia maksi-
maaliseen hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykyyn (LIITE 9). Raportti
analysoi ja arvioi harjoitusta kestdvyysominaisuuksien kehittymisen osalta (erityi-
sesti maksimaalinen aerobinen suorituskyky). Harjoitusvaikutuksen raporttia voi-
daan kayttaa erityyppisten liikuntamuotojen analysointiin ja vertailuun, eri te-
hoisten ja kestoisten suoritusten vertailuun seka harjoittelun vaikuttavuuden ja
rasituksen arviointiin. Raportissa on esitetty harjoitusvaikutuksen kuvaaja, harjoi-
tusvaikutuksen analyysi, kestdvyysliikunnan tehoalueet (kuvaaja ja pylvasdia-

grammi), harjoittelun seuranta (EPOC ja tehoalueet). (Jarvinen ym. 2006b.)

Terveysliikunnan raportti todentaa kuvien ja sanallisten palautteiden avulla mitta-
usjaksonaikaisen fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista terveyteen sekd antaa suosi-
tukset jatkoa varten (LIITE 10). Yksi mittaus kertoo sille paivélle ominaisen lii-

kunnan vaikutuksista. Raporttia voidaan hyodyntdd analysoitaessa yksittaisten
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liikuntasuorituksen terveysvaikutuksia. Myos erilaisten liikuntamuotojen vertai-
lussa raportti antaa tarkkaa tietoa terveysvaikutteista. Liséksi raporttia voidaan
kayttdad pidemmaélld aikavélill4 tapahtuvaan seurantaan. Terveysliikunnan rapor-
tissa on esitetty terveysliikunnan kuvaaja, litkunnan terveysanalyysi, terveyslii-
kuntapisteet, suositusten saavuttaminen, terveyshyddyt ja —riskit seké terveyslii-

kuntapisteiden seuranta. (Jarvinen ym. 2006b.)

Voimavarat raportissa analysoidaan elimiston voimavaroissa tapahtuvia muutok-
sia sekd stressireaktioiden ja palauttavien tilojen esiintymistd jakson aikana
(LHTE 11). Voimavaroihin voivat vaikuttaa esim. pitkdan jatkuva psyykkinen ja
fyysinen kuormittuminen sek& palautumisen laatu ja maard. Raportin avulla voi-
daan analysoida voimavaroissa tapahtuvia paivan siséisid muutoksia, ty6tehtavien
valisia muutoksia, voimavaroja palauttavia ajanjaksoja sek& voimavaroissa tapah-
tuvia muutoksia vuorokauden aikana. Raportti sisdltdd voimavarojen kuvaajan,
palauttavien jaksojen analyysin, stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain seké

voimavaroja kuvaavan suhdeluvun. (Jarvinen ym. 2006b.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetydomme tarkoituksena on tutkia litkunnanohjaajien aerobista kuntoa
WHO:n kolmiportaisella polkupyoraergometritestilld, tutkia millainen tydnkuva
litkunnanohjaajilla on kyselylomakkeen avulla seka tutkia tyOn energeettista
kuormittavuutta First beat oy:n kehitteleman hyvinvointianalyysin avulla.
Opinnaytetyon tavoitteena on hakea vastausta seuraaviin Kysymyksiin:
Millainen tydnkuva liikunnanohjaajilla on?

Millainen aerobinen kunto liikunnanohjaajilla on?

Miten hengitys- ja verenkiertoelimistd kuormittuu litkunnanohjaajan tydssa?

Kuinka paljon energiaa litkunnanohjaaja kuluttaa tyopéivansé aikana?
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Miten kuormittavaa liikunnanohjaajan tyd on?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusstrategia

Kéytdmme opinndytetydn tutkimusstrategiana case- eli tapaustutkimusta. Tapaus-
tutkimus voidaan ymmartad empiiriseksi tutkimukseksi, joka monipuolisia ja mo-
nella eri tavoin hankittuja tietoja kéyttden tutkii todellista tapahtumaa luonnolli-

sessa ymparistossa (Syrjala 1995, 11).

Tapaustutkimus keskittyy siis tiettyyn tilanteeseen, tapahtumaan tai ilmiéon (Syr-
jala 1995, 15). Tutkimuksen kohteena voi olla joko yksittdinen tapaus (single ca-
se) tai useampien tapausten sarja (multiple case). Jalkimmaisessa tarkoituksena on
usein varmentaa edellisestd tapauksesta saadut tulokset. Erityisen hyvin tapaus-
tutkimuksen katsotaan soveltuvan tilanteeseen, jossa tarkasteltavana on uusi, va-
hén tutkittu kohdealue. (Jarvinen & Jérvinen 1995, 55-56.) Opinndytetydssamme
tutkitaan liikunnanohjaajan tyon energeettistd kuormitusta kahden liikunnanohjaa-
jan kautta. Kyseessa on siis kahden tapauksen sarja (multiple case), jossa tarkoi-
tuksena on etsid samankaltaisuuksia tapausten vélill4 eli saada toisiaan seuraavista

tapauksista tukea toisilleen.

Tapaustutkimus soveltuu opinndytetydomme tutkimusstrategiaksi myds siksi, etta
tietddksemme liikunnanohjaajan tyota ei ole aiemmin tutkittu. Tapaustutkimuk-
sessa ilmiditd pyritddn kuvaamaan kokonaisvaltaisesti, systemaattisesti, konkreet-
tisesti ja yksityiskohtaisesti. Tavoitteena on siis usein todellisuuden lahikuvaus ja
tulkinta, jonka katsotaan tuovan tehokkaasti tietoa tutkittavasta tapauksesta. (Syr-
jala 1995, 10,13,15.) Tapaustutkimuksessa hyddynnetaankin usein hyvin monen-
laisia empiirisid aineistoja ja tutkimus voidaan toteuttaa kayttaméallg sek& kvanta-

tiivisia etta kvalitatiivisia menetelmia (Uusitalo 1991,76).
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Opinnaytetydssamme kaytettavat aineiston hankintamenetelmét ovat sangen mo-
nipuolisia. Tietoa tutkittavasta kohteesta hankimme mm. kyselyilla ja kahdella eri
testi- ja mittausvalineelld. Opinnédytety6ssamme on liséksi erotettavissa kvalitatii-
visia ettd kvantatiivisia piirteitd. Kvantatiivisia piirteitd tyéssamme ovat tutki-
musprosessin objektiivisuus ja strukturoitu aineiston keruu seka sekoittavien teki-
joiden kontrollointi. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 1997, 20). Kvalitatiivisia
piirteitd puolestaan ovat induktiivisuus, harkinnanvarainen otanta menetelma seka

aineiston yksityiskohtainen tarkastelu. (Syrjala 1995, 16-17.)

6.2 Tutkimushenkilot

Kéytamme opinnaytetydssamme tapaustutkimukselle tyypillista harkinnanvaraista
otantamenettelyd. Harkinnanvaraiselle otannalle on ominaista tietyn tavoitteen
mukaisesti laaditut Kkriteerit, joiden kautta tutkittavat henkil6t valitaan. (Syrjala
1995, 23.) Otannan harkinnanvaraisuus perustuu yksittaisen ilmién kuvaamiseen,
mista johtuen tutkimuksesta saatavat tulokset eivat ole tilastollisesti yleistettavissa
(Uusitalo 1991, 75.) Tulosten soveltamista tapaustutkimuksessa harkitaankin ti-
lannekohtaisesti, jolloin tapaustutkimuksessa korostuu ennen kaikkea tulosten
kayttokelpoisuus. (Syrjala 1995, 17- 18)

Opinndytetyossamme harkinnanvarainen otanta tarkoittaa neljan asettamamme
kriteerin tayttymistd. Tavoitteenamme on pyrkimys mahdollisimman tyypillisten
tapausten kuvaamiseen. N&in toivomme saavuttamiemme tulosten olevan luotet-
tavammin siirrettavissa myos toisiin samankaltaisiin tilanteisiin. Ensimmaiseksi
tutkimusjoukkoamme koskevaksi kriteeriksi maéarittelimme liikunnanohjaajien
kokopaivéisen tydskentelyn. Talldin katsomme tydsta aiheutuvan rasituksen ole-
van s&annollista ja litkunnanohjaajille kokemuksen kautta muodostuneen oman-

laisen, varman tavan tyéskennella.



23

Toiseksi kriteeriksi asetimme opistotasoisen liikunnanohjaajatutkinnon tai nykyi-
sen ammattikorkeakoulutasoisen tutkinnon suorittamisen ja ndin oikeuden kaytt&a
nimiketta liikunnanohjaaja tai liikunnanohjaaja AMK. Té&lla pyrimme varmista-
maan, ettd lilkunnanohjaajilla on tietoutta fyysisen kuormituksen aiheuttamista

kehon fyysisistd ongelmista ja oman tyonsa ergonomisista tyotavoista.

Kolmanneksi kriteeriksi asetimme tutkimusjoukon ikahaarukan vélille 20-50 vuo-
tiaat. Talla pyrimme varmistamaan, etteivét ian tuomat kehon fyysiset rappeumat
vaikuttaisi tulokseen merkittavasti, vaan ladhtétilanne fyysisen perus kunnon osalta
olisi kaikilla sama. Neljas kriteeri oli tutkimusjoukon hyvé terveydentila. Talla
pyrimme varmistamaan, ettei esim. jokin perussairaus tai loukkaantuminen vaiku-
ta tutkimuksemme tulokseen. Tdmé menettely tasapainottaa tulevaa analysointia
ja tuo luotettavuutta tuloksiin. Tutkimusjoukoksemme muodostui loppujen lopuk-

si kaksi litkunnanohjaajaa, joilla edella mainitut kriteerit tayttyivét.

6.3 Tutkimusmenetelmat ja tutkimuksen kulku

Tapaustutkimuksessa suositellaan useiden erilaisten tiedonkeruu menetelmien
kayttoa. Talla pyritdan varmistamaan kokonaisvaltaisen ja yksityiskohtaisen tie-
don saavuttaminen tutkittavasta tapauksesta. (Jarvinen & Jarvinen. 1995, 53.) Syr-
jalan (1995,14.) mukaan tapaustutkimus on joustavaa, eika aseta rajoja kaytetyille
menetelmille. Ennemminkin periaatteena on, etta tietoja etsitaéan sieltd, misté niita
voidaan saada. Kaksi kayttdmistamme menetelmistd, WHO:n kolmiportainen pol-
kupyoraergometritesti ja Firts Beat Hyvinvointianalyysi, on valmiita, standardoi-
tuja alan asiantuntijoiden kehittdmia menetelmid. Taulukossa 4 on esitetty yh-

teenveto tutkimuksessa kaytetyista tutkimusmenetelmista.
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TAULUKKO 4. Yhteenveto opinndytetydssa kaytetyistéd tutkimusmenetelmisté.

TUTKIMUSONGELMA AINEISTON HANKINTA-
MENETELMA

- Millainen aerobi- - WHO:n kolmiportai-

nen kunto liikunnanohjaa- nen polkupydréergo-

jillaon? metritesti

- Millainen tyonku- - Kysely litkunnanoh-

va liilkunnanohjaajille on? jaajien tyon siséllosta

- Kuinka hengitys- - First beat Hyvinvoin-

verenkiertoelimistd kuor- tianalyysi

mittuu litkunnanohjaajan
tyossa?

— Kuinka paljon
energiaa litkkunnanohjaaja
kuluttaa tydpaivénsa aika-
na?

- Miten kuormitta-
vaa liikunnanohjaajan ty6

on?

Olennainen osa tapaustutkimusta on myds toimintojen tutkimus nykyhetkessa,
todellisessa tilanteessa ja luonnollisessa ympéristossa (Syrjala 1995, 11) seké ku-
vaileva, teoriaa testaava tai teoriaa luova asenne (Jarvinen& Jarvinen 1995, 52).
Liikunnanohjaajan tyon energeettistd kuormitusta on mielekéstd kuvata vain to-
dellisissa tilanteissa suoritettujen mittausten kautta. Opinndytetyémme toteutus

tapahtuu liikunnanohjaajien omassa ty0ymparistossa ja todellisissa tilanteissa.

Tyon kuormitustekijoiden ohella tydntekijén ja tydn ominaisuuksilla on vaikutus-
ta tyon kuormittavuutta ilmaiseviin tyontekijan vasteisiin (Ylikoski 1986, 18).
Nain ollen seka tyon siséltotekijoiden etta liikunnanohjaajien yksilollisten ominai-

suuksien kartoittaminen on tarkeda tulosten analysoinnin ja arvioinnin seka niista
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tehtavien johtopédatosten kannalta. Lisédksi saamme tyon sisallon kartoittamisella
tietoa litkunnanohjaajien k&yttdmistd tyotavoista energeettistd kuormittavuutta
mittaavien menetelmien kaytén tueksi. Liikunnanohjaajien yksil6llisid& ominai-
suuksia pyrimme kartoittamaan WHO: n kolmiportaisen polkupy6rdergometrites-
tin avulla. Silla pystymme selvittdmaan liikunnanohjaajien hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoa. Liikunnanohjaajien tyon sisaltda puolestaan kartoitamme laa-
timallamme kyselylomakkeella liikunnanohjaajien tyon siséllostad. Kuviossa 5 on

yhteenveto tydbmme toteutuksesta.

