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TIIVISTELMÄ 
 
 
Tämä opinnäytetyö käsittelee liikunnanohjaajan työn kuormittavuutta. Työmme 
keskeisenä osana on First Beat hyvinvointianalyysi. First Beat hyvinvointianalyy-
sin avulla voidaan mitata stressiä ja palautumista, työn kuormitusta, energiankulu-
tusta, liikunnan vaikuttavuutta sekä arvioida elämäntapoihin liittyviä riskejä mm. 
diabeteksen kehittymiselle. Opinnäytetyömme keskittyy First Beatin taholta sel-
vittämään liikunnanohjaajan työn kuormittavuutta ja työpäivän aikaista energian-
kulutusta. 
 
Opinnäytetyömme tutkimusstrategiana käytämme tapaustutkimusta. Koska lii-
kunnanohjaajan työnkuormittavuutta ei ole aikaisemmin tutkittu, kyseessä on uusi 
ja vähän tutkittu kohdealue, soveltuu tapaustutkimus tilanteeseen. Aineisto on 
kerätty kahdelta liikunnanohjaajalta kyselylomakkeiden, polkupyöräergometrites-
tin, havaintojen ja First Beat hyvinvointianalyysiin kuuluvan Suunto Smartbelt -
pannan avulla. 
 
Teoriaosuudessa käsittelemme liikunnanohjaajan työnkuvaa ja koulutusta. Käsit-
telemme lisäksi aerobista kuntoa ja sen testaamista. Teoriaosuudessa avataan 
myös First Beat hyvinvointianalyysi lukijalle. 
 
Tulosten perusteella pohdittiin liikunnanohjaajan työn kuormittavuutta ja käsitel-
tiin tulevaisuuden näkymiä ja toimintatapoja. First Beat hyvinvointianalyysista 
saatujen tulosten perusteella voidaan päätellä liikunnanohjaajan työn olevan ajoit-
tain raskasta ja verenkiertoelimistöä kuormittavaa. Energeettisesti kuormittavaa 
liikunnanohjaajan työ ei kuitenkaan tulosten perusteella ole. Testattavat liikun-
nanohjaajat olivat hyväkuntoisia ja työhönsä kykeneviä. Opinnäytetyöprosessin 
aikana ja tulosten pohjalta nostaisimme jatkokehittämisehdotukseksi laajemman 
vastaavanlaisen kartoituksen liikunnanohjaajille. Myös fysioterapeutin työn fyy-
sistä kuormittavuutta olisi syytä tutkia jatkossa.  
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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.  
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1  JOHDANTO 

Työn fyysisen kuormituksen arvioinnilla tarkoitetaan liikuntaelimiin sekä veren-

kiertoelimistöön kohdistuvan kuormituksen selvittämistä työssä sekä sen tervey-

dellisen merkityksen arviointia. Fyysisen työkuormituksen vaikutukset työnteki-

jän verenkiertoelimistöön, liikuntaelinten ja hermoston toimintaan riippuvat toi-

mivien lihasten määrästä, lihasten toimintatavasta, voimankäytöstä, lihastyön kes-

tosta ja työntekijän yksilöllisistä ominaisuuksista. Raskas dynaaminen työ, jossa 

liikutetaan pääasiassa omaa kehon painoa, kuormittaa voimakkaasti verenkier-

toelimistöä. Suurten lihasryhmien energiantarpeen lisääntymisen myötä tämän 

kaltaisia fyysisiä töitä nimetään energeettisesti kuormittaviksi. (Ketola, R. & Lu-

sa, S. 2001, 105-117.) 

Liikunnanohjaajan työ sisältää liikuntapalvelujen suunnittelua ja liikunnan ohja-

usta. Työn tavoitteena on edistää eri-ikäisten ihmisten liikuntatottumuksia ja sitä 

kautta terveyttä. Liikunnanohjaajat työskentelevät usein käytännön liikunnanoh-

jauksessa järjestäen ohjattua liikuntaa. (Työministeriö 2006.) Liikunnanohjaajan 

työ on fyysisesti kuormittavaa ja työvälineenä toimii pitkälti työntekijän oma ke-

ho, joten sillä perusteella liikunnanohjaajan työn voidaan katsoa olevan energeet-

tisesti kuormittavaa. Liikunnanohjaajan työn kuormitustekijöiden mittaaminen on 

tärkeää, jotta he eivät rasittuisi työssään liikaa. 

Työn vaatimusten ja kehittyneiden muutosten myötä työfysioterapeutit ovat saa-

neet uusia haasteita ja toiminta on laajentunut hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen 

edistämiseen. (Kukkonen, R., Hanhinen, H., Ketola, R., Luopajärvi, T., Noronen, 

L. & Helminen, P. 2001. 3.) Liikunnanohjaajat hakeutuvat työterveyshuollon ja 

työfysioterapeutin vastaanotolle mikäli sairaus tai rajoite estää liikunnanohjaajaa 

tekemästä työtään. Kuinka paljon flunssa vaikuttaa työntekoon liikunnanohjaajan 

työskennellessä jo valmiiksi fyysisesti kuormittavassa työssä?  

Työikäisen väestön ikääntyessä tarve ylläpitää ja edistää työntekijöiden työ- ja 

toimintakykyä lisää työfysioterapeuttien tehtäviä tulevaisuudessa. Työfysiotera-
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peuteilta vaaditaan yhä enemmän moni ammatillista osaamista, sillä yhteistyö eri 

ammatti- ja henkilöstöryhmien kanssa lisääntyy. (Työterveyshuollon ja työfy-

sioterapian kehitys. 2001. 15.) Yhteistyö liikunnanohjaajien kanssa on varmasti 

sujuvaa, kun aihetta tarkastellaan liikutettavien näkökulmasta. Mutta kuinka hyvin 

työfysioterapeutit tuntevat liikunnanohjaajien työn kuormitustason?  

Opinnäytetyömme tarkoituksena on kuvata liikunnanohjaajan työn kuvaa, työn 

energeettistä kuormitusta ja työntekijöiden fyysistä suorituskykyä. Työn kuvaa 

selvitämme kyselyllä ja liikunnanohjaajien fyysistä suorituskykyä mittaamme 

polkupyöräergometri- testillä. Työn energeettistä kuormittavuutta tutkimme First 

Beat Hyvinvointianalyysin avulla. Hengitys ja verenkiertoelimistön suorituskyvyn 

tarkka mittaus on aiheellinen, jos työn vaatimuksena on erityisen hyvä fyysinen 

kunto. (Lindström, K., Elo, A-L., Kandolin, I., Ketola, R., Lehtelä, J., Leppänen, 

A., Lindholm, H., Rasa, P-L., Sallinen, M. & Simola, A. 2003, 47.) 

Valitsimme opinnäytetyömme aiheen oman kiinnostuksen kautta. Olemme mo-

lemmat aikaisemmalta koulutukseltamme liikunnanohjaajia ja olemme kokeneet 

työn kuormittavuuden. Olemme myös huomanneet kollegoidemme omaavan vas-

taavanlaisia kokemuksia ja havaintoja siitä että liikunnanohjaajan työ on vaihtele-

vaa ja paikoitellen hyvinkin raskasta. Kiinnostusta aiheeseen lisäsi myös itse lii-

kunnanohjaajilta tullut palaute. He eivät kertoman mukaan oikein itsekään tiedä, 

minkälainen kuormitus on heidän keholle pidemmällä tähtäimellä hyväksi ja mikä 

liian rasittavaa. He myös kertoivat työnantajien olevan tietämättömiä tai välinpi-

tämättömiä työntekijöidensä hyvinvoinnista. Flunssaisenakin vaaditaan tulemaan 

töihin, vaikka ohjaustuntien rasitusta voi välillä verrata jopa kilpaurheilusuorituk-

seen.  
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2  LIIKUNNANOHJAAJAN TYÖ 

2.1  Koulutus ja ammattitaito 

Liikunnan ammattikorkeakoulututkinnon tutkintonimike on liikunnanohjaaja 

(AMK). Tutkinto suoritetaan liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa. Opin-

not kestävät 3,5 vuotta ja koulutuksen laajuus on 210 opintopistettä. Liikunnan 

ammattikorkeakoulututkinnon koulutusta järjestävät Haaga-Helia   ammattikor-

keakoulu, Kajaanin ammattikorkeakoulu, Rovaniemen ammattikorkeakoulu sekä 

Yrkeshögskolan Sydväst. Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa keskeisiä 

opintokokonaisuuksia ovat kasvatus ja ohjaaminen, lasten, nuorten ja ikääntynei-

den liikunnanohjaus, soveltava liikunta, kunto- ja harrasteliikunta sekä valmennus 

ja johtamistaito. Eri ammattikorkeakoulujen tarjoamat suuntautumisvaihtoehdot 

tai syventävät opinnot poikkeavat jonkin verran toisistaan. (Opetusministeriö 

2005.) 

Liikunnanohjaaja suunnittelee ja ohjaa kuntien, liikuntajärjestöjen ja yksityisen 

sektorin liikunta- sekä vapaa-ajanpalveluja. Koulutus antaa myös valmiudet toi-

mia itsenäisenä yrittäjänä. Liikunnanohjaaja (AMK) kykenee vastaamaan erilais-

ten väestö- ja ikäryhmien harrastus- ja ohjaustarpeisiin oman alansa yhteiskunnal-

lisissa, hallinnollisissa, työterveydellisissä, valmennuksellisissa ja kaupallisissa 

tehtävissä. Tulevia ammattinimikkeitä voivat olla esimerkiksi: liikunnanohjaaja, 

liikuntasihteeri, valmentaja, projektipäällikkö, projektisuunnittelija, liikunta- ja 

matkailualan yrittäjä, personal trainer. (Työministeriö 2006.) 

Toisella asteella voi suorittaa liikunnanohjauksen perustutkinnon. Tutkinnon laa-

juus on 120 ov/3 vuotta ja tutkinnon suoritettua on oikeutettu käyttämään nimiket-

tä liikuntaneuvoja. Alalla korostuvat kasvatuksen ja ohjaamisen valmiudet sekä 

terveyden ja turvallisuuden edistäminen. Liikunnan perustutkinnon suorittaneet 

osaavat tavallisimpien liikuntamuotojen ja –lajien suoritustekniikat ja osaavat 

ohjata ja opettaa niitä asiakkaiden erityistarpeet huomioiden. Tutkinnon suoritta-

neilla on ammatilliset valmiudet ohjata eri-ikäisten liikuntaa, laatia henkilökohtai-

sia liikuntaohjelmia ja toimia liikuntaan liittyvissä projekteissa ja hankkeissa.  
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(Opetushallitus 2001.) Kuviossa 1 on esitetty liikunta- alaan johtavat koulutukset 

ja tutkinnot. 

 

 

3 Osaamisen ja sivistyksen asialla

LIIKUNTA-ALAN TUTKINTOON JOHTAVAT 
KOULUTUKSET JA TUTKINNOT

Yliopistot
Liikuntatieteiden maisteri 

(160 ov/300 op, josta 
kandidaattiopinnot 180 op ja 

maisteriopinnot 120 op).
Jatkotutkinnot liikuntatieteiden 

lisensiaatti ja tohtori

Ammattikorkeakoulut
Liikunnanohjaaja (AMK) 

(140 ov/210 op), Bachelor of 
Sports and Leisure

(140 ov/210op)

Ammatillinen peruskoulutus
Liikunnanohjauksen perustutkinto: 

Liikuntaneuvoja (120 ov). 
Lukio

Peruskoulu

Erikoisammattitutkinnot
-Liikuntapaikkamestarin 
erikoisammattitutkinto

-Valmentajan 
erikoisammattitutkinto

Ammattitutkinnot 
-Liikunnan ammattitutkinto
-Liikuntapaikkojenhoitajan 

ammattitutkinto

Korkea-
asteen
koulutus

Toisen
asteen 
koulutus

Muuta liikunta-alan 
koulutusta 

 

KUVIO 1. Liikunta-alan tutkintoon johtavat koulutukset ja tutkinnot Suomessa  

(Opetusministeriö 2005).  

2.2  Liikunnanohjaajan työympäristö ja työnkuva 

Liikunnanohjaajan työ sisältää liikuntapalvelujen suunnittelua ja liikunnan ohja-

usta. Työn tavoitteena on edistää eri-ikäisten ihmisten liikuntatottumuksia ja sitä 

kautta terveyttä. Liikunnanohjaajat työskentelevät usein käytännön liikunnanoh-

jauksessa järjestäen ohjattua liikuntaa. Vapaa-ajan liikunnan lisäksi työtä tehdään 

myös työpaikkaliikunnan, koululiikunnan ja erityisryhmien ohjauksen parissa. 

Lajit vaihtelevat kuntosaliharjoittelusta aerobiciin ja vesiliikuntaan. Liikunnanoh-
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jaajat opastavat harrastajia lajin oikeaoppisessa suoritustekniikassa ja ohjaavat 

harjoituksia. Liikunnanohjaajat laativat lisäksi henkilökohtaisia kunto-ohjelmia. 

(Työministeriö 2006.) 

Ammattinimikkeenä liikunnanohjaaja kuuluu ryhmään opetus ja kasvatus. Lii-

kunnan ja urheilun työllisten kokonaismäärästä ei ole olemassa kattavia tietoja. 

Pelkästään kuntien liikuntatoimi työllistää arviolta 6 000 ihmistä. Liikuntajärjestöt 

työllistävät kokopäiväisesti noin 1 000 ihmistä (v. 2007). (Työministeriö 2006.) 

