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" Haluaisin toivottaa:
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TIVISTELMA

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa Senda Oy:n kayttoon terveydiikun-
taan motivoitumista edistva tuote, jotatydnantgjat voivat hyddyntda tukiessaan
tyontekijoidensa tyokykya. Tavoitteena on tuottaa tydikadisen vaeston terveydlii-
kuntaa edistavé tuote, joka sisdltéd vuorovaikutteisen luento-osuuden seka lilkun-
taosion. Tyon tarkoituksena on myds herétellé gjatuksia jokaisen omasta vastuusta
terveytensa yllgpitgana.

Terveydliikunta on aiheena gankohtainen, silla tyovaesto ikaantyy, elintapasairau-
det liséantyvét ja paivittéinen fyysinen rasitus jéa luontaisesti lilan vahéiseksi. Lii-
kunnan myonteiset vaikutukset terveyteen, hyvinvointiin ja tyokykyyn tiedoste-
taan, mutta siitd huolimatta kolmasosa suomalaisesta aikuisvaestosta liikkuu ter-
veytensa kannalta riittaméttomasti. Aktiivinen lilkunnallinen el@méntapa on helppo
sivuuttaa muun kiireen keskella

Y hteiskunnallisesti terveydliikunnan merkitys on huomioitu monissa kannanotoissa
jastrategioissa. Myos toimivassa tydyhteisdssi tuetaan yksilon hyvinvointia ja jak-
samista seka tyokykyisyytta. Y ksilon omaa roolia terveytensa edistgjana el voi kui-
tenkaan svuuttaa. Mitk&an yhteiskunnan tai tydnantgjan toimet eivét tuo vaikutta-
vuutta, jos henkil6ll& itsell&8n el ole halua ja motivaatiota vaalia omaa hyvinvointi-
aan.

Toiminnallinen opinndytetyo toteutettiin tuotteistamisprosessin mukaisesti ja tuote
pilotoitiin vapaaehtoisella kolmen henkilon koeryhmalla. Osallistujat kokivat luen-
to- jaliikuntaosion alkusysayksend, joka olisi kaivannut jatkoa. Y ksittéisena tapah-
tumana jarjestetty tilaisuus olisikin vaatinut seurantatapaamisen, jossa olis kerrattu
asioita ja seurattu suunnitelmien toteutumista. Y ksittaisella tapahtumalla saadaan
harvoin aikaa pysyvaa eldmétapamuutosta, vaikka se voi toimiakin herdttgana ja
motivointikeinona.

Avainsanat: terveydliikunta, motivaatio, tyokyky
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ABSTRACT

The purpose of thisthessisto produce a product for the use of Senda Ltd that can
promote the motivation of people to practice their health-enhancing physical activi-
ty, and which the employers can benefit from in order to support the functional
ability of their employees. The goal isto produce a product that promotes the
health and workout regimes of the population in working age. This includes an
interactive lecture part and aworkout session. Another aim of thiswork isto raise
ideas about everyone’' s own responsibility of maintaining one’s health.

Health-promoting physica activity as a subject is a current issue, as the working
population is ageing, the number of life syle diseasesis increasing and the amount
of daily physical exercise is naturally decreasing. The positive effects of exercise on
health, wellbeing and functional ability are acknowledged, but de-spite of that one
third of the Finnish adult population are not exercising enough. It is easy to bypass
the physically active way of living in the midst of all the hastiness.

On acommunal level the sgnificance of the fitness routines have been notified in
many statements and strategies. Also, in a well functioning work force the wellbe-
ing, energy and functional ability of anindividual are supported. Nevertheless, we
cannot ignore the role of an individual himself as a promoter of his own health. No
action from the society or the employer can bring the necessary change if the per-
son himself does not have the will and the motivation to take care of his own well-
being.

The functional thesis has been carried out in accordance with the branding proc-ess
and the product was piloted with a volunteer group of three. The participants ex-
perienced that the lecture and the exercise parts were a kick-start that lacked the
continuation they have hoped for. As a one-off occasion this event would have
needed a follow-up meeting, in which we would have reviewed and followed the
implementation of the plans. With just one single event we can rarely bring about
permanent life style change, even though it can act as an awakening and a motiva-
tion factor.

Key words. health-promoting physical activity, motivation, functiona ability
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1 JOHDANTO

1.1 Yleastataustaa

Opinndytetydn aihe on lahtenyt tarpeesta luoda yrityksemme Senda Oy:n kayttoon
perustyovalineitd, jotka ovat muokattavissa asiakasyritysten tarpeiden mukaisiksi.

Y rityksemme tuottaa réétaldityja henkilostovalmennuksia, jotka késittelevat muun
muassa itsensd johtamista, tyohon sitoutumista, tyon ja tuotantoprosessien suju-
vuutta. Asiakasyrityksind on muun muassa pankkeja, keskisuuria metallialan yrityk-
sajatekstiilialan yrityksid. Asiakasyrityksilta on noussut tarpeita myos fyysisen

hyvinvoinnin tukemiseen esimerkiks ravitsemuksen ja litkunnan suhteen.

Terveydliikunta on aiheena gankohtainen, silla tyovaesto ikaantyy, elintapasairau-
det lisdantyvét ja paivittéinen fyysinen rasitus j&& luontaisesti lilan vahaiseks. Lii-
kunnan myonteiset vaikutukset terveyteen, hyvinvointiin ja tyokykyyn tiedostetaan,
mutta aktiivinen liikunnallinen eldméntapa on helppo sivuuttaa muun kiireen kes-
kella Terveydliikunnalla tiedetdan olevan suotuisia vaikutuksia niin terveyteen,
hyvinvointiin kuin tyokykyynkin. Kuitenkin kolmasosa suomalaissta tyoikdisista
liilkkuu terveytensa kannalta lilan vahan. Terveyshyodyista huolimatta lilkunnan
ottaminen el@dmétavaks on haastavaa. Tyon tarkoituksena on myos herétella gja-
tuksia jokaisen vastuusta oman kunnon yllgpitamiseen. Toisen puolesta kun ei voi

liilkkua ja tehda talletuksia terveyspankkiin.