-VALMIS TYO! Marraskuu 2008

- Tulosten viimeistely

- Pohdinta Loka- Marraskuu 2008
- Johtopééatokset
- Aineiston purku Lokakuu 2008

- Tulosten analysointi

- PP-ergometritestit

- Hyvinvointianalyysi Syys- Lokakuu 2008
- Kyselylomake
- Tutkimusjoukon valinta Toukokuu 2008

- SUUNNITELMASEMINAARI

- Teoriaosuuden viimeistely Tammi- Helmikuu 2008
- AIHESEMINAARI Marraskuu 2007
- yhteisty6kumppaneiden hakeminen Tammikuu 2008

- Tutkimusstrategia ja tutkimusmene-
telmien valinta Marras- Joulukuu 2007

- Kirjallisuuden etsiminen

- Opinnéytetyon idea! Syksy 2007

KUVIO 5. Yhteenveto opinndytetydémme toteutuksesta.
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Tutkimuksen alussa otimme yhteyttd lahialueen kuntiin. Tiedustelimme kuntien
liikuntatoimesta heidan tyontekijoidensd halukkuutta lahted mukaan opinnéyte-
tyéhémme. Laitoimme sahkdpostitse tiedusteluviestin liikuntatoimeen (LIITE 12)
ja jdimme odottamaan vastauksia. Saatuamme vastauksia kunnilta odotettua va-
hemman otimme yhteytta vield lahialueen liikuntakeskuksiin ja saimme yhden
testattavan tat4 kautta. Olimme yhteydessa testattaviin lahinné sahkopostitse mut-
ta myods puhelimitse pidimme yhteyttd tapaamis- ja testipdivia sopiessamme. Alla

olevassa kuviossa on yhteenveto tydbmme empiirisen osan toteutuksesta.

6.3.1 Kyselylomaketutkimus ja sen laatiminen

Liikunnanohjaajan tyonkuvaa selvitettiin kyselyn avulla, silla tarkoitus oli selvit-
tdd minkalaisia liikuntaryhmia ja kuinka fyysisesti kuormittavia ryhmia testattava
tyossadn ohjaa (LIITE 13). Lisaksi kysely selvitti tydsséd jaksamista ja testattavan
omaa tuntemusta koetusta tyon kuormittavuudesta. Laadimme kyselylomakkeen
Tyoterveyslaitoksen tyokykyindeksikyselyda mukaellen. Kysely annettiin testatta-
valle polkupyoréergometritestin yhteydessa. Kavimme lomakkeen l&pi ja testat-

tavalle annettiin ohjeet lomakkeen tayttdmiseen.

6.3.2 WHO:n kolmiportainen polkupydraergometritesti

Valitsimme WHO:n kolmiportaisen polkupyo6réergometritestin lilkkunnanohjaajien
aerobisen kunnon testaamiseen sen paremman luotettavuuden, tarkkuuden ja tois-
tettavuuden vuoksi muihin submaksimaalisiin aerobisiin testeihin verrattuna (kes-
kinen ym. 2004). Liséksi testi on helposti ja nopeasti toteutettavissa seka sopii

hyvakuntoisten henkildiden testaamiseen.

Suoritimme testit Lahden Ammattikorkeakoulun Oppismiskeskus Optiimin testi-
huoneessa sahkojarrutteisella ergometrilld. Testattaville oli varattu oma testipaiva,
joten testaustilanteessa ei ollut muita testattavia samaan aikaan. Testin alussa tes-
tattavalle kerrottiin testin siséltd ja h&ntd pyydettiin tayttdmaan lomake, jonka

allekirjoitettuaan testattava tuntee testaustavan ja osallistuu testiin omalla vastuul-
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laan (LIITE 15). Tamén jalkeen testattava punnittiin ja hénelle laitettiin sykemit-
tari. Pyord saadettiin myos optimaaliseksi testid varten. Alkuverryttelyn jalkeen
aloitettiin itse testi, jonka kokonaisaika kyseisella ergometrilld oli 15 minuuttia ja
se muodostui kolmen minuutin kuormitusportaista. Ergometri sé&ti kuormituspor-
taat automaattisesti valittujen kuormien mukaisesti. Jokaisen kuormitusportaan
aikana testattavalta mitattiin syke seka tiedusteltiin subjektiivinen tuntemus rasi-
tuksesta RPE- asteikolla (rate of perceifed exertion) (LIITE 1). Ergometri laski
testin paatyttya tutkittavan henkilon maksimaalisen hapenottokyvyn seka hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston kunnon (kuntoindeksin) automaattisesti tallettamiensa
sykearvojen ja polkemistehojen avulla. Testin aikana testattavan tuli keskittya
ainoastaan polkemiseen ja kierrosnopeuden sailyttdmiseen tasaisena. Jotta keho
palautuisi testistd mahdollisimman hyvin, testattava polki ergometrid varsinaisen

testin jalkeen vield ilman vastuksia noin neljan minuutin ajan.

6.3.3 Energeettisen kuormituksen arviointi

Pyrimme kuvaamaan liikunnanohjaajan energeettistd kuormitusta First Beat Hy-
vinvointianalyysin avulla. Valitsimme First Beat Hyvinvointianalyysin liikun-
nanohjaajien tydn energeettisen kuormituksen mittaamiseen sen paremman luotet-
tavuuden, tarkkuuden ja toistettavuuden vuoksi muihin energeettisen tyon kuor-
mittavuuden testimenetelmiin verrattuna. Mittausmenetelmana hyvinvointianalyy-
si on helppo kayttaa, eiké vaadi vélitonta testaajan lasnéoloa. Se on kuitenkin to-
dettu lahes yhté luotettavaksi, kuin laboratorio mittaukset. Hyvinvointianalyysista
kaytimme ainoastaan fyysisen kuormituksen raporttia ja energiankulutuksen ra-
porttia. Naistd raporteista tarkastelimme sydamen syketasoa, keskimaaraistd ja
korkeinta rasitustasoa ja energian kulutusta eri tyotehtavien valilla tyopdivan ai-
kana. Jotta voimme verrata raporteissa olevaa energiankulutusta (kcal) WHO:n
hyvaksymaan luokitteluun (ks. s. 13), muutimme kilokalorit (kcal) tehoksi (W)
yleisesti tunnettujen energiamuunnos kaavojen mukaan. Kcal: t muunnimme kilo-
jouleiksi (kJ) kertoimella 4,2. Sen tuloksen jaimme 1000: lla saadaksemme kilo-
joulet jouleiksi. Taman jalkeen saimme tehon (W) jakamalla joulet liikunnanoh-

jaajien tyopaivan pituudella (sekunti) (Seppanen, R ym. 1999.)
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Hyvinvointianalyysin sykepannat saimme kéyttéomme Oppimiskeskus Optiimis-
ta, kuten myds hyvinvointianalyysiohjelmiston. Sykepannat annettiin testattaville
polkupyordaergometritestin yhteydessd. TallGin testattavaa my0ds ohjeistettiin pan-
nan kéytossa (LIITE 4) ja péivakirjan taytossa (LIITE 2). Sykevalimittaus tehtiin
testattavien omilla tydpaikoilla kahtena normaalina tyGpéaivéna, jolloin testattava
laittoi aamulla tyot aloittaessaan tallentavan sykepannan paalleen ja otti pannan
pois tyopdivan paattyessa. Liséksi testattavan tuli Kirjoittaa mittauspéivakirjaa
tyopdivan kulusta. Han taytti myos taustatietolomakeen (LIITE 3). Mittauksen
kesto riippui testattavan tyopdivan pituudesta. Mittauksen jalkeen sykepannasta
siirrettiin sykevdlitieto hyvinvointianalyysiohjelmistoon, joka analysoi testattavi-

en tyon kuormituksen kyseessa olevilta tydpaivilta.

6.4  Aineiston analysointimenetelmét

Analysoimme aineistoa soveltamalla tapaustutkimukselle tyypillista analyysime-
netelm&& eli niin kutsuttua mallin sovitusta. Mallin sovituksessa (pattern mat-
ching) tarkoituksena on etsia samankaltaisuuksia eri tapausten vélilla ja saada
nain perékkaisista tapauksista tukea toisilleen. Tavoitteena on etsid jonkinlaista
mallia, joka kuvaisi kaikkia tapauksia. Taman toteutuessa puhutaan ns. sananmu-

kaisen toiston l6ytymisesta. (Jarvinen & Jarvinen 1996, 58).

Helpottaaksemme mallin sovitus- analysointimenetelman kaytt64d analysoimme
tapaukset ensin toisistaan erillisind kokonaisuuksina. Kéytannossa tama tarkoittaa
kerddmamme aineiston liikunnanohjaajakohtaista analysointia. Liikunnanohjaaja-
kohtaisessa analyysissa aineisto kirjoitetaan auki tutkimusongelmittain eri tutki-

musmenetelmien tuottaman tiedon mukaisesta jasenneltyna.

Liikunnanohjaajakohtaisen analyysin pohjalta aloitettiin varsinainen opinnayte-
tydn aineiston analyysi eli samankaltaisuuksien etsinta eri tapausten vélilld. Kay-
tdnndssé tamé toteutetaan tutkimusongelmittain eri tutkimusmetodien mukaisesti

jasenneltynd. Analysoinnissa pyrimme yksityiskohtaisuuteen ja kuvailevuuteen.
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7 TULOKSET

7.1 Liikunnanohjaajien yksilolliset ominaisuudet ja tydnkuva tyon

Molemmat liikunnanohjaajat ovat perusterveista yli 40-vuotiaita naisia. Testattava
A tyOskentelee kunnan liikunnanohjaajana ja testattava B liikuntakeskuksessa
liilkunnanohjaajana ja liikunnan tuntiopettajana. Liikuntaryhmien ohjauksen lisék-

si testattava A:n tyonkuvaan kuuluu uinninvalvonta ja uinnin opetus.

Molemmat liikunnanohjaajat ovat normaalivartaloisia hoikkia naisia. Painoindek-
si A:lla on 20,7 ja B:lla 22,7. A on tydskennellyt liikunnanohjaajana yhteensa 15
vuotta, joista 5 vuotta nykyisessé tyossaan. B:ll& tydvuosia on kaiken kaikkiaan
niin ikaan 15 vuotta. Han on tydskennellyt 3 vuotta nykyisessa tydssaén. Vapaa-
ajallaan testattavat harrastavat liikuntaa. Testattava A lenkkeilee paljon ja B kertoi

laheiseksi harrastuksekseen tanssimisen.

Molemmat testattavista tekevét noin 8 tunnin tyopéivia. Kunnan liikunnanohjaa-
jana tyoskentelevan A:n tyOpéivét ovat 8 tunnin mittaisia. B:n tyopaivat ovat 8 -
10 tuntia mittaisia. A:lla tyopéiva sisaltdad noin 4 tuntia lilkunnanohjausta ja 4
tuntia tyopdivasté kuluu toimistotoissa tai ohjausten suunnittelussa. B:n tyopaivan
sisalléssa lilkunnanohjausta on noin 8 tuntia ja suunnitteluun jaa aikaa noin 2 tun-
tia. TyOpéivan aikana pidettavien taukojen mé&ard vaihtelee molemmilla hyvin
paljon. Yli 10 minuutin mittaisia taukoja on ty6pdivan aikana keskimaarin kaksi
(0 - 4). Molemmilla testattavilla tydpaivét vaihtelevat todella paljon, eikd taukoa

aina tyopdivan aikana edes ole (testattava B).

Molemmat testattavista ohjaavat paljon sekd miehié ettd naisia siséltavia seka-
ryhmid. A:lla yleisin asiakasryhmé on elékeldiset kun taas B:ll1a tyoikaiset. A:lla
ohjausryhmista yleisin on allasryhma. B:ll& kaikenlaisten ryhmien yhdistelméa on
yleisin. Yhdistelmaan kuuluu tallgin allas-, kuntosali, ulkoilu- ja rentoutusryhmia.

Myos ryhmajumpat salissa ovat yleisia B:lle.
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Koetussa kuormittavuudessa on eroja testattavien valilla. Testattava A:n tyonku-
vaan kuuluu lasten litkuntakerhon ohjaaminen. Testattava A kertoo liikuntakerho-
jen kuormittavan ohjaajaa jonkin verran fyysisesti. Han kertoo allas- ja ryhma-
jumpan salissa kuormittavan myds jonkin verran. B kertoo, ettd jumpparyhma
salissa on huomattavasti fyysisesti kuormittavaa, kun taas allas- ja kuntosaliryh-
mat eivat kuormita h&ntd lainkaan fyysisesti. Rentoutusryhmien kuormittavuus

vaihtelee: eivat kuormita lainkaan (A) ja kuormittavat jonkin verran (B).

