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Liitteet

Liite 1. Aamutreenikysely



Kasitteita

Ergonomia

Tassa ergonomialla tarkoitetaan [ahinnd Ffysistd ergonomiaa, joka tarkastelee ihmisen
anatomisia, fysiologisia, biomekaanisia ja antropometrisia ominaisuuksia fyysisessa
toiminnassa. Fyysisessa ergonomiassa kiinnitetdan huomiota lahinna toistoliikkeisiin,
tydasentoihin, tydperdisiin tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, materiaalien kasittelyyn,

terveyteen ja turvallisuuteen.

Kuntoliikunta
Kuntoliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jonka edellytyksena on aina riittava teho. Talla
pyritaan siihen, ettd liikunnalla saadaan vaikutuksia ja se ylittdd vahintaan lievan

hengastymisen ja hikoilun kynnyksen.

Lihasatrofia

Tarkoittaa elimistdn lihasten surkastumista. Ian mydéta lihasten surkastuminen kiihtyy
ja lihasten kehittdminen vaikeutuu seka lihasvoima vahenee. Tama lihasmassan
vaheneminen tapahtuu idn my6ta ja voi alkaa jo 25 ikdvuoden jalkeen, mutta kiihtyy
50 ikdvuoden jdlkeen. Syyna tahan on harjoituksen puute, muutokset lihasten
hermotuksessa, hormonaaliset tekijat seka ravitsemus, varsinkin vanhemmalla ialla. [4.
s.137.]

ROI (Return On Investment)
ROI:lla tarkoitetaan sijoitetun pddoman tuottoa. Eli tdssda insindoritydssa silla
tarkoitetaan esimerkiksi tyonantajan sijoittamaa padomaa tyontekijoiden tydkyvyn

yllapitamiseksi ja siitéd saatavaa tuottoa tulevaisuudessa.

Terveysliikunta

Terveysliikunnalla tarkoitetaan lahinna liikuntaa, jonka vaikutukset ovat pddasiassa
yhteydessa liikkumisen maarddn. Tata mitataan esimerkiksi liikutuilla minuuteilla,
astutuilla askelilla tai kulutetuilla kaloreilla. Terveysliikkuntaa kuvastaa vaivattomuus ja

se on saanndllista seka jatkuvaa.



TULE
Tarkoittaa tuki- ja liikuntaelimid. Tuki- ja likuntaelimiin luetellaan kuuluvaksi lihakset,

lihaskalvot, nivelet, nivelsiteet, luusto ja janteet.

Tyoturvallisuus, turvallisuus
Ty6turvallisuuteen kuuluvat tydntekijan terveyden sailyttdminen, tapaturmattomuus,

terveellisyys ja viihtyvyys tydssa.



1 Johdanto

InsinGority6ta lahdetdan toteuttamaan NCC Rakennus Oy:lle opiskelijan oman
ehdotuksen ja idean pohjalta. My6s yrityksessa on havaittu aamutreenien vahainen
toteutuminen tydmailla ja vahdinen osallistujamadra aamutreeneissa. Lahtdkohtana
insindorityolla on tutkia aamutreenien vaikutuksia tyoturvallisuuteen ja saada aikaan
kattava kokonaisuus sekd aineisto aamutreenien suorittamisesta. Tyd tehdaan NCC
Rakennus Oy:lle, koska yrityksen padmaarana on tydntekijéidensa hyvinvointi ja tdiden

turvallinen toteutus.

Itse NCC Rakennus Oy toimii Suomessa NCC-yhtididen rakentamisen eri osa-alueilla ja
on yksi suurimmista rakennusalan yrityksistd Suomessa. NCC on pohjoismainen
rakennuskonserni, jonka liiketoiminta-alueita Suomessa ovat rakentaminen, asuminen,
kiinteistéjen kehittdminen sekd tie- ja maanrakentaminen. NCC:n nimi on lyhenne
sanoista Nordic Construction Company ja sen historia juontaa juurensa Ruotsissa
sijaitsevan Goteborgin laivanvarustajiin 1800-luvun lopulla. Suomessa NCC:n juuret
ovat vahvasti Puolimatka rakennustoiminnassa, jonka pohjalta vuonna 1996 aloitti
toimintansa NCC Puolimatka Oy. NCC:n logossa komeileva Pohjantahti juontaa
puolestaan juurensa Nordstjarnan sukuun ja se on komeillut logossa jo pitkaan.
Vuonna 1999 NCC:n nimi muuttui NCC Finland Oy:ksi, jonka jalkeen vuonna 2003 NCC
Finland Oy jakautui NCC Rakennus Oy:ksi, NCC Property Development Oy:ksi ja NCC
Roads Oy:Kksi.

Insin6oritydn tavoitteena on tuoda esiin ongelmat, kehitysehdotukset, mahdolliset
aamutreenien hydtynakdkulmat ja aamutreenien haitat NCC Rakennus Oy:n tuotannon
vaiheissa. Insindoritydssa sivutaan myds ergonomian ndkdkulmaa rakennustydssa ja
otetaan kantaa aamutreenien vaikutukseen tydtehokkuudessa. Tavoitteena on tuottaa
yritykselle hyddyllinen materiaali, jonka avulla se voi tuoda aamutreenit tyémaiden

tietoisuuteen ja saa myos tiedon kuinka lahtea viemaan aamutreeneja tasta eteenpain.

Lopputuloksena insinéorityd on yhtendinen kokonaisuus aamutreeneistd ja
aamutreenien nykytilasta ja kehittdmisestd seka aamutreenien hyddyista. Tata

materiaalia yritys pystyy hyddyntdmdan omaan kayttéonsa ja saa siitd “markkinointi”-



aineiston, jolla se voi viedda eteenpdin aamutreeneja ty6mailla, kehittaa
aamutreenikulttuuria ja saa osapuolet sitoutumaan aamutreeneihin sekd havaitsemaan

aamutreenien tarve paivittdisten tydsuoritusten kannalta.

Insin6drityon lahtdtietoina kaytetaan tydturvallisuus- ja tybterveyshuoltolakia, yrityksen
tyontekijoiden  eldkevakuutusyhtion  Keskindisen  Eldkevakuutusyhtion  Eteran
tutkimusaineistoa ja Juhani Ilmarisen teosta Pitkdd tyburaa sekd muita aiheeseen
littyvid ldhteitd. Taméan lisaksi insinGoritydn |ahtdtietoaineistona kaytetdédn omien
kyselyiden ja haastatteluiden kautta saatuja tietoja seka artikkeleita ja yrityksen omaa

aineistoa aamutreeneista matkan varrelta.



2 Tyodémaan aamutreenit

2.1 Lahtokohta aamutreeneille

Aamutreenit ovat NCC:lIa hyvinkin ajankohtainen ja uusi asia, vaikka NCC:n tydmailla
on treenattu tai verrytelty aamuisin jo vuodesta 2006 saakka. Aamutreenit ovat
lahtdisin Ruotsista, missa aamuverryttelyja (Morgon uppvarmning) on pidetty jo noin
kymmenen vuoden ajan ja pidetddn edelleen. Tavoitteena Ruotsissa oli saada
tydntekijoiden lihakset lampimiksi ennen tydsuoritusta ja myds ehkadista tapaturmia
sekd sairastumisia. Ruotsissa "aamulammittelyja” pitivat NCC, Skanska ja muut
suuremmat rakennusliikkeet, jatka olivat ehtineet lammitella aamuisin jo noin neljasta

viiteen vuotta ennen verryttely-kdyténnén rantautumista Suomeen.

- Taéma innosti meitd kehittdmadn oman ohjelman Suomeen. Ruotsissa
aamutreenit ovat vahentdneet sairauspoissaoloja oleellisesti. (Taina
Tuhkanen, tyéhyvinvointiasiantuntija, NCC.) [2, s.7.]

Aamutreenit tulivat siis valmiina toimintamallina, eika vain ajatuksen tasolla Ruotsista.
Treeneistd kaytettiin aluksi aamuverryttely nimitystd, mutta hankkeen ohjausryhma
paatyi jo heti alussa miettimaan tydomailla aamulla tehtavalle verryttelylle sopivampaa
ja iskevampda niemed. Nimitys "aamutreenit” todettiin hyvaksi, koska se oli hyva ja
iskeva nimi kuvaamaan tyémailla aamuisin tehtavda fyysisen kunnon yllapitoliikkeita.
Johdon kokouksessa 18.4.2006 Turvallisuuden ja Terveyden osiossa esittelivat Juha
Suvanto (turvallisuuspaallikkd) ja Taina Tuhkanen (tyokykypaallikkd) “aamuverryttelyn”
johtoryhmalle, joka antoi asialle hyvaksyntansd. Samassa kokouksessa paatettiin
selvittda mahdollisuus yhteistydhdén Rakennusliiton, RT:n, Skanskan, Eteran ja
Ty6suojelurahaston kanssa. Tarkoituksena oli selvittda Iahinnd mahdollisuus luoda eri
toimijoiden kesken yhteinen suomenkielinen ohjaus-DVD, joka toimisi tydmailla

opastavana materiaalina aamutreeneille.

Vuoden 2006 kesdlla Skanskan ja Eteran kanssa NCC Rakennus Oy onnistui
yhteistydssa luomaan opastus- ja ohjaus-DVD:n tyémaiden kaytettévaksi. Tydmaalla
treenataan -DVD opastaa kayttdjaansa liikkeiden suorittamiseen ja antaa muutamia
vaihtoehtoisia treenikokonaisuuksia, joita voi tydmailla tehda. DVD:lla ei suoranaisesti

kerrota liikkeiden tarkoituksesta ja merkityksestd esimerkiksi liikkuvuuteen tai tuki- ja



likuntaelinsairauksiin. DVD on Keskindisen Elakevakuutusyhtié Eteran omaisuutta,

mutta se on muun muassa kaytdssa NCC Rakennus Oy:n ohjaus-DVD:na.

Fiksu pitda tyokalunsa kunnossa. Enta oma kroppa, se tarkein ja kallein tyokalu?
Fyysinen tyd kysyy keholta kuntoa. Sen ei tarvitse olla kuluttavaa, kun tydntekija
on hyvassd terassa. Tybmaatreeni auttaa sdilyttdmaan parhaan tydkyvyn koko
tydian ajan. Osaltaan se vahentda ty6tapaturmia ja ty6hon liittyvia sairauksia.
Yhteinen treenihetki my6s piristdd mukavasti pdivaa ja huoltaa mieltdkin. Ottakaa
porukalla tavaksi treenata ty®paivan lomassa. Treenaava porukka on terve,
tehokas ja jaksava — myds vapaa-aikana. Toivotamme iloisia treeneja! [1,
sisaltéa kuvaava takakansi.]

Aamutreeni-hankkeen ohjausryhmd NCC Rakennus Oy:lla alkoi DVD:n my6ta syksylla
2006 suunnitellusti toteuttamaan aamutreeneja muutamalla tyémaalla, tarkoituksenaan
saada kaikki NCC Rakennus Oy:n ty6maat aamutreeneihin mukaan. Tarkoituksena oli
alusta asti elvyttda, herattdd ja lammittda tyodntekijaa ja tydntekijan elimistéd seka
lihaksia. Aamutreenien pitdjiksi haluttiin  kouluttaa tyontekijdistd ja tydyhteisosta
henkilét, jotka opastettaisiin vetamaan aamutreenit oikeaoppisilla liikkuvuutta

parantavilla sekd elpymista edistavilla liikkeilla.

Kuten muutkin uudet asiat, oli aamutreenien lydtava itsensa lapi tydntekijdiden
silmissd. Asia on kuitenkin helpommin sanottu kuin tehty ja sen osoitti myods
innostuksen puute ja osallistujamaarien vahyys tydmailla. Vaikuttaminen asenteisiin ja
niiden muuttamiseen vaikutti haasteellisimmalta aamutreenien alkutaipaleella, mutta

onneksi aamutreeneille oli myds vastaanottavaisia henkilita tydmailla.

2.2 Aamutreenit matkan varrella

NCC Rakennus Oy aloitti aamutreenien pitdmisen tydmailla aamun alkajaisiksi ja ennen
tydsuoritusta siis vuoden 2006 syksylla ja siitd asti on tydmailla myds treenattu.
Treenien pilotointi muutamalla tyémaalla 2006 antoi aamutreeneille lisapontta vieda
asiaa sellaisenaan myds laajemmin muille tydmaille kayttdonotettavaksi. Kasvu parina
ensimmadisena vuonna treenaavien tyomaiden osalta olikin hyvaa ja huomionarvoista,
mutta vuoden 2008 jalkeen treenaavien tyémaiden osuus tipahti ja uusia aamutreeneja
pitdvia tydmaita ei tullut. Rakennusalaankin iskenyt laskusuhdanne ja lama saattoi olla
omiaan vahentdmaan aamutreenien yleistymista tyomailla, koska muita tuotannollisia

toita pidettiin alamden hetkelld tarkedmpina.



Alkuperaisend tarkoituksena oli pitdda aamutreeneja jokaisella tydmaalla ja jokaisena
tydpaivand, mutta treenien aloittaminen ja yllapitdminen osoittautui vaikeaksi. Osalla
NCC Rakennus Oy:n ty6maista, joilla pidettiin aamutreeneja, aamutreeneja pidettiin
sekalaisesti kahdesta viiteen kertaa viikossa. Myds aamutreenien pituudet vaihtelivat
tydmaiden kesken hyvinkin paljon. Alkuperdisesté ajatuksesta aamutreenien pituudelle
(5-10 minuuttia) saatettiin poiketa hyvinkin paljon, jolloin aamutreenit venyivat liian

pitkiksi ja raskaiksi tai jaivat Idhinna raajojen heiluttelutasolle.

Uskoa ja alkupotkua antoi NCC Rakennus Oy:n ja Skanskan vuonna 2007 voittama
Vuoden henkildstéteko -palkinto Tyémaalla treenataan -toiminnallaan. Aamutreenit ja
Eteran kanssa tehty Tydmaalla treenataan -DVD ja sitd kautta NCC Rakennus Oy:ssa
kayttdonotettu toiminta sai julkista huomiota osakseen palkinnon kautta. Palkinto ja
julkinen huomio antoivat 2007 ja 2008 vuosina positiivista kuvaa treeneistd ja myods
tydmaat olivat avoimempia ottamaan treenit omikseen. Asenteita julkinen huomio ei
tosin sekdan kykene yksindan muuttamaan, mutta se antoi hyvén tydkalun vieda asiaa

positiivisena asiana eteenpadin.

NCC Rakennus Oy:llad oli yhteisena tavoitteena Eteran kanssa saada treenit pidettaviksi
kaikille tydmaille vuoden 2009 loppuun mennessd, koska treenit olivat vuoden 2008
kevadaseen mennessa osoittautuneet hyddyllisiksi ja treenaavilta tydmailta kokemukset
olivat mydnteisia. Kuten aikaisemmin jo todettiin, vuoden 2008 jdlkeen treenaavien

tydmaiden osuus kumminkin NCC Rakennus Oy:ssa tipahti.

Aamutreeneja on ajansaatossa pyritty muokkaamaan aina sopivammiksi tyémaille,
mutta vielakdan ei yhta ja ainoata tapaa ole kaytdssa. Alkuperdisena ideana oli pitaa
aamutreenit tydmailla kello seitsemén aikaan kun normaalistikin tyot tydémailla alkavat,
mutta osalla tyomaista tama koettiin hankalaksi ja tehokasta tyGaikaa sydvaksi
tekijaksi. Kokeiluun ehdotettiin aikaistettua mallia, jossa aamutreenit aloitettiin
kymmenen minuuttia ennen tybdajan alkamista ja aamutreeneihin osallistuville
tyodntekijoille tarjouduttiin maksamaan aamutreenien verran pidentyneen pdivan osalta
normaalin tuntipalkan mukainen korvaus. Aika osoitti kumminkin nopeasti myds taman
mallin toimimattomaksi ja malli heikensi myds osallistujamaaria seké treenaavien

tydmaiden osuutta tai ainakin hidasti treenien yleistymista tyomailla.
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Kuvio 1. Aamutreenit NCC Rakennus Oy:n tydmailla vuosina 2006-2011.