Kunnilla, yrityksillä ja muilla liikuntapalveluja tuottavilla tahoilla on tarjolla 

vaihtelevia työtehtäviä liikunnanohjaamisesta liikunta-alan markkinointi- ja 

myyntityöhön sekä matkailuun ja vapaa-ajantoimintaan. Liikunta- ja urheiluseu-

roissa sekä järjestöissä on tarjolla erityisesti lasten ja nuorten kasvatus- ja ohjaa-

mistehtäviä, valmennusta ja valmennustoiminnan organisointia. (Työministeriö 

2006.) 

Liikunnanohjaajan työ on hyvin sosiaalista, sillä ohjaustyössä ollaan jatkuvasti 

tekemisissä liikuntaryhmien kanssa. Liikunnanohjaus on ns. ihmissuhdetyötä, 

jossa tarvitaan kokonaisvaltaista tietämystä ihmisten henkisestä ja fyysisestä kehi-

tyksestä. Kaikkien asiakasryhmien ja yksilöiden erityistarpeet on osattava ottaa 

huomioon, joten liikunnanohjaajan työssä vaaditaan ihmissuhdetaitoja työsken-

neltäessä eri ihmisryhmien kanssa. (Työministeriö 2006.)  
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3 AEROBISEN KUNNON TESTAAMINEN  

3.1  Kuntotestauksen tavoitteet 

Terveellisillä liikuntatottumuksilla on keskeinen rooli sairauksien ehkäisyssä ja 

työkykyä ylläpitävässä toiminnassa työ- ja perusterveydenhuollossa. Kuntotestaus 

on yksi työväline liikunnan edistämisessä ja terveellisten elämäntapojen omaksu-

misessa. Kuntotestauksen tavoitteena on selvittää terveydelle ja toimintakykyi-

syydelle tarpeellisen liikunnan määrä ja laatu. Testauksella pyritään myös tarjoa-

maan testattavalle kannustavia onnistumisen elämyksiä testisuorituksessa.  Kai-

kissa tapauksissa kuntotestaukset toimivat apuvälineenä jonkin päämäärän suorit-

tamiseksi. Tavoitteet ovat myös lähtökohdiltaan erilaiset, sillä yleensä urheilijan 

tavoitteena on kehittää suorituskykynsä huippuun, kuntoilija haluaa parantaa fyy-

sistä kuntoaan ja terveysliikkuja haluaa edistää terveyttään. (Pitkälä 2001.) 

Kuntotestauksella kartoitetaan henkilön fyysinen toiminta- ja suorituskykyisyys. 

Saatujen tulosten avulla pyritään muun muassa ennustamaan terveyden ja toimin-

takykyisyyden kehittymistä, pyritään löytämään henkilöt, joiden terveys tai toi-

mintakyky on vaarassa heikentyä, saadaan tietoa testattavan fyysisen kunnon tä-

män hetkisestä tilasta, pyritään herättämään testattavan mielenkiinto oman kun-

tonsa seuraamiseen ja siten lisäämään liikunta innostusta, voidaan rakentaa yksi-

löllinen liikuntaohjelma ja voidaan seurata tuloksien kehittymistä jatkossa. Kunto-

testauksella on myös oma roolinsa erilaisten tutkimusten yhteydessä, jossa pyri-

tään esimerkiksi todentamaan erilaisia kehon fysiologisia reaktioita. (Pitkälä 

2001.) 

3.2 Verenkiertoelimistön kuormitusvasteet 

Verenkiertoelimistön toiminnan yleisimmin käytettyjä kuvaajia ovat hapenkulutus 

(VO2 = volume of oxxygen), hengitysmäärä (VE = ventilaation), sydämensyke 
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(HR = heart rate) ja verenpaine (BP = blood pressure). Verenkiertoelimistön toi-

minnan paras yksittäinen kuvaaja on maksimaalinen hapenkulutus (VO2max). 

(Nevala-Puranen, N. 1997, 78) 

Maksimaalinen hapenkulutus kuvaa sitä maksimaalista määrää happea aikayksi-

kössä, joka voidaan hengittää ja siirtää käytettäväksi kudoksissa asteittain lisään-

tyvässä suurten lihasryhmien dynaamisessa kuormituksessa. Se on summailmiö 

koko happea kuljettavan ja kuluttavan elinjärjestelmän toiminnasta tämän ollessa 

tehokkaimmillaan. VO2max tulokseen vaikuttavat mm. sukupuoli, ikä, ruumiin-

rakenne, harjoittelumäärä ja perinnölliset ominaisuudet. (Nevala-Puranen, N. 

1997, 78) 

Hengitysmäärä (VE) on hengitystilavuuden ja –taajuuden tulo. Se voi kuormituk-

sessa kasvaa jopa 25- kertaiseksi lepotilaan nähden. 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 käytännössä tärkeä, koska syketaajuutta on 

helppo mitata. Tämän vuoksi sykemittauksia käytetään fyysisen kunnon arvioin-

nissa ja kuormituksen selvittämisessä sekä työssä että liikuntaharjoittelussa. Dy-

naamisessa kuormituksessa syke kasvaa suoraviivaisesti suhteessa hapenkulutuk-

seen, jos kuormitus on suurempi kuin 40- 50% maksimaalisesta hapenkulutukses-

ta. Tätä alhaisimmilla kuormitustasoilla muut tekijät, kuten jännittäminen, ruokai-

lu ja ympäristön lämpötila, vaikuttavat sykkeeseen. (Nevala-Puranen, N. 1997, 

79) 

Systolinen verenpaine nousee dynaamisessa kuormituksessa, mikä johtuu sydä-

men minuuttitilavuuden kasvusta ja verisuonten supistumisesta inaktiivisissa ku-

doksissa. Työskentelevissä kudoksissa verisuonet laajenevat, mikä vaikuttaa päin-

vastaiseen suuntaan. Verenpaineen vasteessa kuormitukseen ei ole olennaista eroa 

urheilijoiden ja urheilua harrastamattomien välillä eikä naisten ja miesten välillä, 
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mutta paine on pienillä lihasryhmillä työskennellessä suurempi kuin suurilla lihas-

ryhmillä. (Nevala-Puranen, N. 1997, 79) 

3.3 Verenkiertoelimistön toimintakyvyn arviointimenetelmät 

Verenkiertoelimistön toimintakyvyn mittaaminen on keskeinen osa työntekijän 

fyysisen toimintakyvyn selvittämistä. Työn fyysisen kuormittavuuden arvioinnis-

sa tietoa tarvitaan työntekijän verenkiertoelimistön kunnosta, etenkin jos työssä 

mitataan sydämen sykintätiheyttä tai elimistön hapenkulutusta energeettisen 

kuormituksen määrittämiseksi. Tällöin työnaikaisia arvoja suhteutetaan kuntotes-

tissä saatuihin tuloksiin. (Nevala-Puranen, N. 2001, 82-90) 

Monesti toteutettavat verenkiertoelimistön toimintakykymittaukset ovat ns. sub-

maksimaalisia. Tällöin elimistöä ei kuormiteta testin aikana maksimaalisesti, vaan 

VO2max arvioidaan pienitehoisen rasituksen aikana tapahtuvien elimistön muu-

tosten avulla. Maksimaalisen hapenkulutuksen suora mittaaminen on mahdollista 

vain hyvin varustetuissa laboratorioissa. Tavallisesti työterveyshuollossa käyte-

tään seuraavia testejä: WHO:n kolmiportainen polkupyöräergometritesti, 2km 

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

Maksimaalinen hepenkulutus voidaan arvioida submaksimaalisella polkupyöräer-

gometritestillä (pp- testi) WHO:n kolmen pisteen ekstrapolointimenetelmällä. 

Testi aloitetaan vähintään 3 minuuttia kestävällä erittäin kevyellä verryttelykuor-

malla (naisilla 20-40W, miehillä 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 jälkeen siirrytään ensimmäiseen kolmesta asteittain nousevas-

ta kuormasta. Kuormat pyritään valitsemaan siten, ensimmäinen 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 määräytyy aina yksilöllises-

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

2001, 82- 90) 

Fyysinen aktiivisuus                   20-50- vuotiaat     50-65- vuotiaat 

 
Naiset 100-125-150-175 50-75-100-125 Erittäin aktiiviset tai 

aktiiviset Miehet 100-150-200-250 50-100-150-175 

Naiset 50-75-100-125 25-50-75-100 Jonkin verran aktiivi-

set tai liikuntaa har-

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

 

 

 

 

Jokaista kuormaa poljetaan neljä minuuttia, kunnes sydämen syke tasaantuu va-

kiotilaan kuorman aikana. Syke mitataan jokaisen kuormitusportaan viimeisten 15 

sekunnin ajalta. Myös verenpainetta on hyvä seurata jokaisen portaan puolivälis-

sä. Nykyään pp- ergometritestit tehdään yleensä mikrotietokonepohjaisella tes-

tauslaitteistolla. Se helpottaa testaajan työskentelyä, joka vain tarkkailee testatta-

van reaktioita testauksen aikana ja muuttaa esim. kuormitusta tarvittaessa. (Neva-

la-Puranen, N. 2001, 82- 90.) 

Epäsuoralla polkupyöräergometritestillä saavutettava hapenkulutus poikkeaa tes-

tausmenetelmästä riippuen noin 10% suoralla maksimaalisella testausmenetelmäl-

lä saavutetusta VO2max- tuloksesta. Tarkkuus on käytännön kuntotestaus työssä 

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

Testattavalle tulee etukäteen antaa valmistautumisohjeet, jotta testaus voitaisiin 

suorittaa mahdollisimman turvallisesti ja luotettavissa olosuhteissa. Ennen testa-

uksen aloittamista testattavalle korostetaan, että hän saa lopettaa suorituksen niin 

halutessaan. Valmistautumiseen voidaan yleisesti antaa seuraavat ohjeet: 

1. Vältä alkoholin käyttöä ja poikkeuksellisen raskasta fyysistä rasitus-

ta jo testiä edeltävänä päivänä.  
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2. Vältä raskasta ateriointia 2-3 tuntia ennen testiä 

3. Vältä kahvin, teen ja tupakan käyttöä 2-3 tuntia ennen testiä 

4. Sairaana ei voi osallistua testeihin. 

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

 

4 TYÖN FYYSISET KUORMITUSTEKIJÄT JA NIIDEN ARVIOINTI 

4.1 Energeettinen työ/kuormitus 

Työtä, joka kuormittaa voimakkaasti hengitys- ja verenkiertoelimistöä, kutsutaan 

energeettisesti kuormittavaksi työksi. Fyysisen työkuormituksen vaikutukset työn-

tekijän verenkiertoelimistön, liikuntaelinten ja hermoston toimintaan ja kuormit-

tumiseen riippuvat toimivien lihasten eli aktiivisen lihasmassan määrästä, lihasten 

toimintatavasta (dynaaminen/staattinen), voimankäytöstä, lihastyön kestosta ja 

työntekijän yksilöllisistä ominaisuuksista. Voimakkaasti verenkiertoelimistöä 

kuormittavat raskas dynaaminen lihastyö, jossa liikutetaan pääasiassa omaa kehon 

painoa, ja taakkojen käsittely (nostaminen, kantaminen, vetäminen, työntäminen). 

Kuormitus ilmenee dynaamisesti toimivien lihasten energiatarpeen lisääntymise-

nä. Energeettisesti kuormittaviksi voidaan nimittää tämän kaltaisia fyysisiä töitä, 

joissa suuret lihasryhmät toimivat pääasiassa dynaamisesti. Raskasta dynaamista 

lihastyötä sisältyy moniin maa, metsä- ja rakennustöihin sekä erityisammattien 

(palomies, poliisi, sotilas) kuormittavimpiin tehtäviin. (Louhevaara, V. 2001, 116- 

123) 

Energeettinen kuormitus aiheuttaa ihmisen elimistössä kuormittumista kuvaavia 

fysiologisia vasteita. Tunnetuimpia näistä reaktioista ovat elimistön hapenkulutus, 

keuhkotuuletus ja sydämen sykintätaajuus. Muita energeettisestä kuormituksesta 
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kertovia vasteita ovat elimistön lämpötila, hikoilu, verenpaine, lihassähkötoiminta 

sekä biokemialliset muutokset kuten veren maitohappopitoisuus. (Louhevaara, 

Ketola & Lusa- Moser 1995, 152.) Elimistön hapen kulutus, sydämen sykintätaa-

juus ja verenpaine nousevat jokseenkin suorassa suhteessa dynaamisen lihastyön 

tehoon. Hapenkulutus taas voidaan ilmaista myös energiankulutuksena, jolloin 

yhden litran hapenkulutus minuutissa vastaa energiankulutusta 20 kj/min tai 5 

kcal/min ja 350W työtehoa. Ihmisen hapenkulutus levossa on 0,25 l/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 

Työn energeettisen kuormituksen arviointia käytetään raskaiden dynaamisten töi-

den ja työvaiheiden tunnistamiseksi sekä työssä tehtyjen muutosten vaikutuksen 

arvioimiseksi. Energeettisen kuormituksen arviointi voidaan suorittaa joko va-

paamuotoisesti tai mittaamalla työntekijän hengitys- ja verenkiertoelimistön 

kuormitusta ilmaisevia fysiologisia vasteita työssä. Käytössä olevat energeetisen 

kuormituksen arviointimenetelmät perustuvat työn jakamiseen työvaiheisiin. Ar-

vioinnissa hyödynnetään dynaamiselle lihastyölle asetettuja ylikuormituksen raja- 

arvoja. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123) 