Molemmat testattavista kertoivat tyonsd olevan sekd henkistd ettd ruumiillista
tyOté. Testattavat arvioivat oman kuntonsa erittain hyvéksi. He uskoivat tyosken-
televansa tdman hetkisen fyysisen kuntonsa puolesta kyseisessd ammatissa melko

varmasti vield kahden vuoden kuluttua.

7.2 Liikunnanohjaajien aerobinen kunto

Testattaville tehtiin polkupytraergometritesti, jolla mitattiin heiddn maksimaali-
nen hapenottokykynséd seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kuntoin-
deksi.

Verryttelykuorman aikana A:n syke oli 95/min ja B:n 100/min. Ensimmaisen
kuorman aikana A:n tehot olivat 75 W ja syke nousi 122/min. RPE-tuntemus oli
12. B:114 tehot ensimmadisen kuorman aikana olivat 90 W ja syke 110/min. RPE-
tuntemus oli 10. Toisen kuorman aikana A:n syke nousi 135/min tehojen ollessa
90 W. RPE-tuntemus oli t&llgin 14. B:n kohdalla syke oli 140/min tehojen ollessa
110 W ja RPE-tuntemus 13 . Kolmannen kuorman aikana A:n tehot olivat 105 W,
syke 146/min ja RPE 15. B:n kuormat olivat 135 W, syke 170/min ja RPE 15.
Koska A:n kohdalla sykkeen nousu ei ollut tarpeeksi korkea, nostimme vieléd yh-
den kerran kuormitusta. A:n RPE-tuntemus oli myds riittdvan alhainen (15) lisé-
minuuttien suhteen. Tehot neljannelld kolmen minuutin kuormalla olivat 115 W ja

syke nousi 152/min. RPE-tuntemus neljannen kuorman aikana oli 16.

Testattavien hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto eli kuntoindeksi oli A:lla

erinomainen (7) ja B:11a keskinkertainen (4).
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7.2.1 Liikunnanohjaajien tyon energeettinen kuormitus

Testattavien leposykkeet vaihtelivat 52: sta 56: een lyonti& minuutissa. Sykinta-
taajuudet tydpaivan aikana vaihtelivat 56:sta 162: een lyontid minuutissa riippuen
tyon intensiteetista ja tyOpéivasta. Alhaisimmat sykintataajuudet saatiin liitkun-
nanohjaajien tehdessa toimistotoitd ja korkeimmat heiddn ohjatessaan liikunta-
ryhmié. TyOpéaivan sykintataajuuksien keskiarvoksi saadaan 86 lydntia minuutissa
liilkunnanohjaaja A:lla ja 87 lyontia minuutissa lilkunnanohjaaja B:lla. Christen-
senin luokituksen mukaan ty0 voidaan néin ollen méaritella dynaamiselta lihas-
tyoltadn keskiméaardisesti kevyeksi. Liikunnanohjaajien ohjaustunnit voidaan sa-
maisen luokituksen mukaan madaritelld dynaamiselta lihastyoltdén raskaaksi tai

hyvin raskaaksi.

Liikunnanohjaajien keskimaarainen tydpaivén rasitustaso oli lilkkunnanohjaaja A:
Ila 20% VO2max: sta (eli maksimaalisesta hapenottokyvystd) ja liikunnanohjaaja
B:11a 18% VO2max: sta. Alhaisin rasitustaso liikunnanohjaajilla oli 5% VO2max:
sta ja korkein rasitustaso 81% VO2max: sta. Liikunnanohjaajien rasitustasot ohja-
ustuntien aikana vaihtelivat 26,5 %:sta 81 %: iin VO2max: sta. Toimistotyota
tehdessa tai tunteja valmistellessa testattavien rasitustasot vaihtelivat 7,4 %: sta
40,5%: iin VO2max: sta. Elimiston hapenkulutuksen perusteella dynaamisen li-
hastyon ylikuormituksen raja-arvo (30-50%) kahdeksan tunnin tydjaksolla ei ylit-
tynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla. Ohjaustuntien aikana ylikuormituksen
raja- arvo hyvin tauotetussa tyossa (50%) kuitenkin ylittyy reilusti liikunnanoh-

jaajilla.

Liikunnanohjaajien keskimaarainen kokonaisenergiankulutus tyopdivan aikana
vaihteli litkunnanohjaaja A:lla 651-1095 kcal eli 89-133 W ja liikunnanohjaaja B:
I14 1280-1678 kcal eli 188-203 W . Tydpaivien kestot vaihtelivat liikunnanohjaaja
A:lla 8h 30min-9h 30min ja liitkunnanohjaaja B: 11a 7h 20min-10h 20min. Tama
tarkoittaa, ettd WHO:n hyvaksyman luokittelun mukaan tyd on keskimaardisen
energiankulutuksen mukaan liikunnanohjaaja A:lla kevyttd ja liikunnanohjaaja

B:l1a keskiraskasta.
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7.3 Tulosten yhteenveto ja johtopéatokset

Opinnaytetydomme tulokset osoittavat, etta lilkkunnanohjaajan ty0 ei ole energeetti-
sesti kuormittavaa. Ty0 voidaan luokitella dynaamiselta lihastydltadn keskiméaa-
réisesti kevyeksi. Tyo luokitellaan kevyeksi tai keskiraskaaksi myds keskimaarai-
sen energiankulutuksen perusteella. Elimiston hapenkulutuksen perusteella dy-
naamisen lihastyon ylikuormituksen raja-arvo (30-50%) kahdeksan tunnin ty6jak-

solla ei ylittynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla.

Liikunnanohjaajien ohjaustunnit voidaan luokitella dynaamiselta lihasty6ltaan
raskaaksi tai hyvin raskaaksi. Ylikuormituksen raja- arvo hyvin tauotetussa tydssa

(50%) ylittyy reilusti liikunnanohjaajilla ohjaustuntien aikana.

Néiden tulosten perusteella tyon ei voida katsoa muodostavan liikunnanohjaajan
tydssa merkittdvaa fyysistd kuormitustekijéd, jos liikunnanohjaajan oma fyysinen
kunto on vahintaan keskinkertainen, ty6¢ on vaihtelevaa eika vauhdikkaita liikun-

nanohjaustunteja ole péivéan aikana montaa.

8 POHDINTA

8.1 Tulosten pohdinta

Opinnéaytetyon tulosten mukaan aerobisen kunnon osalta testatut ovat keskimaarin
hyvéakuntoisia. Heidan tyon kuvansa on vaihteleva ja néin ollen fyysinen kuormi-
tus tyopaivien aikana hyvinkin erilaista. Tulokset osoittavat, etta liikunnanohjaa-

jan ty0 ei ole energeettisesti kuormittavaa.

Fysioterapiassa asiakkaan aerobista kestavyyssuorituskykyd arvioidaan usein pol-
kupyoraergometrilla, jolloin tutkittavan henkilén syddmen tyomaaraa lisataan
lisaédmalla poljettavan kuorman suuruutta portaittain (Talvitie, Karppi & Mansik-
kaméki 2006, 134.) VO,max kuvaa testattavan kykya tuottaa energiaa hapetusre-

aktion avulla. VO,max on hyvin lajispesifinen, joten testitavalla on merkitys saa-
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vutettuun tulokseen. Tydtd tekevien lihasten massa on tarkein maksimaaliseen
hapenottokykyyn vaikuttava tekija. Sen vuoksi esimerkiksi sauvakavelyssé saavu-
tetaan suurempi hapenotto kuin polkupyordergometritestissa. (Keskinen, Hakki-
nen & Kallinen 2004, 76.)

Kummallekaan liikunnanohjaajista ei pyordily ollut ominainen laji. Juoksu oli
molemmille tutumpaa ja testattavien omin sanoin pyoérailyd huomattavasti hel-
pompaa. T&ma on saattanut hiukan vaikuttaa testitulokseen. Merkittavaa vaikutus-
ta lajilla ei kuitenkaan tassé tapauksessa ole, silla kyseessa ei ole urheilijoiden
testaus. Liikunnanohjaaja B oli testihetkelld hieman flunssainen, mik& varmasti
vaikutti tulokseen heikentévasti. Testattava suoriutui testistd hyvin ilman min-
kaanlaisia oireita, mutta korkea syke kertoisi siitd etta kaikki ei ollut ihan kunnos-
sa. B:n kuntoindeksi oli 4, mik& antaa kuntoluokaksi keskinkertaisen. Tulos on
toisaalta hyvd, mutta jaimme pohtimaan korkeaa sykettd ja jopa mahdollista yli-

kuntoa testattava B:n kohdalla.

PP-ergometritestissd A:n kohdalla tehoja olisi voinut lisétd heti alussa, silld nyt
syke jai haluttua matalammaksi. Hanen ikans& (50v) vuoksi lahtokuormat olivat
75 W. Kun vertaa testattava B:hen joka aloitti kuormalla 90W, olisi A:n kuormaa
tullut nostaa heti alkuun. Ensimmaisen kuorman jélkeen tehojen nostaminen olisi
ollut vield aiheellista kevyen alun jalkeenkin, silld A:n syke toisen kuorman aika-
na nousi 135/min. Tavoiteltava sykkeen nousu toisen kuorman jalkeen on 130-
140/min. Tahan A:n syke kylla juuri ja juuri nousi mutta hyvan kestavyyskunnon
vuoksi tehoja olisi voinut lisatd viela hieman. T&llgin sykkeen nousu olisi ollut

optimaalinen ja testi olisi ollut luotettavampi.

Liikunnanohjaajien sykintataajuudet ja energiankulutus jéivat tyopaivan aikana
keskimaaréisesti alhaisiksi. Elimiston hapenkulutuksen perusteella dynaamisen
lihastyon ylikuormituksen raja- arvo (30-50 %) kahdeksan tunnin ty6jaksolla ei
ylittynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla. Hapenkulutuksen perusteella liikun-
nanohjaajien keskimaarédinen tyopéivan rasitustaso oli liikunnanohjaaja A: lla
20% VO2max: sta ja liikunnanohjaaja B. 11a 18% VO2max: std. Korkeimmillaan

rasitustaso nousi 81% VO2max: std, joka on tavalliselle ihmiselle todella kova
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harjoitus. Energeettisesti/ hengitys- ja verenkiertoelimistéa kuormittaviksi toiksi
madritelld&n usein tyot, joissa liikutetaan oman kehon painoa tai kasitellaan taak-
koja. (Louhevaara 2001, 116.) Liikunnanohjaajan ty6 on paaasiassa seisomatyota,
jossa oman kehon liikuttaminen on keskeisessé roolissa erilaisissa ohjaustilanteis-
sa. Teorian perusteella lilkkunnanohjaajien hengitys- ja verenkiertoelimistén kuor-
mittuminen on varsin todennakaista, sill4 tyon voidaan katsoa sisaltdvan ainakin
osittain raskasta dynaamista lihasty6td. Opinndytetydomme tulokset eivat tue tata

olettamusta.

Kummallakin testatuista liikunnanohjaajista tydsykintataajuus ylitti 100 lyontié/
minuutissa raja-arvon useasti tyopdivan aikana, mutta keskimaaréinen sykintati-
heys jai alle sadan. Tdéman johdosta saatuja tuloksia voidaan pit&é osittain luotet-
tavina. Seka Christensenin luokituksen ettd WHO:n hyvaksyman energiankulu-
tuksen luokituksen mukaisesti liikunnanohjaajien hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuormittumiselle saatiin samansuuntaiset tulokset (tyd on kevyttd), mutta lii-
kunnanohjaajien rasitustasot olivat kuitenkin melko korkeat, l&dhes 20%
VO2max:sta. Sydamen sykintataajuuden perusteella hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kuormituksen luotettava toteaminen vaatii sykintataajuuden ylittdvéan 100

lyontia/ minuutissa (Louhevaara 2001,122).