Y hteiskunnallisesti terveydliikunnan merkitys on huomioitu useissa eri kannanotois-
sajaraporteissa. Suomalaisen terveydiikunnan tila ja kehittyminen 2006 -raportissa
on esitetty kehittamisehdotuksia tyoikaisten liilkkumisedellytyksista. Tyoterveys-
huolloille suunnatuissa ohjeistuksissa tulisi korostua lilkunnan merkitys etenkin
tuodaan esille arkiliikunnan, etenkin tydmatkaliikunnan merkitysta jaterveellisen
ravinnon etuja. Erityishuomion tulis kohdistua etenkin pieniin ja keskisuuriin yri-

tyksiin. Toimenpiteill& on tarkoitus aktivoida tydnantagjia luomaan erilaisia kannus-



timia ja mahdollisuuksia monipuolisen tyopaikkaliikunnan ja aktiivisen tydmatka-
liikkumisen tukemiseen. (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 106.)

Tyo6terveydaitos on haastanut tyopaikkoja osallistumaan eurooppalaiseen Move
Europe —kampanjaan, jonka tarkoituksena on tydpaikan terveyden edistéaminen ja
jossa painotetaan eldmantapojen merkitysta tyopaikan ja yksilon terveyden kehit-
tymisessd. Kampanjalla pyritaan lisd8maan niin paéttgjien, yritysten kuin yksittéis-
ten kansalaisten tietoisuutta terveiden eldmantapojen eduista ja mahdollisuuksista
seké niiden kansanterveydellisista vaikutuksista. Y htena painopistealueena on lii-

kunta ja sen edistaminen. (Tyoterveyslaitos 2008a.)

Y htelskunnan ja tyonantgjien myonteinen suhtautuminen ja terveydiikunnan tuke-
minen koetaan tarkedks. Kansantaloudellisestikin gjateltuna terveyden edistaminen
on kannattavaa toimintaa. Viime k&dessa jokainen on kuitenkin itse vastuussa
oman terveytensa yllapitamisestd. Nykyaén terveyden edistdmiseen liittyvaa tietoa
on saatavissa ja erilaisia litkuntamahdollisuuksia on tarjolla runsaasti. Tavoittaako
oikeatieto siltikaan niita vahan likkkuviaihmisig, jotkatietoa eniten tarvitsisivat? Ja
mik& saa ihmisen motivoitumaan terveydiikuntaan seka yllapitamaan liikunnallista

elamantapaa?

Nama ovat haasteita, joita myos fysioterapeutti kohtaa tydssdan. Fysioterapian
den, toimintakayvyn jaliikkumisen edellytysten tuntemiseen. Taustalla on fysiote-
rapiatiede, jossa sovelletaan useiden eri tieteenalojen tutkimustietoa. Fysioterapeut-
ti tukee osaamisellaan niin yksiléiden kuin rynmienkin terveyttd, hyvinvointiaja
toimintakykya. Fysioterapeutin tehtdvana on myos aktivoida yksil6a ottamaan itse
vastuuta omasta terveydestdan ja sen edistémisesta seké ohjata yksiloa liikunnalli-
din jamuihin terveytta edistaviin elamantapoihin. (Ammattinetti 2008; Suomen
Fysioterapeutit — Finlands Fysioterapeuter ry 2006.)



1.2 Tyon tarkoitus jatavoitteet

Taméa fysioterapian opinndytetyd toteutetaan toiminnallisena opinnaytetyona tuot-
teistamisprosessin mukaisesti. Tavoitteena on tuottaa tydikéisen vaeston terveydlii-
kuntaa edistavé tuote, joka sisdltéd vuorovaikutteisen luento-osuuden seka lilkun-

taosion.

Tyon tarkoituksena on tuottaa Senda Oy:n kayttoon tarkoitettu tyokykyisyytta
edistdva tuote, jota on mahdollisuus markkinoida eteenpéin asiakasyrityksille. Ta-
voitteena on tuottaa tyokyvyn yllapitdmiseks ja edistamiseks terveydiikuntaan
herétteleva tuote etenkin vahan liikkuville tyontekijoille. Tavoitteena on myds etsia
perusteita terveysliikunnan vaikuttavuudesta terveyteen ja sité kautta tyokykyisyy-
teen seké@ motivaation merkityksesta liikunta-aktiivisuuteen. Tuote on tarkoitus

pilotoida opinndytetydprosessin aikana.



2 TERVEYSLIIKUNTA

Viime vuosikymmenind suomalaisten vapaa-gjan liikuntaharrastus on lisééntynyt,
mutta fyysinen kokonaisaktiivisuus on silti vahentynyt tydmatka- ja arkilitkunnan
vahentymisen my6ta Liikunta onkin eriytynyt yha enemmén irralliseks muusta
elamasta. (Hirvensalo & Hayrynen 2007, 64—65.) IThminen on kuitenkin luotu liik-
kumaan ja kehomme vagatii edelleen fyysista rasitusta pysydkseen toimintakykyise-

na

Liikunnasta puhuttaessa kéytetaén paljon erilaisia kasitteita ja nimikkeita, joista osa
on enemman ammattihenkildiden kaytdssa ja osa taas yleisessi kéytossa. Seuraa-

vassa selvennetdan yleilsimpien kasitteiden merkitysta.

Terveys voidaan médritella muun muassa ominaisuuksing, jotka edistévéat eléamén
sdilymistd. Esmerkiks kykyna kestda elimistéon kohdistuvia sisdisié tai ulkoisia
kuormituksia. Terveyteen liittyvét ominaisuudet ovat myos voimavara yksilon aset-

tamien tavoitteiden toteuttamisessa. (Vuori 2005a, 21.)

Fyysinen aktiivisuus on lihasten tahdonalaista, lilkkeeseen johtavaa toimintaa, jota
tarkastellaan pelkastéan fyysiselta ja fysiologiselta kannalta. Késite el sisdlla odo-
tuksia toiminnan syisté tai vaikutuksista. Joissain yhteyksissa fyysisen aktiivisuuden

vastineena kaytet&an sanaa liikkuminen. (Vuori 2005a, 19-20; Vuori 2006, 37.)