Energeettisesti kuormittavan työn raskautta voidaan arvioida Maailman terveys-

järjestön (WHO) hyväksymän luokittelu mukaan. Työn energeettistä kuormitusta 

selvitettäessä on tarpeen arvioida sekä työkuormitusta että työntekijän yksilöllisiä 

ominaisuuksia. Vaikka työ aina kuormittaa työntekijää, on hänen usein mahdollis-

ta vaikuttaa työtapaansa ja –menetelmiinsä. Hyvä verenkiertoelimistön toiminta-

kyky, perehdyttäminen ja ammattitaito auttavat energeettisen kuormituksen ta-

saamisessa. Tällöin työn aiheuttama kuormitus hengitys- ja verenkiertoelimistölle 

saattaa vaikuttaa kokonaisuudessaan alhaiselta. Työn energeettisen kuormituksen 

ja työntekijän verenkiertoelimistön toimintakyvyn yhteensopivuus voidaan todeta 

mittaamalla työntekijän verenkiertoelimistön kuormittumista ilmaisevia fysiologi-

sia vasteita työssä. (Louhevaara, V. 2001, 116- 123) 
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Energeettinen kuormitus aiheuttaa ihmisen elimistössä kuormittumista kuvaavia 

vasteita eli muutoksia tai reaktioita. Energeettisen työn tunnetuimpia mitattavissa 

olevia fysiologisia vasteita ovat elimistön hapenkulutus, keuhkotuuletus ja sydä-

men sykintätaajuus. Lisäksi voidaan mitata elimistön sisä- ja ulkolämpötiloja, 

hikoilua, verenpainetta ja biokemiallisia muutoksia, joista käytetyin on veren mai-

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

Hapenkulutuksen ohella myös sydämen sykintätaajuuden avulla voidaan rajoite-

tusti arvioida dynaamisen lihastyön kuormittavuutta. Käytännön työtilanteissa 

sykintätaajuuden avulla suoritettava kuormituksen arviointi onkin huomattavasti 

helpompi ja vaivattomampi toteuttaa. Mittaus antaa kuitenkin vain karkean kuvan 

työn energeettisestä kuormittavuudesta, sillä sykintätaajuuteen vaikuttavat sekä 

yksilölliset että monet muut lihastyöstä riippumattomat tekijät. Taulukossa 2 on 

esitetty sydämen sykintätaajuuden avulla määritellyt ohje- arvot dynaamiselle 

lihastyölle. (Hanhinen, Parvikko, Rantanen & Tamminen- Peter. 1994, 31.)  

TAULUKKO 2. Christenssenin luokitus työn dynaamisesta kuormittavuudesta 

sykintätaajuuden avulla arvioituna (Hanhinen ym. 1994, 32) 

Työn raskaus Sykintätaajuus/ min 

Erittäin kevyt alle 75 

Kevyt  75- 100 

Keskiraskas  100- 125 

Raskas  125- 150 

Hyvin raskas  150- 175 

Erittäin raskas yli 175 

 

 

 

 

Energeettisesti kuormittavan työn raskautta voidaan arvioida Maailman terveys-

järjestön (WHO) hyväksymän luokittelun mukaan (Louhevaara 1987). Siinä työn 

vaatima keskimääräinen energiankulutus on suhteutettu keskimääriseen maksi-

maaliseen energiankulutukseen (hapenkulutukseen) jalkatyössä miehillä ja naisilla 

eri ikäryhmissä. (Kukkonen ym. 1997, 111.) 
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Taulukkossa 3 on esitetty energeettisesti kuormittavan työn luokittelu keskimää-

räisen energiankulutuksen perusteella sekä miesten ja naisten maksimaalinen jal-

katyön energiankulutus watteina (Wmax) ja hapenkulutuksena (VO2max) ikä-

ryhmittäin. (Louhevaara, V. 1997, 111.) 

 

 

 

TAULUKKO 3.  Energeettisesti kuormittavan työn luokittelu keskimääräisen 

energiankulutuksen perusteella. 

 

 

 

Keskimääräinen energiankulutus, W 

Ikä, v kevyt keski- raskas erittäin Wmax,
 VO2max, 
  raskas  raskas W l/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 

Työntekijän äkillistä ja pitkäaikaista energeettistä kuormitusta voidaan arvioida ja 

mitata myös kysely- ja haastattelumenetelmillä. Energeettiseen kuormitukseen 

liittyvät läheisesti työntekijän vakioitujen asteikkojen mukaan antamat arviot koe-

tusta kuormituksesta (RPE- asteikko) (LIITE 1) ja lämpötuntemuksista. (Louhe-

vaara, V. 1997, 112-115.) 

4.1 Ylikuormituksen raja-arvot 

Elimistön hapenkulutuksen (energiankulutuksen) perusteella on pitkäkestoiselle 

dynaamiselle lihastyölle annettu ylikuormituksen raja- arvoja, jotka on suhteutettu 

elimistön maksimaaliseen hapenkulutukseen. Tämä mitataan usein polkupyöräer-
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gometri- tai juoksumattotyössä, jossa mekaaninen hyötysuhde on korkea (20-

25%). Laadittaessa elimistön maksimaaliseen hapenkulutukseen suhteutettuja 

raja- arvoja erilaisiin töihin, pitäisi maksimaalinen hapenkulutus kuitenkin mitata 

todellista työtä jäljittelevässä lihakuormituksessa. Tällöin on erityisesti kiinnitet-

tävä huomiota dynaamisen ja staattisen lihastyön suhteeseen ja toimivan lihas-

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

Raskaasta dynaamisesta lihastyöstä johtuvan ylikuormittumisen keskimääräiseksi 

raja- arvoksi on esitetty kahdeksan tunnin työjaksolle 30-50 % maksimaalisesta 

jalkatyön hapenkulutuksesta. Käytännössä suosituksia voidaan soveltaa siten, että 

30 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta on hyväksyttävää keskeytymättömässä 

kahdeksan tunnin työvuorossa. Vastaavasti 50 % maksimista on ehdoton ylikuor-

mittumisen raja hyvin tauotetussa kahdeksan tunnin työssä. Tällöin taukojen 

osuuden jokaista työtuntia kohden pitäisi olla vähintään 10 min. (Louhevaara, V. 

2001. 116- 123) 

4.2 First Beat Hyvinvointianalyysi 

Firstbeat Technologies Oy on sykeanalyysiohjelmistojen kehittämiseen erikoistu-

nut asiantuntijayritys. Heidän tuotteidensa avulla sydämen sykevälimittauksesta 

pystytään tuottamaan tarkkaa ja monipuolista tietoa kehon toiminnoista. Yrityksen 

kehittämien tuotteiden taustalla on pitkäaikainen tutkimustyö, jossa on selvitetty 

jo yli 20 vuoden ajan ihmisen fysiologian mittauksen menetelmiä ja sovellusaluei-

ta. Firstbeat on lähtöisin 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 kehittämä työkalu ennalta-

ehkäisevään terveydenhuoltoon. Hyvinvointianalyysin avulla voidaan mitata 

stressiä ja palautumista, työn kuormitusta, energiankulutusta sekä liikunnan vai-

kuttavuutta. Sen keskeisiä käyttökohteita ovat yksilön jaksamisen tukeminen, työn 

kehittäminen, liikunnan ohjaaminen ja kokonaisvaltainen elämäntapojen arviointi. 

Hyvinvointianalyysi perustuu tarkkaan sydämen sykeanalyysiin. Ihmisen elimis-
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tön kuormittuminen heijastuu sydämen toiminnan säätelyyn ja edelleen sykeväli-

vaihteluun, jonka avulla elimistön fysiologisia reaktioita voidaan tarkastella hel-

posti ja nopeasti. Hyvinvointianalyysin avulla voidaan muun muassa mitata työn 

kuormittavuutta ilman laboratorio- olosuhteita, tunnistaa kuormitustekijöitä ja 

palautumista sekä arvioida elämäntapamuutosten vaikutusta. (First Beat Techno-

logies Oy, 2007.) 

Hyvinvointianalyysi- mittauksen suorittaminen on käytännössä helppoa, eikä se 

aseta testattavalle henkilölle erityisiä vaatimuksia. Sykevälimittaaminen voidaan 

suorittaa työpäivän aikana ja/tai vapaa-ajalla esimerkiksi tallentavan sykepannan 

avulla. Sykepanta kiinnitetään rintaan, ja mittaus käynnistyy automaattisesti eikä 

vaadi muita toimenpiteitä (mittaus voidaan suorittaa myös rannelaitteiden avulla). 

Mittauksen jälkeen panta poistetaan rinnasta ja sykevälitieto siirretään tietoko-

neelle, jossa Hyvinvointianalyysiohjelmisto suorittaa automaattisen analyysin ja 

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

Hyvinvointianalyysi aloitetaan sykevälimittauksella, jolloin testaaja antaa syk-

keenmittauslaitteen ja opastaa mittarin käytössä. Mittaus alkaa välittömästi pan-

nan pukemisesta, jonka jälkeen vuorokausirutiineja voidaan toteuttaa normaalisti. 

Testattavalle annettava tukimateriaali sisältää mittauspäiväkirjan (LIITE 2), taus-

tatietolomakeen (LIITE 3) ja ohjeet mittauksen suorittamisesta (LIITE 4). Mitta-

uksen päätyttyä testattava palauttaa sykkeenmittauslaitteen testaajalle ja syketie-

dot siirretään 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 

Sykeanalyysimenetelmä perustuu siihen, että eri kehon tapahtumien vaikutuksia 

sykkeeseen pystytään tunnistamaan ja erottelemaan laskennallisesti. Sykevälissä 

ja sen vaihteluissa on sisäänrakennettuna erittäin paljon tietoa ihmisen fysiologi-

asta, koska suuri joukko kehon toimintoja on suoraan tai epäsuoraan yhteydessä 

sydämen toiminnan säätelyyn. Menetelmän perustana on kehon eri toimintojen 
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jättämien jälkien tunnistaminen sydämen sykkeestä. Näitä jälkiä hyödyntäen pys-

tytään laskennallisesti simuloimaan digitaalinen malli mitattavan henkilön kehon 

toiminnoista. Esimerkiksi seuraavat reaktiot ja toiminnot ovat yhteydessä sykevä-

lissä tapahtuviin muutoksiin: autonomisen hermoston reaktiot, stressireaktiot ja 

rentoutuminen, hengityksen säätely, metaboliset prosessit, fyysinen aktiivisuus ja 

liikunta, liikunnasta palautuminen, havaintotoiminnot ja psyykkinen kuormitus. 

(First Beat Technologies Oy, 2007.) 

Sydämen syke on harvoin tasainen, sillä elimistön sopeutuminen erilaisiin tilan-

teisiin näkyy sydämen sykkeessä erilaisina mikro- ja makroskooppisina reaktioina 

ja vaihteluina. Sykeväli on kahden peräkkäisen sydämenlyönnin välinen aika, jota 

ilmaistaan usein millisekunteina. R-R -väli tarkoittaa samaa ja kuvaa EKG-

käyrässä havaittavien sydämen vasemman kammion supistumisten eli R-piikkien 

välistä aikaa. Juuri tämän yhden sykevälin aikaisia muutoksia sykeanalyysi mitta-

uksissa pyritään kuvaamaan. Kuviossa 3 on esitetty sykevälin kuvaus, jota Hyvin-

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

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

 

 

 

4.2.2  Hyvinvointianalyysin raportit 
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Hyvinvointianalyysin raportteja on kaiken kaikkiaan seitsemän (Energian kulu-

tuksen raportti, Painonhallinnan raportti, Stressi raportti, Fyysisen kuormituksen 

raportti, Harjoitusvaikutuksen raportti, Terveysliikunnan raportti ja Voimavarat 

raportti), joista selviää monenlaisia kehossa tapahtuvia muutoksia. Jokaisen rapor-

tin alussa on niin sanottu yleinen osa, jossa esitellään mittauksen kannalta tärkeitä 

perustietoja mitatusta henkilöstä: henkilön nimi, mittauspäivämäärä ja henkilön 

taustatiedot (ikä, pituus, paino, leposyke, maksimisyke). Lisäksi yleisessä osassa 

esitellään mittausjakson tiedot, joista ilmenee mittausjakson pituus ja aikaväli, 

matalin ja korkein syketaso sekä mittausjakson keskisyke. Fyysisen kuormittumi-

sen raportissa henkilön taustatietojen alla on lisätietona myös henkilön painoin-

deksi eli BMI-arvo. (Järvinen, Kaikkonen, Kettunen, Kotisaari, Martinmäki, Pulk-

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

Raportin yleinen osa on havainnollistettu kuviossa 4. Kuviossa sykekäyrä on esi-

tetty kaaviona, joka näyttää syketasossa esiintyneet muutokset mittausjakson ai-

kana. Vaaleansininen sykekäyrä kertoo sykesignaalin tarkan esiintymisen jakson 

aikana. Tummemmansininen sykekäyrä kuvaa keskiarvostettua sykettä jakson 

aikana. Punainen väri sykekäyrällä tarkoittaa jaksoja, jolloin sykesignaalissa on 

esiintynyt häiriöitä ja signaalia on jouduttu korjaamaan. Häiriöt sykesignaalissa 

saattavat johtua huonosta kontaktista sykepannan ja rinnan välillä tai signaalin 

heikosta laadusta sykepannan ja rannetietokoneen välillä. Tyypillisesti mittaushäi-

riöitä esiintyy luotettavasti tulkittavissa olevassa sykedatassa 0 - 25%. (Järvinen 

ym. 2006b.) 