Saamiimme hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittumista kuvaaviin tuloksiin
vaikuttaa varmasti kayttdmamme menetelmén ohella myos tutkittujen liikun-
nanohjaajien aerobinen kunto seka tyopdivan sisaltd mittauspéivana. Jos liikun-
nanohjaajien aerobinen kunto on erinomainen, emme voi varmasti verrata syke-
tasoja niin sanottuihin normaalikuntoisille tehtyihin luokituksiin. Aerobisen kun-
non ollessa erinomainen syddmen sykintd on jo lepotilassa tiheydeltddn huomatta-
vasti rauhallisempi kuin normaalikuntoisella. Olisi ollut mielenkiintoista saada
tutkittavaksi hiukan heikompikuntoinen litkunnanohjaaja, silla sykintataajuus olisi
voinut olla aivan eri kuin testattavilla, joita nyt tutkimme. Ehka meidan olisi pitéa-
nyt vertailla sittenkin vain tutkittavien keskimaardisté rasitustasoa tydpaivén ai-
kana. Niiden vaihtelut olivat tutkimuksessamme liikunnanohjaajilla suuret, 5- 81
% VO2max:sta.
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Opinnaytetydmme tulokset energeettisen tyon osalta ovat osittain ristiriitaisia.
Liikunnanohjaajan ty6ssa tulisi jatkossa kiinnittad huomiota erityisesti tyontekijan
aerobiseen kuntoon ja sité kautta tyon kuvaan. Jos kunto on heikko tai keskinker-
tainen, olisiko syyté tehdd kevyempié liikunnanohjaustoité ylikuormituksen valt-
tdmiseksi. On myds syytda miettid, milla keinoin kuormitusta voidaan vahent&a
esimerkiksi tanssitunnin aikana. Kuinka tunnistaa litkunnanohjaajien ylikuormi-
tuksen merkit? Ylikuormituksen saételyssé ja ehkaisyssé parhaat tulokset voidaan
saavuttaa johdonmukaisella tyokykya yllapitavélla toiminnalla, jossa panostetaan
liilkunnanohjaajan tydyhteison toimivuuteen seké lisataan tyontekijoiden voimava-

roja ja ammatillista osaamista.

8.2 Prosessin pohdinta

Tyon tavoitteena oli selvittad liikunnanohjaajan tyon kuormittavuutta. Aihetta ei
ole aikaisemmin tutkittu ja siksi vertailukohtaa ei 16ytynyt. Tdma toisaalta teetti
lisatyota suunnittelun ja teorian suhteen. Toisaalta taas kyseinen asetelma antoi
meille tilanteen, jossa saimme suunnitella kaiken ”puhtaalta poydalta” ilman tiet-

tyyn suuntaan ohjaavaa tilannetta.

Liikunnanohjaajan tyd on varsin monipuolista ja liikkuvaa esimerkiksi tuki- ja
liikuntaelimiston kuormittavuuden tutkimiseen. Tdman vuoksi rajasimme tyémme
koskemaan liikunnanohjaajien energeettistd kuormittavuutta. Olisimme tietysti
voineet tutkia joitakin tuki- ja liikunta elimiston kuormitustekijoitd, mutta to-
tesimme lopulta rajauksen olevan hankalaa. Mitk& tehtdvat tyon sisallosta olisivat
olleet ne tarkeimmat ja oleelliset? Olisivatko ndma valitut tehtévat olleet saman-
laisia jokaisella tutkittavalla tyOpaikasta riippumatta? Liséksi lopullista paatosta
vauhditti tutustuminen First Beat Hyvinvointianalyysin monipuolisiin raportteihin
ja tutkimuksissa todettuun luotettavaan sykevalimittaus- menetelmaan. Totesim-
me, ettd tdima menetelma on yksi varmimmista tavoista mitata liikunnanohjaajien
monipuolisen tyon kuormitustekijoitd. Sykepanta on jo entuudestaan tuttu véline

liilkunnanohjaajille ja sen kdyttd on luontevaa.
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Hyvinvointianalyysista otimme tutkittavaksi fyysisen kuormituksen raportin ja
energiankulutuksen raportin. Edelld mainituissa raporteissa olisi tarvittavat tiedot
energeettisen tyén arviointiin. Harkitsimme laajentavamme ty6tdmme myds
psyykkisen kuormituksen kartoittamiseen, jotta voisimme kayttdd Hyvinvointi-
analyysia laajemmin. Totesimme kuitenkin sen olevan liian suuri téinen aikatau-
luumme ndhden, sill& psyykkistd kuormittavuutta ei meill& ole ké&sitelty opiskelu-
jen aikana lahes ollenkaan ja siihen perehtyminen olisi vienyt paljon aikaa. Ha-
lusimme myos, ettd opinndytetydmme olisi laadukas ja me sen siséllén asiantunti-
joita. Ihmisen psyykkisten asioiden pohtiminen olisi vaatinut mielestimme eri
koulutusta. Fysioterapeutti ei ole psykologi! Olisiko opinndytetydmme ollut yht&

laadukas ja ammattitaidolla tehty kuin tdméa versio?

Ohjaajamme avustuksella paadyimme kéyttdmaan tutkimusmenetelmana tapaus-
tutkimusta, jossa tarkeintd ei ole tutkittavien maard, vaan todellisten tilanteiden
tarkka kuvaaminen ja samankaltaisuuksien etsinta tutkittavien vélilla&. Tamé oli
mielestdmme parhain vaihtoehto resurssiemme ja tutkimuksen luotettavuuden

kannalta katsottuna.

Tyon luonne muuttui alun suunnitelmista ”pilottimaiseksi” tutkimukseksi testatta-
vien véhyyden vuoksi. Alun perin olimme suunnitelleet testaavamme 3-5 liikun-
nanohjaajaa, mik& alustavien tiedustelujen pohjalta olisi pitdnyt olla tdysin mah-
dollista. Tastd suunnitelmasta kuitenkin luovuttiin, kun litkunnanohjaajat peruivat
osallistumisensa. Osa sanoi syyksi syksyn Kiireet ja yhden testattavan menetimme
sairastelun vuoksi. Meille tuli hieman kiire 10yta4 tilalle nopealla aikataululla uu-
sia tutkittavia, jotta opinndytetydmme valmistuisi ajallaan. Jalkikéteen ajateltuna
meidan olisi ehka pitdnyt tehda kaikkien tutkittavien kanssa kirjallinen sopimus
heti alussa osallistumisesta tutkittaviksi. Silloin téllainen viime hetken peruutta-

minen olisi ehka valtetty ja tutkimuksestamme olisi tullut kattavampi.

Etukateen pohdimme paljon, kuinka saamme mittausmenetelmistd (pp- testi ja
hyvinvointianalyysi) mahdollisimman luotettavia itse testitilanteessa. Paneu-
duimme kirjallisuuteen ja teimme pilottitestejd tuntemillemme liikunnanohjaajille.

Jalkikéateen pohdimme, olisiko meidan pitanyt tehdd mittaukset viel& mittausten
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ns. asiantuntijoille (henkil6ille, jotka kayttavat kyseessé olevia menetelmia paljon
tyssadn), jotta olisimme saaneet vield spesifimpdd palautetta tyoskentelystamme.
Olisiko se mahdollisesti parantanut tydmme luotettavuutta? Pohdimme myds,
oliko kyselylomakkeen pilottitestaus riittdvaa? Nyt testasimme lomaketta vain
muutamilla tutuilla lilkkunnanohjaajilla. Opponenteille asti kyselylomake ei myds-
kaan ikin& ehtinyt. Olisivatko he pystyneet antamaan tarkempaa palautetta lomak-
keen sisallostd, koska olivat paremmin perilla tutkimuksestamme kuin nyt kaytos-

sé olleet pilottitestaajat?

Aikataulu oli tiukka ja pdddyimme jakamaan tulos- ja pohdintaosion kirjoitusvas-
tuita tasaisesti toisillemme, silld meilla ei ollut mahdollisuutta kirjoittaa tuloksia
yhdessd. Séhkopostin ja puhelimen vélityksell& annoimme toisillemme palautetta
ja yritimme 16ytaa oikeanlaista kokonaisuutta. Lopulta totesimme, ettei ty6 val-
mistu suunnitellussa aikataulussa ja paadyimme hakemaan liséaikaa, jotta ty6 olisi

loppuun asti laadukas kokonaisuus.

8.3 Opinnaytety0n eettisyys ja luotettavuus

Yksi tieteen tehtavista on pyrkia totuuteen. Todellisuutta koskevan tiedon tavoit-
telussa korostuu vaatimus objektiivisuuteen, jonka pohjalta myos tulosten luotet-
tavuus ja tutkimuksen eettisyys muodostuvat. Tutkimuksen luotettavuutta kuva-
taan usein reliaabelius ja validius kasitteiden avulla. Edelliselld tarkoitetaan mit-
taustulosten toistettavuutta ja jalkimmaiselld menetelmien kykya mitata tarkoitet-
tua ominaisuutta. (Uusitalo 1991,25,84.)

Opinnaytetydomme tarkoituksena oli kuvata liikunnanohjaajan tyon energeettista
kuormittavuutta. Tarkoituksenamme oli myds selvittad lilkunnanohjaajien aerobi-
nen kunto ja tyon kuva. Energeettisen kuormituksen mittaaminen on kuitenkin
mahdollista vain tutkimusjoukkoon kuuluvien liikunnanohjaajien kuormittumista
tutkimalla. Kayttdmiemme menetelmien kohdalla litkunnanohjaajien yksilollisilla
ominaisuuksilla ja tydn sisallolla on vaikutusta tuloksiin. Tulosten luotettavan
tulkinnan kannalta niiden osuus onkin huomioitava. Tapaustutkimusta ei usein

myoskaan pideta toistettavana juuri tapausten ainutlaatuisuuden vuoksi. Opinnay-
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tetydssamme tarkoituksena oli kuitenkin etsida samankaltaisuuksia eri tapausten
valilla eli ikdan kuin n&hda yksilollisten ominaisuuksien taakse. Analyysimene-
telmasta johtuen opinndytetyémme on siis toistettavissa. Toistettavuuden paran-

tamiseksi kuvasimme myds kayttdmamme menetelmat tarkasti.

Opinnaytetydmme reliaabeliutta ja validiutta tukevat osaltaan juuri kayttdmamme
aineistonhankintamenetelmaét, jotka ovat valmiita, standardoituja alan asiantunti-
joiden kehittdmi& ja testaamia menetelmid. Ainoastaan liikunnanohjaajien tyon
sisaltéa koskevan kyselylomakkeen laadimme itse. Lomakkeen luotettavuuden
parantamiseksi testasimme sen kolmella tutkimusjoukkoon kuulumattomalla lii-
kunnanohjaajalla. Kahden muun menetelman kayton luotettavuutta pyrimme pa-
rantamaan harjoittelemalla niiden kaytt6d etukateen. Harjoittelimme pp- testin
mittaustilannetta pilottimaisesti kuten myds Hyvinvointianalyysin ohjeistusta ja
raporttien tulkintaa. Lisaksi pyrimme parantamaan tutkimuksemme luotettavuutta
asettamalla tutkimusjoukkoamme koskevat kriteerit tarkasti ja tutkimuksen kan-

nalta oleellisesti.

Tutkimuksen eettiselld toteutuksella voidaan osaltaan myds tukea tutkimuksen
luotettavuutta. Etenkin ihmisiin kohdistuvissa tutkimuksissa on térkeda tietojen
luottamuksellisuus ja tutkittujen henkildiden anonyymius. Lisaksi koehenkilGiden
informointiin ja suostumuksen hankintaan tulee kiinnittdd huomiota. (Uusitalo
1991, 30-31.)

Opinnaytetydssamme tutkittujen liikunnanohjaajien osallistuminen perustui va-
paaehtoisuuteen. Liikunnanohjaajilta hankittiin suostumus testattaviksi kirjallises-
ti ja heitd informoitiin opinndytetydmme tarkoituksesta, tavoitteista ja kaytettavis-
t4 menetelmista etukéteen suullisesti seké kirjallisesti. Opinnéytetydmme tulokset
on lisaksi esitetty muodossa, jossa yksittaista lilkkunnanohjaajaa ei voida tunnistaa
eikd vastauksia nain yksiloida tai erottaa. Tutkitut lilkkunnanohjaajat pysyvat ano-
nyymeina. Opinndytetydssdmme raportoimme tulokset totuudenmukaisesti ja py-
rimme tarkastelemaan niita kriittisesti. Liséksi pyrimme torjumaan opinnéytetyos-
t4 mahdollisesti tehtavia virheellisia tulkintoja mm. korostamalla tulosten siirret-

tavyytta vain harkinnanvaraisesti ja tilannekohtaisesti.



39

8.4 Oma oppiminen

Opinndytetyon tekeminen oli haastavaa mutta samalla kuitenkin mielenkiintoista
ja antoisaa. Opinnaytety6ta tehdessd ymmarrys tutkimusmetodiikkaan kehittyi ja
tieteellisen tekstin lukeminen helpottui. Tdméan huomasi erityisesti alkuvaiheessa
tutkimusmenetelmien monimuotoisuuden ja niiden erilaisten sisaltdjen sekoittues-
sa keskendan. Aluksi tuntui jotenkin vaikealta 16ytaa se tutkimusmenetelma, joka
tukisi parhaiten haluamaamme tarkoitusta. Tapaustutkimus tuli kuitenkin melko
varhaisessa vaiheessa esiin sopivuutensa puolesta. Tyon eteneminen vauhdittui ja
tuntui helpommalta edeté tydssé kun tutkimusmenetelmaan oli tutustunut parem-

min.

Koska litkunnanohjaajan tyosta ei ole aikaisemmin vastaavanlaisia tutkimuksia
tehty, oli meilla vaikeuksia 16ytdad materiaalia ja tukea kirjalliseen rakenteeseen.
Mielestdimme I6ysimme kuitenkin tietoa riittavasti ja k&ytimme saatavissa olevia

tietoja hyvin hyddyksi.