Liikunta on yks osa fyysista aktiivisuutta. Tavalismmin liilkunnalla tarkoitetaan
padasiassa omasta tahdosta vapaa-gjan harrastuksena toteutettua fyysista aktiivi-
suutta, jolla on joku syy tai vaikutus. Taman perusteella likkunta voidaan jakaa har-
raste-, kunto-, terveys- ja eldmysliikuntaan seka myos tyo- ja tyomatkaliikuntaan.
(Vuori 2006, 37-39.)

Kunto voidaan gatellatilana, jota verrataan 18hto- tai tavoitetilaan ja Sité voidaan
arvioida dinjarjestelmittain. Kuntoliikuntaa on sellainen tasmdliikunta, jolla on
osoitettuja vaikutuksia fyysisen kunnon osatekijoihin. Tyypillismmin vaikutukset

kohdistuvat kestévyys- ja lihaskuntoon. (Vuori 2006, 37-39.)



Terveydiikunta on nykyadan paljon kaytetty termi ja se tulee esille moninaisissa yh-
teyksissd. Kasitteend se on hyvin lagjaja eri ihmisille se merkitsee eri asioita. Viral-
lisissa yhteyksissa terveysliikunta-kasite otettiin kaytt6on vuonna 1990 UKK-
instituutin ja laé&kintéhallituksen jarjestamilla 1. Terveydiikuntapéivilla (V uori
20044, 9). Kasitetta on myos mééritelty monella tavalla. Vuori (2004a, 9; 2006,

38) mérittelee terveydliikunnan sellaiseks liikunnaks, joka tuottaa terveydelle
myonteisid vaikutuksia hyvalla hyotysuhteella toteuttamistavasta ja toiminnan syista

riippumatta ja on kaikille suositeltavaa, mahdollista seka turvallista.

Terveydliikunnaks voidaan my6s ymmértaa kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus,
joka edistda tai yllapitéa terveyskuntoa tehokkaasti ja turvallisesti. Terveyskunnos-
ta puhuttaessa tarkoitetaan niité tekijoitd, joilla on yhteytta fyysiseen toimintaky-
kyyn jaterveyteen. Tdlaisa ovat mm. hyva kestavyyskunto, liikehallinta ja tasapai-
no, tuki- ja liikkuntaglimiston kunto seké kehon koostumus. (Fogelholm & Oja
2005, 77-78.) Vuoren (2004b, 8) mukaan terveysliikunta on terveyden ja liilkunnan
onnistunut liitto. Javaikka liikuntaa ei harrastettaiskaan terveyden vuoks se voi

silti ollaterveydliikuntaa (V uori 2006, 38).

2.1 Liikunnan terveysvaikutukset

Vuoren (2005b, 78) mukaan sdannollisen lilkunnan merkitysta terveyden osatekijé
né voidaan verrata jopa hyvaan ravitsemukseen. Tutkimusten mukaan sé&nnollisesti
liikkuvillaihmisilla on pienempi vaara sairastua erilaisiin tuki- ja liikuntaglimiston,
hengitys- ja verenkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan sairauksiin kuin fyysisesti
passivisemmilla henkilGilla (Taimela 2005, 175; Vuori 2005¢, 11.) Liikuntaa voi-
daankin pitda keskelsena osatekijana suurimpien tautiryhmien ennaltaehkaisyssa,
hoidossa ja kuntoutuksessa (Taimela 2005, 175; Fogelholm ym. 2007, 105).

Kun liikunnalla halutaan edistda terveyttd, taytyy tietdd millaisella lilkunnalla p&as-
téaén haluttuihin terveysvaikutuksiin. Puhutaan siis lilkunnan ja terveyden annos—
vaste-suhteesta. Taman taustalla taytyy olla tutkimustietoa siita, etta liilkunnalla on
terveydelle edullisia vaikutuksia.(Oja 2005, 61.) Liikunnan terveysvaikutuksia ja



erilaisten litkuntatapojen suhdetta on havainnollistettu kuviossa 1. Liikunnan asteet
etenevat vaaka-aksdlilla vasemmalta oikealle téydellisesta lilkkumattomuudesta
kovaan kilpaurheiluun. Terveysvaikutukset esitetdan pystyaksdilla niin, ettater-
veyden aste lisdantyy ylospdin mentdessa. Kuten kuviosta ndkyy, terveytta edisté-
van likkunnan alue on lagja ulottuen kohtalaisesti kuormittavasta séénnollisesté lii-
kunnasta kilpaurheiluun. (Vuori 2006, 38-40.)

Liikunnan vaikutus terveyteen

terveys
summautuva
lilkunnan vaikutus
yksittdisen
llikuntasegmentin
valkutus
harvain
(1-2 puivi) P
fitkurta ol Juur| satunnaista it | {25 pwivk] ~ pllvittiln  ~ pdiivittin
sty i o e vohtatalsta = kohialaista  hovas eritt
immaobi- T i — urhailie- malsimi-
lisaatio o s {|FHLIAEY w— harjoittelu  harjoitteiu
¢ sast = tHivisuus  m—
e v SUOSITEITL m—
- e terveysliikunta m
S {orveyita edistava fiikunta  —

terveys Suamen Kuntalikunialitio ry likka Vuorl 2005

Kuvio 1. Liikunnan terveysvaikutukset eri liikunta-aktiivisuuden alueilla (Suomen
Kuntoliikuntaliitto ry 2008).

Liikunnan aiheuttamat ensisijaiset vaikutukset kohdistuvat niihin elimiin jajarjes-
kot, verisuonisto, luut, nivelet, linakset ja janteet. Liikunnalla on vaikutuksia myds
elimiston sokeri-, valkuais- ja rasva-aineenvaihduntaan sek& hormonaaliseen ja neu-
raaliseen eli hermostolliseen séételyyn. (Alen & Rauramaa 2005, 30-31.)



Liikunta vahvistaa luustoa ja lihaksistoa ja auttaa pitamaan nivelet toimivina. Lii-
kunnalla on hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa edistévia vaikutuksia. Sy-
danlihas vahvistuu ja keuhkot toimivat tehokkaammin ja némé edesauttavat hapen
jaravintoaineiden kulkeutumista elistéssa. Reipas liikunta kuluttaa myos energiaa
jaauttaa painonhallinnassa. Lisaks liikunnalla on edullisia vaikutuksia kohonnee-
seen verenpaineeseen ja kolesteroliin sekd immuunijarjestelman kautta vastustus-
kykyyn. (Alen ym. 2005, 30-31.)