Kuten kuviosta 1. voidaan havaita, on aamutreenien kuivuminen kokoon ollut hyvin
lahelld. Onneksi positiivinen asenne ja etenkin NCC:n toimitusjohtaja Timo U. Korhonen
pitivat aamutreenit hengissa ja esilld yrityksen toiminnassa. Jo eldkkeelle jaanyt NCC:n
toimitusjohtaja Timo U. Korhonen halusikin levittda hyvaa toimintamallia tydmaalla
treenaamisesta ja toi aamutreenien tarkeyden osana tyoturvallisuutta ja
tydhyvinvointia esille eri foorumeilla. Silloinen toimitusjohtaja uskoi aamutreeneihin ja
aamutreenien tyotapaturmia ja toistd poissaoloja vahentdavaan vaikutukseen heti
Tybmaalla treenataan -DVD:n ensiesityksestd lahtien Panorama  Towerin

rakennustydmaalla vuonna 2007.

- Jos urheilija lahtisi suoritukseen ilman [ammittelyd, lihakset ja nivelet
paukkuisivat ja seurauksena voisi olla vammautuminen. Sama tilanne on
fyysisesti raskaassa rakennustydssa.

- Treeni on yksi vaihtoehto vaikuttaa huonoon kehitykseen. Meilla on kuitenkin
paljon uutta henkiléstéd, joka ei ole niin sitoutunut haasteisiin kuin
vanhemmat tydntekijat.

- Ala onneksi kiinnostaa taas nuoria. Rakentamisessa voi tehda hyvan uran.
Meidan suurten yritysten vastuulla on nyt nayttaa toimintamallia, jonka
toivomme levidvan koko aluekentdlle. Asenteen murtaminenhan tdssa on



kovin juttu. Tama on hyva esimerkki siitd, kuinka firmat menivét sekaisin
(NCC ja Skanska). Tarkeada on, etta alalle saadaan uutta toimintamallia ja
hyvalla alulla tassa ollaan.

- Tarkeintd on se, ettei puhuta jumpasta. Aijaenergia vaatii treenid. (Timo U.
Korhonen, toimitusjohtaja, NCC.) [2, s.6-7.]

Aamutreenit muokkautuvat myoés paljon tekijansa ja pitéjansa nadkdisiksi, mikd on NCC
Rakennus Oy:ssa huomattu. Jo alusta asti on ollut selvaa, ettei ole yhta ja oikeaa
aamutreenia, vaan aamutreenien yhteydessa voidaan puhua yleisia tyémaan asioita,
suorittaa paivan kaskynjako tai vaan keskittya treenaamiseen. Jokainen variaatio on
toimiessaan hyvaksi, mutta aamutreenien ei tulisi kumminkaan olla vakavahenkinen
toimihenkildiden ja tyontekijdiden valinen palaveri. Alkuaikaan aamutreenien
yhteydesséd oli tarkoituksena perehdyttad tyontekijoita tydergonomiaan, mutta se
todettiin liian haasteelliseksi yhdistdd aamutreeneihin ja aamutreeneistd tulikin liian

"kokousmaisia”.

Aamupalaveriko?  Sitdkin, mutta ei aivan  perinteinen  kaskynjako.
Pientalorakentajat alkavat venytelld ja tehda harjoitusliikkeitd. Ohjelmassa on
keppijumppaa, ojentelua ja lihasten venyttelyd. Nain ehkdistédan mukavalla
tavalla vammoja ja tapaturmia.

NCC Rakennus Oy:n tydmailla on huomattu, ettd tyétapaturmien seka tuki- ja
liikuntaelinsairauksien ennalta ehkadisemiseen sopii loistavasti tydntekijdiden
yhteinen aamutreeni. Jumpatessa viritetaan tydpadivan alkajaisiksi keho ja mieli
rakennusty6n vaativiin haasteisiin.

NCC:lla on aloitettu aamuja ohjatuilla yhteistreeneilld puolentoista vuoden ajan.
Treeniohjaajat valitaan tyontekijdiden ja tydnjohdon vapaaehtoisista. Koulutus on
kaksipdivainen. Siihen sisdltyy ohjausta treenien vetamiseen ja tietoutta
ergonomiasta seka tydsuojeluun ja turvallisuuteen liittyvia asioita. Kaikkiaan
NCC:lla on kolmisenkymmenta koulutuksen saanutta treeniohjaajaa. Aktiivisia
jumpan vetajia on noin puolet koulutetuista.

Tyohyvinvointiasiantuntija Taina Tuhkanen NCC:std sanoo, ettda tyOpaikan
aamutreeni on loistava esimerkki siita, miten ty6terveyshuolto ja tydpaikka voivat
yhdessé toteuttaa ennaltaehkdisevda toimintaa, johon voivat osallistua kaikki
tyontekijat.

- Yhteinen aamutreeni vaikuttaa positiivisesti jokaiseen osallistujaan. Tydpaiva
alkaa henkisesti ja fyysisesti miellyttavalla tavalla. Treeneissa voivat olla
mukana padurakoitsijan ja aliurakoitsijoiden tydntekijat. Samalla on
erinomainen tilaisuus kdyda lapi tyémaan yhteisia asioita.

- Meidan tydmaillamme kolmasosa tapaturmista on venahdyksia, nyrjahdyksia
ja nitkahduksia, jotka johtuvat yleensa vaarista tyétavoista ja —asennoista.
Aamutreenin ydinidea on siing, ettd opitaan keskikehon, vatsalihasten ja
periaatteessa koko kehon hallintaa. Raskaassa rakennustydssa on tarkeda,



ettd ei kuormiteta selkdrankaa tarpeettomasti esimerkiksi nostamisessa ja
kantamisessa. (Taina Tuhkanen, tydhyvinvointiasiantuntija, NCC.)

- Aamutreeni kuuluu jokaiseen aamuun ihan kuin lehden haku postilaatikosta.
(Iikka Leskela, tydpaallikkd, NCC.)

Leskeldn mielestd aamutreeni kohottaa koko paivan vireystasoa.

- Koko alalla olisi hyvdksi aloittaa rakennustydmaiden tyépaivat aamutreenilld.
N&in saataisiin parempia tuloksia aikaan. (Ilkka Leskeld, tyopaallikkd, NCC.)
[3, s.16-17.]

Kaikki nédma vuodet ovat muokanneet aamutreeneja, aamutreenien vetdjakoulutusta ja
aamutreenien ajankohtaa, mutta tavoite on pysynyt kokoajan samana. Tavoitteena on
pitaa tyontekijat toimintakykyisind, tyokykyising, terveind, hyvinvoivina ja auttaa heita
elpymaan tydn rasittavuudesta. Myds aamutreenien hyddyntdminen erdanlaisena
"késkynjakona” muokkaantuu aina projektikohtaisesti ja tydmaan tilanteen mukaan.
Myds suhdanteilla ja asenteilla on hyvin suuri merkitys NCC Rakennus Oy:n

aamutreenien historiassa taalla Suomessa.

2.3 Aamutreenien nykytila

Aamutreenit omat elaneet Suomessa ja NCC Rakennus Oy:n tydmailla nyt noin kuuden
vuoden ajan omaa elamadansa ja kehittyneet vetdjiensa mukaan. Toisaalla treenataan
Tybmaalla treenataan -DVD:n mukaisin treeniliikkein ja sarjoin kun taas toisaalla
aktiivinen liikkuja saattaa vetaa itse kehittdmidaan treeneja, mutta yhteista molemmilla
on se, etteivdt ne kumpikaan mene hukkaan. Aamutreenit karsivat talla hetkelld
suuresti parin vuoden takaisesta notkahduksestaan ja kaikki jo aamutreeneihin
aikanaan lahteneetkdan eivat viela ole I6ytdneet innostusta aamutreeneja kohtaan

takaisin.

NCC Rakennus Oy:ssé pyritéan pitdmaan aamutreenikulttuurista kiinni ja aamutreenien
vetdjia koulutetaan nykyisin yksipdivdisessa koulutuksessa, jotta tyomaille saataisiin
motivoituneita aamutreenien vetdjia vetamaan treeneja "oikeilla” liikkeilld. Tavoitteena
kuitenkin on aamutreenit jokaisella tydmaalla ja yksikadn pidetty aamutreeni ei mene
hukkaan, mutta kyse on asenteista ja tietoisuudesta. Aamutreeneistd ei tiedeta
tydmailla tarpeeksi ja uskotaan “vaarien” liikkkeiden olevan hyddyttémia, kun tosiasiassa

nain ei ole ja jokainen venytys ja lihasten lammitys ennen tydsuoritusta on hyvasta.



Aamutreenien  tehokkuus parhaimmillaan  perustuu  pyrkimykseen parantaa
tydntekijoiden liikkuvuutta ja antaa heille tyokalut omatoimiseen taukojumppaan seka
mahdollisesti sytyttaa kipind vapaa-ajan likuntaharrastukseen.
Aamutreenikoulutuksessa tulevaa vetdjaa neuvotaan liikkeiden suorittamiseen ja
kdydaan lapi ihmisen rakenteellista toimintaa ja nivelten jaykistymistd, mutta tiedon ja
informatiivisen kokemuksen valittdminen tydmaalla treenaaville tydntekijoille on hyvin
haastavaa. Tarvitaan erittdin motivoitunut ja osaava vetdja, jotta pystyy saamaan
tydmaalla aikaiseksi samanlaisen ahaa-elamyksen kuin mitd on itse kokenut

aamutreenien vetajakoulutuksessa.

Tilanne on erittdin hankala ja haastava aamutreenien tulevaisuuden osalta. Jokainen
tydntekija varmasti haluaisi pysya tydssaan mahdollisimman pitkdan ja mahdollisimman
terveend, mutta ei valttdmattd tieda miten. Aamutreenit ovat yksi avain ja asiaa
edesauttava tekija mitd elpymiseen ja tyokyvyn yllapitoon tulee. Aamutreenit toimivat
hyvin jo valmiiksi treenaavilla tydmailla ja niiden hyddyt tunnistetaan kohtuullisen hyvin
my6s, mutta ongelmana on uusien treenaajien valjastaminen aamutreenien saloihin ja
ytimeen. Aamutreenien vetdjakoulutukset eivét veda osallistujia halutulla tavalla ja
tydmaat eivat aloita treenaamista, kun ei ole ennenkdan treenattu. Jos tytmaalla on
treenattu aikaisemmin, niin nyt ei ole innostavaa ja maardtietoista vetdjaa, mutta
naihin asenteisiin on paastava NCC Rakennus Oy:ssa vaikuttamaan ja tuomaan asian

positiiviset vaikutukset kaikkien tietoisuuteen.

Positiivista on huomata NCC Rakennus Oy:n esimerkkildhtdinen asenne
aamutreeneihin. NCC:n paadkonttorilla Mannerheimintiella treenataan sielldkin kaksi
kertaa viikossa ja vetdjé vaihtuu kerrasta riippuen. Erittdin iso asia myds tydmailla
aamutreenien vetédmisessa on myos esimerkki, sillé jokaisella tydmaalla aamutreeneihin
osallistuvat ldhes aina tyonjohtajat aina vastaavaa mestaria mydden. Nailla tydmailla
usein myds tyontekijat treenaavat sitoutuneesti, mutta miinuksena on ailahtelevuus
osanottajien maarissa. Taman hetkisen tilaston mukaisesti vain 17%:lla NCC Rakennus
Oy:n tyomaista treenataan saanndllisesti ja osallistujia ei aina joka treeneihin riita

tydmaan vahvuuden verran.
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NCC Rakennus Oy:ssa on nyt vuonna 2012 teemana tydergonomia ja ergonomiaan
annetaan vinkkeja NCC:n omassa Tahdellinen-julkaisussa, joka jaetaan koko
henkildstolle aina uuden numeron ilmestyessa, ja Viikkotiedotteissa. Myds ajankohtaisia
julisteita ja ohjeistuksia pyritdan tuomaan tydntekijéiden nahtaville sosiaalitiloihin, jotta
voidaan opastaa ja tuoda tietoisuutta eri ty6tapojen ja menetelmien hyddyistd ja
haitoista. Suuri merkitys on myds tydntekijilld itselldén, silla NCC Rakennus Oy:lla on
"ideapankki” erilaisia ergonomisia vinkkeja ja keksintdja varten. Naitd keksintéja ja
ideoita esitetddan myods yrityksen kirjallisissa julkaisuissa, jotta hyvat ideat saataisiin
leviamaan ja muuallakin kayttdon. Ideat ja ehdotukset ovatkin ldhes yhtd tarkeita
tyontekijoiden puolelta kuin ovat ergonomiaa edistavien tydvalineiden hankinta

tydmaalle tyénjohdon puolelta.
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3 Aamutreenien vaikutusalueet

3.1 Tuki- ja liikuntaelimet

Rakennusalalla tydntekija joutuu paéivittdin fyysiseen rasitukseen ja taté kautta
kuormittamaan elimistéaan. Jatkuva rasitus ja toistuvat liikkeet kuluttavat nivelia ja
kuormittavat tuki- ja liikuntaelimia, jolloin palauttavien liikkeiden tarkeys korostuu.
Kuormituksesta ja tapaturmista johtuvat vammat, jotka kohdistuvat tuki- ja
likuntaelimiin, ovat suuressa roolissa katsottaessa sairauspoissaoloja
rakennustydmailla. Merkittdva osa esimerkiksi 1-3 pdivan sairauspoissaoloihin
johtaneista tapaturmista on tuki- ja liikuntaelinvammoja, jotka aiheutuvat muun
muassa kaatumisista, horjahduksista, nyrjdhdyksisté ja nostoista. Poissaoloon
johtaneiden tapaturmien syyt pohjautuvat NCC Rakennus Oy:n tilastoihin
tybtapaturmista viimeisen viiden vuoden ajalta. Myds suurin osa tapaturmista, jotka
kohdistuvat tuki- ja liikuntaelimiin, ovat tahattomia ja joihin tydntekija ei olisi voinut
itse omalla harkinnallaan kyseiselld hetkella vaikuttaa. Tasta johtuen myds vammojen

ennaltaehkdisyyn on syyta kiinnittda huomiota.

Tuki- ja liikuntaelimiin kohdistuvat oireet yleistyvat ikdantyvilla tydntekijoilla, jotka ovat
saavuttaneet jo 45 ikdvuotta. Tama korostaa vanhempien tyontekijdiden
sairastumisalttiutta ja myds tapaturma-alttiutta rakennustyémailla, mutta on myds
huomioitava seikka toimistossa tydskentelevien keskuudessa. Tuki- ja liikuntaelinten
oireet vaihtelevat naisilla ja miehilld, mutta yhteistd molemmilla on idgn mukanaan
tuoma kasvu tuki- ja likkuntaelinten oireisiin. Kumminkin naisilla Tuki- ja liikuntaelinten
oireyhtymat voivat muodostua pidemman tyduran esteeksi useammin kuin miehilla. [4,
s.111.]

Tuki- ja liikuntaelinten jonkinlainen oireilu on hyvin yleistéd kaikissa tydikaisten
ikaryhmissa. Naissa kaikissa ikaryhmissa esiintyy paljon pitkdaikaisia ja toistuvia oireita,
jotka vaikuttavat negatiivisesti, varsinkin rakennusalalla, tyontekijan kykyyn tehda
hanelle osoitettua tydta. Huolestuttavinta asiassa on oireiden esiintyminen suhteellisen
yleisesti jo nuorimmassa ikdryhmassa, jossa noin 56 % miehistd ja 71 % naisista
ilmoitti kokeneensa kyseisia oireita viimeisen kuukauden aikana. Oheiset %-luvut

esittavat oireiden esiintymistd kaikilla aloilla, mutta ovat huomioon otettavia myos
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rakennusalaa ajatellen. Erona on tietenkin rakennustyén huomattava fyysinen rasitus,

joka ei oheisten lukujen kanssa ole hyva ennuste pitkalle tyéuralle. [4, s.112.]
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Kuvio 2. Keskindisen Elakevakuutusyhtié Eteran tutkimustuloksia tuki- ja liikuntaelinten
oireiluun NCC Rakennus Oy:n tydntekijéissa ja toimihenkildissa. Taulukoidussa
tilastossa verrokit (2010), joista 84% olivat halukkaita osallistumaan treeneihin, ja
aikaisempi kyselyvali (2007-2009), jossa halukkuus treeneihin osallistumiseen oli
pienempi.