Opinnaytetyon tekijoiden yhteistyd oli mutkatonta ja sujuvaa. Tyot jakautuivat
tasapuolisesti ja kumpikin hoiti oman osuutensa tunnollisesti. Vaikeuksia opin-
naytetyon teossa aiheutti se, etta tyon tekijat asuivat eri kaupungeissa eivétka nain
ollen pystyneet tapaamaan kovinkaan usein. Emme kuitenkaan usko, ettd tydbmme
olisi ollut tekoprosessiltaan kovinkaan erilainen, vaikka valimatka tekijoiden vé-
lill& olisi ollut lyhyempi. Suunnittelimme ja sitouduimme yhteistuumin tekemaén
tyotd “kaukosuhteessa”. Talldin tarkoituksena oli alusta pitéden jakaa tyénvaiheet
tasaisesti molemmille osapuolille. Luonteemme samankaltaisuus helpotti koko
opinndytetyoprosessia, silla molemmilla oli samanlainen nakemys tyon laadusta,
sen lopputuloksesta ja omasta panoksesta tyon suhteen. Tavoitteemme oli sama ja
menetelmat tavoitteen toteutumiseen molemmille ymmarrettavissa, joten tulokse-

na saatiin onnistunut tyo.

Haasteena opinndytetytdssa koettiin “kaukosuhteen” liséksi testattavien heikko
saatavuus. Myds liikunnanohjaajan tyonkuvaa selvittaneen lomakkeen laatiminen
koettiin haasteeksi, sill4 vastaavaa valmista lomaketta ei ole olemassa. Tulosten

analysointivaiheessa kyselylomakkeessa huomattiin kysymyksid, jotka olisi voi-
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nut muotoilla toisin ja tulokseksi olisi saatu erilainen, meidan tydmme kannalta
parempi vastaus/tulos. Kyselylomakkeen laatimisen haastavuus ja tarkeys ymmar-
rettiin vasta tyon loppuvaiheessa ja huomattiin, ettd lomakkeeseen olisi pitényt
tehdd enemmé&n muutoksia. Testattavien heikko saatavuus nosti kysymyksia vieléa
tyon loppuvaiheessa. Olisiko opinndytetyOprosessi pitdnyt aloittaa aikaisemmin
tai olisiko ty6 pitdnyt rajata jo tarkoitukseltaan hieman eri tavalla, jotta testattavia
olisi saatu enemmén? Vaikka naiden lisaksi kysymyksia nousi vielda enemmankin,
emme vaivanneet itsedmme enéa tyon loppuvaiheessa miettimélld "mité olisimme
voineet tehda toisin?” Tyostimme muodostui testattavien méaéran vuoksi pieni
tutkimus mutta tutkittavaa ja analysoitavaa materiaalia kuitenkin saimme mieles-

tamme riittavasti.

8.5 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetydmme on pieni katsaus liikunnanohjaajan tyéhon. Jatkotutkimuksiin
voisi ottaa kattavamman ryhmén liikunnanohjaajia. Jatkossa voisi olla hyvé tutkia
esimerkiksi liikuntaseuran tai kuntosalilla tydskentelevien ryhmanohjaajien tyon-
kuvaa ja kuormitusta. Tallgin jaottelu tutkittavien kesken tulee suunnitella tarkas-
ti, silla harvalla kuntosalilla tydskentelee liikunnanohjaajaa kokopaivaisesti. Itse
halusimme tutkia nimenomaan kokopéivaisesti tydskentelevia liikunnanohjaajia,
joten jumppaohjaajat, jotka saattavat pitdd useita ohjaustunteja péivan aikana,
eivat sopineet meidan tutkimukseemme. Toisaalta, jumppaohjaajista saisi oman

kohderyhménsa vastaavanlaiseen tydnkuormitustutkimukseen.

Jatkotutkimusaiheeksi sopisi myds liikunnanohjaajien kuntoutuksen suunnittelu.
Kuntoutusta ainakin kaivataan liikunnanohjaajapiireissa. Olisiko kuntoutus sa-
manlaista kuin muilla tyontekijaryhmilld? Siséltéisikd kuntotusohjelma paljon

rentoutusta, kehontuntemusta ja kehonhuoltoa? Vastaisiko se tarkoitusta?

Tyoskennellessamme liikunnanohjaajina paikoissa, joissa fysioterapeutin tehtavat
ovat olleet melko vastaavanlaisia liikunnanohjaajan kanssa, olemme huomanneet
kuinka kiireista ja fyysisesti kuormittavaa fysioterapeutin ty0 on. Esimerkiksi

kuntoutuskeskuksissa fysioterapeutit ohjasivat paljon jumppia ja erilaisia liikunta-
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ryhmid. Vaikka liikuntaryhmat olisivat eritasoisia, tuolijumpasta fysiokimppaan,
ovat ohjaustunnit fyysisesti kuormittavia. First Beat hyvinvointianalyysia voisi
kokeilla fysioterapeutin tydssa ja selvittdd ndin esimerkiksi kuntoutuskeskuksessa

tyoskentelevien fysioterapeuttien tyon kuormittavuutta.
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Borgin (1970) 15-luokkainen RPE-taulukko
MILTA RASITUS TUNTUU NYT?

6
7 Erittain kevyt

8

9 Hyvin kevyt

10

11 Kevyt

12

13 Hieman rasittava
14

15 Rasittava

16

17 Hyvin rasittava
18

19 Erittain rasittava
20
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Mittauspaivakirja (lyhyt)

Mimi jaftai tunnus: Pum;
Huomiot;

06.00 18.00
06.30 18.30
07.00 19.00
07.30 19.30
08.00 20.00
08.30 20.30
09.00 21.00
09.30 21.30
10.00 22.00
10.30 22.30
11.00 23.00
11.30 23.30
12.00 00.00
12.30 00.30
13.00 01.00
13.30 01.30
14.00 02.00
14.30 02.30
15.00 03.00
15.30 03.30
16.00 04.00
16.30 04.30
17.00 05.00
17.30 05.30
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Taustatietolomake

Mittauspaivamaara ! [ 20

Lisatiedot

Mimi tai tunnus:

Ryhma:

Syntymazika / /19

Sukupuolis __ Mainen ____ Mies

Tupakoitko? ___ Kyllg, vli 10 savuketta pdivissa _____ En

Fituus: cm Paino ko

Aktivisuusluokka _ (valitse numero 0 - 10 seursavalla sivullz olevasta
taulukosta,)

Jos olet kdynyt maksimaalisessa rasitustestizza viime aikoina tal muuten tiedst alla
olevat lukuarvot, voit tayttdd seuraavat kohdat., Mikali lukuarvojz ei ole tisdossa,
ohjelmisto arvioi ne yll& olevien taustatictojen perusteella.

Maksimizsyke [krtfmin]

Hapenkulutus [mlfkg/min]

Vitzalikapasitestti [I]

Leposyke [kit/min]

METmax [|/min]
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Fyysisen aktiivisuuden arvio

Valitse ensin vasemmasta sarakkeesta itsedsi parhaiten kuvaava vaittdmé ja tarkenna
vaittdmaa keskisarakkeen avulla.

Henkilon aktiivisuustason kuvaus Aktiivisuusluokka

Valtan aina kavelya ja

En harrasta saannéllista vapaa-  ylimaaraista ponnistelua. g

aian_ Ii_ikuntaa_tai ra}skaita Kavelen huvin vuoksi,

fyysisia ponnisteluja. kaytan paaasiassa portaita.
Toisinaan harrastan 1
likuntaa niin, etta hikoilen ja
hengastyn.

H_arra_:_atan séénnélhsté vapaa 40 _ 0 minuuttia vikossa. 2

ajan likuntaa tai teen tita, jotka

vaativat kohtuullista fyysista

ponnistelua. Yi tunt vikossa. 3
Alle 30 minuuttia vilkossa. 4

Harrastan saannallisesti e 2

raskasta vapaa-ajan likuntaa. 1 _ 3 tunfia vikossa. 6
3 - b tuntia vikossa. 7
5 — T tuntia vilkossa. 75

Kestavyysurheilija

piirkunnallisella tai alueellisella

L 7 —9 tuntia vilkossa. 8

(VO2max™: Nainen = 59;

Mies = 69)

Kestavyysurheilija kansallisella 9 - 11 tuntia vikossa. 85

tasolla.

- M 2 -

(VO2max: Nainen > 63, 11 - 13 tuntia vilkossa. 9

Mies = 69)

Kestavyysurheilija 13 - 15 tuntia vikossa. 95

kansainvalisella tasolla.

- N = -
(VOZmax: Nainen = 71; Yli 15 tuntia viikossa. 10

Mies = 77)
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Nykyinen terveydentila
Onko sinulla
hengenahdistusta on ei
korkeaa verenpainetta on ei
sydansairautta on ei
jotakin muuta sairautta on €i
Jos on, niin mita?
Onko sinulla l&&kitys? on €i
Jos on, niin mita?
Onko rinnassasi esiintynyt pistosta tai kipua? on ei
Onko kipu lisd&ntynyt
fyysisen rasituksen aikana on ei
henkisen rasituksen aikana on ei
Onko sinulla tuki- ja liikuntaelinvaivoja? on ei
Onko sinulla viimeisen viikon aikana ollut lihassérkyja aiheuttanutta
kuumetta on ei
flunssaa on ei
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Pikaohje Suunto Smartbelt —pannan kayttamiseen

1. Kostuta pannan sisdpuolella keskinsan molemmin A

pualin sijaitsavat elektrodipinnat (kts. viersinen kuva)

vedelld tai elektrodipastalla.
2. Pue panta yllesi teksti oikeinpdin ja tarkista, ettd panta T

istuu tiukasti iholla rintaasi vasten. 4 N
II| . ) | . l;ln' |I
| e
! i | e _'T (A
i 3 [

Tallennuksen suorittaminen

3. Panta aktivoituu ja aloittaa tallennuksen automaattisesti, kun olet kinnittEnyt sen rintaasi
vasten. Merkking onnistuneesta mittauksen aloituksesta on lyhyt vihredn merkkivalon
vildhdys pannan etupuolella.

4, Mittauksen aikana vihred merkkivalo vilkkuu neljan sekunnin vilein kiynnissa olevan
tallennuksen merkiksi.

5. Tallennus loppuu automaattisesti imotettuasi pannan rinnasta. Minuutin kuluttua signaalin
hévigmisestd panta sirtyy virransaasttilaan ja kyseisen tiedoston tallennus paattyy.

Merkkivalojen ja danten selitykset
Toiminto Valo Adni
Pannan aktivointi, mittaus alkaa 1 x vihred -
Tallennus kiynnissa Vihred valo 4s vilein - | Ei Santd
Tallennus padttyy 3 x vihred -

w Lyhyt merkkigni

Huom!

Adnisignaalia koskevat asetukset on valittavissa Firstbeatin tarjoaman
ohjelmiston kautta ja yleisasti ne on asetettu pois paalts.

Mikgli panta & lyds sykesignaalia ja vihred valo ei 4s valein vilku, toista vaiheet 1-2.

Ongelmien jatkuessa, ota yhteys palvelun tarjoajaan

Copyright Firstbeat Technologies Lbd.
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Energiankulutuksen raportti

Henkilt: pekka Painonhallitsija
Piivamaara: 3n.11.2005

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot E
Tk 45 Mittaussjakson pituus 21:13:52 E i
Pltuus 130 Mittausiakson alkaval 10000000 - 7:12:52 %
Paina 105 Matalin syketaso &8

Leposyke 53 Korkeln syketaso 130

Maksimisyke 183 Keskisyke a3

OB 1208 1400 1800 1600 ZE00 2200 €000 G260 (H0 0BG
= syke = keskianvoistettusyke T Mittaushariot (13 %)

Energiankulutuksen kuvaaja

= W |
E o [
£

400
]
i 040

00 i
n
B 100
3
-] o T T T T T T T T T T

12:00 1400 18:00 1800 2000 3204 on:0h 02:00 [ EC D800

Energiansulutuksessa tapantuvat muutoksst mittausiakson alkana.

L <

442 kw851 K

Energianiulus (keal)
o
-

— 324 keIl LIBT k)
5 /] —
1h S4min 1h Z8mir
Muu energiankulutus Arkizetivisuus Liikunta

Mittausjakson aikainen {21h 20min) kokonaissnergienkulutus (2939 koalf 12307 K) jakaantui kuvasjan mukzisesti. Arkiakfivisuuden ja lilkunnan
kohdzlla energiankulutuksen magra kuvaa fyysisen akiinesuuden tuomaa lisaysta perusainesamalhdurkaan.