Liikunnalla on myos muita, kuin fyysiseen kuntoon kohdistuvia vaikutuksia, vaikka
niité on tutkittukin véhemman. Liikunta kohottaa mielialaa ja vireystilaa. Sen on
myos todettu lievittédvan stressituntemuksia, silla liikunta vahentda lihagannitysta ja
vapauttaa mielihyvaa tuottavia ja véittavia kemikaalgla muun muassa endorfiinga
jaserotoniinia. Liikunnan avulla voi saada sosiadlisia kontakteja ja sitd kautta tukea
jakannustusta. Joillekin liikunnan sosiaalinen ulottuvuus voi olla tarkedmpaa kuin
varsinainen kunnon kohottaminen. (Nupponen 2005, 48-58.) Liikunta voi saada
aikaan myos epasuoria vaikutuksia, jotka ndkyvéat elamantapavalintoina ja terveytta

edistavana elamantyylind (Alen ym. 2005, 31).

2.2 Liikunnan kuormittavuus

Liikunnan kuormittavuus méaritetdan joko absoluuttisesti tai suhteellisesti. Abso-
luuttisella kuormittavuudella tarkoitetaan tiettya energiankulutusta aikayksik0ssa.
Suhteellisella taas tarkoitetaan kuormittavuutta suhteessa henkilon maksimikapasi-
teettiin. Energiankulutusta ilmaistaan tavallismmin prosenttiosuuksina henkilon
maksimaalisesta hapenkulutuksesta (% VO2 max) tai sydamen maksimisyketasos-
ta. (Oja 2005, 62.) Liikunnan vaikutusta energiankulutukseen voidaan ilmaista
myos MET-kertoimella (Metabolic Energy Turnover). Perusyksikké 1 MET tar-
koittaa lepotilan energiankulutusta. Tiettyyn fyysiseen aktiivisuuteen liitettyna
MET-kerroin kuvaa sitd, montako kertaa henkilon lepotilaan verrattuna energiaa
kuluu. (K&ypa hoito 2008.) Taulokossa 1 on kuvattu kuormittavuuden luokittelua

jaeri kriteerien vastaavuutta.



Taulukko 1. Kestavyydliikunnan kuormittavuuden luokittelu ja eri kriteereiden vas-

taavuus (Howley 2001).

Kuormittavuus-  Suhteellinen kuormittavuus
luokka
% maksimi  Koettu
sykkeestd (Borg)'

(Hyvin) kewyt <63 <
Kohtalainen 64-76 12-13
Raskas 77-93 14-16
Hyvin raskas 294 217

"' Borgin asteikko (6-20) [1]

Absoluuttinen kuormittavuus

Hyva

suorituskyky

MET %
V0,maxista

<53 <44

54-7,5 45-62

7,6-10,2 63-85

2103 > 86

Huono
suorituskyky

MET

<25
26-33
3,443
>44

%

V0, maxista
<51
52-67
68-87
288

Liikkujan omakohtaisesti kokeman rasitustason marittamisessa voidaan kayttéa

RPE (Rating of Perceived Exertion) asteikkoa. Taman niin sanotun Borgin as-

tetkon avulla liikkuja voi my6s itse méérittaa tuntemaansa kokonaiskuomittunei-

suutta. Borgin asteikko kattaa numerot 6-20 ja niita vastaavat kuormitustasot.

Turvallinen ja kohtuukuormitteinen terveydliikunta luokitellaan asteikolla vélille
10-16. (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 147.) Borgin asteikosta on tehty

erilaisia versioita, vaikka asteikko onkin sama. T&héan ty6hon olen valinnut UKK-

instituutin k&yttaman taulukon. Se on mielesténi selkea ja havainnollistava, koska

siind on kuvattu myds rasitustasojen sopivuus erilaisille litkkujille sek& hengityksen

huomioiminen. Tama Borgin asteikko on esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2. RPE (Rating of Percelved Exertion) eli niin sanottu Borgin asteikko

rasitustason méarittamisessa (UKK-instituutti 2008a.)



Miltd rasitus tuntuu nyt?~

Miltd rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengityst3d

6

7 erittain kewyt normaali hengitysrytmi

8

] hyvin kevyt
10 sopii hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu)
11 kevyt kaikille
12
13 hieman rasittava sopii hengéstyttda (puhuminen vaikeutuu)

terveys- ja
=5 kuntoliikkujille
15 rasittava
16 sopii puuskuttaa (puhuminen mahdotonta)
¢ e el moile
18 silloin talléin
19 erittdin rasittava
20
*ns. Borgin asteikko {1 UK HK-instituutti

2.3 Terveydliikuntasuositukset

Terveydliikuntasuositusten lahtokohtana on tieteellisesti todennettuun taustaan
perustuva yhteinen ndkemys liilkunnan ja terveyden vélisest annos-vastesuhteesta.
Suosituksiin vaikuttavat myds kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet, kuten
sydan- ja verisuonisairaudet sekd kohdemaan liikuntakulttuuri. Suosituksia laadit-
taessa huomioidaan terveyspsykologiset ja viestinndlliset nékdkohdat niin, ettd suo-
Situkset ovat selkeita jaymmarrettavia seka helposti toteutettavissa. (Fogelholm
ym. 2005, 72—73.)

Suosituksissa lilkunnan annos méaraytyy liilkunnan keston, toistotiheyden, kuormit-
tavuuden ja muodon mukaan. Liikunnan kesto ilmaistaan tavallisesti minuutteina ja
toistotiheys liikuntakertoina viikossa. Liikuntamuoto jaotellaan tavallismmin hen-
gitys- ja verenkiertoelimistoa kuormittavaan lilkuntaan ja lihasvoimaa vaativaan
liilkuntaan. Liikunnan kuormittavuudella on tarkea osuus liikunta-annoksen terve-
ysvaikutusten kannalta.(Oja 2005, 62.)