Kuten oheinen kuvio 2. osoittaa, on tydmaan aamutreeneillda positiivista vaikutusta
myo6s tuki- ja liikuntaelin oireiluun. Jo vahaiselld osallistumisella aamutreeneihin
saadaan parissa vuodessa huomattavaa parannusta ja mitd laajemmin aamutreenit
herattavat kiinnostusta, sitd enemman niistéd on suoraa fyysista hydtya. Taman lisaksi
oireiden vaheneminen auttaa osaltaan myds vahentdmaan tuki- ja liikuntaelinten
oireista aiheutuvia kustannuksia. Kustannussaastda syntyy niin hoitokustannuksissa
kuin poissaoloista aiheutuvissa kustannuksissa. Oireiden vahentyminen edesauttaa
myds tyontekijan tyokyvyn yllapitdmistd, mika puolestaan vaikuttaa positiivisesti
tyburan pituuteen ja tatd kautta on taloudellisesti monella tapaa hyddyllista

tydnantajalle.

Pelkastaan fyysiset toimet eivat auta ehkdisemadn TULE-oireilua, vaan myds henkiset

tekijat vaikuttavat sairauksien syntyyn. Tyontekijoiden tydkyvyn ylldpitémiseksi tulisikin
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tydyhteisdn olla terve ja yhtendinen, jotta valtyttdisiin psykososiaalisten tekijoiden
vaikutuksilta. Naita tekijoita ovat mm. heikko tyotyytyvaisyys, tydn yksitoikkoisuus,
aikapaine, tydyhteisdssa saadun tuen puute, tyén suuri psyykkinen kuormitus, tyén
asettamat suuret vaatimukset ja vahdiset vaikuttamismahdollisuudet tyéhon. Téma
asettaakin tydn johtamiselle haasteita, mutta kaikkien toimijoiden yhteinen panos
yhteista tavoitetta varten on tarkeaa. [7, s.9.]

Yhteenvetona tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkdisyyn vaikuttavat monet
tekijat, joihin kaikkiin tulisi kiinnittdd huomiota. Pelkka fyysisten rasitteiden tai pelkka
henkisten rasitteiden poistaminen ei valttamatta riita, vaan on pyrittava huolehtimaan
myos tyontekijan riittdvasta ammattitaidosta ja soveltuvuudesta ty6tehtaviin.
Oheisessa kuviossa 3 on esitetty tekijoita, jotka vaikuttavat tuki- ja liikuntaelinhaittojen
muodostumiseen rakennusalalla. N&ihin haittoihin ja varsinkin haittojen ehkaisemiseen
voidaan ja pyritddn myos aamutreeneilld vaikuttamaan. On otettava kuitenkin myds
huomioon muut tekijat rakennusalalla, jotka kaikki yhdessa vaikuttavat tuki- ja

liikuntaelinsairauksiin.



14

heikko tyotyytyviisyys

tyon yksitoikkoisuus

suuri psyykkinen kuormitus | Psykososiaaliset tekijat

suuret tyon vaatimukset

vahdiset vaikutusmahdollisuudet tyohon

tydyhteison tuen puute

kadet koholla tydskentely

seldn kiertyminen

taakse taipuminen

Hankalat tydasennot | kumarat asennot
staattinen jannitys

Tapaturma

vaivat SF R
aariasennot

kannattelu

polviasennossa tydskentely

Yksilolliset ominaisuudet TULE-haittojen

syntyminen
rakennusalalla

Voiman kaytto

Osaaminen

Asenteet Toistotyo

Tiet
Ll Kisin tehtavat

nostot ja siirrot

Ikdantyminen

lampdolot
kulkutiet
jdrjestys ja siisteys

Tyoymparisto

Kuvio 3. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntymiseen rakennusalan téissd vaikuttavat monet eri
tekijat erikseen ja yhdessa [7, s.8].

3.2 Liikkuvuus ja lihaskunto

Yksi tarkeimmista fyysisen tydkyvyn yllapidon toimista on pyrkia pitémaan tydntekija
hyvassa fyysisessa kunnossa ja kannustaa tata huomioimaan omaa fyysista kuntoaan
my6s vapaa-ajallaan. Tahan kaikkeen pystyy tydnantaja vaikuttamaan TYKY-
toiminnalla, jolla tybnantaja voi pyrkia edistamdan tydntekijoidensa terveytts,
parantamaan eldamanlaatua ja lisadmaan innokkuutta oman kehon fyysiseen
kunnossapitoon. Kaiken kaikkiaan ty6nantajalla on hyvin iso rooli pitkan tyduran
aikana, ja varsinkin vanhempien tyodntekijdiden keskuudessa, toimia alkuunpanijana
tyontekijan kunnon ylldpidossa ja rakentamisessa seka kyseiseen toimintaan

innostamisessa.

Yhdessa tekeminen ja yhteisen hyvan tavoittelu sekd oman fyysisen kunnon kasvun
havaitseminen ovat kaikki erittdin hyvid tapoja saada tyontekijét innostumaan

likkumisesta ja fyysisesta harjoittelusta myds vapaa-aikanaan. Pelkdstddn yhdessa
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tekeminen, kuten aamutreeneissd, auttaa fyysisen kunnon yllapidossa, mutta siindkin
saannodllisyys on erittdin tarkeda. Huomioitavaa lihaskunnon kasvattamisessa onkin
toistojen maara ja saanndllisyys, silla vain télld tavoin jo lyhyt hetki pdivassa riittaa
kasvattamaan lihaskuntoa esimerkiksi jaloissa. Tasta lihaskunnon kasvusta on fyysisesti
raskaassa tydssa varmasti hyotya jo lyhyen ajan jélkeen ja vaikutukset voi havaita tyén
rasittavuuden vahenemisend tai ihan vain vyksinkertaisesti esimerkiksi liikkumisen

helpottumisena, mutta haasteena tassa onkin liikuntaan motivointi.

Pelkastdaan hyva yleis- ja lihaskunto eivat yksin auta tyontekijaa suoriutumaan fyysisesti
raskaasta tydstd, vaan liikkkuvuus on tassd myds merkittdvassa osassa. Monilla
rakennusalan tyontekij6illa saattaa olla kasitys fyysisen tyon vaikuttavan positiivisesti
heidan kuntoonsa, mutta tosiasiassa tyd on enemmankin kehoa kuluttavaa. Tassa juuri
korostuu lihaskunnon lisaksi juuri liikkuvuus, jonka tarkeytta ei valttamattd nuori ja
vapaa-ajalla liikkuva tydntekijakdan tiedosta. Kun liikkuvuus heikkenee ja liikeradat
pienenevat, on tuloksena voimankaytdn lisdantyminen tyossa ja tata kautta tyosta
tulee myds fyysisesti yha raskaampaa. Samojen tdiden suorittaminen saattaa yhtakkia
tuntua raskaammalta ja tyontekijan alttius lihasten vendhdyksille ja revahdyksille
kasvaa, silla tyontekija saattaa tehda yha rajumpia liikkeita tyon suorittamiseksi ja
kdyttaa yha vain enemman voimaa tydntekoon. Tastd syystd on asian tiedostaminen
tarkeda niin nuorilla kuin vanhoillakin tydntekijoilléd heti tyburan alusta asti, silla ndin
tydnantaja valttyy monilta tyéterveydenhuollon kustannuksilta ja pitdéd myos

tydntekijansa tydkuntoisina pidempaan.

3.3 Toimintakyky ja elpyminen

Rakennusalalla ja varsinkin tydmaalla tydskentelevilla tyontekijoillda toimintakyky ja
tydstd elpyminen on hyvin térkedd. "Raskas tyd vaatii raskaat huvit”, mika tdssa
yhteydessé tarkoittaa fyysisesti palauttavia toimenpiteité tyon rasitukselta. Jotta
tyontekijan fyysinen toimintakyky sailyisi, tulee tydntekijallda olla riittavasti aikaa
palautua tyon aiheuttamasta rasituksesta ja tulee tyontekijan tehtavien olla mahdollisia

suorittaa ilman suurta fyysista ponnistelua.

Toimintakykyyn vaikuttavat monet seikat, joista ikd on yksi suurimmista vaikuttajista.

Ian mukanaan tuomat muutokset esimerkiksi lihaskasvuun ja staattiseen lihasvoimaan
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ovat merkittavia niin miehilld kuin naisilla. Rakennusalan tydtapojen muutokset
korostavat vield entisestaan staattisen lihasvoiman tarvetta, silld rajua voimaa ei
juurikaan nykyisin enda tarvita. Tyoétéa tehdadn paljon erilaisilla tydkaluilla, jotka
vaativat staattista voimankdyttdd seka staattisia tydskentelyasentoja. Nama seikat
korostavat entisestadan huomion kiinnittdmista toimintakyvyn yllapitoon ja muutosten
ennaltaehkdisyyn tyontekijéiden osalta, silla toimintakyvyssa voi ilmeta negatiivisia
muutoksia jo ennen 50 vuoden ikda, jonka jdlkeen tyd ei vaikuta toimintakykyyn enaa
yhta paljon kuin ikdéntyminen. [4, s.136-137.]

Kuten monissa tutkimuksissa ja tyontekoa koskevissa teoksissa todetaan, on
likuntaelinten toimintakyvyn vylldpitémiseksi ja sdilyttdmiseksi tehtéva erindisia

"korjaavia” toimenpiteita:

Fyysinen palkkatyd ei ndytd yllapitdvan tai kehittdvan liikuntaelinten
toimintakykya. Siksi fyysisissa tdissa toimivien on erityisen tarkeaa huolehtia tuki-
ja liikuntaelinten toimintakyvystd. Lihasatrofiaa voidaan tehokkaasti ehkaista
sopivan lihasharjoittelun avulla, lihasvoimaa voidaan parantaa ja lihas massaa
lisdta varsin korkeallakin idlld (Era 1994). Kun harjoittelu yhdistetadn fyysisen
tydkuorman vahentamiseen, sdilyvat myds fyysisten toiden tekijdiden
edellytykset pidemmalle tyduralle kohtuullisina. [4, s.138.]

Toimintakyky on fyysisessa tydskentelyssé myds tydkyvyn kannalta erittdin térked
seikka ja siihen on syyta Kkiinnittaa huomiota niin itse tydntekijoiden kuin
tydnantajienkin. Toimintakyvyn yllapitdminen auttaa tydntekijaé pysymaan fyysisessa
tydssa tyodkykyisend pidempadn ja se on perustana myds tydssa jaksamiselle, silld ndin
fyysinen tyd pysyy koko tyéuran ajan mielekkdana. Kuten aikaisemmin jo on todettu,
toimintakyvyn sdilyminen vaatii fyysisen tydn ohella palauttavaa liikuntaa ja liikkeitd

seka riittévasti lepoa.

Levon ja palautumisajan térkeys korostuvat ian karttuessa, sillé tydntekijan elpymisaika
fyysisestda tyosta pitenee. Tama kaikki johtuu idkkd@mman tyontekijan toimimisesta
lahempéana maksimaalistasuorituskykyaan kuin mité nuorempi tydntekija. Toisin sanoen
ian myota tyontekija joutuu uhraamaan enemman reservissaan olevia voimavarojaan
tydnteolle kuin nuorempana, kuten aiemmin on myds todettu. Talléin palautuminen ja
elpyminen korostuvat entisestaan, silld aikaa elpymiselle ei ole yhtadn enempaa kuin
aikaisemminkaan. Tastd syysta elpymisen varmistamiseksi on tydntekijan jo hyvissa

ajoin pyrittdva opettelemaan palauttavia toimenpiteitd, jotka edistdisivat elpymista ja
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pitdisivat tyontekijan toimintakykyisena. Jos tyontekijan elpymisaika jaa liian lyhyeksi ja
kumminkin tyon kuormittavuus pysyy samana, tuloksena saattaa pahimmassa
tapauksessa olla toimintakyvyn heikkeneminen ja tata kautta riski sairauksille,

tapaturmille ja jopa tydkyvyttomyydelle.

Aikaisemmassa luvussa puhuttu lihaskunnon parantaminen ei tarkoita tydntekijan
tarvetta parantaa lihaskuntoa suoriutuakseen haastavimmista fyysisista tydtehtavista,
vaan tarvetta elpyd nykyisisté tyotehtdvistédn paremmin ja ennen seuraavaa
tydsuoritusta. Tahan myds aamutreenit pyrkivat Iyhyilld palauttavilla ja lihaskuntoa
parantavilla liikkeilla sekd liikkuvuutta edesauttavilla venytyksilld, jotta jokainen
tyontekija pysyisi toimintakykyisena tyburansa ajan. Elpyminen vaatii sdannollistd
elpymisliikuntaa, jonka tavoitteena olisi vaalia tydntekijan hyvinvointia, taata terveyden
sailyminen fyysisesti raskaassa tyodssa ja auttaa tydssd jaksamisessa. Liikunnan

tarkeytté on korostettu myds J. Ilmarisen teoksessa vuodelta 2006:

Liikunnasta on hydtya kaikissa todissa, mutta erityisesti fyysisesti kuormittavissa
tehtdvissd. Aktiivinen kuntoliikunta ndyttdd kuitenkin olevan harvinaista juuri
niissa tehtdvissa, joissa sita eniten tarvitaan toimintakyvyn vahvistamiseksi.
Keskimaaraista vahemman kuntoliikkujia on louhinta- ja rakennustdissa, kuljetus-
ja liikennetdissa seka perusteollisessa tydssa. Kuntoliikunnan harrastaminen on
sitd harvinaisempaa, mitd vahemman ammattikoulutusta tyontekijalla on
(Piirainen ym. 2003). Terveys- ja kuntoliikunnan hyédyt jadvatkin vahaisiksi juuri
niilla henkil6illa, jotka sitd tydnsa puolesta eniten tarvitsevat. [4, s.140.]

3.4 Ergonomia

Fyysisesti kuormittavassa ja raskaassa tyossd, kuten rakennusalalla, ergonomialla on
suuri vaikutus tyontekijoiden toimintakykyyn seka tuki- ja liikuntaelinten terveend
pysymiseen. Ergonomisesti oikeat tydasennot ja tydtavat edesauttavat tyontekijan
terveenad pysymista ja mahdollistavat tyotehtavista suoriutumista koko tyduran ajan.
Ilman ohjeistusta ja omaa fyysista havainnointia tyontekija ei kuitenkaan pysty
kehittémaan oman tydnsa ergonomisuutta, vaan saattaa aiheuttaa vaarilla
tydasennoillaan itselleen pysyvia haittoja. Varsinkin staattisten tydasentojen
lisddntyminen tuottaa haasteita ergonomialle rakennustyémailla, silla staattiset

tydasennot aiheuttavat TULE-sairauksia.
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Yksinkertaisuudessaan pelkka vaaré tapa kyykistya tai kumartua nostamaan maasta
jotakin saattaa olla ergonomisesti erittdin haitallista tyontekijalle. Rakennustyémaalla
tydskenteleva tyontekija toistaa tyotdan ja liikkeitddn hyvin paljon, minkd takia
ergonomisesti oikeat liikkeet ja tydasennot ovat erittdin térkeitd. Tahan on myds NCC
Rakennus Oy herénnyt ja ottanut ergonomia yhdeksi vuoden 2012 paateemakseen.
Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirastossa on myds huomioitu ergonomian
merkittavat vaikutukset ja otettu ergonomia esille huomioiden se tydén sujuvuuden,

mielekkyyden ja tuottavuuden kannalta.

Ty6n suunnittelussa ja tyon toteutuksessa on tdrkeda huomioida ergonomian tuomat
haasteet ja pyrkia keksimaan sopivia ratkaisuja mahdollisimman hyvadn ergonomiaan.

Jos ergonomiaa ei huomioida se voi aiheuttaa:

e Tybn sujuvuuteen "kitkaa"

e Tyobtehon ja tyon tuottavuuden alentumista

e Tybmotivaation laskua

¢ Liian suurta vaihtuvuutta

e Tapaturmariski kasvaa

e Tuki- ja likuntaelinten sairauksia

¢ Henkil6stdn erilaisia fyysisia ja psyykkisia oireita
o Tyokyvyttdmyyselakkeita. [6.]