Muu energiankulutus

Erergiankulitus mucdastuu perusainesnvaihdunnasta ja matalasta aktivisuudests, jola & ok suurta vaikutusta erergiankuutuksen
lizédirtymiseen, (Tehoalue 0-20%C02manx)

Arkizktiisuus

Matalstehaista paivaan sisdbywas fyysistd sktivisuutta, esim. kotiaskareita, jolla on enemiankulutusta lisdévs vaicutus, (Tehoalue
20-20%\V03max)

Liikunta

Rasitustasoliaan kovempaa fyysista aktinisuutta, jolia on merkittava energiankulutusta lisddva vaikutus, (Tehoalue >30%002max]

Energiankulutuksen vertailu

Taulukossa on esitstty arvio, kuinka kauan srityyppisid fyysisen aktivisuuden mustoja painoisesi henkilon on suoritettava kuluttzakseen saman masrén
energiza kuin esinbynasan lilkuntajakson (1h 38min) aikana.

=

Jotta kuluttzisit vastaavan midran energiaz, sinun tulisi...

maata schvalla 4h 33min sauvakdvelld 41 min
=iyl tnimistotfits Ih 24min uiza {kurtn) 38 min
sivola 1h 10min pyirdilE {15-20km/h) 35 min
kavella 1h O2Zmin halkata (Bkmjh) 35 min

tehdé pihatdits 43 min junsta [12kmfh) 20 min
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Energiankulutus ja terveysvaikutukset

'nh.mtns [Keeally

Energankulutus (kealh)

l:olmmlse,nu.i

bl [EE=] 1400 1609 Wbl O 2800 I EEE R L)

~— Energiankulutus = Energankulutuksen kumulatiiinen kasvu likunnan aikana
®  sankohts, Joloin s33VUTETEan SsUMaYE tervayssUCSTUStEn mukainen enargankulutuksen taso

—
—/
| Z30-450 kaal Likunnan kautta kulutetiu energlamaara tayth terveyden kannalta sucsitelun rajan. I
—/
[ —

Paivikohtaiset energiankulutussuositukset
Terveyssuostusien mukzinen liikunnan avulla saavutettava paivittSinen energankulutukssn minimitase on 230 keal ja ihannetase
»450 keal, Sucsitukset parushuvat terveyssuositukaia ankavan jérjestdn, Amarican College of Sports Madicinen sasttamiin vikearvoihin,

Vuorokauden energiankulutuksen ennuste

TaméEn 21h 20min kestineen jakson aikana kuluti vhitsensd 7830 kaal /12307 k1 anergiza. Taulukossa on asitetty arvio vuorokauden
kokomaisenergiankulutuksesta, mikali loppupdivas sisadltad seursavia albivisuuden eri tascja.

Jos loppupaiva sisaltaa...

wlepdilya ja matalaa akbivisuutia, kuluat vuorckaudessa 3172 k13282 KD <
. J0min likuntaa seka muutaman arkiakiivisuusjakson, kululat vuorckaudessa 3668 kalf15359 K

. ih vzativaz likurtaz (esim, juoksu, hiikto, und), kulutat wiookavdesea 4155 keal /17436 1

Energiankulutuksen seuranta

3 D40
g 7 50—
E 2000~
E 1500
=2

5

& 1080
1]

o 50—

o

23304 30304 30504 181004 281004 3105 205 B2.05 3505 26805 TE.05 4005 111005 181108 301708

I Mua ensrgiankulubus 3 arkiaktivisuss B Likunta [ ario

Energiankulutuksen jakaantumisen seuranta, Avio antaz ennustesn sille faksalle, jota vuorokauden ajalta & ole mitattu.
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Painonhallinnan raportti

Henkild: Pekka Painonhallitsija fﬂ

Pdivamddrd: 30.11.2005 - '

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot __E_ :;

ks 45 Mittausjakson pituus  21:18:52 s 4 |

Pituus 18] Mittausjakson aikavali 10:00:00 - 7:19:52 % a

Paino 105 Matalin syketzso 68 L

Leposyks 59 Korksin syketaso 130 Ll

Maksimisyke 183 Keskisyke 93 10100 12000 1400 1600 18:00 20:00 2200 0000 0200 0400 OB0D

— Syke — Keskiarvoistetiu syke —— Mittaushairict (14 %)

Energianldhteiden jakaantuminen

£
£
=
£
g
x
5
=
s
&
1200 1400 168:00 18:00 20:00 22.00 e 200 04:00 08:00
[ Hiilihydraatit ] Rasvat

Rasvojen ja hilihydraattien osuus kekonaizenergiankulutuksesta.

Mittausjakson energiankulutus

Energiankulutus oli koskeimmillaan 8 kcal/min syketasolla 131. Tunnin likuntasuoritus kyseiselld tasolla vastaisi 506 kealf2118 kJ energian kulutusta.

Rasvankulutuksen optimointi

Absoluuttinen rasvojenkulutus oli jakson aikana kaikkein suurinta sykkeen ollessa 127, Suhteellisesti suurinta rasvojen kulutus on sinun kohdallzsi
sykkeen ollessa 119 - 137,

Painonhallintaan soveltuva liilkunnan rasitustaso

Hyvin korkealla rasitustasolla rasvojen kayitd energianlzhteens vahenss, silla elimistd kayitsad hyvakseen padasiassa
nopeadi sastavilla olevia hilibydraattivarasioja. Suhteellisasti suurinta rasvojen kulutus on sykkesn ollzssa n. 65 - 75%
maksimitasostaan. Téma on myds painonhallinnan kannalta suositeltava harjoitusalue, silla kyseiselld intensiteetilla
harjoitusta jaksetaan jatkaa pidempéan kuin liian korkealla rasitustasolla.

Energiatasapaino

Kulutettu energiamaaid jakson aikana oli 2939 keal/12307 kJ, josta hillihydraattien osuus oli 952 keal/3986 kJ ja rasvejen osuus 1987 keal /8320 k.

Il Nautittu energia 2400 keal
[ Kulutetut: hilibydraatit 952 keal
[ Kulutetut rasvat 1987 kcal

o 200 400 600 ' BDD 10001200 14001600 1500 2000 2200 2400 2600 2600



Painonmuutosennustaja
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103.5+ = Runsassnerginzn ruckavalio

Paino (k)

103
102 5+ Normaali ruckavalio
102
101.5+ - _ 3
101 — Vahgenerginen ruckavalio
100.5+
100 — Mittauspaivan aikainen ruckavalio
5.5
Gy

01.12.05 DB.12.05 15.12.05 2212.05 2012

Ennuste painon keskiarvoizasta muutoksesta eni ruckavalicillz. Perustuu oletukssen, ettd fyysinen akbiivisuus s3ilyy jatkossa
mittausjakson aikaisella tasolla.

Viikko Kuukausi
MNautitiu energiamars 2400 kcal -0.%kg -3.7kg
vahgenerginen ruckavalio (1800 keal [ 7500 k1) -1.5kg -6.2kg
MNaormaali ruckavalio (2300 kcal / 9600 kI) -1.0kg -4.1kg
Runsasenerginen ruckavalio (3100 kcal [/ 13000 kJ) -0.2kg -0.7kg

Vih3energinen ruokavalio

Sisaltad pddosin vahén energiaa sisdltivia rucka-aineita, kuten kasviksia, hedelmid ja marjoia, runsaskuituisia ja vhiasvaisia
viljavalmisteita sekd rasvatiomia ja vahdrasvaisia maito- ja lihavalmisteita.

Normaali ruckavalio

Tavanomaisista peruselintarvikkeista koostuva monipuolinen ruckavalio, jossa kéytetdan péivitidin rasvattomien valmisteiden ohella
miyds kohtuullisesti runsaammin rasvaa sisalt3via ruokia.

Runsasenerginen ruockavalio

Runsasrasvaisia ruokia tai valipaloja (rasvaiset paarucat, pitsat, makkarat, lihapiirakat, hampurilaiset, munkit, viinerit) tavallista
runsaammin siséltava ruckavalio. Runsasenerginen ruckavalio voi koostua myds menipuclista ruckaa sisaltivists, tavanomaisia
annoksia suuremmista aterioista, kuten esimerkiksi urheilijoilla, joilla paivittainen enengiantarve voi olla vii 4000 kcal /15500 kJ.

Energiatasapainon seuranta

1000

Energiatasapaing (keal)
N

A0

— —
30304 181004 281004 3.1.06 27108 9.2.05 31508 28.05 7805 41005 111005 30.1.05

Mittausjaksojen energiatasapaino seurannan aikana (seurannassa € ole mukana mittausjaksoja, joissa ei ole ilmoitettu nautittuz energiamaaraa).
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Slressiraporlli

Tarja Tyikiireinen 18

1ddra: 1.12.2004 -
Henkiléin taustatiedot Mittausjakson tiedot E :;
k& 34 Mittausjakson pituus  22:50:52 & 10
Pituus 168 Mittausjakson zikavali £:20:00 - 7:10:52 £ s
Paino &5 Matalin syketaso 51 s
Leposyke 51 ¥orkein syketaso 179 Ll
Maksimisyke 187 Keskisyke 75 10100 12:00 1400 16:00 1800 20,00 2200 0D 0200 0400 DELA

Stressin ja palautumisen kuvaaja

M i

10:00 12:00 14:00 1E:DD 1B:00 2000

Syke = Keskiarvoistettu syke = Mittaushdiriat (3 %)

| I 1
omoo 02:00 04:00

W Stressireaktiot 11h 41min  (51%a)
O ralautuminen gh 56min  (30%)
W Litkurta 1h 24min  (6%)
E Kewyt fyysinen akbivisuus 5 min (0%%)
[ Muut tapahtumat 2h 45min (12%)

Stressireaktioiden, palautumisen, likunnan ja nuiden tapahtumien ajat ja subteslliset osuudet (36) mittausjakson aikana.

)
0E:00

Stressireaktiot (stressi)
Ulkoisten ja sisdisten tekijtiden aiheuttamia aktiivisuustason nousuja elimisttssa,
Palautuminen

Ulkoisten ja sisdisten stressitekijdiden poissaolosta tai vahenemisests seuraavaa elimistén rauhoittumista ja sktiivisuustason laskua.

Liikunta

Fyysinen aktiivisuus, jossa teho on >30% VO2max.

Kevyt fyysinen aktiivisuus

Warsinaista likuntaa rasitustzseltaan alhaisempi fyysinen aktivisuus,

Muut tapahtumat

Tilat, jotka eivat viittaa stressiin, palautumiseen, fyysissen aktiivisuuteen tai sité palautumisesn.

Stressijaksojen analyysi

—1 — Stressireaktiot
Vioimakkain stressireaktio

Eniten stressireaktioita sisltanyt 15 minuutin jakso

B0

2]

Eniten stressirezktioita sisaltanyt 50 minuutin jakso

1lou

1o o e e soloe 2o oo woe ol wele

Stressireaktioiden kannalta merkittavimmat ajanjaksot.
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Stressi ja palautuminen suhteutettuna 8 tunnin tydpaivaan
Stressirezktioita iimeni yhteensd 11h 41min, Suhtsutsttuna tdma jakso normaalipituiseen 8 tunnin tydpivadn, stressireakticiden madraksi muodostuu

4h 6min. Téma m&ard kuormittavia reaktioita ei aiheuta riskia terveyden kannalta haitallisen ylikuormituksen suhteen, koska jaksolta oli havaittavissa
suhtesllisen paljon myas yleisen hyvinvoinnin ja tydssd jeksamisen kannalta olesllisia palauttavia reaktioita.

Stressijaksojen maara

g PALION. Kuormitbumisen riski kasvanut.
[
4h B8min MERKITTAVASTL Ei kuormitbumisan riskid, mikali myts palavtumista esiintyy.
4
s KOHTALAISESTL Ei valiténts kuormitturnisen riskia.
) WAHAN. Ei kuormittumisen riskid pitkdllakagn aikavalilla.

Palauttavien jaksojen maira

L PALIOM, Palauttavien jaksojen maand erittdine suuri.
[
MERKITTAVASTL Palauttavien jaksojen mEara merkittiva.
: 2h 26min
2 | | KOHTALAISESTL. Palauttavien jaksojen maard riittava.
,_. VAHEN, Palauttavien jaksojen maard subtedlisen pieni,

Stressin lyhyt- ja pitkdaikaisvaikutukset

Stressi ei ole aincastaan negatiivinen asia, vaan sita voidaan pitdd myds positivisera voimavarana, Lyhytkestoisena stressi parantaa
suorituskykyd, mutta jatkuessaan pidempaan ilman palautumista se voi aiheuttza terveydellisia haittoja. Olennaista stressinhallinassa ei cle
stressin puuttuminen, vaan palauttavien jaksojen merkitys. Stressireaktioita voi tarpeen vaatiessa esiintya péivan aikana, mutta
zaanndlizin valizjcin elimiston on saatava palautua.