Y leisten terveydiikuntasuositusten pohjana on ollut Amerikkalaisen tyéryhmén

vuonna 1995 julkaisema raportti. Sen keskeisend suosituksena on toteuttaa koh-
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tuullisesti kuormittavaa, reipasta kavelya vastaavaa liikuntaa 57 kertaa viikossa ja
30 minuuttia paivassa. Paivittaisen liikunta-annoksen voi myos pilkkoa 10-15 mi-
nuutin jaksoihin. Vanhemmassa, American College of Sport Medicinen vuonna
1978 antamassa suosituksessa korostettiin enemman kuntoliikuntaa. Taman suosi-
tuksen mukaan ihmisten tulisi liikkua vahintdan kolme kertaa viikossa 2060 mi-

nuuttia kerrallaan niin, etta hikoilee ja hengastyy. (Fogelholm ym. 2005, 73-75.)

UKK-instituutin kehittam&an lilkuntapiirakkaan (kuvio 2) on koottu terveysliikun-
nan nykysuositukset helposti hahmotettavaan muotoon ja sita k&ytet&an erityisesti
liilkuntaneuvonnan tukena. Liikuntapiirakka on jaettu kahteen eri osaan, joista ala
osa kuvastaa perudiikuntaa ja yl&osa tasmdliikuntaa. Perudliikunta késittéé lahes
paivittain tapahtuvan arki-, hyoty- ja tydmatkaliikunnan. Tasmaliikuntaan on sisél-
lytetty kestavyydliikunta ja liikehallinta- tai lihaskuntoharjoittelu. Suositus kattaa
fyysisen passiivisuuden aiheuttamien terveyshaittojen ehkéisemiseks tarvittavan
liilkunnan perustason. Terveyden edistdmisen kannalta litkuntapiirakan kaks eri
puolikasta ovat jo yksistéankin riittavia Suosituksena on joko 3—4 tuntia peruslii-
kuntaatai 2—3 tuntia tdsméaliikuntaa. Parhaimpaan tulokseen paastéan kuitenkin
huomioimalla liilkunnan toteuttamisessa piirakka kokonaisuutena. (Fogelholm ym.
2005, 72-79.)

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

" Tasma- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen paivi

uinti= = tanssi

- = kuntosall

Kestivyys-  Lihaskuntoa/

e Uikuntaa liikehallintaa " Ye"2Y
pyiriily s ra-slativk e 1-gkifvk

reipas kively = *20-6ominfkit = 20-60 minfkrt

ota ail‘lakil‘l pI.I0|et! O URK: ISttt

Kuvio 2. UKK-instituutin kehittama litkuntapiirakka (UKK-instituutti 2008b).
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Y hdysvaltojen terveysvirasto, U.S. Department of Health and Human Services, on
julkaissut kesékuussa 2008 ensmmaiset, niin sanotusti viralliset, suositukset fyysis-
ta kuntoa séilyttéavasta tai parantavasta liilkunnasta eri ikaryhmille. Suositukset poh-
jautuvat kesdkuuhun 2007 mennessé julkaistuihin tieteellisiin julkaisuihin ja niiden
analyysiin. Suosituksissa on haettu vahvaatai kohtalaista tieteellista nayttoa eri
terveysvaikutuksiin. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008, Part
B; Vuori 2008.) Naden uusien suositusten mukaisesti 18-64 vuotiaille aikuisille
suositellaan viikoittaiseks méaraks kohtalaisesti kuormittavaa aerobista aktiivi-
suutta kaks tuntia 30 minuuttiatai voimakkaasti kuormittavaa aktiivisuutta yksi
koko viikolle ja toteutua vahintdan 10 minuutin jaksoissa. Lisdks suositellaan li-
haskuntoa kohentavaa, kaikki isot lihasryhmét huomioivaa liikuntaa kaks kertaa
viikossa. (Physical Activity Guidelines for Americans; Vuori 2008.) Uudet suosi-
tukset ovat selkeitd ja kdytannonldheisid niin liikunta-alan ammattilaisille kuin itse
liikkujillekin. Suositukset ovat nyt I18hempand suomalaista mallia ja niiden pohjalta
on hyva jatkaa terveytta edistavan liilkunnan tukemista. (\Vuori 2008.)

UKK-instituutti on péivittanyt liikuntapiirakkamallin vastaamaan uusia suosituksia.
Kevadla 2009 julkaistun uuden viikoittaisen liikuntapiirakan suositukset koskevat
18-64-vuotiaita. Liikuntapiirakka on muotoiltu hieman eri tavalla kuin aiemmin ja
lihaskunnon ja liikehallinnan osuus on nostettu entistéa enemman esille (kuvio 3).
Liikuntapiirakassa edtetyt lilkuntamééréat ovat terveyden edistamisen kannalta va
himméissuosituksia. Vastaavasti liikuntaméaaria lisdamalla myos terveysvaikutuksen

lisdantyvét.
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viinaines LIIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
Kavely
pytnily sawvakavely 2t30min

Paranna kestivyyskuntoa (alla 20 km/B) vilkossa
liikkumalla useana pdivind
viikossa i:mfens%l illlﬂakll'l A Lihaskuntoa ;:u- mt:
e japinatyot ja tiikehallintaa et

ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  paliopelit o,

R marjastus kuntosali  fuistely vitknssa
Lisaksi kalastis jumpat vauhdilkdaat
kohenna lihaskuntoa ja Metsistys venytiely Tiikeuntalafiit
kehita litkehallintaa AN tasapainoharjoittetu
ainakin z kertaa viikossa. £ - tanssi

 pyomdicvey | Pl | viows

Terveysliikunnan suositus
1B-64-vuotiaille

) LUKK-instituutti
Zoog

Kuvio 3. Paivitetty viikoittainen liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009).

Suomalaisen Laékariseura Duodecimin ja Kaypa hoito ohtoryhmén asettama tyo-
ryhmé on myos julkistanut lokakuussa 2008 liikuntaa koskevat K&ypé hoito —
suositukset. Suositukset koskevat aikuisvaeston litkuntaa ja kattavat liikunnan
merkityksen keskeisten pitk&aikaissairauksien ehkéisyssa ja hoidossa seka toimin-
takyvyn parantamisessatai séilyttamisessa. Kaypa hoito —suosituksessa tuodaan
esille jo edella mainitut UKK-instituutin liikuntapiirakka ja Y hdysvaltojen terveys-
viraston tieteelliseen ndytt6on perustuva yhteenveto. (Kéypa hoito 2008.)