Rakennustydssa hyva ergonomia koostuu monista asioista ja huomiota tulisi kiinnittaa
eniten useasti toistuviin liikkeisiin ja asentoihin. Edellda mainitut nostot ja kyykistymiset
ovat rakennusty6maalla erdita eniten toistuvia liikkeitd, joita tydntekija ei valttamatta
tule ajatelleeksi ergonomian kannalta. Liikkeet saattavat olla hyvin kuluttavia monella
tapaa sekd aiheuttaa rasitusta ja kulumaa niveliin, mutta ennen kaikkea liikkeet
vaativat huomattavasti enemman voimaa. Yhdessd vaarat liikeradat ja suuri
voimankayttd saattavatkin rikkoa tuki- ja liikuntaelimia valittémasti ja tapaturmaisesti
tai tyduran edetessa pitkalla aikajanteelld. Taman takia ergonomian térkeys fyysisesti
raskaassa rakennustydssé on suuri ja siihen tulisi kiinnittdd huomiota yrityksen

johdosta aina tyota tekevaan portaaseen asti.
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Kuviossa 4 on esitetty hyvin havainnollisesti noston kuormittavuutta. Siita voi hyvin
havaita vaaranlaisen noston aiheuttamia "riskirasituksia”, jotka saattavat aiheuttaa
tyontekijalle fyysisia sairauksia ja myds tapaturmia noston yhteydessa. Useasti
toistuvissa ja niin sanotuissa kevyissa nostoissa riskit ovat hyvin piilevid ja tulevatkin
esille vasta ajan kuluessa kun esimerkiksi nivelissa huomataan luonnollisesta kulumasta
poikkeavaa kulumaa tai toimintakyky heikkenee nopeasti. Talldin tyontekijalla saattaa
pahimmassa tapauksessa olla edessaan tydkyvyttdmyyselake tai tekonivelleikkaus. On
kuitenkin muistettava jokaisessa tydssa esiintyvat ergonomiset haasteet, silla yhtdlailla
vadranlainen ergonomia ty®maatoimistoissa ja yrityksen konttoreilla aiheuttaa

tydntekijoille ylimaaraista fyysista rasitusta ja fyysisia sairauksia.

TyOtaitos: ja
asenteesi tydbhon

Tarvitset paljon

hhsausr:'ge ms:: vaikuttavat selkas:
B scinecpone kuntoon!
taakkaan!

Toistuvissa nostoissa
sydames: kuormittuu
Voit itse ja lihaksesi vasyvat!
vaikuttaa
toimintakykyysi
huolehtimalla
Ithastesi
kunnosta!

Ika e ole taakka,

mutta muista
sen yhteys
toimintakykyyn!

Anna aikaa
elpymiseen Kun nostat, oma
myds tydn vartalosi on mukana

lomassa! liikkuva lisataakka!

Kuvio 4. Nostaminen vaarassa asennossa kuormittaa. Thmista voi verrata silloin nostokurkeen:
mitd kauempana taakka on, sita suurempi on kuormitus. [7, s.22.]

Oikealla ergonomialla ei kuitenkaan poisteta fyysisesta tyosta sen fyysisyytta, mutta
silla voidaan edesauttaa pitdmaan tyontekija tyokykyisena pidempaan. Hyva ja oikea
ergonomia tydskentelytavoissa lisaa myos tyén tehokkuutta ja tyonteon mielekkyytta,

mikd puolestaan on omiaan motivoimaan tyontekijaa tulokselliseen ja laadukkaaseen
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tydhdn. Myds ylemman johdon kiinnostus omien tydntekijoidensd ergonomiasta
herdttda luottamusta ja kunnioitusta tyontekijoiden keskuudessa yrityksen johtoa
kohtaan seka saattaa myds innostaa parempiin tuloksiin. Rakennusalalla on myoés
tarjolla paljon erilaisia apuvalineitd ja tydtasoja, joilla voidaan helpottaa esimerkiksi
tavaroiden siirtoa, kannattelua, nostoja tai estaa kurottamista. Naiden apuvalineiden ja
tasojen kaytolle ainoana esteend on tietoisuuden puute ja valineiden kayton hankaluus,

jotta apuvalineesta ja tytta keventavasta valineestd on hyotya.

3.5 Tydssa jaksaminen

Tybntekijan tydssa jaksamiseen vaikuttavat monet asiat, mutta naihin asioihin voidaan
vaikuttaa hyvin yksinkertaisilla toimilla. Vaikka monilla rakennustydmailla tyontekijat
suurimmalta osin ovat miehid, on joukossa myds naisia fyysisesti raskaissa toissa.
Tybssa jaksamiseen vaikuttaa tyon fyysisyyden lisaksi paljon my6s henkinen puoli,
mika asettaa haasteita koko tydyhteisélle. Jokainen tydntekija on yksild ja jokaisella
tyontekijalld on omat tapansa hoitaa tyétehtévdnsa, mutta tydmaalla myds yhteisen
tavoitteen vaaliminen astuu kuvioihin. Rakennustydssa onkin hyvin tarkeda yhteishenki
ja toisen tydn kunnioittaminen, silld jokaisen tydntekijan osaamista tarvitaan

lopputuloksen saavuttamiseksi.

Tyén mielekkyys ja fyysinen kuormitus vaikuttavat suuresti tydssa jaksamiseen ja
siihen, kuinka tehokkaasti tydtd tyontekija tekee. Tassa tyonjohdolla ja muilla
tydntekijoillda on suuri rooli, silla ty6ta tulisi antaa tyodntekijan kykyjen mukaan ja
tydntekijaa tulisi tukea ongelmatilanteissa. Mielekkyyteen vaikuttaa hyvin suuresti myos
muiden asenne tyon tarkeydestd, mikd voi taas laskea tydntekijan motivaatiota tyon
suorittamiseen ja laskea tatd kautta myds tehokkuutta ja laatua. Tydssa jaksamisen
kannalta myds niin sanottu psykologinen johtaminen on tdrkeda, sillda tyontekijan
tehdessa tyétdan mielelldadn, auttaa se myds hanta jaksamaan tydssaan paremmin ja

pidempaan.

Yhteishengen kohottamiseen tydyhteisdssa on monia keinoja, mutta saénnét ovat
ensiaskelia tydyhteistn yhtendisyyden saavuttamiseksi. Kun tydyhteisélla on tydpaikan
yhteiset sdannét ja henkildstotavoitteet kaytéssaan, on silld mahdollisuus toimia

"terveend” ja yhteishenkeé on tdman jdlkeen mahdollisuus kasvattaa erilaisin keinoin.
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Yhteishengen kohottamiseksi voidaan kayttaa erilaisia virkistystilaisuuksia, mutta niiden
vaikutukset saattavat jaéda hyvin lyhytaikaisiksi, eivatka taman takia paranna juurikaan
tydntekijan tydssa jaksamista. Kuitenkin sadnndllisilld ja jatkuvilla toimilla, esimerkiksi
aamutreenit, voidaan vaikuttaa positiivisesti tydyhteison yhteishenkeen, lisdta
tydmotivaatiota ja vaikuttaa positiivisesti tydssa jaksamiseen. Yrityksen antama huomio
ja kiinnostus tydntekijoidensd hyvinvointia ja terveyttd kohtaan on yksi tarkeimmista
keinoista auttaa tyontekijoité jaksamaan tydssdan. Tamad antaa henkistd tukea
tydntekijan omiin tyétehtaviin ja mahdollista fyysista tukea myds, mikali tydntekija

kokee fyysisen toimintakykynsé paranevan.

Rakennustydmaalla kiire ja kireat aikataulut seka puutteelliset ohjeet vaikuttavat
osaltaan myds tydntekijan tydssa jaksamiseen. Kiire ja mahdottomalta tuntuvat
aikataulut lisadvat tyontekijéiden henkistd kuormitusta ja mahdollisesti myds fyysista
kuormitusta. Talloin toita ei valttamattd kerita suunnittelemaan ergonomian kannalta
rittavasti ja fyysinen kuormitus kasvaa entisestdan. Tydssa jaksamisen kannalta myds
fyysisella ylirasituksella on merkittavid negatiivisia vaikutuksia, joihin riittévalla tyén- ja
aikataulujen suunnittelulla voidaan vaikuttaa. Kuitenkaan kiiretta ja kireitd aikatauluja
ei voida kokonaan poistaa ja on keksittdva muita keinoja tydssa jaksamisen

varmistamiseksi, jotta tyo olisi jatkossakin tehokasta ja tydurat olisivat pitkia.

Monimutkaiset tehtdvat ja uusien asioiden oppiminen saattavat vaikuttaa tyontekijan
tydssa jaksamiseen. Jos tyontekija saa jatkuvasti liian monimutkaisia tehtavid, saattaa
hdnen henkinen tydssa jaksaminen karsid. Kun tydntekija kokee epaonnistuvansa liian
monimutkaisen tai haastavan tydn parissa, saattaa tyontekijéllda muodostua siitd
stressia ja motivaatio tyotd kohtaan voi laskea. Vanhemmilla tyéntekijGillda uusien
asioiden ja menetelmien oppiminen saattaa aiheuttaa ongelmia ja nekin voivat tuntua
hyvin monimutkaisilta, jolloin henkistd jaksamista koetellaan taas. Naihin ongelmiin
voidaan puuttua tehtdvien ja téiden suunnittelussa tai niihin voidaan vaikuttaa
esimerkiksi kohottamalla juuri tydyhteisdn yhteishenked ja osoittamalla kiinnostusta

tydntekijdiden toimintakyvyn yllapidosta.[4, s.273.]
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3.6 Tyo6turvallisuus

Rakennustditéd varten on saddetty laki, joka asettaa selvét velvoitteet rakennustdiden
turvallisuudesta tyon tilaajalle ja tydn toteuttajalle. Tasta laista viimeisin asetus on
vuodelta 2011, jolloin tuli voimaan asetus rdjaytys- ja louhintatydn turvallisuudesta.
Yleiselld tasolla tuorein ja merkittdvin muutos oli valtioneuvoston asetus rakennustydn
turvallisuudesta (205/2009), joka tuli voimaan kesdakuun alusta vuonna 2009. Tassa
asetuksessa otetaan huomioon monia rakennustyon tekniseen toteutukseen liittyvia
turvallisuusseikkoja,  joilla  pyritdadn  varmistamaan rakennustyon turvallista
suorittamista. Asetuksessa saadetdan monilta osin eri koneiden ja tydvadlineiden
turvallisuudesta ja tarkastuksista. Siina myds puututaan tydtasoihin ja -telineisiin, jotka

suurelta osin vaikuttavat esimerkiksi rakennustyén ergonomiaan.

Rakennustdissa tyoturvallisuus on monessa mielessa merkittdvassé osassa, silla
jokaiseen tydhon liittyy aina turvallisuusriski. Kyse ei valttamatta aina ole tyontekijan
omasta tydsta, vaan turvallisuusriski saattaa liittyd ymparilla tapahtuvaan tyéhon tai
tydmaalla liikkkumiseen sosiaalitilan ja tydpisteen vaélilla. Monista yleisimmistd
turvallisuusriskeistd saadetaan valtioneuvoston asetuksessa, mutta itsendinen
tydnsuorittaja kumminkin vastaa omasta turvallisuudestaan ja havainnoinnistaan itse.
Laissa saddettyjen madraysten mukainen toiminta on edellytyksena turvalliselle
tydskentelylle rakennustyomailla, mutta vastuuta valppaudesta ja vyleisesta
havainnoinnista ei tyontekijakdan voi siirtdd paatoteuttajalle tai rakennustyémaan
vastaavalle tydnjohtajalle. Vaikka asetus asettaa selvat vaatimukset tydntekijan
henkilokohtaiselle suojaukselle, on vastuu niiden kaytdsta kumminkin paatoteuttajalla
ja sen vastaavalla tyonjohtajalla. Kumminkin rakennustydmaa on muuttuva
tydymparistd ja vaatii tyontekijalta omaa havainnointikykya seka valppautta, silla vain

nain yhteisella rakennustydmaalla voidaan valttya kaikilta tapaturmilta.

Tybntekijan oma aktiivisuus ja tydnantajan ohjaavat toimenpiteet yhdessa voivat
vaikuttaa positiivisesti  rakennustéiden turvallisuuteen. Jokainen tyontekijé@ ei
valttdmattd huomioi oman toimintakykynsa merkitysté omaan tyéturvallisuuteensa, silla
kyseessa ei valttamatta aina juuri ole selvasti havaittavat ulkoiset tekijat. Kyky reagoida
akillisiin - muutoksiin ja tapahtumiin tydmaalla ja kyky havainnoida puutteita ja
muutoksia yleiselld tasolla vaatii tydntekijéltd henkisté valppautta ja fyysista

suorituskykya. Tilanne tai tapahtuma saattaa yllattad, jolloin tydntekijan fyysinen
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suorituskyky joutuu adritasolle ja talldin heikompi toimintakyky saattaa kostautua
tapaturmaisesti. Monia &aritilanteita voi tyontekija@ myds ennakoivalla havainnoinnilla ja
valppaudella vélttda, jolloin fyysinen toimintakyky ei joudu koetukselle. Naita
havaintoja tyontekija tekee jatkuvasti rakennustydmaalla, mutta henkinen
asennoituminen ja juuri valppaus ratkaisevat kuinka tyéntekija ne omaksuu kyseisella
hetkelld. Tahan henkiseen ja fyysiseen puoleen tydturvallisuudessa pyritddn myds

tydmaan aamutreeneilla.

Jokainen tyontekija NCC Rakennus Oy:n tydmailla on kaynyt
tydturvallisuuskorttikoulutuksen ja on lain saatdmisté asetuksista tietoinen seka
tydntekija on myds perehdytetty tydmaakohtaisesti tydmaahan, mutta kuten kaikissa
toissa tyd ajan mydté rutinoituu ja tyontekija tottuu tydymparistédn. Leipaansa
tienaava tyontekija saattaa unohtaa riskien tayteisen tyOymparistdn, jonka
turvallisuuteen vaikuttavat muut tydnsuorittajat ja monet eri tekijat. Tama korostaa
henkisen ja fyysisen toimintakyvyn tarkeyttd, silld nain tydntekija liséd omaa
tyoturvallisuuttaan. Erilaiset raskaat fyysiset koettelemukset tuntuvat talléin
kevyemmiltéd ja tyontekija selvidd ndista pienemmalld fyysisellda rasituksella seka
saattaa nadin ollen valttyd myos tapaturmaisilta tapahtumilta. Naitd tapauksia tydntekija
pystyy myds valttamaan tehdessadn havaintoja ja ennakoimalla, mutta samalla han
kykenee havaitsemaan puutteita tyoturvallisuudessa yleiselld tasolla ja puuttumaan

niihin.

3.7 Tydurien pidentdminen

Valtiotasolla on puhuttu monien ldhivuosien ajan tydurien pidentamisesta tydurien
molemmista padista. Kouluista pitdisi valmistua nuoria osaajia yhda nopeammalla tahdilla
ja yha@ nuorempina, mutta samaan aikaan myods eldkeikda ollaan nostamassa yha
korkeammalle. Téhén vaikuttavat etenkin suurien ikdluokkien eldkkeelle jaaminen,
valtion talouden kehitys ja tulevaisuudessa haamoéttava tydvoimapula. Myods eri
ikaluokkien tydllisyysasteella on vaikutusta tyourien pituuden kehitykseen, silla
valtiovallan ja tyontekijajarjestojen tavoitteena on valttaa idkkaiden tyontekijoiden liian
aikaista eldkkeelle jadmistd ja samalla my6s vahentaa valtiolle aiheutuvia kustannuksia

seka lisata veronmaksajista saatavaa tulovirtaa.
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Ty6urien pidentaminen vaatii korkeaa tydllisyysastetta ja ennen kaikkea ty6té pitéa olla
tarjolla kaiken ikaisille. Etenkin vanhemmissa ikdaryhmissa tyéuran pituuteen vaikuttavat
suuresti tyollisyysaste, silla idkkdana tydnsa menettdneen on vaikea pidentaa
tyduraansa huonossa tydllisyyssuhdanteessa. Asiaa voidaan katsoa myds tydnantajien
puolelta ja todeta tyokykyisten tyburiensa loppupuolella tyénsa menettaneiden olevan
vahiten kiinnostavia, mutta hyvassa tydllisyystilanteessa heille 16ytyy varmasti toita.
Fyysisesti raskaissa toissé on tyfnantajalla myds erityisia haasteita pitéa tyontekijénsa
toiminta- ja tydkykyising, jotta tyduran pidentdminen ja eldkeidn venyttdminen yha
korkeammalle olisi mahdollista. Tyburan pidentaminen saattaa muutoin usein katketa
tyokyvyttdmyyselakkeeseen, jonka keski-ika talla hetkella on hyvin alhainen noin 57
vuotta. [8, s.16.]