Kuormittuminen

"Stressitasauma’” elimistdssa i tila, jonka toistuvat stressireakkiot elimistién aiheuttavat ja joka kulutiaa elimistin voimavaroja.
Pitkdaikainen kuormittuminen ilman veimavarojen kertymist3 voi johtaa uupumukszen,

Stressireaktioiden ja palautumisen seuranta
%
100+

Bl

BD=

40

20

[mi n
30,504 10,1004 1210,04 14 10.04 18,10,04 20,1004 201004 23,1004 271004 301004 11104 21104 51104 221104 11204

@ Stressireaktioiden osuus O Palautumisen osuus

Stressireaktioiden sihteslliset osuudet (%) seurannan aikana.
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Fyysisen kuormittumisen raportti

Henkild: reppo ryomies
Pdivamaara: 1s.12.2005
Henkildn taustatiedot Mittausiakson tiedot

Syka (hrt/min)

Ikd 40 Mittausjakson pituus 0810823

Fituus 183 Mittzusjakson alkavall 746011 - 155434

Faino 2] Matalin syketaso 63

Laposyke €0 Korkein sykataso 177

Maksimisyhe 183 Keshisyke o2 09710 00 OESD 1040 1930 1220 130 1400 1450 1540

Fainoindaksi (BMI] 26.5
maindeba (EM1) 26.6 — Syke = Heskiznoisteusyke — Mttaushdindt (23 %)

Fyysisen kuormittumisen kuvaaja

3
i

Intensitzattitaso (T VO2max)
i

a8'1o 0500 0940 104 1130 1220 190 1400 1450 1540 C

O  0-30%vo2max  6h33min (81 %)

0-10 il kg min
0 31-50% vo2Zmax lhlmin (13 %)
11-17 mlfkg/min
51-75%:VO2max 27 min (5 %)
17-25 milfkg/min

B 765-100% VO2max 7 min (19%)
26-34 mlfka/min

Fyysiszn aktiivisuuden jakaantuminen eni intensitestitasaille seki subbeellisst
osuudst mitausjakson aikana,

Fyysisen kuormittumisen analyysi

8
i
T,

Intensitectitasn [HV02 max)
i

[ — ——
0B10 oooo m'sa

10'40 11'30 |QIQD |4|DO Idliﬂ ISIID

— Intensteetttace @ Kuomittavin ajanbetii [ Kuormittzwin 15 minuutin jakso B Kuoemittavin 60 minuutin jaksa
34 mikg/min jakson keskiarvo 16.2 mifleg/min jokson keskiarvo 13.2 mlfgfmin
100 V2max 43 YalZmax 39 YWVOEZmax

Fyysiszn kuomictumisen kannzlta merkmavimmat aaniaksot.
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Fyysisen kuormittumisen tunnusluvut

60

Keskiarvo Vaihteluvili Keskiarvo Vaihteluvali
Sykataes (kitfmin) o2 53 - 177 Energiankulutus (kezlfmin) 3 L is
Syke % maksimists sE 9 M9 - 0E% \ertilaatio (|fmin) 12 4 168
UHAR 4% 2% - 985% Hengirystiheys (krifmin) 18 9 70
RMSSD 19 ] a2 !
Keskiarvo Vaihteluvili Kaoko jakso
W02 {mikg//min) 7.7 2 - M Energiankulutus (keal) 1607
9D Iman 3% 6% - 100% EPOCsaak [milfkg) 25
MET 2. 0.8 - .7

Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD)

130
a0
&0
<0
L

0=

RMESDY

i
1220

— MET

T
1130

& RMSSD

Parasympaztiizen hermnoston taimintaa kuvaava indeksiluku, Indeksia voidaan kayttas fyysisesia aktivisuadesta palawtumisen todentamisesn, Forksa
indekgluku en yhteydecsi parasympaatiisan hermoston kohonnesssen albtiivisuuteen. Mikali indeksiluky pysyy matalala likuntasuoriuksen Elkeen, si
pdautumista tapahdu. [RMS5D = Roct Mean Square of Successive Differences in RR inbervala)

Tydn fyysinen kuormittaminen

R EEl 1
1 |3 4

0810 10:40
&,

g
i)
|

15T

gy
=

Inlersieatitas

b O i

L

0810 0835 0900 D25 OMS0 1018 1040 1108 1730 1185 1220 1245 1390 1335 1400 1935 1450 1505 1540

Tyitehtzivit (tehtivikohtainen intensiteetti %¥02max):

1. Lestaws {37 %)

2, Kahritauto (13.8 %)
3, Lestaus (27.09)

4, Kahritauoo (11.7 %)

5. utcla aje (18,3 %)
6. Lastin purku (34 %)
7. Ruokatauko [14.0 %)
8. Huoliotairet (194 %ol

9, TydpSivi pidteyy (16,8 %)

Mittauksen akaisien byatehiavien fyysnen kuormittaminen. Prosentiiluku tyotehiavan perassa kertoo tyolehtavan keskimaarasen infensizestitason.

Fyysisen kuormittumisen seuranta

100%=
By
BO%—y

A S

104005 99000 43,1105 44,41 05 17.11,05 24 1103

0-30% VOZmi

142065 81205 1441203 181208

O 31-50% VoZmax A 51-75% YO2max # 75-100% VOZmax

Fyysisen aktivisuuden jakaantuminen eni intersitestitasoille seurannan aikanz,
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Harjoltusvaikutuksen raportti

Henkilé: vLawri Likkuja 2
P3ivamadra: 10.10.2004 o
Henkilon taustatiedot  Mittausjakson tiedot in
Tha 33 Mittausjakson piuus 00152:35 Z
Pltuus: 176 MitEuE)akeon akavall 12:00:00 - 12:52:39 £ 4
Paina a0 Matalin syketasn a7 o
Leposyhe 55 Korksin syketass 172 =
Maksimisyke 183 Keshisike 143 1200 206 1290 126 1220 4226 1230 1298 1240 1248 1280
— fyke = Keskiarvoigtetiusyke — Mittaush3iict (5 %)
Harjoitusvaikutuksen kuvaaja
= baos
0]
3 bro0
Mo
o= "\.\ — ey
£ AAY,
[
5 120 17
&
0=y
B0+ B
a0
/ 2 =25
T = 3
1200 1205 1210 1218 1220 1225 1220 1M 1249 12,43 1250
— Syketaso — Rasftuskertyma (EPOC] Rasituskertyman huippuarso

Rasituskermyman [EPOC, mifkg) kehittymrinen mittausjakson aikana, Rasituskertyman huippuarea kuvaa elimistan tasapainotlan jarkkymista, ja
s2n avulla vaidazn maaritella harjituksen fuottama valkutus maksimaaliseen aerobisesn suorituskyionyn,

EPOC ja harjoitusvaikutus

EFOC (Excess post exerdse oxygen consumption) on fysisloginen mitta, joka kuvas harjoituksen aineutiamaa elimistin tasapainetilan
Jjarkiymistd. Sen avulla voidaan mm. arvioida harjoituksen kokonaiskuormitusta. Mita suurempi fyysinen rasitus on, sitd enemman gimesto
kuormittuu ja EPOC nousee. Kunnon kehittyessa elimistds tulee jErkyttad entistd enemmizn saavuttaakszen korkeampi EPOC ja sen mydta
adellean kehittivin harjsitusvalkutukssn,

Harjoitusvaikutuksen analyysi

 E— —

E— <=3
[ — 3. Kehittava hajotusvaikutis 1" L

I

O

Harjoitusvaikutus on @ettu vitzen luckkasn sen mukaan, kunka hajoitus on kehittanyt maksimaalista asrobista suorityskykya ja vasymisen
vastustuskykya kestévyyssucrituksessa. M3 ldhempana luku on luckkaa 5, sk rasittavampi harjoitus on ollut,

HuoM!

Harjoitusvaikutus mittaa harjeituksen vaikutusta hengitys- ja wererkiertoelimiston maksimaglissen susrituskykyn, Palauttavan
harjoituksen aikana EROC:n =i ole tarkoitus nousta. Vaikka harjeituksela si ofsi vaikutusta maksimazliseen susrbuskylonym, e
woi kehittdd peruskestivyysominaisuubksia, ihasvoimaa, likkhuvuutta @i nopeuita,
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Kestdvyysliikunnan tehoalueet

Tehoalue

]
an
30
m

bz mika stawys

Wauh e stinys

Feushkastayys

[ntensiteetitase (%0 max)
=

12.05 12:10
[ peruskectivyy: Bl Vaubbikestivye T Maksimikestionys [ Akfivinen palautuminen
Mittzusiakson aikana esiintynest kestavwysominaisuuksiin valkutiavat sianizksot.

1216 1220 12.25 1230 12:35 1240 1245

I % niln ]
30 i
£ |
E I I
15 v
2 | 14 min |
= .l |
i I
e ,
N |
L E— ]
Perushestivyys Veuhtikestzwyys Maksimikestavyys

Mittaugjakson zikaisen harjoituksen kesto ol yhieensa SO min, joka jakaartui kestivyyden eni tehoalseillz kbuvazjan mukasesti dkdiivinen palautuminen
sistlkyy tzhoaluzisin.

Suoritus oli maksimikestivwyysominaisuuksiin valkutava harjotus. Timankaltaiset harjotuksst parantavat mm, maksimaalista hapencttokykyd ja autiavat
likkumaan kerkezlla mstusasolla pldempaan. Jakso sisals jonkin venan myss vauhtkastavyyshanatzlua,

Aktiivinen palautuminen
Aktivizen palsuburisen aikana hanohukssen teho ylittad peruskesiavyystason (>30% VO2Imax), mutta EOC laskes. Taloin harjoituksen
kokonaiskuormitus &i endd kasva, vasn eimis palautuy kuarmituksests,

Harjoittelun seuranta

g
=
-1
i T r
Giz.os 1.0.04 12.0.04 17.004 10704  10.0.04 12904 21804 4904 101004
— — EPOCHKEMYME  —— 1. - 5. Hajoitusvaikutuksen asot
Rasitugkettyman {EROC) arvek sewrannan aikana.
¢
E
E I
a I
MM 1604

15.6.04 1T.EO4 18.704 10.8.04 1294 21804 aCe04 101004
E roruskestivyys B vauhtikestivrys E Maksimikest@vyys

Harjoltusmaarat erl tehoaluellla seurannan alkana,
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LITE 10/1

Terveysliikunnan raportti

HenKkil8: vLauri Liikkuja 12
Palvamaara: 10.10.2004 .
5 14
Henkilén taustatiedor Mittausjakson tiedot I
Tkii k] Mittausjakson pibeus 005239 2 1
Pituus 176 Mittausjakson aikavali  12:00:00 - 12:52:3% -“-_*_'_ Al
Paino B Matalin syketaso a7 s
Leposyke 55 Korkein syketaso 172 S
Maksi misyke 185 Keskisyke 145 12:00 12005 1240 1248 1290 1228 1280 1235 1240 1245 1280

= Syke T Heskiareostettu syke T Mittaushainot (5 9%

Terveysliikunnan kuvaaja

Kumolikune
Tersyslidunta
Hewnt likunta
Ak aniivsuus

Mittausjakso sisalsi
[ srkisktivisuutta 2 min

I Kevytta likurtza 3 min
B Terveyslikuntaa 48 min

Arkiaktiivisuus

Matalatehoista péivadn sisdltyvEd Fyysistd aktivisuutta, (Tehoaslue 20-30% VO2max)

Kewyt lilkunta

Hieman tehokkaampaa fyyssta akbivisuutta, £sim. tyamatka- 1a taukolikuntaa, (Tehoakse 30-40% vO2Zmax)

Terveysliikunta

Saanncllista, rasitustascltaan vahintaan kohtalaista likuntsa, jolla on terveytis edistavia valkutuksia, (Tehoalue =40% WOZmax)
Kuntolilkunta

Rasitustasclman vaabvampaa likuntaa, jolla on terveytta edistavien valkutustensa lisaks! yos kunioa kehiEvia valkumksia.
(Tehoalue >50% VO2Zmax)

Lilkunnan terveysanalyysi

I I  Fyysizen aktivisuuden m3sra ja rasitustasn olivat rittAvat tusttamaan terveyttE edistiad waikotukesial (
| —
 E—
 —
|

Mittzusjakson alkaisen bkunnan tuntamat terveysvalkutukset.

Liikunnan vaikutukset terveytesn
Sagnnellisesti harrastettuna likunta edistid terveytts Ja ehkadices ssimuksia, Jo hyhyet aktilvisuustason nousut parantavat hengitys- ja
verenkiertoe ImIsTon kunta 12 nostavat virgystilaa, Lisaks energiankulutus kasvas 2 werenpaine |askee uselkst munneiks),
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LIITE 10/2
Terveyslilkuntapisteet

&7
£ - ERINOMATNEN. Merkittavia pesiomsia valkutuksia.

- HYVA. Selkeita positivisia vaikutuksia

- TYYDVTTAVA. B rilttavasti positivsia vaikutuksia, < ]

- VALTTAWA. Selkear valkubukset JSIVET SAAVLTTAMETS.