Terveyden kannalta liilkunnan sd8nnollisyys on tarkeampaa kuin suuri teho, koska
liilkunnan terveysvaikutukset eivét varastoidu pitkaks aikaa. Liikunnalla el tarvitse
tavoitella huippukuntoa tai -suorituksia, pikemminkin valttda rapakuntoa ja nauttia
lilkunnasta. Terveydliikkujan kannalta tarked oivallus on, etta liilkkumisen voi aoit-
taa pienilla tavoitteilla ja paivittéisen annoksen voi koota lyhyillakin liikuntajaksoil-
la. Arkinen aktiivisuus, portaiden kavely, pihaty6t ja tydmatkaliikunta ovat kaikki

terveydliikuntaa.
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2.4  Liikuntamuotoja

Liikuntamuotoja on tarjolla valtavasti ja kaikille luulisi [6ytyvan jokin mieleinen ja
sopivatapa liikkua. Aloittelijan tai vahan liikkuvan kannattaa aloittaa helposti to-
teutettavista ja omaan eldméan sovitettavista lilkkuntamuodoista. Tallaisialagga

ovat muun muassa kévely ja sauvakavely, joista seuraavaks kerrotaan tarkemmin.

Kéavely

Kévely on mitd parhainta terveydliikuntaa. Paivittaisten toimintojen suunnittelussa
kannattaa miettia kuinka fyysista aktiivisuutta voi liséta pieningkin paloina. Péivit-
taisen liikunta-annoksen voi kavellessa jakaa helposti pienempiin annoksiin ja kéve-
lyn voi suunnitella osaks pdivan ohjelmaa. Taman voi aoittaa essmerkiks vaihta-
malla hissin portaisiin tai kéveleméalla lyhyet asiointimatkat autoilun sijasta. Etenkin
doittelijale kavely kdy myos kuntoliikunnasta. Kéavelyyn saa lisdtehoa esimerkiks
porraskavelystd, sauvakavelysta ja lumikenkailystd. (Ahonen & Huovinen 2001,
10-11.)

Kévely on helposti toteutettava, turvallinen jaldhes kaikille sopiva likkuntamuoto.
Kéavelya voi harrastaa ldhes missa ja milloin tahansa, eiké se vaadi kuin hyvét jalki-
neet. Kavellessa kehon painopiste pysyy vartalon keskella ja talléin alaragjoihin
kohdistuva kuormitus on joka askeleella noin kavelijan painon suuruinen. Vastaa-
vasti juostessa alaragjoihin kohdistuva kuormitus on kolmin kertainen kehon pai-

noon verrattuna. (Kantaneva 2006, 12—13.)

Kéavelyn aikana tyoskentelevét paéasiassa suuret lihasryhmét alaragjoissa, lantiossa
seka keskivartalossa. Kédet ovat mukana tukemassa kavelyliikettd ja antamassa
sihen rytmid. Sujuvassa kavelyliikkeessa askel rullaa kantapasta pakidan ja paét-
tyy varvastyontoon. Lantio kiertyy liikkeen mukana ja vartalon asento pysyy ryh-
dikk&éna ja eteenpain suuntautuneena. Hartioissa tapahtuu lantion suhteen vasta-
kiertoa ja kasivarsien rytmikk&ét liikkeet tehostavat kéavelya. (Kantaneva 2006, 12—
13)
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Sauvakavely

Sauvakavelyssa liikeradat ovat samalaiset kuin tavallisessa kéavelyssd, mutta tehos-
tetumpia ja pidempiéd. Sauvakavelyssa kasien litkelagjuus etu—taka-suunnassa sééte-
lee myo6s askelten pituutta. Mita pidemmélle taakse sauvatyontd menee, sita pi-
dempi jatehokkaampi on myds askellus. Oikeaoppiset liikkeradat mahdollistavat
turvallisen ja tehokkaan liikkumisen. (Kantaneva 2006, 17-18.)

Sauvakavely on siind mielessi helppo harrastus, ettel siina tarvita muita valineita
kuin kunnon sauvat. Toki kengét ja sédhén sopiva vaatetus taytyy huomioida. Sau-
voissa tulee olla muotoiltu kahva seka hyvin katta tukeva muotoiltu ja séddettava
hihna. Oikeanlainen hihna mahdollistaa sen, etta sauva kulkee luontevasti mukana,
eikd kahvaa tarvitse puristaa. Sopivan sauvan pituuden saa selville kertomalla oman
pituuden 0,7 tai véhentamalld omasta pituudesta 50cm. Kyynéarnivelen tulis olla
noin 90 asteen kulmassa, kun pystyssa olevan sauvan karkipiikki on suoraan maata
kohti ja kévelijélla on kengét jalassa. Sauvaputken tulisi olla kevyt, kestéavaja jous-
tava. Lisdks sauvan sommassa tulee olla piikki maastoa varten seké piikin péélle

kiinnitettava asfalttitassu kovaa alustaa varten. (Kantaneva 2006, 36—-39.)

Sauvakéavelyn harjoittelu kannattaa aloittaa tasaisella alustalla. Sauvakéavelyn pe-
rusohjeet toteutuvat selkeasti ja helposti kolmessa vaiheessa: sauvojen raahaami-
nen, kasivarsien vapauttaminen lilkkeeseen ja sauvatyon aloittaminen. Kévelya aloi-
tettaessa sauvojen hihnat kiinnitetdan hyvin k&siin ja kasien annetaan roikkua ren-
toina sivulla sauvojen sompien osoittaessa taaksepéin. Liikkeelle |[&hdettéessa hartia
pysyvét rentoina ja sauvojen annetaan raahautua mukana. Hyvéan kavelyrytmiin
paéstya kasivarsien annetaan lahted mukaan liikkeeseen. Seuraavaksi otetaan sau-
vojen kahvoista kevyt peukalo—etusormiote, jota avustavat nimeton ja pikkusormi.
Téallaisella otteella ohjataan sauvojen liikettd oikeaan kulmaan. Sauvatyon aoitta-
misessa on tarked huomioida, ettd sauvan somman piikki tai tassu isketéan tehok-
kaammin alustaan. Sauvatyontd saatetaan loppuun viemdlla kés taakse kyynéarnivel
I&hes ojennettuna. (Kantaneva 2006, 19-20.) Sauvakavelyssi energiankulutus li-

séantyy keskimaarin 20 % tavalliseen kavelyyn verrattuna. Oikein suoritettuna sau-
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vakavelyllavoi liikkua monenlaisessa maastossa ja ndin saada lisda tehoa liikuntaan.
(Kantaneva 2006, 47-49.)
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3 LIKUNTAMOTIVAATIO