KUVIO 4. Hyvinvointianalyysin raportin yleinen osa. (Järvinen ym. 2006b.) 
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Energian kulutuksen raportti kertoo jaksonaikaisesta energiankulutuksesta sekä 

kulutuksen jakaantumisesta eri fyysisen aktiivisuuden tasoille. Raportti sisältää 

analyysin fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta sekä esittää 

ennusteen vuorokauden kokonaisenergiankulutuksesta. (LIITE 5). Raportissa ver-

taillaan myös eri liikuntalajien välillä olevia vaihteluita energiankulutuksen te-

hokkuuden kannalta. Raportissa on esitetty energiankulutuksen kuvaaja ja pylväs-

diagrammi, energiankulutuksen vertailu, vuorokauden energiankulutuksen ennus-

te, energiankulutuksen seuranta sekä energiankulutus ja terveysvaikutukset. Ra-

porttia voidaan käyttää apuna, kun halutaan esim. vertailla erilaisten liikuntasuori-

tusten kalorinkulutusta, määrittää päivänaikaista energiankulutuksen tasoa, arvi-

oida energiankulutuksen jakaantumista fyysisen aktiivisuuden eri tasoilla tai 

osoittaa fyysisen aktiivisuuden myönteisiä vaikutuksia energiankulutuksen osalta. 

(Järvinen ym. 2006b.) 

Painonhallinnan raportissa tarkastellaan jaksonaikaista energiankulutuksen ja-

kaantumista rasvojen ja hiilihydraattien suhteen (LIITE 6). Raportti analysoi ras-

van- sekä kokonaisenergiankulutuksen kannalta merkittävimmän ajankohdan sekä 

vertailee saadun ja kulutetun energian välistä suhdetta. Raportissa arvioidaan 

myös neljän vaihtoehtoisen ruokavalion kautta painon muutokseen liittyvät arviot 

pidemmälle ajanjaksolle. (Järvinen ym. 2006b.) 

Painonhallinnan raportissa esitetään energianlähteiden jakaantuminen, mittausjak-

son energiankulutus, rasvankulutuksen optimointi, energiatasapaino, painonmuu-

tosennustaja sekä energiatasapainon seuranta. Tätä raporttia käytetään muun mu-

assa, kun vertaillaan erilaisten liikuntasuoritusten kalorinkulutusta, määritetään 

päivänaikaista energiankulutusta, seurataan energiatasapainoa pitkällä aikavälillä, 

tarkennetaan harjoitusintensiteettiä rasvojen ja hiilihydraattien käytön kannalta 

sopivaksi tai kun yritetään ennustaa painossa tapahtuvia muutoksia.  (Järvinen 

ym. 2006b.) 

Stressiraportti todentaa stressiin ja palautumiseen liittyvien fysiologisten reaktioi-

den esiintymisen mittausjakson aikana. Raportti havainnollistaa mittausjakson 

kuormittavimman 60 minuutin, 15 minuutin sekä yksittäisen jakson (LIITE 7). 
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Lisäksi raportissa olevan seurannan kautta voidaan analysoida stressin ja palau-

tumisen suhteellisten osuuksien kehittymistä eri mittauspäivien välillä. Raportissa 

esitetään myös stressin ja palautumisen kuvaaja, stressijakson analyysi sekä stres-

si ja palautuminen suhteutettuna kahdeksan tunnin työpäivään. Stressiraportti on 

apuna, jos halutaan analysoida päivänaikaista stressiä ja palautumista, eri työteh-

tävien kuormittavuutta, vapaa-ajalla suoritettavia mittauksia sekä stressissä ja 

palautumisessa tapahtuvia muutoksia yömittauksen aikana. (Järvinen ym. 2006b.) 

Fyysisen kuormituksen raportti todentaa fyysiseen rasitukseen liittyvien tunnuslu-

kujen ja kuvaajien kautta kuormittumisen määrää ja rasitustasoa (LIITE 8). Ra-

portti sopii erityisesti työn fyysisen kuormittavuuden arviointiin todentamaan eri 

työtehtävien aiheuttamaa kuormittuneisuutta. Raportti soveltuu myös työn fyysi-

sessä kuormituksessa tapahtuvien muutosten seurantaan ja todentamiseen, yksit-

täisten työtehtävien analyysiin ja fyysisen kuormittumisen palautumisen havain-

nointiin. Raportissa on esitetty fyysisen kuormittumisen kuvaaja, fyysisen kuor-

mituksen jakaantuminen eri rasitustasoille (ympyrädiagrammi), fyysisen kuormit-

tumisen analyysi, fyysisen kuormittumisen tunnusluvut, sykevaihtelua kuvaava 

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

 

Harjoitusvaikutuksenraportti todentaa harjoituksen tuottamia vaikutuksia maksi-

maaliseen hengitys- ja verenkiertoelimistön suorituskykyyn (LIITE 9). Raportti 

analysoi ja arvioi harjoitusta kestävyysominaisuuksien kehittymisen osalta (erityi-

sesti maksimaalinen aerobinen suorituskyky). Harjoitusvaikutuksen raporttia voi-

daan käyttää erityyppisten liikuntamuotojen  analysointiin ja vertailuun, eri te-

hoisten ja kestoisten suoritusten vertailuun sekä harjoittelun vaikuttavuuden ja 

rasituksen arviointiin. Raportissa on esitetty harjoitusvaikutuksen kuvaaja, harjoi-

tusvaikutuksen analyysi, kestävyysliikunnan tehoalueet (kuvaaja ja pylväsdia-

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

Terveysliikunnan raportti todentaa kuvien ja sanallisten palautteiden avulla mitta-

usjaksonaikaisen fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista terveyteen sekä antaa suosi-

tukset jatkoa varten (LIITE 10). Yksi mittaus kertoo sille päivälle ominaisen lii-

kunnan vaikutuksista. Raporttia voidaan hyödyntää analysoitaessa yksittäisten 
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liikuntasuorituksen terveysvaikutuksia. Myös erilaisten liikuntamuotojen vertai-

lussa raportti antaa tarkkaa tietoa terveysvaikutteista. Lisäksi raporttia voidaan 

käyttää pidemmällä aikavälillä tapahtuvaan seurantaan. Terveysliikunnan rapor-

tissa on esitetty terveysliikunnan kuvaaja, liikunnan terveysanalyysi, terveyslii-

kuntapisteet, suositusten saavuttaminen, terveyshyödyt ja –riskit sekä terveyslii-

kuntapisteiden seuranta. (Järvinen ym. 2006b.) 

Voimavarat raportissa analysoidaan elimistön voimavaroissa tapahtuvia muutok-

sia sekä stressireaktioiden ja palauttavien tilojen esiintymistä jakson aikana 

(LIITE 11). Voimavaroihin voivat vaikuttaa esim. pitkään jatkuva psyykkinen ja 

fyysinen kuormittuminen sekä palautumisen laatu ja määrä. Raportin avulla voi-

daan analysoida voimavaroissa tapahtuvia päivän sisäisiä muutoksia, työtehtävien 

välisiä muutoksia, voimavaroja palauttavia ajanjaksoja sekä voimavaroissa tapah-

tuvia muutoksia vuorokauden aikana. Raportti sisältää voimavarojen kuvaajan, 

palauttavien jaksojen analyysin, stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain sekä 

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

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 

Opinnäytetyömme tarkoituksena on tutkia liikunnanohjaajien aerobista kuntoa 

WHO:n kolmiportaisella polkupyöräergometritestillä, tutkia millainen työnkuva 

liikunnanohjaajilla on kyselylomakkeen avulla sekä tutkia työn energeettistä 

kuormittavuutta First beat oy:n kehittelemän hyvinvointianalyysin avulla.  

Opinnäytetyön tavoitteena on hakea vastausta seuraaviin kysymyksiin: 

Millainen työnkuva liikunnanohjaajilla on? 

Millainen aerobinen kunto liikunnanohjaajilla on? 

Miten hengitys- ja verenkiertoelimistö kuormittuu liikunnanohjaajan työssä? 

Kuinka paljon energiaa liikunnanohjaaja kuluttaa työpäivänsä aikana? 
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Miten kuormittavaa liikunnanohjaajan työ on? 

6 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

6.1 Tutkimusstrategia 

Käytämme opinnäytetyön tutkimusstrategiana case- eli tapaustutkimusta. Tapaus-

tutkimus voidaan ymmärtää empiiriseksi tutkimukseksi, joka monipuolisia ja mo-

nella eri tavoin hankittuja tietoja käyttäen tutkii todellista tapahtumaa luonnolli-

sessa ympäristössä (Syrjälä 1995, 11). 

Tapaustutkimus keskittyy siis tiettyyn tilanteeseen, tapahtumaan tai ilmiöön (Syr-

jälä 1995, 15). Tutkimuksen kohteena voi olla joko yksittäinen tapaus (single ca-

se) tai useampien tapausten sarja (multiple case). Jälkimmäisessä tarkoituksena on 

usein varmentaa edellisestä tapauksesta saadut tulokset. Erityisen hyvin tapaus-

tutkimuksen katsotaan soveltuvan tilanteeseen, jossa tarkasteltavana on uusi, vä-

hän tutkittu kohdealue. (Järvinen & Järvinen 1995, 55-56.) Opinnäytetyössämme 

tutkitaan liikunnanohjaajan työn energeettistä kuormitusta kahden liikunnanohjaa-

jan kautta. Kyseessä on siis kahden tapauksen sarja (multiple case), jossa tarkoi-

tuksena on etsiä samankaltaisuuksia tapausten välillä eli saada toisiaan seuraavista 

tapauksista tukea toisilleen.  

Tapaustutkimus soveltuu opinnäytetyömme tutkimusstrategiaksi myös siksi, että 

tietääksemme liikunnanohjaajan työtä ei ole aiemmin tutkittu. Tapaustutkimuk-

sessa ilmiöitä pyritään kuvaamaan kokonaisvaltaisesti, systemaattisesti, konkreet-

tisesti ja yksityiskohtaisesti. Tavoitteena on siis usein todellisuuden lähikuvaus ja 

tulkinta, jonka katsotaan tuovan tehokkaasti tietoa tutkittavasta tapauksesta. (Syr-

jälä 1995, 10,13,15.) Tapaustutkimuksessa hyödynnetäänkin usein hyvin monen-

laisia empiirisiä aineistoja ja tutkimus voidaan toteuttaa käyttämällä sekä kvanta-

tiivisia että kvalitatiivisia menetelmiä (Uusitalo 1991,76).  
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Opinnäytetyössämme käytettävät aineiston hankintamenetelmät ovat sangen mo-

nipuolisia. Tietoa tutkittavasta kohteesta hankimme mm. kyselyillä ja kahdella eri 

testi- ja mittausvälineellä. Opinnäytetyössämme on lisäksi erotettavissa kvalitatii-

visia että kvantatiivisia piirteitä. Kvantatiivisia piirteitä työssämme ovat tutki-

musprosessin objektiivisuus ja strukturoitu aineiston keruu sekä sekoittavien teki-

jöiden kontrollointi. (Paunonen & Vehviläinen-Julkunen 1997, 20). Kvalitatiivisia 

piirteitä puolestaan ovat induktiivisuus, harkinnanvarainen otanta menetelmä sekä 

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

6.2 Tutkimushenkilöt 

Käytämme opinnäytetyössämme tapaustutkimukselle tyypillistä harkinnanvaraista 

otantamenettelyä. Harkinnanvaraiselle otannalle on ominaista tietyn tavoitteen 

mukaisesti laaditut kriteerit, joiden kautta tutkittavat henkilöt valitaan. (Syrjälä 

1995, 23.) Otannan harkinnanvaraisuus perustuu yksittäisen ilmiön kuvaamiseen, 

mistä johtuen tutkimuksesta saatavat tulokset eivät ole tilastollisesti yleistettävissä 

(Uusitalo 1991, 75.) Tulosten soveltamista tapaustutkimuksessa harkitaankin ti-

lannekohtaisesti, jolloin tapaustutkimuksessa korostuu ennen kaikkea tulosten 

käyttökelpoisuus. (Syrjälä 1995, 17- 18) 

Opinnäytetyössämme harkinnanvarainen otanta tarkoittaa neljän asettamamme 

kriteerin täyttymistä. Tavoitteenamme on pyrkimys mahdollisimman tyypillisten 

tapausten kuvaamiseen. Näin toivomme saavuttamiemme tulosten olevan luotet-

tavammin siirrettävissä myös toisiin samankaltaisiin tilanteisiin. Ensimmäiseksi 

tutkimusjoukkoamme koskevaksi kriteeriksi määrittelimme liikunnanohjaajien 

kokopäiväisen työskentelyn. Tällöin katsomme työstä aiheutuvan rasituksen ole-

van säännöllistä ja liikunnanohjaajille kokemuksen kautta muodostuneen oman-

laisen, varman tavan työskennellä.  
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Toiseksi kriteeriksi asetimme opistotasoisen liikunnanohjaajatutkinnon tai nykyi-

sen ammattikorkeakoulutasoisen tutkinnon suorittamisen ja näin oikeuden käyttää 

nimikettä liikunnanohjaaja tai liikunnanohjaaja AMK. Tällä pyrimme varmista-

maan, että liikunnanohjaajilla on tietoutta fyysisen kuormituksen aiheuttamista 

kehon fyysisistä ongelmista ja oman työnsä ergonomisista työtavoista.  