Terveysllkuntz

Terveyshikuntapistest kuvasvat kuinka hyvin jakson aikainen aktiivisuus tiyth keston ja rasitustason subbsen terveyslikunnalls asstetut yleisst tavoithest.
WIRrEa viva kuvaa sinun viiteryhmas! keskimaaraisia pisterta,

Suositusten saavuttaminen

Litkurtasuoritus Syt keston ja rastustason puclesta terveypden edistamizseksi 2sstebit sunsitukset. < )

Litkuntasuositukset
Suositusten mukaan likuniaa tulisi harrastaa kohtzlaisella rasitustasollz vahintaan 20 min paivasss s2annallisesti. Likunnan uol=amat
hyodyt allavat pienentya kahden vilkon kuluessa ja katoavat 2 - B kuukaudessa likunnan lopettamisen jalkeen. Monipuolisen likunnzan

lisaksi terveedlinen ruckavallo ja riitava lepo ovat tarkelta tehijiita erveyden ja hyvinwolnnin edistamisesss. [Lahde: Amercan College of
Sparts Medicine)

Terveyshyodyt ja -riskit

_‘—/“

s TENVEYSHYOOYT e T viYSIiSKI

Keltainen myivas kuvaa likunnan tuottamaa kuomitusta terveyshyatyjen ja -nskien subtesn. Kohtuwlisest toteutettuna likunnalla on terveytta edistans

vaikutuksia, mutta kuormituksen kasvaessa riski mm. hikuntzvammaihin ja yiirasitustilaan kasvavat. Terveyslikunnan kannalta keskeista on, etta hikunnan
tuntamat hyodvt kasvawat riskien pysyessa piening.

Terveyslilkuntapisteiden seuranta

Pstermddn
@

1504 1ED4 1BED4 17604 18704 10804 12804 21904 30504 101004
# Terveyspistest

Terveyslikuntapisteet seurannan aikana.
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LITE 11/1

Voimavarat raportti

Tarja Tyokiireinen

Sy [kityman)

Tki 34 Mitrzugjakeson pitius 22:50:52

Pituus 158 Mitausjakson alkawvall B:20:00 - 7:10:52

Faing 65 Matalin syketess 51

Lapoayka 51 Korkeir syketaso 179

Maksimisyke 187 Keskisyke 73 1006 1200 14160 1800 1850 2000 2200 OO G20 OHIO DB0C

Voimavarojen kuvaaja

— Syke = Keskizrvoistettu syke = Mittaushdinict (3 %)

Palaufuminen

Stnagsd

“"‘-—-—-—--—-—-—-—-
1000 1E00 1400 1000 1830 2040 200 {ua ki) 0z:00 0400 oo
— Voimavarst

Jakson aikaisten stressiveakticiden ja pelautumizen vaikutus voimavamtasoon. Nousava sininen kiws kerfoo voimavarcian
lis3antymisesta, laskeva kayra rilden kulurmesesta.

Voimavarat

fyry reagolda ulkalsin Ja sisgisiin stressitzhijaihin, Ekmiston volmavarat Iisagntyvat pdastumisen alkana ja wahenevat pitkalistzn @l
toigtuvien stressirsabticiden seurauksara,

Siressireaktio (stressi)

Ulkcisten ja sisiisten stressitekijdiden aibeuttama akivisuustason rousu eimistossa. Lyhythestoisena stressi parantaa suorkuskogkya,
mutta jathuzsssaan pidempaan iman palautumista se voi aiheutias tervevdelisia haittoia

Palavtuminen

Ulkctsten ja sisalsten stressitekitiden polssaolosta G2l vahenemisesta seuraavaa ellmistan rauholttunesta ja akzlivisuustason laskua,
Kuormittuminen

"Srrassikzsauma” eimistiesE & tilz, jonka toistuvat shessireakbiot elimistiidn sibeuttavat j2 joka bulut=a elimistSn vaimavareja.
Fitkdaikainen kuormittuminen ilman voimavarojen kertymists vai johtas uupemukssen,

Palauttavien jaksojen analyysi

Palautumizta ilmeni jakson akars merkitEvist, @ilE palavturiszen vittaaviz fysiclogizia reaksioita havaittin 30 %% {(&h 56min) mittzusjakson
kokonaiskestosta,

Falautumista kuvaavat fysiologisst reakbor
Falauttavin ajarkobta

Falautiavin 15 minuutin jakso

Palauttavin &0 minuutin jakso

R

B0 e |

1000 1208 1400 1600 1804 2000 2200 00D0 0200 040 DEOD

Falauturmisen kannalta markittavimmat zjanjaeot.



LITE 11/2

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain

Pl minen
3

-14 =

Siressi
2
i

Ay
=100

L] iDCF

T
1000 1200 1400 1600 18an 20000 2200 2000 nzaon D00

Stressia ja palautumista kuvaavien reaktiolden voimakkuus mittausiskson erl alkaina. Koko mrttausiakss on jaetu kahdeksaan osaan.
Prozerttinsuadst pyhdiden kobdalla kuvaavat ndiden reaksiniden csuutta kullakin jaksolla,

Yoimavaratasapaino

Stress| Palautuminen <:

100 B0 -8 0 -0 o 20 2 (=] 0 100

voimavarola kuvaava suhdeluiy mittaus)axsolla on -26.

Falaucumisen maar: tasapainatt! jakson alkana llmennerta stressireakticita, joten pldemmallzkaan alkavallla stressirezktiot evat ahauea terveydslliss
ongelmia palsutumizen pysyessd B tasola, SEannilliset tauot, thiden huolelinen suunnittell seks woimavarien kerdiminen esimarkiksi rentoutumalla
adistivit palautumista jo parantonat bydtehokbuutta,

Palautumisen merkitys voimavaratasapainoon

Vaimavarojen hatkelinen kuluminen =i Bzad kucrmittumizen rickis, mikéli mybe palzutumista esiinbyy stressijakecjen vilizss, Miksli
voimavaratasapane pysyy yhtdjakscisssti useka paivid kusrmittumisen puddla, on hywd mickis keincja tehostaa omia
stressinhallintakainciaan. Saannoliset tauct, tiden suunnittelu Ja renteutumnen itsele tarkeden asicden panssa karutiavat vomavanda
ja parzniavat tydkshaklouutta,

Veoimavarejen seuranta

8.3.3

PaAlUmNen
&

i
}

fa

Stragsi
&

RN

g

504 10,1004 14,1004 201004 201004 27.10.04 11904 41104 51104 121104 19204

Stressin ja palautumisen tasapaing sswrannan aikana.
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LIITE 12
HEI!

Olemme kaksi viimeisen vuoden fysioterapeutti- opiskelijaa Lahden ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinndytety6td kunnan liikkunnanohjaajien tyénkuormittavuudesta. Tavoitteenamme on
kuvata litkunnanohjaajien tydn kuvaa, aerobista kuntoa ja tyén energeettistd kuormittavuutta.
Etsimme nyt tarvitsemiamme vapaaehtoisia tutkittavia tyétdmme varten.

Olisiko Teidan yksikdssanne henkildita, jotka haluaisivat tietdd tyénsa kuormittavuudesta ja olisi-
vat halukkaita osallistumaan tutkittaviksi opinndytetyétdmme varten? Alla ovat tiedot tutkittavien

kriteereisté ja tehtavista.

Kuka sopii tutkimukseen?
- 18- 50 vuotias
- kunnan liikunnanohjaaja- mies tai nainen
- perus terve (ei sydan- ja verenkierto eika tuki- ja liikuntaelinsairauksia)
Mité tutkittavan tulee tehdd?
- osallistua WHO:n kolmiportaiseen polkupytraergometri testiin syyskuun aikana Lahden ammat-
tikorkeakoulun tiloissa (Hoitajankatu 3). Tarkempi testi ajankohta sovitaan ilmoittautumisen yh-
teydessa.
- pitdd Hyvinvointianalyysi- mittaria (sykevyotd) 3 tydpaivaa syys-lokakuussa seké Kirjoittaa péi-
vékirjaa ty6tavoista kyseisend ajanjaksona.

- vastata tyotansa koskevaan kyselyyn.

Mita tutkittava hyotyy osallistumisestaan?

- tutkittava saa kunnian osallistua tutkimukseen millaista ei ole aiemmin tehty.

- tutkittava saa suullisen testipalautteen polkupyGréergometritestista

- tutkittava saa suullisen ja kirjallisen palautteen Hyvinvointianalyysin tuloksista,

joita ovat mm. tyon fyysisen kuormituksen raportti, tyon energian kulutuksenraportti, stressira-
portti ja voimavarat raportti- Lisaksi tutkittavalla on mahdollisuus saada valmiin opinndytetyon

pdf- tiedostona luettavakseen.

Jos kiinnostuit, ota reippaasti yhteyttad meihin! Jos Teista tuntuu ettd tarvitsette vield tarkempaa
tietoa esim. opinndytetydstimme, tutkittavan roolista tai k&ytetyistd menetelmista, l&hetdmme niit4
mielelldmme! Otathan yhteyttd mahdollisimman pian (pdivisin mieluiten sahkdpostitse) , niin
saamme sovittua testiajankohdat hyvissa ajoin.

Kiitos!
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LITE 13/1
TYONKUVA - KYSELY LIIKUNNANOHJAAJALLE
Vastaa kysymyksiin rengastamalla oikea vaihtoehto tai Kirjoittamalla vastaus sité

varten varattuun tilaan.

NIMI:

1. PERUSKOULUTUS
a) kansakoulu

b) peruskoulu
c) keskikoulu
d) ylioppilas

e) ei mitaén edelld mainituista

2. AMMATTIKOULUTUS
a) ammattikurssi (vahintaan 12 kk)

b) ammattikoulu
C) ammattiopisto
d) yliopisto/korkeakoulu

e) ei mikaan edelld mainituista

3. AMMATTI

4. TYOTEHTAVA

5. TYOPAIKKA

6. KUINKA MONTA TUNTIA KESKIMAARIN TYOSKENTELETTE
PAIVASSA? (liikunnanohjaajan tyo ja siihen liittyva toiminta)

yhteensa , josta liikunnanohjausta ja

“toimistoty6ta”/suunnittelua

7. MONTAKO YLI 10 MIN TAUKOA TEILLA ON TYOPAIVANNE Al-
KANA?




8.

10.

11.

YLEISIN ASIAKASRYHMASI?
a) miehet

b) naiset

c) molempia yhté paljon

YLEISIN ASIAKASRYHMASI?
a) lapset

b) tyoikaiset
c) elékeldiset
d) urheilijat

e) muu, mika

LITE 13/2
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YLEISIN OHJAUSRYHMASI?
a) allasryhma

b) ryhméjumppa salissa
c) kuntosaliryhma

d) ulkoilu

e) rentoutus/venyttely
f) yksiloasiakas

g) muu, mika

OHJAUSRYHMIEN KUORMITTAVUUS? Rengasta oikea vaihtoehto
ohjauksesi fyysisen kuormittavuuden kannalta. 1 = ei kuormita minua

lainkaan fyysisesti, 2 = kuormittaa jonkin verran, 3 = kuormittaa melkoi-
sesti, 4 = kuormittaa huomattavasti ja 5 = kuormittaa erittain paljon.

a) allasryhma

b) ryhméjumppa salissa
c) kuntosaliryhma

d) ulkoilu

e) rentoutus/venyttely

N e

f) yksiloasiakas

g) jokin muu,

N N N NN NN DN
w W W W w w
NS T T T N S

o o1 o1 o1 o1 O



12.

13.

14.
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LITE 13/3

mika 1 2 3 45

ONKO TYONNE VAATIMUKSILTAAN PAAASIASSA?
a) henkista

b) ruumiillista

c) seka henkista ettd ruumiillista ty6ta

MILLAISEKSI ARVIOITTE NYKYISEN FYYSISEN KUNTONNE
TYONNE RUUMIILLISTEN VAATIMUSTEN KANNALTA?
a) erittain hyva

b) melko hyva
c) kohtalainen
d) melko huono

e) erittain huono

USKOTTEKO, ETTA TAMAN HETKISEN FYYSISEN KUNTONNE
PUOLESTA PYSTYISITTE TYOSKENTELEMAAN NYKYISESSA
AMMATISSANNE KAHDEN VUODEN KULUTTUA?

a) tuskin

b) en ole varma

c¢) melko varmasti
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LIITE 14

Lupalomake

Olen osallistumassa polkupy6raergometri- testiin ja First Beat Hyvin-
vointianalyysi- mittaukseen. Testeissa saatuja tuloksiani kaytetaan
Lahden Ammattikorkeakoulussa valmistuvaan opinnaytety6hon, joka

tutkii litkunnanohjaajien tyén kuormittavuutta.

Minulle on kerrottu polkupy6raergometri- testin ja Hyvinvointiana-

lyysi- mittauksen sisélt6 ja olen valmistautunut niihin annettujen oh-

jeiden mukaisesti.

Lahdessa,

/12008
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