Liikunnan terveytta edistavista vaikutuksista ja terveydliikuntasuosituksista huoli-
matta suuri osa tyoikéaisista liikkuu terveytensi kannalta riittaméttomasti. Osalla
tamavoi edelleen johtua oikean tiedon puutteesta. Monella tietoa on riittavasti,
mutta silti liikkuminen j8& arkisen kiireen keskella vahédiseks. Tama herattédkin
kysymyksen, mika saa ihmiset liilkkumaan? Mika motivoi liikkeelle? Tal miké estda
liikkumasta?

Motivaation keskeisena gjatuksena on se, ettd yksilolla on tarve tai halu saavuttaa
jotain tietyilla keinoilla. Motivaation tarkastelussa on usein pohdittu sitg, tyontagko
jokin asiaihmiset liikkeelle vai vetéaéko joku puoleensa? L dhteekd tarve sisasyntyi-
sesti vai ohjaako ympérist6 toimintaa. Motivaatiossa on myos kyse Siitd, ettd yksi-
[6ll4 on vaihtoehtoja, joista valita. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 6-10.)
Motivaatioon vaikuttaa myos se, mita asioitaihmiset pitévét elamélleen merkityk-
sellisimpina (Jussila & Pitkanen 2005, 145; Kaski 2007, 34).

Terveyden edistémisen kannalta tehtavien valintojen edellytyksena on se, ettaihmi-
nen kokee asian juuri itselleen henkilokohtaisesti térkedks etka vain pyri mukau-
tumaan ulkopuolelta tuleviin paineisiin. Itseméadréamisteorian mukaisesti talainen
sisdinen motivaatio tuottaa pysyvampia ja tyydyttévampia muutoksia kuin esimer-
kiks uhkailujen, pakon ja palkintojen avulla yll&pidetty ulkoinen motivaatio. (Tur-
ku 2007, 35-36; Koski-Jannes 2008, 9.) Liikuntaharrastuksen taustalla vaikuttavaa
kestavda motivaatiota voidaan nimittéd yleismotivaatioks. Varsinaisen liikuntasuo-
rituksen toteutumiseen vaikuttavaa motivaatiota taas nimitetaan tilannemotivaati-
oks. (Hirvensalo ym. 2007, 67.) Motivaation moniulotteisuus voidaan tiivistéa
hyvin sanontaan, jonka mukaan ” ihminen on valmis, halukas ja kykeneva muuttu-
maan” (Miller 2008, 18). Esmerkiks ammatillisesti syvennetyn |88ketieteellisen
kuntoutuksen vaikuttavuustutkimuksessa oma innostus kuntoutusprosessia edistd-
vanatekijana nous vahvasti esille. Tama viittaa yksilon oman motivaation ja vas-

tuun korostumiseen. (Turja 2009, 52.)
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Liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat ovat hyvin yksilollisa Joku motivoituu
hyvén olon tunteesta, jonka liikuntasuoritus saa aikaan. Toiselle sosiaaliset kontak-
tit ja yhdessdolo liilkunnan parissa ovat liikkeelle paneva voima. Joillekin liilkunnan
terveysvaikutukset ovat se térkein tekija Tutkimusten mukaan jatkuvaan liikuntaan
motivoivia tekijoitd ovat muun muassa myonteiset kokemukset ja odotukset liikun-
nasta seka koetut ja todelliset pystyvyyden ja onnistumisen tunteet (\V uori 2004b,
6). Motivoitumiseen vaikuttaviin sosiaalisin ja tiedon kasittelyssa ja oppimisessa
tapahtuviin tekijéihin on mahdollista vaikuttaa. Y ksilon on mahdollista oppia muut-
tamaan gjatteluaan, kasityksiaan tai tuntemuksiaan positiivisempaan suuntaan suh-
teessa lilkunnan harrastamiseen. Y ksil6 voi tarvita téssa tukea, sillayksilon kayttay-
tyminen on my6s sidoksissa vuorovaikutukseen muiden henkildiden kanssa. (V uori
2003, 68 - 69.) Motivoituneen ihmisen kayttéytyminen alkaa muuttua ja hanella on
mahdollisuuksia toimia tehokkaasti pddméarien saavuttamiseks. Motivoitumisen
taustalla on toiminnan merkityksellisyys. Toiminta koetaan talloin mielekkdaks,
tarkedks jaarvokkaaks. (Talvitie ym. 2006, 85.)

Y leisalla tasolla puhuttaessa liikuntaan aktivointi kasittéd seka lilkkumattomien
aktivoinnin etté jo liikkuvien henkil6iden laadukkaan litkunnan kehittdmisen. Suu-
rimmassa osassa suomalaisia tydyhteisoja on haasteellista saada litkunnallisesti pas-
siviset tyontekijat osalistumaan tyoyhteison tukemiin liikuntapalveluihin. Liikku-
mattomien tai vahan liikkuvien aktivoinnissa on tarkead, etta akuvaiheessatarjo-
taan riittévasti tietoa lilkunnan terveysvaikutuksista. (Huuska 2006, 224—228.)
Tyo6nantgjan tarjoamien liikuntapalvelujen tulis myds olla aoittamisen kynnysta
helpottavia seka pitkg énteiseen omatoimisuuteen ohjaavia. Y ksittaiset liikuntapéi-
vét tai -tapahtumat eivét valttamatta tahan riita (Aalto 2006, 39.) Tutkimusten
mukaan hyvink&an toteutettu yksittdinen lilkkuntaneuvonta ei tue riittavasti pysyvéa