Kolmanneksi kriteeriksi asetimme tutkimusjoukon ikähaarukan välille 20-50 vuo-

tiaat. Tällä pyrimme varmistamaan, etteivät iän tuomat kehon fyysiset rappeumat 

vaikuttaisi tulokseen merkittävästi, vaan lähtötilanne fyysisen perus kunnon osalta 

olisi kaikilla sama. Neljäs kriteeri oli tutkimusjoukon hyvä terveydentila. Tällä 

pyrimme varmistamaan, ettei esim. jokin perussairaus tai loukkaantuminen vaiku-

ta tutkimuksemme tulokseen. Tämä menettely tasapainottaa tulevaa analysointia 

ja tuo luotettavuutta tuloksiin. Tutkimusjoukoksemme muodostui loppujen lopuk-

si kaksi liikunnanohjaajaa, joilla edellä mainitut kriteerit täyttyivät.  

6.3 Tutkimusmenetelmät ja tutkimuksen kulku 

Tapaustutkimuksessa suositellaan useiden erilaisten tiedonkeruu menetelmien 

käyttöä. Tällä pyritään varmistamaan kokonaisvaltaisen ja yksityiskohtaisen tie-

don saavuttaminen tutkittavasta tapauksesta. (Järvinen & Järvinen. 1995, 53.) Syr-

jälän (1995,14.) mukaan tapaustutkimus on joustavaa, eikä aseta rajoja käytetyille 

menetelmille. Ennemminkin periaatteena on, että tietoja etsitään sieltä, mistä niitä 

voidaan saada. Kaksi käyttämistämme menetelmistä, WHO:n kolmiportainen pol-

kupyöräergometritesti ja Firts Beat Hyvinvointianalyysi, on valmiita, standardoi-

tuja alan asiantuntijoiden kehittämiä menetelmiä. Taulukossa 4 on esitetty yh-

teenveto tutkimuksessa käytetyistä tutkimusmenetelmistä.  
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TAULUKKO 4. Yhteenveto opinnäytetyössä käytetyistä tutkimusmenetelmistä. 

TUTKIMUSONGELMA    AINEISTON HANKINTA-

MENETELMÄ 

− Millainen aerobi-

nen kunto liikunnanohjaa-

jilla on? 

− Millainen työnku-

va liikunnanohjaajille on? 

- WHO:n kolmiportai-

nen polkupyöräergo-

metritesti 

- Kysely liikunnanoh-

jaajien työn sisällöstä 

 

− Kuinka hengitys- 

verenkiertoelimistö kuor-

mittuu liikunnanohjaajan 

työssä? 

− Kuinka paljon 

energiaa liikunnanohjaaja 

kuluttaa työpäivänsä aika-

na? 

− Miten kuormitta-

vaa liikunnanohjaajan työ 

on? 

- First beat Hyvinvoin-

tianalyysi  

 

Olennainen osa tapaustutkimusta on myös toimintojen tutkimus nykyhetkessä, 

todellisessa tilanteessa ja luonnollisessa ympäristössä (Syrjälä 1995, 11) sekä ku-

vaileva, teoriaa testaava tai teoriaa luova asenne (Järvinen& Järvinen 1995, 52). 

Liikunnanohjaajan työn energeettistä kuormitusta on mielekästä kuvata vain to-

dellisissa tilanteissa suoritettujen mittausten kautta. Opinnäytetyömme toteutus 

tapahtuu liikunnanohjaajien omassa työympäristössä ja todellisissa tilanteissa.  

Työn kuormitustekijöiden ohella työntekijän ja työn ominaisuuksilla on vaikutus-

ta työn kuormittavuutta ilmaiseviin työntekijän vasteisiin (Ylikoski 1986, 18). 

Näin ollen sekä työn sisältötekijöiden että liikunnanohjaajien yksilöllisten ominai-

suuksien kartoittaminen on tärkeää tulosten analysoinnin ja arvioinnin sekä niistä 
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tehtävien johtopäätösten kannalta. Lisäksi saamme työn sisällön kartoittamisella 

tietoa liikunnanohjaajien käyttämistä työtavoista energeettistä kuormittavuutta 

mittaavien menetelmien käytön tueksi. Liikunnanohjaajien yksilöllisiä ominai-

suuksia pyrimme kartoittamaan WHO: n kolmiportaisen polkupyöräergometrites-

tin avulla. Sillä pystymme selvittämään liikunnanohjaajien hengitys- ja verenkier-

toelimistön kuntoa. Liikunnanohjaajien työn sisältöä puolestaan kartoitamme laa-

timallamme kyselylomakkeella liikunnanohjaajien työn sisällöstä. Kuviossa 5 on 

yhteenveto työmme toteutuksesta. 

 

- VALMIS TYÖ! Marraskuu 2008 

 

- Tulosten viimeistely 

- Pohdinta 

- Johtopäätökset 

Loka- Marraskuu 2008 

- Aineiston purku 

- Tulosten analysointi 

Lokakuu 2008 

 

- PP-ergometritestit 

- Hyvinvointianalyysi 

- Kyselylomake 

Syys- Lokakuu 2008 

- Tutkimusjoukon valinta  

- SUUNNITELMASEMINAARI 

Toukokuu 2008 

 

- Teoriaosuuden viimeistely Tammi- Helmikuu 2008 

- AIHESEMINAARI 

- yhteistyökumppaneiden hakeminen 

Marraskuu 2007  

Tammikuu 2008 

- Tutkimusstrategia ja tutkimusmene-

telmien valinta 

- Kirjallisuuden etsiminen 

Marras- Joulukuu 2007 

- Opinnäytetyön idea! Syksy 2007 

KUVIO 5. Yhteenveto opinnäytetyömme toteutuksesta.  
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Tutkimuksen alussa otimme yhteyttä lähialueen kuntiin. Tiedustelimme kuntien 

liikuntatoimesta heidän työntekijöidensä halukkuutta lähteä mukaan opinnäyte-

työhömme. Laitoimme sähköpostitse tiedusteluviestin liikuntatoimeen (LIITE 12) 

ja jäimme odottamaan vastauksia. Saatuamme vastauksia kunnilta odotettua vä-

hemmän otimme yhteyttä vielä lähialueen liikuntakeskuksiin ja saimme yhden 

testattavan tätä kautta. Olimme yhteydessä testattaviin lähinnä sähköpostitse mut-

ta myös puhelimitse pidimme yhteyttä tapaamis- ja testipäiviä sopiessamme. Alla 

olevassa kuviossa on yhteenveto työmme empiirisen osan toteutuksesta. 

6.3.1  Kyselylomaketutkimus ja sen laatiminen 

Liikunnanohjaajan työnkuvaa selvitettiin kyselyn avulla, sillä tarkoitus oli selvit-

tää minkälaisia liikuntaryhmiä ja kuinka fyysisesti kuormittavia ryhmiä testattava 

työssään ohjaa (LIITE 13). Lisäksi kysely selvitti työssä jaksamista ja testattavan 

omaa tuntemusta koetusta työn kuormittavuudesta. Laadimme kyselylomakkeen 

Työterveyslaitoksen työkykyindeksikyselyä mukaellen. Kysely annettiin testatta-

valle polkupyöräergometritestin yhteydessä. Kävimme lomakkeen  läpi ja testat-

tavalle annettiin ohjeet lomakkeen täyttämiseen.  

6.3.2  WHO:n kolmiportainen polkupyöräergometritesti 

Valitsimme WHO:n kolmiportaisen polkupyöräergometritestin liikunnanohjaajien 

aerobisen kunnon testaamiseen sen paremman luotettavuuden, tarkkuuden ja tois-

tettavuuden vuoksi muihin submaksimaalisiin aerobisiin testeihin verrattuna (kes-

kinen ym. 2004). Lisäksi testi on helposti ja nopeasti toteutettavissa sekä sopii 

hyväkuntoisten henkilöiden testaamiseen.  

Suoritimme testit Lahden Ammattikorkeakoulun Oppismiskeskus Optiimin testi-

huoneessa sähköjarrutteisella ergometrillä. Testattaville oli varattu oma testipäivä, 

joten testaustilanteessa ei ollut muita testattavia samaan aikaan. Testin alussa tes-

tattavalle kerrottiin testin sisältö ja häntä pyydettiin täyttämään lomake, jonka 

allekirjoitettuaan testattava tuntee testaustavan ja osallistuu testiin omalla vastuul-
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laan (LIITE 15). Tämän jälkeen testattava punnittiin ja hänelle laitettiin sykemit-

tari. Pyörä säädettiin myös optimaaliseksi testiä varten. Alkuverryttelyn jälkeen 

aloitettiin itse testi, jonka kokonaisaika kyseisellä ergometrillä oli 15 minuuttia ja 

se muodostui kolmen minuutin kuormitusportaista. Ergometri sääti kuormituspor-

taat automaattisesti valittujen kuormien mukaisesti. Jokaisen kuormitusportaan 

aikana testattavalta mitattiin syke sekä tiedusteltiin subjektiivinen tuntemus rasi-

tuksesta RPE- asteikolla (rate of perceifed exertion) (LIITE 1). Ergometri laski 

testin päätyttyä tutkittavan henkilön maksimaalisen hapenottokyvyn sekä hengi-

tys- ja verenkiertoelimistön kunnon (kuntoindeksin) automaattisesti tallettamiensa 

sykearvojen ja polkemistehojen avulla. Testin aikana testattavan tuli keskittyä 

ainoastaan polkemiseen ja kierrosnopeuden säilyttämiseen tasaisena. Jotta keho 

palautuisi testistä mahdollisimman hyvin, testattava polki ergometriä varsinaisen 

testin jälkeen vielä ilman vastuksia noin neljän minuutin ajan.  

6.3.3 Energeettisen kuormituksen arviointi 

Pyrimme kuvaamaan liikunnanohjaajan energeettistä kuormitusta First Beat Hy-

vinvointianalyysin avulla. Valitsimme First Beat Hyvinvointianalyysin liikun-

nanohjaajien työn energeettisen kuormituksen mittaamiseen sen paremman luotet-

tavuuden, tarkkuuden ja toistettavuuden vuoksi muihin energeettisen työn kuor-

mittavuuden testimenetelmiin verrattuna. Mittausmenetelmänä hyvinvointianalyy-

si on helppo käyttää, eikä vaadi välitöntä testaajan läsnäoloa. Se on kuitenkin to-

dettu lähes yhtä luotettavaksi, kuin laboratorio mittaukset. Hyvinvointianalyysista 

käytimme ainoastaan fyysisen kuormituksen raporttia ja energiankulutuksen ra-

porttia. Näistä raporteista tarkastelimme sydämen syketasoa, keskimääräistä ja 

korkeinta rasitustasoa ja energian kulutusta eri työtehtävien  välillä työpäivän ai-

kana. Jotta voimme verrata raporteissa olevaa energiankulutusta (kcal) WHO:n 

hyväksymään 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. Tämän jälkeen saimme tehon (W) jakamalla joulet liikunnanoh-

jaajien työpäivän pituudella (sekunti) (Seppänen, R ym. 1999.) 
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Hyvinvointianalyysin sykepannat saimme käyttöömme Oppimiskeskus Optiimis-

ta, kuten myös hyvinvointianalyysiohjelmiston. Sykepannat annettiin testattaville 

polkupyöräergometritestin yhteydessä. Tällöin testattavaa myös ohjeistettiin pan-

nan käytössä (LIITE 4) ja päiväkirjan täytössä (LIITE 2). Sykevälimittaus tehtiin 

testattavien omilla työpaikoilla kahtena normaalina työpäivänä, jolloin testattava 

laittoi aamulla työt aloittaessaan tallentavan sykepannan päälleen ja otti pannan 

pois työpäivän päättyessä. Lisäksi testattavan tuli kirjoittaa mittauspäiväkirjaa  

työpäivän kulusta. Hän täytti myös taustatietolomakeen (LIITE 3). Mittauksen 

kesto riippui testattavan työpäivän pituudesta. Mittauksen jälkeen sykepannasta 

siirrettiin sykevälitieto hyvinvointianalyysiohjelmistoon, joka analysoi testattavi-

en työn kuormituksen kyseessä olevilta työpäiviltä.  

6.4 Aineiston analysointimenetelmät 

Analysoimme aineistoa soveltamalla tapaustutkimukselle tyypillistä analyysime-

netelmää eli niin kutsuttua mallin sovitusta. Mallin sovituksessa (pattern mat-

ching) tarkoituksena on etsiä samankaltaisuuksia eri tapausten välillä ja saada 

näin peräkkäisistä tapauksista tukea toisilleen. Tavoitteena on etsiä jonkinlaista 

mallia, joka kuvaisi kaikkia tapauksia. Tämän toteutuessa puhutaan ns. sananmu-

kaisen toiston löytymisestä. (Järvinen & Järvinen 1996, 58). 

Helpottaaksemme mallin sovitus- analysointimenetelmän käyttöä analysoimme 

tapaukset ensin toisistaan erillisinä kokonaisuuksina. Käytännössä tämä tarkoittaa 

keräämämme aineiston liikunnanohjaajakohtaista analysointia. Liikunnanohjaaja-

kohtaisessa analyysissa aineisto kirjoitetaan auki tutkimusongelmittain eri tutki-

musmenetelmien tuottaman tiedon mukaisesta jäsenneltynä.  