Tyburien pidentdminen vaatii tydntekijdiden ja tybnantajien sitoutumista pitémaan
hyvaa tydkykya ylla. Tama tarkoittaa tyénantajien tarjoamia koulutuksia, toimintakykya
yllapitdvia toimia ja tyotehtdvien muokkaamista henkilélle sopivaksi, silla ikddntyessaan
etenkin tyodntekijan fyysiset resurssit saattavat muuttua ja myos tydn mielekkyys
saattaa karsia. Tallgin etenemismahdollisuudet ja wuudet tydtehtavat antavat
tydntekijélle motivaatiota, jolloin my6s tydnantaja hyoétyy kehittyvasta tilanteesta
tyburan pidentyessa. Osa tyontekijdista kumminkin jatkaa samoissa tehtdvissa hyvin
pitkia aikoja, jolloin tarvitaan toimintakykya yllapitdvaa toimintaa ja ty®dnantajan
puolelta osoittamista tydntekijan térkeydesta kokonaisuudelle.

Tyokyvyttdmyyden ehkdiseminen ja etenkin riittdva ennakointi tydkyvyttdmyyden
ehkdisemiseksi ovat tarkeitd seikkoja puhuttaessa tydurien pidentdmisesta. Kuten
aiemminkin  on mainittu, tyokyvyttémyyseldkkeelle ja tydelamdsta poistuu
ennenaikaisesti varsin nuoressa idssa jopa 25 000 tyontekijaa. Talléin myods elaketurva
jaa hyvin pieneksi. Toki ty6- ja toimintakyvyn sdilyminen ovat hyvin yksildllisia ja osaksi
perinndllisid, mutta myo6s tydolot ja ergonomia tydssa vaikuttavat osaltaan ty6- ja
toimintakyvyn sailymiseen. Tuki- ja likuntaelinsairauksien takia
tyokyvyttomyyseldkkeelle joutuminen on vyli kaksinkertaisesti todenndkdisempaa
fyysisissa tyontekijdammateissa kuin toimihenkild- ja asiantuntija-ammateissa. Tahan
juuri voidaan riittdvallda ennaltaehkadisylld vaikuttaa, jolloin saadaan estettya
tarpeettomia tydkyvyttdmyyseldkkeitd ja samalla tydurat pitenevat. Etenkin tydntekijan

mahdollisuus jatkaa tyduraansa samoissa tehtavissa kohentuu. [8, s.17.]
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Elinkeinoelaman keskusliitto, monet sanomalehdet ja tydémarkkinakeskusjarjestdt ovat
tuoneet tydurien pidentdmisen haasteita ja asian monia puolia esille viimeaikaisissa
kirjoituksissaan ja julkaisuissaan. Naissa jokaisessa tulee poikkeuksetta esille tyurien
pidentamisen valttamattémyys ja etenkin valtiontaloudelliset ongelmat, joihin tydurien
pidentamiselld pystyttaisiin vaikuttamaan positiivisesti. Tydurien pidentdmista vakisin
tulisi kuitenkin valttaa ja tyontekijoiden oikeuksista tulisi pitdd kiinni, mutta samalla
julkisten palveluiden vyllapidosta ja vahempiosaisten toimeentulosta pitdisi pystya
huolehtimaan. Naita asioita valtio joutuu budjetoinneissa ja kehysriihissa pohtimaan ja
harkitsemaan tarvittaessa leikkaustoimenpiteita, joita voidaan kylldkin valttaa

tydllisyysasteen ollessa korkealla jokaisessa ikdluokassa.

Hyvinvointimme turvaaminen vaatii nykyistd korkeampaa tydllisyysastetta ja
pidempid tyduria voimakkaasti heikentyvdn huoltosuhteen ja elakemenojen
kasvun vuoksi. Lisdksi valtiontalouden rakenteellisten ongelmien hoito vaatii tydn
maaran lisddmista. [9]

Taloudellisesti tyburien pidentaminen on siis tarkedda, mutta haasteita tydurien
pidentamiselle antavat aiemminkin todetusti henkiset ja fyysiset rasitteet tydssa. Tassa
vaikuttavina tekijoind ovat kiire, tehokkuuden asettamat vaatimukset ja jatkuvat
muutokset, jotka kuormittavat tydntekijéita niin henkisesti kuin fyysisestikin. Nyt onkin
tarkeda juuri kohentaa ja kasvattaa tyokykya yllapitavia ja terveyseroja kaventavia
toimia, jolloin saadaan nama kriittisien ja fyysisesti kuormittavien alojen tydntekijat
jatkamaan tydssaan yha pidempdan. Nain voidaan ennaltaehkaista elakekustannuksia
ja terveydenhuollon rasitteita sekd edistaa etenkin ikdantyvien tydssa jatkamista. Edelld
mainittuihin seikkoihin on syyta kiinnittdd huomiota, vaikka esimerkiksi fyysisen tyon
osuus onkin Suomessa vahentynyt viime vuosina, silla edelleen noin reilu neljannes

kokee tyonsa fyysisesti raskaaksi. [8, s.19.]

Tyburien pidentamisen suhteen on tydnantajilla paljon vaikuttamismahdollisuuksia,
joilla tydnantaja voi parantaa omaa taloudellista kehitystdan ja tatd kautta vaikutus
valtion talouteen on mygs erittdin suuri. Myds yhteiskunnan hyvinvoinnin kannalta
tyburien pidentdminen on positiivinen asia, mutta vaatii tyo- ja toimintakykya
ylldpitavia toimia seka tata kautta myds tydssd jaksamisen henkisien puolien

huomioimista. Tahdn ty6eldman laatuun ja henkisen jaksamisen puoleen tulisikin
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kiinnittda yrityksissa huomiota ja uhrata ajatuksia, jotta tydurien pidentaminen olisi
my®Onteista niin tydntekijalle kuin yritykselle.

Ty6eldman laadulla on tarked merkitys yksittdisten tyontekijdiden eldmassa,
mutta tyburien pidentémisen kansantaloudellista puolta ei tule vdheksya.
Tydurien pidentaminen parantaa julkisen talouden kestdvyyttd. Nadin tyontekoon
kannustava veropolitiikka ja julkisten palvelujen tason sdilyttaminen eivat asetu
vastakkain. [10.]
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4 Aamutreenikyselyt ja haastattelut

4.1 Toteutus ja kohderyhma

Aamutreenien tyodturvallisuusvaikutuksia ja toiminnallista toteutumista tyomailla
lahdettiin tutkimaan lahettamalla 24:lle eri tydmaalle ja yhteensa noin 250 kappaletta
kyselylomakkeita, joihin oli ~mahdollista vastata niin tydntekijéiden kuin
toimihenkildidenkin. Kyselylomakkeita lahetettiin tyémaata kohden aina tydmaan
vahvuuden verran. Kyselylomakkeiden tueksi toteutettiin haastatteluja yhteensad 6:lla
eri tydmaalla, joista kolmella pidettiin fysioterapeutin pitdmia aamutreenien “startti”-
infoja insind6ritydn aikana. Tarkoituksena kyselyilla ja haastatteluilla oli saada
kayttajakohtaista tietoa aamutreenien toimivuudesta ja mahdollisia parannus- ja
kehitysehdotuksia aamutreenien toteuttamiseksi laajemmalla rintamalla ja paremmilla
tuloksilla. Tarkoitus oli myds selvittaa, miksi ei aamutreeneja pideta jokaisella NCC

Rakennus Oy:n tydmaalla Suomessa ja mista tdma johtuu.

Kohderyhmdna haastatteluille ja kyselyille oli ensisijaisena NCC Rakennus Oy:n
henkilostd, josta valittiin pdadasiassa tydmailla tybdskentelevat tyontekijat ja
toimihenkilét. Kysely teetettiin myds NCC:n padkonttorilla Mannerheimintielld, missa
kyselyyn vastasivat halukkaat aamutreeneissd mukana olleet henkilét. Myos
aamutreeneihin tiiviisti liittyvia henkilita toimihenkildiden ja ylemman johdon puolelta
haastateltiin  insindorityéta ja tutkimusta varten, silld heiddn ndkemyksensa
turvallisuusvaikutuksista nahtiin erittdin tarpeelliseksi. Myds ndin laajentamalla
haastatteluja pyrittiin  saamaan mahdollisimman moniulotteisia ndkemyksid seka
kokemuksia aamutreeneistd, jotta lopputulos olisi yrityksen kannalta mahdollisimman

antoisa.

Kyselyiden lahettaminen eri puolille padkaupunkiseutua ja myds Jyvaskylaan viidelle
tydmaalle oli valttamatontd, sillda mukaan haluttin  niin  treenaavia kuin
treenaamattomiakin tyémaita. Tieto Jyvaskylén tydmaiden hyvastd aamutreenien
aktiivisuudesta kannusti ldhettamaan kirjalliset kyselylomakkeet myds sinne, jotta
hyvistd kokemuksista ja parannusehdotuksista saataisiin  hyvid ideoita jatkon

aamutreeneja varten. Suurella kyselylomakkeiden maaralla pyrittiin - myods
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varmistumaan riittdvasta vastausten maarasta, jotta insinGoritydn anti ei jaisi

vastausten puuttumisen takia laihaksi.

Kyselylomakkeiden lisdksi paatettiin jo heti alussa pitdé haastatteluja muutamilla
tydmailla. Haastattelujen tarkoituksena oli keskustella avoimesti aamutreeneisté ihan
yleiselld tasolla, syventda pohdintaa aamutreenien turvallisuusvaikutuksista ja
tiedustella kokemuksia aamutreenien vaikutuksesta tydtehokkuuteen. Haastatteluja
varten tehtiin haastateltavaa henkil6a varten kysymyksia, jotka toimivat keskustelua
avittavina ja  vauhdittavina  apukysymyksind.  Kuten  kyselylomakkeidenkin
lahettamisessa, oli haastatteluissa myds tarkoituksena haastatella tydntekijoita ja
toimihenkilditd molempia. Ty6ta suorittavan henkiléstén ja tydté johtavan henkildston
nakemykset ja kokemukset tiedettiin erittdin tarkeiksi, jotta lopputulos olisi

mahdollisimman monipuolinen ja kattava.

Kyselylomakkeet |dhetettiin tydmaille hyvissa ajoin Helmikuussa vuonna 2012 ja niihin
pyydettiin vastaamaan viimeistdan viikon 10 aikana saman vuoden kevdana. Myos
haastattelut tehtiin vuoden 2012 aikana NCC Rakennus Oy:n tyémailla ja padkonttorilla
Mannerheimintielld. Varsinaisesti insind6ritydn paapaino toteutuksen osalta onkin
kevaalla 2012, mutta esivalmistelut aiheen osalta ja insinddrityén aloituskokous
pidettin jo loppuvuonna 2011. Naihin aloitusvaiheen toimiin sisdltyi myo6s

kyselylomakkeiden laadinta niin sisallén kuin ulkoasun osalta.

4.2 Kyselyn toteutuminen

Aamutreenien kysely onneksi toteutui lopulta erittdin hyvin ja jopa paremmin kuin
aluksi osattiin edes ennakoida. Toteutumisen takana oli kuitenkin monia onnistuneita
osatekijoita, jotka mahdollistivat tavoitteiden saavuttamisen. Erityisesti opinndytetytn
ohjausryhmaén kuuluva Taina Tuhkanen (tydkykypaallikkd) NCC Rakennus Oy:n
puolelta auttoi suuresti saamaan kyselyita toimitetuksi tydmaille, etenkin Jyvaskyldan
alueelle. Taman lisdksi onnistuneen kyselylomakkeen laadinnassa auttaneen yrityksen
edustajan ja opinnaytetydon ohjaajan Mikko Lemmetyisen (tydsuojelupaallikkd) idea
palkinnoksi arvottavista virikeseteleista auttoi kasvattamaan vastausten maéaraa, silla

ndin saatiin aktivoitua passiivisetkin tydntekijat osallistumaan kyselyyn.



29

Kysely saatiin suoritettua madraajassaan ja viikkoon 11 mennessa oli vastauksia tullut
yhteensd 196 kappaletta. Kyselyihin vastasi pddkonttorin aamutreenaajien lisaksi
henkilgita yhteensad 21 tydmaalta, mika on loistava tulos insinddrityén kokonaisuuden
kannalta. Alkuperdisen noin 120 kyselylomakkeen palautumisodotuksen suhteen
toteutunut maara oli erittdin myonteinen ja toi mukanaan monia ja taas monia
kehitysehdotuksia, joita insindoritydlla myds pyrittiin  saamaan. Kyselyyn vastasi
yhteensa 88% tydmaista, joille kyselylomakkeita oli lahetetty, ja kyselylomakkeista
palautui taytettynd 78%. Ldhes 100% vastanneista oli NCC Rakennus Oy:n
palveluksessa ja aliurakoitsijoiden edustajat, jotka vastasivat kyselyyn, eivat olleet
osallistuneet aamutreeneihin. Hyva osallistumis- ja vastausprosentti antaa laajan ja

uskottavan pohja-aineiston aamutreenien kehitykselle ja télle insindoritydlle.

Taulukko 1. Kyselyyn vastanneiden tyémaiden aluejakauma ja vastaajamaardt toimenkuvan

mukaan.

ALUE TYOMAITA TYONTEKIJAT | TOIMIHENKILOT YHTEENSA
Helsinki 8 64 17 81
Espoo 5 15 9 24
Vantaa 1 8 7 15
Lohja 1 5 0 5
Kerava 1 11 2 13
Jyvaskyld 5 35 11 46
Padkonttori TSTO 0 12 12

Kyselyyn vastanneiden tydmaiden joukossa on niin treenaavia kuin treenaamattomiakin
tydmaita, mikd oli myds tavoitteena kyselyité laadittaessa. Positiivista on myds
tydmaiden vastaavien mestareiden panos, silld he organisoivat tyémaillaan alaisensa ja
myds itsensd vastaamaan aamutreenia koskevaan kyselyyn. Osaltaan juuri tydmaiden
aktiivisuus ja positiivinen asenne myds osoittavat NCC Rakennus Oy:n henkilstén
kiinnostuksesta kehittda tydnantajansa toimintaa parempaan ja mahdollisesti myds

oikeaan suuntaan. Tama osoittaa myos kiinnostuksesta aamutreeneja kohtaan.
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4.3 Kyselyn anti

Kyselyyn vastanneista osalla oli sanallisia huomioita aamutreeneistd ja monessa
vastauslomakkeessa oli  positiivisia kommentteja, jotka herattivdit monia
kehitysehdotuksia ja innovaatioita. On todettava myds kyselyiden analysoinnissa
tarvitusta kriittisesta suhtautumisesta, silla osittain vastauksista oli havaittavissa
turhautumista ja valinpitémattdmyytta. Onneksi naditd tapauksia ei ollut vastausten

joukossa montaakaan.

Tyémaiden treenien maara viikossa
10
9
8
7
6
5 B Tydmaita
4 m Padkonttori
3
2
1
0 T T T ]
0 treenia 1-2 treenia 3-4 treenia 5 treenia

Kuvio 5. Kyselyyn vastanneiden tydmaiden viikoittainen aamutreenien maara.

Kuten kuviosta 5 voi havaita, tyémailla treenataan hyvin erilaisia maaria viikoittain.
Monissa kyselyyn vastanneista tyOmaista saatettiin treenata, mutta treenien
saanndllisyys ja treenikerrat vaihtelivat hyvin paljon. Vastaajien mukaan kiire ja vetdjan
puuttuminen seka yksitoikkoisuus olivat suurimpia epasaannéllisyyden aiheuttajia.
Tybmaat, joilla treenattiin viisi kertaa viikossa, pitivat kiinni saanndllisyydesta ja

treenien jatkumisesta ja nailld tydmailla oli usein useampia aamutreenien vetdjia.