Liikunnanohjaajakohtaisen analyysin pohjalta aloitettiin varsinainen opinnäyte-

työn aineiston analyysi eli samankaltaisuuksien etsintä eri tapausten välillä. Käy-

tännössä tämä toteutetaan tutkimusongelmittain eri tutkimusmetodien mukaisesti 

jäsenneltynä. Analysoinnissa pyrimme yksityiskohtaisuuteen ja kuvailevuuteen.    
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7 TULOKSET 

7.1 Liikunnanohjaajien yksilölliset ominaisuudet ja työnkuva työn  

Molemmat liikunnanohjaajat ovat perusterveistä yli 40-vuotiaita naisia. Testattava 

A työskentelee kunnan liikunnanohjaajana ja testattava B liikuntakeskuksessa 

liikunnanohjaajana ja liikunnan tuntiopettajana. Liikuntaryhmien ohjauksen lisäk-

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

Molemmat liikunnanohjaajat ovat normaalivartaloisia hoikkia naisia. Painoindek-

si A:lla on 20,7 ja B:llä 22,7.  A on työskennellyt liikunnanohjaajana yhteensä 15 

vuotta, joista 5 vuotta nykyisessä työssään. B:llä työvuosia on kaiken kaikkiaan 

niin ikään 15 vuotta. Hän on työskennellyt 3 vuotta nykyisessä työssään. Vapaa-

ajallaan testattavat harrastavat liikuntaa. Testattava A lenkkeilee paljon ja B kertoi 

läheiseksi harrastuksekseen tanssimisen. 

Molemmat testattavista tekevät noin 8 tunnin työpäiviä. Kunnan liikunnanohjaa-

jana työskentelevän A:n työpäivät ovat 8 tunnin mittaisia. B:n työpäivät ovat 8 - 

10 tuntia mittaisia. A:lla työpäivä sisältää noin 4 tuntia liikunnanohjausta ja 4 

tuntia työpäivästä kuluu toimistotöissä tai ohjausten suunnittelussa. B:n työpäivän 

sisällössä liikunnanohjausta on noin 8 tuntia ja suunnitteluun jää aikaa noin 2 tun-

tia. Työpäivän aikana pidettävien taukojen määrä vaihtelee molemmilla hyvin 

paljon. Yli 10 minuutin mittaisia taukoja on työpäivän aikana keskimäärin kaksi 

(0 - 4). Molemmilla testattavilla työpäivät vaihtelevat todella paljon, eikä taukoa 

aina työpäivän aikana edes ole (testattava B).  

Molemmat testattavista ohjaavat paljon sekä miehiä että naisia sisältäviä seka-

ryhmiä. A:lla yleisin asiakasryhmä on eläkeläiset kun taas B:llä työikäiset. A:lla 

ohjausryhmistä yleisin on allasryhmä. B:llä kaikenlaisten ryhmien yhdistelmä on 

yleisin. Yhdistelmään kuuluu tällöin allas-, kuntosali, ulkoilu- ja rentoutusryhmiä. 

Myös ryhmäjumpat salissa ovat yleisiä B:lle.  
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Koetussa kuormittavuudessa on eroja testattavien välillä. Testattava A:n työnku-

vaan kuuluu lasten liikuntakerhon ohjaaminen. Testattava A kertoo liikuntakerho-

jen kuormittavan ohjaajaa jonkin verran fyysisesti. Hän kertoo allas- ja ryhmä-

jumpan salissa kuormittavan myös jonkin verran. B kertoo, että jumpparyhmä 

salissa on huomattavasti fyysisesti kuormittavaa, kun taas allas- ja kuntosaliryh-

mät eivät kuormita häntä lainkaan fyysisesti. Rentoutusryhmien kuormittavuus 

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

Molemmat testattavista kertoivat työnsä olevan sekä henkistä että ruumiillista 

työtä. Testattavat arvioivat oman kuntonsa erittäin hyväksi. He uskoivat työsken-

televänsä tämän hetkisen fyysisen kuntonsa puolesta kyseisessä ammatissa melko 

varmasti vielä kahden vuoden kuluttua. 

7.2 Liikunnanohjaajien aerobinen kunto 

Testattaville tehtiin polkupyöräergometritesti, jolla mitattiin heidän maksimaali-

nen hapenottokykynsä sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön kunto eli kuntoin-

deksi.  

Verryttelykuorman aikana A:n syke oli 95/min ja B:n 100/min. Ensimmäisen 

kuorman aikana A:n tehot olivat 75 W ja syke nousi 122/min. RPE-tuntemus oli 

12. B:llä tehot ensimmäisen 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 tällöin 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 vielä yh-

den kerran kuormitusta. A:n RPE-tuntemus oli myös riittävän alhainen (15) lisä-

minuuttien suhteen. Tehot neljännellä kolmen minuutin kuormalla olivat 115 W ja 

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

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

erinomainen (7) ja B:llä keskinkertainen (4). 
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7.2.1 Liikunnanohjaajien työn energeettinen kuormitus 

Testattavien leposykkeet vaihtelivat 52: sta 56: een lyöntiä minuutissa. Sykintä-

taajuudet työpäivän aikana vaihtelivat 56:sta 162: een lyöntiä minuutissa riippuen 

työn intensiteetistä ja työpäivästä. Alhaisimmat sykintätaajuudet saatiin liikun-

nanohjaajien tehdessä toimistotöitä ja korkeimmat heidän ohjatessaan liikunta-

ryhmiä. Työpäivän sykintätaajuuksien keskiarvoksi saadaan 86 lyöntiä minuutissa 

liikunnanohjaaja A:lla ja 87 lyöntiä minuutissa liikunnanohjaaja B:llä.  Christen-

senin luokituksen mukaan työ voidaan näin ollen määritellä dynaamiselta lihas-

työltään keskimääräisesti kevyeksi. Liikunnanohjaajien ohjaustunnit voidaan sa-

maisen luokituksen mukaan määritellä dynaamiselta lihastyöltään raskaaksi tai 

hyvin raskaaksi.  

Liikunnanohjaajien keskimääräinen työpäivän rasitustaso oli liikunnanohjaaja A: 

lla 20% VO2max: sta (eli maksimaalisesta hapenottokyvystä) ja liikunnanohjaaja 

B:llä 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. Toimistotyötä 

tehdessä tai tunteja valmistellessa testattavien rasitustasot vaihtelivat 7,4 %: sta 

40,5%: iin VO2max: sta.  Elimistön hapenkulutuksen perusteella dynaamisen li-

hastyön ylikuormituksen raja-arvo (30-50%) kahdeksan tunnin työjaksolla ei ylit-

tynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla. Ohjaustuntien aikana ylikuormituksen 

raja- arvo hyvin tauotetussa työssä (50%) kuitenkin ylittyy reilusti liikunnanoh-

jaajilla. 

Liikunnanohjaajien keskimääräinen kokonaisenergiankulutus työpäivän aikana 

vaihteli liikunnanohjaaja A:lla 651-1095 kcal eli 89-133 W ja liikunnanohjaaja B: 

llä 1280-1678 kcal eli 188-203 W . Työpäivien kestot vaihtelivat liikunnanohjaaja 

A:lla 8h 30min-9h 30min ja liikunnanohjaaja B: llä 7h 20min-10h 20min. Tämä 

tarkoittaa, että WHO:n hyväksymän luokittelun mukaan työ on keskimääräisen 

energiankulutuksen mukaan liikunnanohjaaja A:lla kevyttä ja liikunnanohjaaja 

B:llä keskiraskasta.   
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7.3 Tulosten yhteenveto ja johtopäätökset 

Opinnäytetyömme tulokset osoittavat, että liikunnanohjaajan työ ei ole energeetti-

sesti kuormittavaa. Työ voidaan luokitella dynaamiselta lihastyöltään keskimää-

räisesti kevyeksi. Työ luokitellaan kevyeksi tai keskiraskaaksi myös keskimääräi-

sen energiankulutuksen perusteella. Elimistön hapenkulutuksen perusteella dy-

naamisen lihastyön ylikuormituksen raja-arvo (30-50%) kahdeksan tunnin työjak-

solla ei ylittynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla.  

Liikunnanohjaajien ohjaustunnit voidaan luokitella dynaamiselta lihastyöltään 

raskaaksi tai hyvin raskaaksi. Ylikuormituksen raja- arvo hyvin tauotetussa työssä 

(50%) ylittyy reilusti liikunnanohjaajilla ohjaustuntien aikana. 

Näiden tulosten perusteella työn ei voida katsoa muodostavan liikunnanohjaajan 

työssä merkittävää fyysistä kuormitustekijää, jos liikunnanohjaajan oma fyysinen 

kunto on vähintään keskinkertainen, työ on vaihtelevaa eikä vauhdikkaita liikun-

nanohjaustunteja ole päivän aikana montaa.  

8 POHDINTA 

8.1   Tulosten pohdinta 

Opinnäytetyön tulosten mukaan aerobisen kunnon osalta testatut ovat keskimäärin 

hyväkuntoisia. Heidän työn kuvansa on vaihteleva ja näin ollen fyysinen kuormi-

tus työpäivien aikana hyvinkin erilaista. Tulokset osoittavat, että liikunnanohjaa-

jan työ ei ole energeettisesti kuormittavaa.  

Fysioterapiassa asiakkaan aerobista kestävyyssuorituskykyä arvioidaan usein pol-

kupyöräergometrillä, jolloin tutkittavan henkilön sydämen työmäärää lisätään 

lisäämällä poljettavan kuorman suuruutta portaittain (Talvitie, Karppi & Mansik-

kamäki 2006, 134.) VO2max kuvaa testattavan kykyä tuottaa energiaa hapetusre-

aktion avulla. VO2max on hyvin lajispesifinen, joten testitavalla on merkitys saa-
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vutettuun tulokseen. Työtä tekevien lihasten massa on tärkein maksimaaliseen 

hapenottokykyyn vaikuttava tekijä. Sen vuoksi esimerkiksi sauvakävelyssä saavu-

tetaan suurempi hapenotto kuin polkupyöräergometritestissä. (Keskinen, Häkki-

nen & Kallinen 2004, 76.) 

Kummallekaan liikunnanohjaajista ei pyöräily ollut ominainen laji. Juoksu oli 

molemmille tutumpaa ja testattavien omin sanoin pyöräilyä huomattavasti hel-

pompaa. Tämä on saattanut hiukan vaikuttaa testitulokseen. Merkittävää vaikutus-

ta lajilla ei kuitenkaan tässä tapauksessa ole, sillä kyseessä ei ole urheilijoiden 

testaus. Liikunnanohjaaja B oli testihetkellä hieman flunssainen, mikä varmasti 

vaikutti tulokseen heikentävästi. Testattava suoriutui testistä hyvin ilman min-

käänlaisia oireita, mutta korkea syke kertoisi siitä että kaikki ei ollut ihan kunnos-

sa. B:n kuntoindeksi oli 4, mikä antaa kuntoluokaksi keskinkertaisen. Tulos on 

toisaalta hyvä, mutta jäimme pohtimaan korkeaa sykettä ja jopa mahdollista yli-

kuntoa testattava B:n kohdalla.  

PP-ergometritestissä A:n kohdalla tehoja olisi voinut lisätä heti alussa, sillä nyt 

syke jäi haluttua matalammaksi. Hänen ikänsä (50v) vuoksi lähtökuormat olivat 

75 W. Kun vertaa testattava B:hen joka aloitti kuormalla 90W, olisi A:n kuormaa 

tullut nostaa heti alkuun. Ensimmäisen kuorman jälkeen tehojen nostaminen olisi 

ollut vielä aiheellista kevyen alun jälkeenkin, sillä A:n syke toisen kuorman aika-

na nousi 135/min. Tavoiteltava sykkeen nousu toisen kuorman jälkeen on 130-

140/min. Tähän A:n syke kyllä juuri ja juuri nousi mutta hyvän kestävyyskunnon 

vuoksi tehoja olisi voinut lisätä vielä hieman. Tällöin sykkeen nousu olisi ollut 

optimaalinen ja testi olisi ollut luotettavampi.  

Liikunnanohjaajien sykintätaajuudet ja energiankulutus jäivät työpäivän aikana 

keskimääräisesti alhaisiksi. Elimistön hapenkulutuksen perusteella dynaamisen 

lihastyön ylikuormituksen raja- arvo (30-50 %) kahdeksan tunnin työjaksolla ei 

ylittynyt kummallakaan liikunnanohjaajalla. Hapenkulutuksen perusteella liikun-

nanohjaajien keskimääräinen työpäivän rasitustaso oli liikunnanohjaaja A: lla 

20% VO2max: sta ja liikunnanohjaaja B. llä 18% VO2max: stä.  Korkeimmillaan 

rasitustaso nousi 81% VO2max: stä, joka on tavalliselle ihmiselle todella kova 
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harjoitus. Energeettisesti/ hengitys- ja verenkiertoelimistöä kuormittaviksi töiksi 

määritellään usein työt, joissa liikutetaan oman kehon painoa tai käsitellään taak-

koja. (Louhevaara 2001, 116.) Liikunnanohjaajan työ on pääasiassa seisomatyötä, 

jossa oman kehon liikuttaminen on keskeisessä roolissa erilaisissa ohjaustilanteis-

sa. Teorian perusteella liikunnanohjaajien hengitys- ja verenkiertoelimistön kuor-

mittuminen on varsin todennäköistä, sillä työn voidaan katsoa sisältävän ainakin 

osittain raskasta dynaamista lihastyötä. Opinnäytetyömme tulokset eivät tue tätä 

olettamusta.  

Kummallakin testatuista liikunnanohjaajista työsykintätaajuus ylitti 100 lyontiä/ 

minuutissa raja-arvon useasti työpäivän aikana, mutta keskimääräinen sykintäti-

heys jäi alle sadan. Tämän johdosta saatuja tuloksia voidaan pitää osittain luotet-

tavina. Sekä Christensenin luokituksen että WHO:n hyväksymän energiankulu-

tuksen luokituksen mukaisesti liikunnanohjaajien hengitys- ja verenkiertoelimis-

tön kuormittumiselle saatiin samansuuntaiset tulokset (työ on kevyttä), mutta lii-

kunnanohjaajien rasitustasot olivat kuitenkin melko korkeat, lähes 20% 

VO2max:sta. Sydämen sykintätaajuuden perusteella hengitys- ja verenkiertoeli-

mistön kuormituksen luotettava toteaminen vaatii sykintätaajuuden ylittävän 100 

lyöntiä/ minuutissa (Louhevaara 2001,122). 

Saamiimme hengitys- ja verenkiertoelimistön kuormittumista kuvaaviin tuloksiin 

vaikuttaa varmasti käyttämämme menetelmän ohella myös tutkittujen liikun-

nanohjaajien aerobinen kunto sekä työpäivän sisältö mittauspäivänä. Jos liikun-

nanohjaajien aerobinen kunto on erinomainen, emme voi varmasti verrata syke-

tasoja niin sanottuihin normaalikuntoisille tehtyihin luokituksiin. Aerobisen kun-

non ollessa erinomainen sydämen sykintä on jo lepotilassa tiheydeltään huomatta-

vasti rauhallisempi kuin normaalikuntoisella. Olisi ollut mielenkiintoista saada 

tutkittavaksi hiukan heikompikuntoinen liikunnanohjaaja, sillä sykintätaajuus olisi 

voinut olla aivan eri kuin testattavilla, joita nyt tutkimme. Ehkä meidän olisi pitä-

nyt vertailla sittenkin vain tutkittavien keskimääräistä rasitustasoa työpäivän ai-

kana. Niiden vaihtelut olivat tutkimuksessamme liikunnanohjaajilla suuret, 5- 81 

% VO2max:stä.  
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Opinnäytetyömme tulokset energeettisen työn osalta ovat osittain ristiriitaisia.  

Liikunnanohjaajan työssä tulisi jatkossa kiinnittää huomiota erityisesti työntekijän 

aerobiseen kuntoon ja sitä kautta työn kuvaan. Jos kunto on heikko tai keskinker-

tainen, olisiko syytä tehdä kevyempiä liikunnanohjaustöitä ylikuormituksen vält-

tämiseksi. On myös syytä miettiä, millä keinoin kuormitusta voidaan vähentää 

esimerkiksi tanssitunnin aikana. Kuinka tunnistaa liikunnanohjaajien ylikuormi-

tuksen merkit? Ylikuormituksen säätelyssä ja ehkäisyssä parhaat tulokset voidaan 

saavuttaa johdonmukaisella työkykyä ylläpitävällä toiminnalla, jossa panostetaan 

liikunnanohjaajan työyhteisön toimivuuteen sekä lisätään työntekijöiden voimava-

roja ja ammatillista osaamista. 

8.2 Prosessin pohdinta 

Työn tavoitteena oli selvittää liikunnanohjaajan työn kuormittavuutta. Aihetta ei 

ole aikaisemmin tutkittu ja siksi vertailukohtaa ei löytynyt. Tämä toisaalta teetti 

lisätyötä suunnittelun ja teorian suhteen. Toisaalta taas kyseinen asetelma antoi 

meille tilanteen, jossa saimme suunnitella kaiken ”puhtaalta pöydältä” ilman tiet-

tyyn suuntaan ohjaavaa tilannetta.  

Liikunnanohjaajan työ on varsin monipuolista ja liikkuvaa esimerkiksi tuki- ja 

liikuntaelimistön kuormittavuuden tutkimiseen. Tämän vuoksi rajasimme työmme 

koskemaan liikunnanohjaajien energeettistä kuormittavuutta. Olisimme tietysti 

voineet tutkia joitakin tuki- ja liikunta elimistön kuormitustekijöitä, mutta to-

tesimme lopulta rajauksen olevan hankalaa. Mitkä tehtävät työn sisällöstä olisivat 

olleet ne tärkeimmät ja oleelliset? Olisivatko nämä valitut tehtävät olleet saman-

laisia jokaisella tutkittavalla työpaikasta riippumatta? Lisäksi lopullista päätöstä 

vauhditti tutustuminen First Beat Hyvinvointianalyysin monipuolisiin raportteihin 

ja tutkimuksissa todettuun luotettavaan sykevälimittaus- menetelmään. Totesim-

me, että tämä menetelmä on yksi varmimmista tavoista mitata liikunnanohjaajien 

monipuolisen työn kuormitustekijöitä. Sykepanta on jo entuudestaan tuttu väline 

liikunnanohjaajille ja sen käyttö on luontevaa.  
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Hyvinvointianalyysista otimme tutkittavaksi fyysisen kuormituksen raportin ja 

energiankulutuksen raportin. Edellä mainituissa raporteissa olisi tarvittavat tiedot 

energeettisen työn arviointiin. Harkitsimme laajentavamme työtämme myös 

psyykkisen kuormituksen kartoittamiseen, jotta voisimme käyttää Hyvinvointi-

analyysia laajemmin. Totesimme kuitenkin sen olevan liian suuri töinen aikatau-

luumme nähden, sillä psyykkistä kuormittavuutta ei meillä ole käsitelty opiskelu-

jen aikana lähes ollenkaan ja siihen perehtyminen olisi vienyt paljon aikaa. Ha-

lusimme myös, että opinnäytetyömme olisi laadukas ja me sen sisällön asiantunti-

joita. Ihmisen psyykkisten asioiden pohtiminen olisi vaatinut mielestämme eri 

koulutusta. Fysioterapeutti ei ole psykologi! Olisiko opinnäytetyömme ollut yhtä 

laadukas ja ammattitaidolla tehty kuin tämä versio? 

Ohjaajamme avustuksella päädyimme käyttämään tutkimusmenetelmänä tapaus-

tutkimusta, jossa tärkeintä ei ole tutkittavien määrä, vaan todellisten tilanteiden 

tarkka kuvaaminen ja samankaltaisuuksien etsintä tutkittavien välillä. Tämä oli 

mielestämme parhain vaihtoehto resurssiemme ja tutkimuksen luotettavuuden 

kannalta katsottuna.  

Työn luonne muuttui alun suunnitelmista ”pilottimaiseksi” tutkimukseksi testatta-

vien vähyyden vuoksi. Alun perin olimme suunnitelleet testaavamme 3-5 liikun-

nanohjaajaa, mikä alustavien tiedustelujen pohjalta olisi pitänyt olla täysin mah-

dollista. Tästä suunnitelmasta kuitenkin luovuttiin, kun liikunnanohjaajat peruivat 

osallistumisensa. Osa sanoi syyksi syksyn kiireet ja yhden testattavan menetimme 

sairastelun vuoksi. Meille tuli hieman kiire löytää tilalle nopealla aikataululla uu-

sia tutkittavia, jotta opinnäytetyömme valmistuisi ajallaan. Jälkikäteen ajateltuna 

meidän olisi ehkä pitänyt tehdä kaikkien tutkittavien kanssa kirjallinen sopimus 

heti alussa osallistumisesta tutkittaviksi. Silloin tällainen viime hetken peruutta-

minen olisi ehkä vältetty ja tutkimuksestamme olisi tullut kattavampi.  

Etukäteen pohdimme paljon, kuinka saamme mittausmenetelmistä (pp- testi ja 

hyvinvointianalyysi) mahdollisimman luotettavia itse testitilanteessa. Paneu-

duimme kirjallisuuteen ja teimme pilottitestejä tuntemillemme liikunnanohjaajille. 

Jälkikäteen pohdimme, olisiko meidän pitänyt tehdä mittaukset vielä mittausten 
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ns. asiantuntijoille (henkilöille, jotka käyttävät kyseessä olevia menetelmiä paljon 

työssään), jotta olisimme saaneet vielä spesifimpää palautetta työskentelystämme. 

Olisiko se mahdollisesti parantanut työmme luotettavuutta? Pohdimme myös, 

oliko kyselylomakkeen pilottitestaus riittävää? Nyt testasimme lomaketta vain 

muutamilla tutuilla liikunnanohjaajilla. Opponenteille asti kyselylomake ei myös-

kään ikinä ehtinyt. Olisivatko he pystyneet antamaan tarkempaa palautetta lomak-

keen sisällöstä, koska olivat paremmin perillä tutkimuksestamme kuin nyt käytös-

sä olleet pilottitestaajat? 

Aikataulu oli tiukka ja päädyimme jakamaan tulos- ja pohdintaosion kirjoitusvas-

tuita tasaisesti toisillemme, sillä meillä ei ollut mahdollisuutta kirjoittaa tuloksia 

yhdessä. Sähköpostin ja puhelimen välityksellä annoimme toisillemme palautetta 

ja yritimme löytää oikeanlaista kokonaisuutta. Lopulta totesimme, ettei työ val-

mistu suunnitellussa aikataulussa ja päädyimme hakemaan lisäaikaa, jotta työ olisi 

loppuun asti laadukas kokonaisuus.   

8.3  Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Yksi tieteen tehtävistä on pyrkiä totuuteen. Todellisuutta koskevan tiedon tavoit-

telussa korostuu vaatimus objektiivisuuteen, jonka pohjalta myös tulosten luotet-

tavuus ja tutkimuksen eettisyys muodostuvat. Tutkimuksen luotettavuutta kuva-

taan usein reliaabelius ja validius käsitteiden avulla. Edellisellä tarkoitetaan mit-

taustulosten toistettavuutta ja jälkimmäisellä menetelmien kykyä mitata tarkoitet-

tua ominaisuutta. (Uusitalo 1991,25,84.) 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli kuvata liikunnanohjaajan työn energeettistä 

kuormittavuutta. Tarkoituksenamme oli myös selvittää liikunnanohjaajien aerobi-

nen kunto ja työn kuva. Energeettisen kuormituksen mittaaminen on kuitenkin 

mahdollista vain tutkimusjoukkoon kuuluvien liikunnanohjaajien kuormittumista 

tutkimalla. Käyttämiemme menetelmien kohdalla liikunnanohjaajien yksilöllisillä 

ominaisuuksilla ja työn sisällöllä on vaikutusta tuloksiin. Tulosten luotettavan 

tulkinnan kannalta niiden osuus onkin huomioitava. Tapaustutkimusta ei usein 

myöskään pidetä toistettavana juuri tapausten ainutlaatuisuuden vuoksi. Opinnäy-
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tetyössämme tarkoituksena oli kuitenkin etsiä samankaltaisuuksia eri tapausten 

välillä eli ikään kuin nähdä yksilöllisten ominaisuuksien taakse. Analyysimene-

telmästä johtuen opinnäytetyömme on siis toistettavissa. Toistettavuuden paran-

tamiseksi kuvasimme myös käyttämämme menetelmät tarkasti.   

Opinnäytetyömme reliaabeliutta ja validiutta tukevat osaltaan juuri käyttämämme 

aineistonhankintamenetelmät, jotka ovat valmiita, standardoituja alan asiantunti-

joiden kehittämiä ja testaamia menetelmiä. Ainoastaan liikunnanohjaajien työn 

sisältöä koskevan kyselylomakkeen laadimme itse. Lomakkeen luotettavuuden 

parantamiseksi testasimme sen kolmella tutkimusjoukkoon kuulumattomalla lii-

kunnanohjaajalla. Kahden muun menetelmän käytön luotettavuutta pyrimme pa-

rantamaan harjoittelemalla niiden käyttöä etukäteen. Harjoittelimme pp- testin 

mittaustilannetta pilottimaisesti kuten myös Hyvinvointianalyysin ohjeistusta ja 

raporttien tulkintaa. Lisäksi pyrimme parantamaan tutkimuksemme luotettavuutta 

asettamalla tutkimusjoukkoamme koskevat kriteerit tarkasti ja tutkimuksen kan-

nalta oleellisesti.  

Tutkimuksen eettisellä toteutuksella voidaan osaltaan myös tukea tutkimuksen 

luotettavuutta. Etenkin ihmisiin kohdistuvissa tutkimuksissa on tärkeää tietojen 

luottamuksellisuus ja tutkittujen henkilöiden anonyymius. Lisäksi koehenkilöiden 

informointiin ja suostumuksen hankintaan tulee kiinnittää huomiota. (Uusitalo 

1991, 30-31.) 