Kyselyiden tarkastelussa tulivat esille myds hyvin selvasti tyontekijdiden ja
toimihenkildiden ndkemys- ja kokemuserot aamutreeneistd ja aamutreenien

vaikutuksesta omiin tybtehtdviin. Taman liséksi treenaamattomien tydmaiden
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nakemykset aamutreeneistd olivat vaihtelevia, mikd saattoi johtua osin
tietamattémyydesta ja  aikaisemmista  kokemuksista aamutreenien  parissa.
Aamutreenien hyddyt nadhtiin usein treenaamattomien tai véhén treenaavien tydmaiden
keskuudessa hyvin vahdisind, mutta padsaantdisesti nailldkin tydmailla pidettiin

aamutreeneja positiivisena vaikutuksiltaan.

4,4 Haastatteluiden toteutuminen

Haastattelujen osalta toteutus oli onnistunut ja lahes kaikkia henkil6ita, joita katsottiin
tarpeelliseksi haastatella aamutreenien osalta tdhan insinédritydhoén, saatiin
haastateltua. Haastatteluja tehtiin yhteensa kuudella tyomaalla ja haastateltuja
henkiloita oli yhteensé 22 kappaletta. Haastatteluissa painotettiin  etenkin
tyoturvallisuuden ndkdkulmaa, mutta myds ergonomia, tydssda jaksaminen ja
tydtehokkuus nousivat monessakin haastattelussa vahvasti esille. Jokaista henkilda
haastateltin omien tydtehtaviensa ndkdkulmasta ja jokaiselta kysyttiin mielipidetta
taman hetkiseen aamutreenien toteutustapaan. Haastatelluista henkildistd kaksitoista
oli tydntekijoitd ja loput kymmenen olivat toimihenkilditd tai muissa johtotehtdvissa
olevia ylempia toimihenkil6ita. Haastatelluista henkildistéa yhteensa 82% tydskenteli ja

tydskentelee tydémaalla.

14
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B Tyomaat

W P3akonttori

Tyontekijat Toimihenkilot Toimihenkil6t ja ylemmat
toimihenkil6t

Kuvio 6. Haastateltujen henkildiden maara toimenkuvan ja tydskentelypaikan mukaan.
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Tybmaista, joilla haastatteluita tehtiin, yhteensda neljdlla treenattiin, ja kahdella
aamutreeneja ei talld hetkelld pidetty. Nékdkulmien kannalta oli erittdin tarkedtd
haastatella treenaamattomiakin tai aiemmin treenanneita, silld ndin aamutreenien
kokemukset ja treenaamattomuuden erot saatiin hyvin esille. Haastatteluiden
toteutumista edesauttoi tyofysioterapeutti Janne Rajakallion pitémat aamutreenien
infotilaisuudet ja esimerkkiaamutreenit, joiden pohjalta oli antoisaa haastatella mukana

olleita henkil6ita ja heilta saatiin arvokkaita kokemuspohjaisia arvioita aamutreeneista.

Haastattelutilanteissa painotettiin haastateltaville NCC Rakennus Oy:n tyontekijéille ja
toimihenkildille yksityisyyden sailyttamista, jotta haastattelutilanteissa keskustelu olisi
mahdollisimman avointa ja monipuolista sekd kaikki negatiivisetkin asiat ja kritiikki
tulisivat esille. Osalta aamutreeneihin liittyvista henkildista kysyttiin myds lupa kayttaa
insindoritydssa tarvittaessa heidan tehtdvanimiketta ja mahdollisesti myds nimed,
mikali asiayhteys ndin vaatisi. Toteutumisen kannalta menettely osoittautui hyvin
onnistuneeksi, silla  keskustelua haastattelutilanteita  nauhoittaessa  herasi

poikkeuksellisen paljon ja laajalta alalta koskien aamutreeneja.

4,5 Haastatteluiden anti

Onnistuneista aamutreenien haastatteluista saatiin paljon ideoita ja materiaalia
aamutreenien kehittdmistd ja toteuttamista varten jatkossa. InsinGdritydtéd varten
hyédynnettdvaa aineistoa kertyi jokaisessa haastattelussa, vaikkakin monilta
haastateltavilta tuli samankaltaisia ja positiivisia kommentteja aamutreenien
hyodyllisyydestd. Kuitenkin haastattelutilanteissa ndkemyksien monipuolisuus antoi
aamutreenien kyselylomakkeiden vastauksille vahvaa tukea ja vertailupohjaa seka

suurelta osin laajensi hydtynakdkulmia ja teravaitti kehitystarpeita.

Fyysisté tyoté suorittavien tyontekijoiden haastatteluista tydmailta saatiin kehittavaa
palautetta, jonka pohjalta aamutreeneja kannattaa ehdottomasti jatkossakin pitaa ja
vaalia niiden pitdmistd tydmailla. Vaikutuksia tydntekijat huomasivat eniten
tydfysioterapeutin pitdmien aamutreenien ja valistavan infotilaisuuden jalkeisessé
tydnteossa seka tyOyhteisossa. Nailla tydmailla, joissa aamutreeneja startattiin kayntiin

voimalla, tyontekijat kokivat suoriutuvansa paremmin tydpadivasta ja koko tyoviikosta.
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Myos tydyhteisdn henki oli kohonnut aikaisemmasta. Tydntekijat kokivat aamutreenit
tarpeellisiksi jokapdivaisten tydsuoritusten kannalta ja he pitivat joka aamuisia
aamutreeneja tarpeellisina, silla vaikutuksia tydntekijat havaitsivat tydssaan jo
muutamien treenikertojen jalkeen. Monissa haastatteluissa tyontekijat kokivat
tutustuneensa omaan kehoonsa aivan uudella tavalla, minkd johdosta myds

tydskentelyyn ja tyoskentelyasentoihin kiinnittda enemman huomiota.

Treenaamattomilla tydmailla tyéntekijoiden mielipiteet poikkesivat hyvinkin paljon
treenaavista tyomaista. Nailla tydmailla, joissa aamutreeneja ei talld hetkelld pidetty,
koettiin aamutreenit usein myds tydntekoa haittaavana tekijand. Poikkeuksena
kuitenkin tyodntekijat, joilla oli aamutreeneistd kokemuksia edellisiltd tydmailta. Heilla oli
selvd ja positivinen kuva aamutreeneistd, mutta nadissakin tapauksissa
aamutreenikokemukset olivat hyvin epéasaanndllisia. Talldin ei myodskaan selvid
vaikutuksia aamutreeneista ollut havaittu. Treenaamattomilla tyémailla tyskentelevilla
tyontekijoilla ja toimihenkilGilld oli molemmilla treenaamattomuuden selitykseksi
lahtdkohtaisesti suuri tdiden maara ja ajan puute. Kuitenkin vapaa-ajalla aktiiviset

tydntekijat mydnsivat fyysisen kunnon auttavan heita tyotehtavistdén suoriutumisesta.

Toimihenkildiden puolelta suhtautuminen aamutreeneja kohtaan oli hiukan
varautuneempi kuin tydntekijoilld, niin treenaavilla kuin treenaamattomillakin tydmailla.
Aamutreenien vaikutuksista etenkin ty6turvallisuuden suhteen pidettiin hyvin vahdisena
ja aamutreeneistd ei juurikaan nahty olevan hydtya omien tyétehtévien suorittamisen
kannalta. Kuitenkin muutaman kerran viikossa pidettdvia aamutreeneja pidettiin
jokaisella tydémaalla toimihenkildiden mielestd tyontekijbille suunnattuna hyvin
tarpeellisina. Suurin ero muodostui toimihenkildiden mielipiteisin aamutreenien
infotilaisuuksia pitaneiden tydomaiden ja muiden tyémaiden vdlille, silld tyémaiden
toimihenkilét kokivat oikeaoppisten liikkeiden vaikutukset paljon hyodyllisempind tydn
tekemista ajatellen. Nakemykset aamutreenien viikoittaisesta maarasta toimihenkilsilla
kuitenkin erosivat suuresti tyontekijoistd, jotka lahes poikkeuksetta pitivat lyhyitd
aamutreenejd joka aamu suoritettuna vaikutusten kannalta tarkeina. Toimihenkil6t
tydmailla kokivat kahden tai kolmen kerran viikossa riittdvan pitémaan tyontekijat
vetredna ja valppaana, mutta tassékin yhteydessa he kokivat vaikutukset hyvin pieniksi

omissa tyotehtavissaan.



34

Aamutreenien kanssa tiiviisti tekemisissa olevat haastateltavat, toimihenkilét ja
ylemmat toimihenkil6t, kokivat aamutreenit tarpeellisiksi niin ergonomisen tydskentelyn
kuin tyohyvinvoinnin kannalta. Toteutuksen osalta kuitenkin koettiin aamutreenien
tamanhetkinen tila heikoksi, mutta aloitettuja aamutreenien infotilaisuuksia
tydmaakohtaisesti pidettiin hyvdnd suuntana. Poikkeuksetta kuultuaan haastattelussa
positiivisista vaikutuksista, haastateltavat totesivat kdytéannon positiiviseksi. Ongelmana
pidettiin yleisesti tietoisuuden puutetta aamutreeneistd ja osaltaan myods asenteiden
negatiivista vaikutusta aamutreeneihin, mutta aikaisemmin aamutreeneja olikin pistetty
tydmailla kayntiin |ahinnd aamutreeniohjaajakoulutuksen kautta. Tama tyoyhteisdsta
koulutettavien aamutreeniohjaajien panos koettiin tarkedna, mutta haastateltavat
my®onsivat ohjaajien vaikutusten aamutreenien kayntiin laittajina tydmailla olevan hyvin
pieni. Tietenkin hyvda ja innostunutta aamutreeniohjaajaa pidettiin erittdin hyvana
asiana, mutta aina ei tydyhteisostd koulutettavan ohjaajan panos yksinaan riita
aloittamaan saanndllistd aamutreenien pitdmistd tydmailla. Osaksi téman koettiin
haastateltavien keskuudessa johtuvan juuri asenteista, vyleisesta kiireestda ja
tietamattomyydestd, mihin aamutreeneilld pyritdén vaikuttamaan ja mitd hydtya

tydmaille niiden pitdmisestd on.
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Kuvio 7. Tyofysioterapeutti Janne Rajakallio pitad As Oy Helsingin Gneississa aamutreenien
aloitusinfoa tyémaan tyontekijoille ja tydntekijat seuraavat tilaisuutta silmat tarkkoina.
Taustalla nakyy infotilaisuudessa apuna kaytettava luuranko.

Kaiken kaikkiaan haastattelut tukivat kyselyiden kautta saatua yleista mielipidetta
aamutreenien positiivisista vaikutuksista, jotka koettiin rakennustydmaan tydtehtdvien
suorittamista tukevina. Kaikista haastatteluista kavi ilmi my6s tyontekijoiden
yksiléllisten kokemusten, Iahtékohtien ja liikunnallisuuden vaikuttavan oman anatomian
tuntemukseen ja  suhtautumiseen aamutreenejé  kohden, mutta etenkin
tyofysioterapeutin lapikdyma informaatio ihmisen fysiologiasta luurangon avulla koettiin
poikkeuksetta aivan uutena tietona tydmaalla toimivien henkildiden kohdalla. Téma
tyofysioterapeutin pitama info (kuvio 7) osoittautui haastatteluissa erittdin myonteisena
ja valttdmattdmana asiana aamutreeneille, silld monet tyontekijat ja toimihenkiltt
kokivat infon jalkeiset aamutreenit hyddyllisempind ja myds kiinnostus oman

toimintakyvyn yllapitoa kohtaan herasi useilla haastateltavilla.
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5 Tulokset ja innovaatiot

5.1 Suorat vaikutukset

InsinGoritydssa tutkittin  aamutreeneja tydturvallisuusnakdkulmasta ja kyselyiden,
haastatteluiden ja pohja-aineiston kautta pyrittiin selvittémaan, onko aamutreeneilla
vaikutusta tyoéturvallisuuden toteutumiseen. Saatujen tulosten perusteella suoria
vaikutuksia on useita ja vaikutukset ndkyvat jo ensimmadisten aamutreenien jalkeen.
Varsinkin insinéoritydn aikana pidetyistda aamutreenien aloitusinfoista voitiin havaita
rakentavaa keskustelua herattdva vaikutus. Aloitusinfon jalkeen tydntekijat
keskustelivat keskendadn nakemdstdaan ja kuulemastaan ja monikin halusi tiedustella
tyofysioterapeutilta lisdtietoa ja neuvoa oman kehon yllapitoa silmalla pitden. Myds
kyselyiden vastauksista pystyi tulkitsemaan aamutreenien vaikuttavan suorasti paivan

tydsuoritukseen, mutta ennen kaikkea valppauteen ja havainnointikykyyn.
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Aamutreenit Aamutreenit Aamutreenit Aamutreenit
auttavat pysymdan auttavat pysymdan auttavat pitdmaan auttavat pitdmaan
valppaana aamusta valppaana aamusta ylla tyokykya paivan ylla tyokykya paivan

lahtien (TT) Iahtien (TH) aikana (TT) aikana (TH)

Kuvio 8. Aamutreenien suora vaikutus pdivittdiseen tydsuoritukseen kyselyyn vastanneiden
tydntekijéiden ja toimihenkiléiden mukaan.

Suoria vaikutuksia, jotka paransivat tyontekijoiden mielesta tdiden organisointia,
tehtdvien jakoa ja vyleista vireystilaa aamuvarhain, oli reilusti. Etenkin yhteisen
aamutreenin jalkeen valppautta ja valmiutta tydn suorittamiseksi korostettiin

kyselyiden vastauksissa, kuten kuviosta 8 voi myfs havaita. Merkittdvaa oli myos
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toiminta- ja tybkyvyn yllapidon parantuminen pdivdn aikana aamutreenien johdosta,
silld 74% kyselyyn vastanneista tydntekijdisté piti aamutreenien vaikutusta positiivisena
paivittdisessa tyokyvyn yllapidossa.

Yksi merkittavista tydurien pidentdmisen kannalta tarkeistd seikoista on tydelaman
laatu, johon vaikuttavat esimerkiksi tyoyhteison vyleinen ilmapiiri ja tyontekijan
henkinen jaksaminen. Kyselyiden vastauksissa tulikin selvasti esille aamutreenien
vaikuttavan vahvasti tydmaalla yhteistydhdn ja tyomaalla vallitsevaan tydilmapiiriin.
Tulokset olivat hyvin positiivisia, silla 78% kyselyyn vastanneista tyontekijoista ja
toimihenkildista pitivat aamutreenien vaikutusta positiivisena yhteistyon ja ty6ilmapiirin
kannalta. Vapaassa palautteessa ja haastatteluissa yhteistydn koettiin helpottuneen
tyontekijoiden keskuudessa sekda myods tyontekijoiden ja tydémaan toimihenkildiden
valilld. Taman lisaksi monessa vastauksessa korostettiin tyontekijoiden yhteishengen
kohoavan yhteisten aamutreenien avulla, jolloin my6ds tyontekijat ottivat tydmaan muut
linjaukset ja tavoitteet yhteisina haasteina.

- Hyva tapa aloittaa aamu. Jaetaan péivan ty6t samalla kun treenataan.
(tydbmaan tyontekijd)

- Toimii hyvin herdttdjana aamulla ja jaksaa tehda téitd paivan loppuun asti.
Koko tydmaa porukan yhteen kasaaminen ja pdivan tyotehtavien lapikdynti
kaynnistaa hyvin pdivan ja selkeyttda omaa tydtehtavaa kun tietda mita pitaa
tehda. Tyonjohto kun mukana, niin motivoi tehokkaaseen tydskentelyyn.
(tydbmaan tyontekijd)

- Hyva tapa treenata yhdessa. Paikat |lampimana ja mieli virkeand on hyva
menna téihin. (tydmaan toimihenkil6)

5.2 Vaikutukset pitkalla aikajénteella

Aamutreenien Kkyselyissd ja haastatteluissa pyrittiin - selvittdmaan aamutreenien
vaikutusta tyéturvallisuuteen ja myds tydurien pituuteen seka tydtehokkuuteen. Nama
kaikki eivat ndy valttamattd suorina vaikutuksina paivittdisessa tyontekijan tai
toimihenkilon tyéssa, mutta aamutreenien positiivinen vaikutus naihin seikkoihin nakyy
pitkdssa juoksussa. Eteran tekemadssad tutkimuksessa, joka keskittyi aamutreenien
vaikutusten tarkasteluun tarkkailujakson aikavalilld verrattuna verrokkiryhmaan,
huomattiin parannusta tuki- ja liikuntaelinoireissa, tyokyvyssda ja uupumuksessa.
Tutkimuksessa verrokit olivat olleet aamutreeneissé aktiivisempia. Insinddritydn
haastatteluissa tulivat myds samat seikat esille treenaavilta tydmailta. Haastatteluissa

pidempaan treenanneet vanhemmat tydntekijat sanoivat sdaanndllisten aamutreenien
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auttavan heita valttamaan lyhyita sairauslomia, joita ennen saattoi esiintyd muutamia

vuodessa.

Insindoritydn tutkimuksessa myos taloudellinen ndkdkulma avautui ja siihen myés moni
haastateltava kommentoi. Lyhyiden jokapaivaisten aamutreenien kustannuksia
treenaavien tydmaiden toimihenkilét pitivat haastatteluissa hyvin vahdising, silla he
uskoivat aamutreenien toimivan hyvin yhteen kokoavana tilaisuutena, josta voi pistaa
kaskynjaon mallisesti miehet téihin, ja he olivat havainneet myds aamutreenien
yhteishengen parantavan vaikutuksen vahentdvén osan tydntekijoista pitdmid niin
sanottuja “rokulipdivia”. Tama huomio saattaa johtua juuri parantuneesta
yhteishengesta ja tydilmapiiristd, mutta myds osaltaan aamutreenien fyysisesti
positiivinen vaikutus on osaltaan vaikuttanut lyhyiden poissaolojen vahentymiseen.
Vaikutuksena ndama kaikki vahentdvat tydnantajan kustannuksia, jotka johtuvat
tydntekijoiden tyoterveyshuollosta ja poissaolon aiheuttamista muista kustannuksista.
Talléin aamutreeneihin laitettu panos korvautuu moninkertaisesti takaisin  kun

tydntekija pysyy toissa, pysyy tyokykyisena ja pidentaa tyduraansa.

Hyvista kaytannodista saadut esimerkit osoittavat, ettd hydty tydkyvyn
edistdmisesta on merkittdvampi kuin kustannukset, joita siihen investoinnista
aiheutuu. Ihmiset pystyvat jatkamaan tuottavaa tydskentelyadn, tydilmapiiri
paranee, tuottavuus paranee ja ikaan liittyvat ongelmat vahenevat. Kustannus—
hyétyanalyysi osoittaa, ettd sijoitetun padoman tuotto (ROI) voi olla erittéin
hyva: 1 euron tuotto on muutaman vuoden kuluttua 3-5 euroa. Positiivinen ROI
perustuu sairauslomien vahenemiseen, tydkyvyttdmyyskustannuksien
pienenemiseen ja tuottavuuden paranemiseen. [5, s.6.]

Tybntekijan fyysinen suorituskyky ja tyonteon tehokkuus liittyvat molemmat toisiinsa,
silld tehddkseen tyotd tehokkaasti tarvitsee tyontekija ammatillisen osaamisen lisaksi
hyvan fyysisen toimintakyvyn. Aamutreenien vaikutukset nousivatkin kyselyissa (kuvio
9) ja haastatteluissa positiivisina esille, mutta vahaisia aamutreenikokemuksia kokeneet
tyontekijat eivat vield niinkddn havainneet aamutreenien vaikutusta fyysiseen
suorituskykyynsa tai tyon tehokkuuteen. Nama vaikutukset jaivéat myds tyémaan
toimihenkildiden parissa vahaisiksi, mutta moni treeneihin osallistunut toimihenkild
kommentoi selkakipujen, hartianseudun kipujen ja niskan jaykkyyden vdhentyneen.
Kuvion 9 kaaviossa on kaikkien tydmaan tyontekijoiden vastaukset yhdistettyna, joista
treenaamattomien ja  epasaanndllisesti treenaavien vastaukset vaikuttavat

heikentavasti vaikutuksista saatuihin tuloksiin. Pitkan aikajanteen vaikutuksissa
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saanndlliset ja monipuoliset aamutreenit ovat valttdmattomia, jotta tulokset olisivat

havaittavia ja nakyvia.

Aamutreenit parantavat tyon
tehokkuutta

M Ei ollenkaan
Ei juurikaan
W Jonkin verran

H Paljon
Aamutreenit parantavat fyysista
suorituskykya

0 20 40 60 80 100

Kuvio 9. Kyselyyn vastanneiden tydntekijdiden nakemys aamutreenien vaikutuksesta fyysiseen
suorituskykyyn ja tyon tehokkuuteen.

Aamutreenien kyselyissa ja haastatteluissa yhdessa pohja-aineiston kanssa saatiin
selville aamutreenien myodnteisid vaikutuksia osana tydturvallisuutta. Suoraa vaikutusta
havainnointiin, hereilla oloon ja valppauteen kertoi moni vastaaja ja haastateltava
huomaavansa omassa toiminnassaan, mutta varsinkin kyselyissa mielipiteet jakautuivat
kutakuinkin puoliksi kun noin 48% tydntekijdista vastasi aamutreenien vaikuttavan
tydturvallisuuden toteutumiseen tydmaalla jonkin verran tai paljon. Kuitenkin
haastatteluissa niin tyontekijat kuin toimihenkil6t sanoivat tehneensa havaintoja
tapaturmista johtuvien poissaolojen vahentymisesta. Varsinkin moni haastateltu
tydntekija sanoi havainneensa liikkumisessa liukkaalla selvda parannusta ja myds
voimankaytdn kehittymista, jolloin ennen fyysisesti aarirajoille johtanut tydsuorite
onnistuikin védhemmalld ponnistelulla. Myds tyoémaalla kulkemiseen ja ty®asentoihin
sanoivat haastateltavat tyontekijat kiinnittdvansa enemman huomiota, jotta valttaisivat

erilaiset vendhdykset, revdahdykset, krampit ja kropan jumittumisen.
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5.3 Vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen

Aamutreenit eivat suoranaisesti pyri vaikuttamaan tydntekijoiden henkiseen
hyvinvointiin  ja jaksamiseen, mutta vaikutuksia myds henkiselld puolella
aamutreeneista on. Vaikutuksia etenkin tydmaan yhteishengen ja tydilmapiirin kautta
yksittaiselle tydntekijalle oli paljon, silla hyvin moni kyselyyn vastannut, joka vastasi
myodntavasti myds yhteishenki ja tyGilmapiiri kysymykseen, vastasi aamutreenien
vaikuttavan positiivisesti myds henkiseen hyvinvointiin. Kuviosta 10 voi havaita selvan
aamutreenien positiivisen vaikutuksen tydntekijdiden henkiseen hyvinvointiin ja

jaksamiseen.

Hyvinvointi ja jaksaminen

80

70

60

50

B Aamutreenien myonteinen
vaikutus henkiseen
30 hyvinvointiin

40

20

10

; I

Paljon Jonkinverran  Eijuurikaan  Eiollenkaan

Kuvio 10. Aamutreenikyselyn tydntekijoiden vastauksia aamutreenien vaikutuksesta tyontekijan
henkiseen hyvinvointiin.

Haastattelut selvensivat paljon kuviossa 10 ndhtyja tuloksia. Moni aamutreeneissa
mukana ollut tydntekija ja myds toimihenkild havaitsi valitontd tydilmapiirin
parantumista ja pidemmalld ajalla vaikutukset olivat merkittavampia, silla tydntekijan ja
tydnjohtajan kommunikaatio ja tiedonkulku parani kun yhteisten
aamutreenitilaisuuksien jalkeen kontaktin ottamisen kynnys tyontekijan suunnalta
tydnjohtajaan ja toisin pdin madaltui sekd tydmaan yleisasioiden huomiointi
aamutreeneissa kavi vilkkaana. Tama kaikki yhdessa kuvaavat tervetta tydyhteisda,

jossa tieto kulkee ja jokainen ty®maalla toimia saa palautetta, jolloin yksittdisen
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tydntekijan tai toimihenkilén henkinen hyvinvointi ja jaksaminen myds pysyvat hyvalla
tasolla. Haastatteluissa vahemman ja epdsaanndllisemmin treenaavilla tydémailla ei
kumminkaan havaittu yhtd vahvasti aamutreenien vaikutusta henkiseen puoleen, mutta

useasti kumminkin todettiin tydntekijéiden yhteistytn ja -hengen kasvaneen.

- Toihin tulee mielellddn kun heti aamusta nakee tydkaverit ja treenataan
yhdessa. Siind vaihdetaan kuulumisia ja “parannetaan tydmaata” yhdessa
tydnjohdon kanssa. Kun meidén halutaan pysyvan kunnossa, tietda meidan
olevan tarkeitd. Sitd on motivaatiota sitten kdskettyyn tyéhon. (tydmaan
tyontekija)

- Saa fyysisen fiiliksen lisdks hyvan mielen ja voi keskustella ongelmista téissa
heti. Helpottaa tdiden jatkamista. Tyonjohdon valottava tilanne tyémaan
tilanteesta ja tulevista haasteista tuo varmuutta. Meilld on yhteinen tavote;
tehdd tyd huolella ja turvallisesti ni paastaan terveena kotiin. (tyémaan
tyontekija)

- Tydntekijat pitdvat yhtd. Ne tuo epakohtia terveesti esille ja tulee kertomaan
ongelmistaan. Se on hyva meidan kaikkien kannalta ja meilld (tydnjohtajilla)
tieto liikkuu ja on avoin ilmapiiri, mika auttaa tyontekoa ku tydskennellaa
kaikki yhteiselld tydmaalla ja johdetaan limittyvia tydvaiheita. (tydmaan
toimihenkild)

5.4 Thmisen fysiologian tietdmys ja treeniliikkeet

Insindoritydssa pyrittiin selvittdmaan kyselyiden ja haastatteluiden kautta myds NCC
Rakennus Oy:n tyontekijdiden ja toimihenkiléiden omakohtaista tietamysta ihmiskehon
toiminnasta. Kyselysséd kysyttiin - myds aamutreenien vaikutuksesta henkildn
elpymisliikunta tottumuksiin. Talla pyrittiin  kartoittamaan aamutreenien antamaa
hyotyd tyontekijan omaa elpymislikuntaa ja mahdollista kuntoilua kohtaan.
Aamutreenien aloitusinfoissa tyofysioterapeutin teoria ihmiskehon rakenteellisesta
toiminnasta tuli jokaisessa haastattelussa, mitka pidettiin "infopaketin” saaneilla
tydmailla, ilmi tyofysioterapeutin pitdman osion tarkeys aamutreenien aloittamisen
kannalta tydmailla. Haastateltavat totesivat informaation muuttaneen kasitysta
venyttelyn ja palauttavan liikunnan tarkeydesta, jopa urheilutaustan omaavat

tydntekijat totesivat saaneensa uutta ja térkeda tietoa aloitusinfosta itselleen.
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Kuvio 11. Aamutreeneistéd tehdyn kyselyn vastaukset tyontekijGilta ja toimihenkil6iltd
kysyttdessd aamutreeneissa tehtdvien liikkeiden kayttda myds vapaa-ajalla.

Aamutreeneissa tehtavid liikkeitd ja liikkeiden variaatioita on tyomailla kaytéssa hyvin
monia erilaisia. Osa ty0maista treenaa aamutreenien vetdjakoulutuksen ja Tydémaalla
treenataan -DVD:n mukaisilla liikkeilld, mutta osassa tydmaista aamutreenien vetaja
saattaa hyddyntad oman harrastuksensa kautta opittuja liikkeita. Osaltaan kuviota 11
ja sen tuloksia selittda treenaamattomien ja epasaanndllisesti treenaavien tydmaiden
vastaukset, silla kyselyssa saatujen kommenttien mukaan liikkeet ovat usein hyvin
pitkalti samoja treeneista toiseen ja liikkeet eivat tunnu missdadan. Samoja kommentteja
ja mielipiteita ei aamutreenien aloitusinfon pitdneiltda tyémailta tullut, vaan
tyofysioterapeutin opastamista liikkeistd ja oikeaoppisista suoritustavoista oltiin yleisesti
kiinnostuneita. Tydfysioterapeutin painottamat liikkeiden vaikutusalueet ja oikeat
likeradat innostivat monia haastateltavia ja kyselyyn vastanneita tydntekijoita ja
toimihenkildita opettelemaan oikeat liikkeet ja mahdollisesti myds treenaamaan liikkeita
kotona. Tama kuulostaa hyvalta, silld nain my6és aamutreeneistd on hyétyd yha
enemman ja tyOmaan aamutreenit saavat innostuneita treenaajia pitdamaan treenit

tehokkaina ja monipuolisina.

Fyysisessa toistotydssa tydskentelevat NCC Rakennus Oy:n tyontekijat pitivat

aamutreenien aloitusinfon jalkeisissa haastatteluissa infotilaisuudessa ohjeistettuja
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treeniliikkeitd ja myds esimerkiksi nostoliikevariaatioita erittdin tarkeina toimintakyvyn
ylldpidon ja tyon turvallisuuden kannalta. Myds tydfysioterapeutti Janne Rajakallio
painotti aamutreeniliikkeiden oikeita liikeratoja aamutreenien aloitusinfossaan ja
haastattelussa hdn totesi vaarin tehtyjen liikkeiden pitkdssa juoksussa voivan
kuormittaa esimerkiksi askelkyykkya tehdessd polvea. Tastd syysta tydntekijoille on
erittdin tarkeata kertoa oikeista liikkeistd ja ihmisen kehon rakenteellisesta toiminnasta.
Nain tydntekijat osaavat myos tydssaan huomioida toistuvat liikkeet ja pyrkia tekemaan
ne vahemman kuormittavasti sekd osaavat ottaa huomioon ergonomisesti haitallisten

tydasentojen vaikutukset ja pyrkia tekemaan ne esimerkiksi apuvalineiden avulla toisin.

- Tydfysioterapeutin ohjeet ja info oli hammastyttavaa. Olen tehnyt toita aivan
vaarin, en tiennyt suurten jalkojen lihasvoiman vaikuttavan noin paljon.
Jatkossa olen mukana aamutreeneissa ja mietin tekemistani tontilla.
(tydbmaan tyontekijd)

- Fysioterapeutti olisi pitdnyt ottaa heti kertomaan miten ihmisen kroppa pysyy
kasassa ja miten se toimii. N&in olisi avautunut porukalle se; aha nainkd se
toimii. Kun asiasta kertoo ammattilainen eikd NCC:n tydntekija, sita ehka
enemman uskotaankin. N&in saadaan tda homma pydrimaan. (Toimihenkil6)

- Jokaisessa liikkeesséhdan on vaara. Ihminen voi revayttda tai venayttaa
itsensa hampaita pestessa tai nostaessa aamusta kassia maasta. Mutta kaikki
aamutreenien liikevalikoima on kylla turvallisia, ei sieltd 16ydy mitdan
alyttémyyksia. Esimerkiksi jos verrataan joogan liikkeisiin, missa menndan
adriasentoihin.

Tyofysioterapeutti painottaa aloitusinfoissaan treeniliikkeiden oikeita liikeratoja ja
oikeaoppista toistoasentoa moneen otteeseen ja nayttda mallisuoritteita. Han korjaa
tarvittaessa vaaria liikkeitd ja kehottaa aamutreeneissa mukana olevia kuuntelemaan
omaa kroppaansa. Myds valmiit liikuntarajoitteet on tyofysioterapeutin  mukaan
otettava huomioon, mutta eivat ne estd tydntekijad osallistumasta aamutreeneihin
pikemminkin pdinvastoin. Tahan seikkaan myds haastatteluissa haastatellut tyontekijat,
jotka olivat kdyneet Iapi jonkin tuki- ja liikuntaelimiin kohdistuneen vamman, myds
painottivat, silla heiddn mukaansa venyttely ja liikkuvuuden yllapito on ehdotonta

tydnteon jatkon kannalta.