Opinnäytetyössämme tutkittujen liikunnanohjaajien osallistuminen perustui va-

paaehtoisuuteen. Liikunnanohjaajilta hankittiin suostumus testattaviksi kirjallises-

ti ja heitä informoitiin opinnäytetyömme tarkoituksesta, tavoitteista ja käytettävis-

tä menetelmistä etukäteen suullisesti sekä kirjallisesti. Opinnäytetyömme tulokset 

on lisäksi esitetty muodossa, jossa yksittäistä liikunnanohjaajaa ei voida tunnistaa 

eikä vastauksia näin yksilöidä tai erottaa. Tutkitut liikunnanohjaajat pysyvät ano-

nyymeina. Opinnäytetyössämme raportoimme tulokset totuudenmukaisesti ja py-

rimme tarkastelemaan niitä kriittisesti. Lisäksi pyrimme torjumaan opinnäytetyös-

tä mahdollisesti tehtäviä virheellisiä tulkintoja mm. korostamalla tulosten siirret-

tävyyttä vain harkinnanvaraisesti ja tilannekohtaisesti.    
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8.4 Oma oppiminen 

Opinnäytetyön tekeminen oli haastavaa mutta samalla kuitenkin mielenkiintoista 

ja antoisaa. Opinnäytetyötä tehdessä ymmärrys tutkimusmetodiikkaan kehittyi ja 

tieteellisen tekstin lukeminen helpottui. Tämän huomasi erityisesti alkuvaiheessa 

tutkimusmenetelmien monimuotoisuuden ja niiden erilaisten sisältöjen sekoittues-

sa keskenään. Aluksi tuntui jotenkin vaikealta löytää se  tutkimusmenetelmä, joka 

tukisi parhaiten haluamaamme tarkoitusta. Tapaustutkimus tuli kuitenkin melko 

varhaisessa vaiheessa esiin sopivuutensa puolesta. Työn eteneminen vauhdittui ja 

tuntui helpommalta edetä työssä kun tutkimusmenetelmään oli tutustunut parem-

min.  

Koska liikunnanohjaajan työstä ei ole aikaisemmin vastaavanlaisia tutkimuksia 

tehty, oli meillä vaikeuksia löytää materiaalia ja tukea kirjalliseen rakenteeseen. 

Mielestämme löysimme kuitenkin tietoa riittävästi ja käytimme saatavissa olevia 

tietoja hyvin hyödyksi.  

Opinnäytetyön tekijöiden yhteistyö oli mutkatonta ja sujuvaa. Työt jakautuivat 

tasapuolisesti ja kumpikin hoiti oman osuutensa tunnollisesti. Vaikeuksia opin-

näytetyön teossa aiheutti se, että työn tekijät asuivat eri kaupungeissa eivätkä näin 

ollen pystyneet tapaamaan kovinkaan usein. Emme kuitenkaan usko, että työmme 

olisi ollut tekoprosessiltaan kovinkaan erilainen, vaikka välimatka tekijöiden vä-

lillä olisi ollut lyhyempi. Suunnittelimme ja sitouduimme yhteistuumin tekemään 

työtä ”kaukosuhteessa”. Tällöin tarkoituksena oli alusta pitäen jakaa työnvaiheet 

tasaisesti molemmille osapuolille. Luonteemme samankaltaisuus helpotti koko 

opinnäytetyöprosessia, sillä molemmilla oli samanlainen näkemys työn laadusta, 

sen lopputuloksesta ja omasta panoksesta työn suhteen. Tavoitteemme oli sama ja 

menetelmät tavoitteen toteutumiseen molemmille ymmärrettävissä, joten tulokse-

na saatiin onnistunut työ.  

Haasteena opinnäytetyössä koettiin ”kaukosuhteen” lisäksi testattavien heikko 

saatavuus. Myös liikunnanohjaajan työnkuvaa selvittäneen lomakkeen laatiminen 

koettiin haasteeksi, sillä vastaavaa valmista lomaketta ei ole olemassa. Tulosten 

analysointivaiheessa kyselylomakkeessa huomattiin kysymyksiä, jotka olisi voi-
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nut muotoilla toisin ja tulokseksi olisi saatu erilainen, meidän työmme kannalta 

parempi vastaus/tulos. Kyselylomakkeen laatimisen haastavuus ja tärkeys ymmär-

rettiin vasta työn loppuvaiheessa ja huomattiin, että lomakkeeseen olisi pitänyt 

tehdä enemmän muutoksia. Testattavien heikko saatavuus nosti kysymyksiä vielä 

työn loppuvaiheessa. Olisiko opinnäytetyöprosessi pitänyt aloittaa aikaisemmin 

tai olisiko työ pitänyt rajata jo tarkoitukseltaan hieman eri tavalla, jotta testattavia 

olisi saatu enemmän? Vaikka näiden lisäksi kysymyksiä nousi vielä enemmänkin, 

emme vaivanneet itseämme enää työn loppuvaiheessa miettimällä ”mitä olisimme 

voineet tehdä toisin?” Työstämme muodostui testattavien määrän vuoksi pieni 

tutkimus mutta tutkittavaa ja analysoitavaa materiaalia kuitenkin saimme mieles-

tämme riittävästi.  

8.5 Jatkotutkimusaiheet 

Opinnäytetyömme on pieni katsaus liikunnanohjaajan työhön. Jatkotutkimuksiin 

voisi ottaa kattavamman ryhmän liikunnanohjaajia. Jatkossa voisi olla hyvä tutkia 

esimerkiksi liikuntaseuran tai kuntosalilla työskentelevien ryhmänohjaajien työn-

kuvaa ja kuormitusta. Tällöin jaottelu tutkittavien kesken tulee suunnitella tarkas-

ti, sillä harvalla kuntosalilla työskentelee liikunnanohjaajaa kokopäiväisesti. Itse 

halusimme tutkia nimenomaan kokopäiväisesti työskenteleviä liikunnanohjaajia, 

joten jumppaohjaajat, jotka saattavat pitää useita ohjaustunteja päivän aikana, 

eivät sopineet meidän tutkimukseemme. Toisaalta, jumppaohjaajista saisi oman 

kohderyhmänsä vastaavanlaiseen työnkuormitustutkimukseen. 

Jatkotutkimusaiheeksi sopisi myös liikunnanohjaajien kuntoutuksen suunnittelu. 

Kuntoutusta ainakin kaivataan liikunnanohjaajapiireissä. Olisiko kuntoutus sa-

manlaista kuin muilla työntekijäryhmillä? Sisältäisikö kuntotusohjelma paljon 

rentoutusta, kehontuntemusta ja kehonhuoltoa? Vastaisiko se tarkoitusta?    

Työskennellessämme liikunnanohjaajina paikoissa, joissa fysioterapeutin tehtävät 

ovat olleet melko vastaavanlaisia liikunnanohjaajan kanssa, olemme huomanneet 

kuinka kiireistä ja fyysisesti kuormittavaa fysioterapeutin työ on. Esimerkiksi 

kuntoutuskeskuksissa fysioterapeutit ohjasivat paljon jumppia ja erilaisia liikunta-
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ryhmiä. Vaikka liikuntaryhmät olisivat eritasoisia, tuolijumpasta fysiokimppaan, 

ovat ohjaustunnit fyysisesti kuormittavia. First Beat hyvinvointianalyysia voisi 

kokeilla fysioterapeutin työssä ja selvittää näin esimerkiksi kuntoutuskeskuksessa 

työskentelevien fysioterapeuttien työn kuormittavuutta.  
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     LIITE 12 
HEI! 

 

Olemme kaksi viimeisen vuoden fysioterapeutti- opiskelijaa Lahden ammattikorkeakoulusta. 

Teemme opinnäytetyötä kunnan liikunnanohjaajien työnkuormittavuudesta. Tavoitteenamme on 

kuvata liikunnanohjaajien työn kuvaa, aerobista kuntoa ja työn energeettistä kuormittavuutta. 

Etsimme nyt tarvitsemiamme vapaaehtoisia tutkittavia työtämme varten.  

Olisiko Teidän yksikössänne henkilöitä, jotka haluaisivat tietää työnsä kuormittavuudesta ja olisi-

vat halukkaita osallistumaan tutkittaviksi opinnäytetyötämme varten? Alla ovat tiedot tutkittavien 

kriteereistä ja tehtävistä. 

 

              Kuka sopii tutkimukseen?  

- 18- 50 vuotias 

- kunnan liikunnanohjaaja- mies tai nainen 

- perus terve (ei sydän- ja verenkierto eikä tuki- ja liikuntaelinsairauksia) 

Mitä tutkittavan tulee tehdä? 

- osallistua WHO:n kolmiportaiseen polkupyöräergometri testiin syyskuun aikana Lahden ammat-

tikorkeakoulun tiloissa (Hoitajankatu 3). Tarkempi testi ajankohta sovitaan ilmoittautumisen yh-

teydessä. 

- pitää Hyvinvointianalyysi- mittaria (sykevyötä) 3 työpäivää syys-lokakuussa sekä kirjoittaa päi-

väkirjaa työtavoista kyseisenä ajanjaksona. 

- vastata työtänsä koskevaan kyselyyn. 

 

Mitä tutkittava hyötyy osallistumisestaan? 

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

- tutkittava saa suullisen testipalautteen polkupyöräergometritestistä 

- tutkittava saa suullisen ja kirjallisen palautteen Hyvinvointianalyysin tuloksista,  

joita ovat mm. työn fyysisen kuormituksen raportti, työn energian kulutuksenraportti, stressira-

portti ja voimavarat raportti- Lisäksi tutkittavalla on mahdollisuus saada valmiin opinnäytetyön 

pdf- tiedostona luettavakseen. 

 

Jos kiinnostuit, ota reippaasti yhteyttä meihin! Jos Teistä tuntuu että tarvitsette vielä tarkempaa 

tietoa esim. opinnäytetyöstämme, tutkittavan roolista tai käytetyistä menetelmistä, lähetämme niitä 

mielellämme! Otathan yhteyttä mahdollisimman pian (päivisin mieluiten sähköpostitse) , niin 

saamme sovittua testiajankohdat hyvissä ajoin. 

Kiitos! 
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LIITE 13/1 

TYÖNKUVA – KYSELY LIIKUNNANOHJAAJALLE 

Vastaa kysymyksiin rengastamalla oikea vaihtoehto tai kirjoittamalla vastaus sitä 

varten varattuun tilaan. 

 

NIMI: ________________________________________ 

 

1. PERUSKOULUTUS 
a) kansakoulu 

b) peruskoulu 

c) keskikoulu 

d) ylioppilas 

e) ei mitään edellä mainituista 

 

2. AMMATTIKOULUTUS 
a) ammattikurssi (vähintään 12 kk) 

b) ammattikoulu 

c) ammattiopisto 

d) yliopisto/korkeakoulu 

e) ei mikään edellä mainituista 

 

3. AMMATTI __________________________________________________ 
 

4. TYÖTEHTÄVÄ ______________________________________________ 
 

 
5. TYÖPAIKKA________________________________________________ 
 

6. KUINKA MONTA TUNTIA KESKIMÄÄRIN TYÖSKENTELETTE 
PÄIVÄSSÄ? (liikunnanohjaajan työ ja siihen liittyvä toiminta) 

 

yhteensä______, josta liikunnanohjausta _______  ja  

”toimistotyötä”/suunnittelua ________ 

 

7. MONTAKO YLI 10 MIN TAUKOA TEILLÄ ON TYÖPÄIVÄNNE AI-
KANA? ___________________________________________________ 
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LIITE 13/2 

 

8. YLEISIN ASIAKASRYHMÄSI? 
a) miehet 

b) naiset 

c) molempia yhtä paljon 

 

9. YLEISIN ASIAKASRYHMÄSI? 
a) lapset 

b) työikäiset 

c) eläkeläiset 

d) urheilijat 

e) muu, mikä _________________________________________________ 

 

10. YLEISIN OHJAUSRYHMÄSI? 
a) allasryhmä 

b) ryhmäjumppa salissa 

c) kuntosaliryhmä 

d) ulkoilu 

e) rentoutus/venyttely 

f) yksilöasiakas 

g) muu, mikä    _______________________________________________ 

 

11. 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 erittäin paljon. 

 

a) allasryhmä  1    2    3    4    5 

b) ryhmäjumppa salissa 1    2    3    4    5 

c) kuntosaliryhmä  1    2    3    4    5 

d) ulkoilu  1    2    3    4    5 

e) rentoutus/venyttely 1    2    3    4    5 

f) yksilöasiakas  1    2    3    4    5 

g) jokin muu,  
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     LIITE 13/3 

 

mikä __________________________________________1    2    3    4    5 

 

12. ONKO TYÖNNE VAATIMUKSILTAAN PÄÄASIASSA? 
a) henkistä 

b) ruumiillista 

c) sekä henkistä että ruumiillista työtä 

 

13. MILLAISEKSI ARVIOITTE NYKYISEN FYYSISEN KUNTONNE 
TYÖNNE RUUMIILLISTEN VAATIMUSTEN KANNALTA? 
a) erittäin hyvä 

b) melko hyvä 

c) kohtalainen 

d) melko huono 

e) erittäin huono 

 

14. USKOTTEKO, ETTÄ TÄMÄN HETKISEN FYYSISEN KUNTONNE 
PUOLESTA PYSTYISITTE TYÖSKENTELEMÄÄN NYKYISESSÄ 
AMMATISSANNE KAHDEN VUODEN KULUTTUA? 
a) tuskin 

b) en ole varma 

c) melko varmasti 
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LIITE 14 

 

Lupalomake 

 
 

Olen osallistumassa polkupyöräergometri- testiin ja First Beat Hyvin-

vointianalyysi- mittaukseen. Testeissä saatuja tuloksiani käytetään 

Lahden Ammattikorkeakoulussa valmistuvaan opinnäytetyöhön, joka 

tutkii liikunnanohjaajien työn kuormittavuutta.   

 

Minulle on kerrottu polkupyöräergometri- testin ja Hyvinvointiana-

lyysi- mittauksen sisältö ja olen valmistautunut niihin annettujen oh-

jeiden mukaisesti. 

 

 

Lahdessa, 

 

___/___/2008 ___________________ 
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