5.5 Aamutreenien ohjeistus ja markkinointi yrityksessa

Insindoritydn tutkimuksen pohjalta aamutreeneja NCC Rakennus Oy:ssa tulee muuttaa
aktiivisempaan ja tyofysioterapeutin kokeilumallin mukaiseen suuntaan. Nykyisesté

tydyhteisén joukosta aamutreenien vetdjakoulutuksen kautta koulutettavasta
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tyontekijasta, joka vie ja yllapitda aamutreeneja tydmaallaan, ei tarvitse luopua.

Haastatteluissa saatujen tulosten perusteella yksin tydntekija ei pysty vaikuttamaan

”

muun tydyhteisdn asenteisiin ja lisddmaan muiden tietoisuutta riittdvan "uskottavalla
tavalla, jotta aamutreenit Idhtisivat kullakin tydmaalla pydrimaan sadnndllisesti. Myds
aamutreenitietoisuuden  lisdamistd vaikuttavassa asemassa olevien ylempien
toimihenkildiden ja toimihenkildiden keskuudessa on lisattava ja tdman lisaksi tulee
konttorin vaen myds toimia esimerkillddan aamutreenien eteenpdin viejang, silla
haastatteluissa ja kyselyssa ilmeni useaan otteeseen toivomus aamutreenien
toteuttamisesta aina johtoportaasta asti. Tallin saattaisivat myds tydmaahenkiléstdon

asenteet muuttua ja aamutreenit vakioitua rutiininomaiseksi kaytannoksi.

Vetdja vie aamutreenit
tydmaalleen ja kertoo
vaikutuksista. Saannéllisyys

. puuttuu ja aamutreenit
Aamutreenien unohtuvat

vetdjakoulutus kouluttaa
tydyhteison sisalta
aamutreenien vetdjid Vetdja vie aamutreenit
tydmaalleen ja aloittaa
tydmaan aamutreenit ja saa
kaikki sitoutumaan niihin

P3aatés aamutreenien
pitdmisesta tydmailla ja
johtokunnan hyvaksynta
(2006)

Toimiala-, alue- ja
tyopaallikot vievat Tydmaalla aamutreeneja
aamutreeneja tyomailleen. pidetdan 0-5 kertaa viikossa
Muutama (DVD apuna treeneissa)
vetdjakoulutukseen

Kuvio 12. Aamutreenien vanha toiminta mallinnettuna toiminnan mukaiseen hierarkia-kaavioon.

Aamutreenien tullessa ruotsalaisiita vuonna 2006 padtettin  aamutreenien
vetdjakoulutuksen kautta kouluttaa tydyhteisosta tyodntekija, joka kuvion 12 mukaisesti
vie aamutreenit tydmaille ja rupeaa pitdmaan aamutreeneja. Myos paatokset pitaa
aamutreeneja menivat eri teitd pitkin tydomaille, joissa kaikissa ei lahdetty heti
pitdémaan aamutreeneja. Osa tyomaista kuitenkin vetdjakoulutuksen kautta rupesi
pitdémaan satunnaisia kertoja viikossa aamutreeneja. Tydomailla kaytettiin apuna
Tybmaalla treenataan -DVD:td, mutta usealta tydmaalta puuttui motivoitunut ja muita

motivoiva vetdja. Tama johti pahimmassa tapauksessa aamutreenien loppumiseen
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tydmaalla. NCC Rakennus Oy informoi aamutreeneista tydmaita ja tyontekijoitddn
viikkotiedotteissa ja Tahdellinen-julkaisuissaan, kuitenkin tietoisuus ja hy6tyvaikutukset

eivat tavoittaneet kaikkia.

Halukkaat
Pl 2amutreenien vetdjiksi
tydmaalta!

A .
eResurssien mukaan
aamutreenien

r-Johdon sitoutuminen
eProjektin johdon

paatos pitaa *Tyofysioterapeutti vetdjakoulutukset
aamutreeneji pitad infopaketin e Aamutreenit jokaisena
tyomailla o Tyofysioterapeutin 3-4 tybpdivana
pitamaa
Aamutreenien aloitusinfo malliaamutreenia Tyofysioterapeutin
joka tyémaalla, ylempi \. paivittava

johto mukanal! aamutreeni-info ja

malliliikkeet!

Kuvio 13. Tutkimustulosten pohjalta hahmoteltu uusi aamutreenien toiminta mallinnettuna.

Aamutreenien nykyisen tilanteen muuttaminen aktiivisempaan suuntaan ja toimivaksi
kdytannoksi vaatii systemaattista toimintaa. Haastatteluiden ja kyselyiden antamat
innovaatiot ja kokemukset tytfysioterapeutin pitamistd aamutreenien aloitusinfoista
tekivat selvaksi muutoksen tarpeellisuuden. Kuvion 13 mukainen uusi aamutreenien
toteutus pohjautuu vahvasti aamutreenien starttikokeiluun tyéfysioterapeutin johdolla.
Tastéa aamutreenien “starttipaketista” saatiin haastatteluissa ja kyselyissé hyvin paljon
positiivista palautetta, mutta on muistettava aamutreenien jatkumisen ja
saanndllisyyden kannalta aamutreenien tarvitsevan aktiivisen vetdjan tyomaalle
starttipaketin jalkeen. Tahan tarvitaan aamutreenien vetdjakoulutusta, missa vetdjaa
voidaan opastaa ja ohjeistaa tdsmallisemmin aamutreeneissé tehtéviin liikkeisiin ja
oikeisiin liikeratoihin sekd monipuolisiin aamutreeniohjelmiin. Tarkeda on myds pitaa
aamutreenit lyhyind viiden ja kymmenen minuutin vélissa ja viitena tydpaivana
viikossa, jotta toistot olisivat riittdvat ja aamutreenit eivat venahtaisi ja soisi tybaikaa.
Kyselyissa ja haastatteluissa tuli hyvin esille myds aamutreeniliikkeiden ja

teoriapaivitys, kuten kuviossa 13 on esitetty, ainakin kerran vuodessa, jolloin liikkeet
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pysyisivat tehokkaina ja tyontekijoilla sdilyisi aamutreenien tarkoitus ja vaikutukset

kirkkaana mielessa.

Edelld mainittujen muutosten ja seikkojen lisaksi aamutreenien suorituspaikkaa tulisi
tydmailla miettia. Monesti tydmaan aamutreenit jadvat pitamattd ja kuihtuvat kokoon
oikeanlaisen paikan puuttuessa. Tahan tulisi kiinnittda huomiota jo tyomaata ja
sosiaalitiloja suunniteltaessa, jotta loytyisi riittava tila aamutreenien suorittamiseksi
keleista riippumatta. Kun aamutreenit on sysatty riittavalla tyofysioterapeutin
infopaketilla kayntiin, aamutreeneille saatu innostunut ja motivoiva vetdja,
aamutreenceille on pitopaikka kovilla pakkasillakin (kuvio 14) ja aamutreenien vetdja on
kdynyt aamutreenien vetdjdkoulutuksessa, ei aamutreenien toiminnalle ja

aamutreeneista saatavien hyotyjen ilmenemiselle ole mitaan esteita.

Kuvio 14. Tarpeeksi iso sosiaalitila toimii hyvana aamutreenien pitopaikkana, joka on Idmmin ja
kuiva. Kuvassa Lauttasaaren tydmaan (As Oy Helsingin Gneissi) sosiaalitila.
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5.6 Aamutreenien vetdjakoulutus

Aamutreenien vetdjakoulutusta ei missadan tapauksessa tule lopettaa, mutta
vetdjakoulutusta tulee pitd@ erityisesti motivoituneille aamutreenien vetdjille
syventdavana koulutuksena. Ei haittaa, jos aamutreeneja ei vield tehda ja tydmaalta
haluaa tyontekija tai toimihenkild tulla aamutreenien vetdjakoulutukseen, silla talldin
aamutreenien aloitusinfossa tydmaalta I6ytyy jo halukas vetdja ja aamutreenit eivat ole

silloin tuntematon asia tyémaalla.

Vetdjakoulutusta tulisi pitda mahdollisimman tasmallisind paivan koulutustapahtumina,
joissa kdydaan paasaantoisesti useita liikkeita ja liikkeiden oikeita suoritustapoja seka
likeratoja lapi. Na&in tyomailla aamutreenin vetdjallda on monipuoliset liikkeet
kdytossaan ja aamutreenien vetdja voi pitaad useita erilaisia aamutreeniohjelmia, jolloin

mielekkyys aamutreeneihin sailyy kaikilla tydntekijéilla.

Aamutreenien vetdjékoulutukseen tulisi rekrytoida tydmailta resurssien mukaan
useampia vetdjia, jotta saanndllisyys aamutreeneissa sailyisi jokaisella tydmaalla
huolimatta sairauksista ja poissaoloista. Lahtdkohtaisesti tulisi aamutreenien vetdjan
olla vapaaehtoinen ja vetajakoulutuksen vapaaehtoista, mutta esimerkiksi tydnjohtajan
kouluttamista varalle vetamaan aamutreenejd voisi harkita. Myds palkkioista ja
aamutreeneistd seka aamutreenien vetamisesta maksettavista korvauksista tulisi tehda
selvd ja yhdenmukainen linjaus. Aamutreenit pidetadan tydmailla ty6ajalla tyopéivan
aluksi, jolloin kaikki osallistuvat aamutreeneihin ja aamutreenit toimivat myoés
eraanlaisena tehtdvienjakona. Ainoastaan aamutreenien vetdjille voisi mallissa harkita

nimellista korvausta suoritetuista aamutreenien "ohjauksista”.
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6 Jatkotutkimus ja -kehitys

Aamutreenien jatkon ja toimivuuden varmistamisen kannalta tulisi aamutreeneistd
pitdéd tyomaa- ja projektikohtaisesti kirjaa, jossa tulisi olla esitettyna ainakin
treenauskerrat ja onko aamutreeneihin mahdollisesti osallistunut muita henkil6ité kuin
NCC Rakennus Oy:n tyontekijoitd ja toimihenkil6ita. Aamutreenien aloitusinfojen
jalkeisia aamutreenien vaikutuksia tyoturvallisuuteen ja tyotehokkuuteen olisi hyva
seurata aika ajoin esimerkiksi kysymyksillad tai tutkimalla tydntekijoiden tydsaavutuksia.
Myds sairauspoissaoloista tulisi pitda kirjaa projektikohtaisesti, missa selvitettaisiin
sairauspoissaoloon johtaneet syyt. Talléin saataisiin kerattya tilastotietoa aamutreenien
vaikutuksesta myos sairauspoissaolojen suhteen ja kehittda aamutreenikdytantdéa yha

toimivammaksi.

Jatkossa aamutreenejé voisi kehittdd myds toimistoissa pidettaviksi joka-aamuisiksi
treeneiksi, mutta soveltaa liikkeet toimistotydhdn sopiviksi. Toimistojen mukana
oleminen on myds tarkead tydmaiden aamutreeneihin sitouttamisen kannalta, silld
toimistoissa treenaaminen toimii esimerkkind muille. Aamutreenien vaikutuksia
toimistotydn ennaltaehkdisevana tyokykytoimintana olisi hyva tutkia esimerkiksi myds
sairauspoissaolojen syiden kautta. Kuitenkin tutkimuksissa on otettava huomioon
henkilon yksityisyydensuoja. Jokaisen toimistotydta tekevan olisi hyvéd myods osallistua
paivittdiseen aamutreeniin ja esimerkiksi padkonttorilla osastot voisivat miettia hyvat
tilat aamutreenien pitémiseksi joka aamu.

Aamutreenejé ja aamutreenien vaikutuksia tulee siis seurata, jotta aamutreeneja
voidaan kehittda tilanteen mukaisesti ja soveltumaan tulevaisuuden tydtapojen
mukaisiksi. Tarkeda olisi kasvattaa aamutreeneja myds aliurakoitsijoiden keskuuteen,
koska tasta olisi hyétya myods heidan henkiléstdlleen ja yhtenaistéisi edelleen tydmaalla
tydskentelevien tavoitteita. Aamutreenien informatiivisuutta tulee kuitenkin pitda hyvin

pienengd, jotta aamutreenien perustarkoitus ei unohtuisi.
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Aamutreenikysely

AAMUTREENIKYSELY TYOMAILLE NCF

[ Insinddrityd/Metropolia AMK)

1. Tydskentelen tydmazlla paikkakunta: [ty nro.
NCC:n tydrtekija: | | | Arakoitsija: |
2, Tydskentelen
Tyantekijana: | | | Toimihenkilana: |
3. Tyomaalla pidetadn aamutreensia | Kyl I I Ei: I I
4 ] 1tai 2 Jtai 4 &
Tyfmaalla rreenataan vikossa (X) kertaa:
. . ol e - . Jonkin L Ei ollen-
3 Owatho aamutresnit mielest3s hyddyllisia tydn | Ertdin - Ei juurikaan
S vETTEN kaan
suoritcamisen kannalta? - —
5. Onko aamutresnsista mielestas hydtya Paljon ﬁnlk;: Ei juurixaan EI:‘LT-
fyysiseen suarituskykyys? - —
7 Onko aamutreensilla mislestasi vaikutusta Paljon JDHL_{'F' Ei juurikaan E
i T vETTEN ollenkaan
henkiszen hyvinvointisi? - —
8. |Uskotko aamutreenien parantzvan yhteistydts ja syl I Eis
tyilmapiina tydmaallasi? : -
3 Oletho huomannut aamutreenien vaikuttavan Paljon Jl"nenlk: Ei juurikaan DIIE:k,d N
tyiin tehokkuuteen? = =
10, Auttavaths aamuisin pidettSvat aamutresnit
pysymaan valppaana samun ensimmaisista Kyl Ei:
tunneista |3htien?
. . Jorika L =]
11 Onko aamutreensistd ollut hydnys Paljon -.-e-l:lru: Bl juurikaan ollenkaan
tydturvallisuuden toteutumiseen tydmaalla? - —
12, Auttavateo samutreeneissa tehtavat ikkest Kl I Eis
sinua pitamaan vila tydkykya paivan aikana? ) i
13, ) .
Ovatkn samutreenit miglestisi auttaneet sinua Kylla JD”E'F' Ei juurikaan E
. S - VETTEN ollenkaan
jaksarmaan vapaa-sjallasi paremmin?
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15.

16,

17.

18.

19.

20.
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Ovatko aamutreeneissa oppimasi likkeet
kaytissasi myds vapaa-ajallasi?

Kylla: I Ei: I

Owvatko aamutreenit lisanneet miekenkiintosi
OiMaa terveytas ja vapaa-ajan
likuntatotumuksiasi kohtaan?

Jonkin Ei juurikzan E
VETTEN 1 = ollenkaan

Kylla

Oleten kdynyt aamutresnien
ohjasiakoulutuksessa?

Kylla: I Ei:

Onko tySmaallzsi koulutetty aamutreenien
wetdja?

Minkzlainen likkuia olet mizlest3si?

1. Likkumaton &li penkkiurheilija:

2. Satunnainen/harrastelija:

3. Kunitoilija:

4, Aktinvinen likkuja/urheilhtzwsta

Onko aamutreensissa mielestasi kehitettavaa?
Jos on, niin_mita?

Kylla: I Ei: I

Miten kehitt3isit aamutresnaja:

Wapaa sana aamuireensista ja sen valkutuksista,
(tydm sworitukssen, yleiseen parjaamissen ja
uhtzishenkesanl:

Kyssly on tehty insinddritydts varten ja on tarked osa insindSritydn kokonaisuutta s=ka myds iso osa

aamutreenitoiminnan kehittamista!

Vastzamalla kysehpyn voit olla vksi kolmesta, jotka woittavat viisi kappaletta virikeseteleits iselleen.
Virkesetzleitd arvotaan yhteensd 15kpl kaikkizn vastanneiden kesken.

Mirni:

Yhteystiedot:

Vastzajan tietoja & kaytets muihin tarkoituksing, kuin arpaonnen suosiessa postitettavien virkesstelien
l3hettamiseen, Kitos jo etukdteen vastauksistasi, toivottavast arpaonni swosi!



Liite 2
1(1)