kayttaytymismallin muutosta. Pysyvampien vaikutusten aikaan saaminen edellyttda

Ennaltaehkéisevan terveydenhuollon kannalta litkunnallisesti passiivinen el@ménta-
pa on usein sidoksissa muihin terveydelle haitallisiin elintapoihin kuten tupakointiin
jaliialiseen alkoholin k&yttdon seké ylipainoon. Terveydenhuoltohenkilostosta

noin neljannes kokee kiusalliseks muun muassa ylipainoon puuttumisen. Saman-
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suuntaista ongelmaa on myos liikuntaan aktivoinnissa. Elaméantapoihin liittyvassa
ohjauksessa onkin usein se ongelma, kuinka saadaan aikaan vaikuttavuutta puut-
tumatta liikaa yksilon oikeuksiin omiin elaméantapavalintoihinsa. (Savola 2006, 72—
73.) Terveydenhuoltohenkildston nakdkulmasta on hyva huomioida niita keskeisia
tekijoitd, jotka edistéavat sisdisen motivaation heraamista. Terveysneuvonnan |&8ht6-
kohtana tulis olla asiakkaiden tarpeet. Avoimella ja luottamuksellisella ilmapiirilla
luodaan mahdollisuuksia tasavertaiselle vuorovaikutukselle ja sité kautta tuetaan
asiakkaiden itseluottamuksen ja -tuntemuksen vahvistumista. Terveydenhuoltohen-
kiloston tulis esittéa asiakkaille erilaisia terveytta edistévia vaihtoehtoja ja toimin-
tamallgja seka tukea muutos- ja oppimisprosessia. Palautteen antaminen ja proses-
sin seuranta auttavat muutoksen pysyvyyden saavuttamisessa. (Kovero & Tammi-
nen-Peter 2001, 237.)

Aktiivisen liikkujan tausta lahtee usein lapsuuden ja nuoruuden liikuntaharrastuk-
sista, mutta liikkujaks voi kasvaa kaikissa el@mén vaiheissa. On tarkeda miettia,
mita liikunta itselle merkitsee ja sitéa kautta |0yt&é4 sopiva tapa liikkua. Itselle mie-
luisa, mielihyvéé tuottava ja onnistumisen kokemuksia tuova liikuntamuoto muo-
dostuu helpommin tavaks, josta e halua luopua pienten vastoinkdymisten tal estel-
den vuoksi. (Kaski 2007, 34-37.) Liikuntakayttaytymisen muutoksessa térkea |ah-
tokohta on liikkujan itsensd asettama lilkuntatavoite ja sen arviointi. Y mpariston
tuki jaitsensd kannustava palkitseminen auttavat yllapitédmaan lilkunnallista elaman-
tapaa my0s arjen erityistilanteissa. Etukdteen on hyva miettia erilaisia keinoja, joilla

voidaan estda liikkumattomuuteen palaaminen. (Toropainen 2007, 4.)

Liikunnan harrastamisessa tauot ja keskeyttamiset ovat osa prosessia, sillé harva
ihminen harrastaa liilkuntaa 18pi elamansa ilman taukoja. Terveyden edistamisen
kannalta olis tarkeda, etta tauot ja keskeyttamiset olisivat vain véliaikaisia eivatka
johtaisi liikuntaharrastuksen loppumiseen. Terveysndkokulmasta tarkasteltuna on
tavoiteltavaa sailyttaa riittava fyysinen aktiivisuus ja saéannollisyys 18pi elaman.
(Nupponen 2007, 4-8.) On hyva muistaa, etta jokainen askel pois passiivisuudesta
on askel kohti terveyden edistamista.
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3.1 Liikuntahistoria

Liikunta-aktiivisuuden ja harrastamisen méara vaihtelee eldman eri vaiheissa. Voi-
dakseen motivoitua liilkkumiseen, yksilon tulis tuntea edes jonkinlaista kiinnostusta
omaehtoiseen litkkuntaan. Kiinnostus voi [6ytya vanhoista positiivista muistijaljista,
joitaliikunta on joskus saanut aikaan. Liikuntaa aoittaessa voi olla hyva kerrata
omaa liikkuntahistoriaa. Menneen tarkastelu voi auttaa ymmartamaan, miks liikunta
on jadnyt vahdiselle ja millainen merkitys liikunnalla on ylipaétéan ollut eldmassa.
Onko elaméssi ollut jaksoja, jolloin liikunta on tuntunut hyvélta ja mika sen tun-
teen on saanut aikaan? Liikuntahistoriasta voi [6ytya myds epamiellyttavia koke-
muksiatai muistoja. Nekin on hyvatiedostaa, silla niilla voi olla merkitysta viela
nykytilanteessa. Esmerkiks vastenmielisyys tiettya lgia kohtaan voi johtua aiem-
mista kokemuksista. Téallainen menneisyyden tarkastelu voi auttaa liikuntainnostuk-
sen her&amisessa sekd myohempien motivaatiolaskujen ennakoimisessa ja katkai-
semisessa. (Heinonen 2007.) Toisaalta menneeseen el kannata jé&da liiaksi kiinni,

vaan asettaa tavoitteita ja suunnata gjatuksia eteenpéin kohti tulevaisuutta.

Eldménkaaripsykologiaan kuuluu gjatus, ettéa ihmisella on mahdollisuus oppia koko
eldmansa gjan. Liikuntaan aktivoinnissa eldamankaaripsykologiaa voi kéyttaa viite-

kehykseng, joka auttaa tulkitsemaan ja ymmartamaén prosessin pitkganteisyytta

seka suhtautumaan yksilon kehitykseen analyyttisesti. (Savola 2006, 70.)

3.2 Mikasaaihmiset liikkumaan

Suomen Kuntoliikuntaliiton teettdmassa, suureen otantaan perustuvassa, tutkimuk-
sessa selvitettiin myos tyoikdisen vaeston lilkuntaan vaikuttavia motiiveja.
Tarkeimmiks liikuntakayttaytymista kuvaaviks motiiveikseen tyontekijat, niin
miehet kuin naisetkin, ilmoittavat terveyden, fyysisen kunnon kehittémisen, rentou-
tilveja niin tiedollisten kuin kokemuksellisten toimenpiteiden kautta. (Aura 2006a,
90-92.)
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K&ytannossa litkuntakayttaytymiseen vaikuttavien motiivien tuntemisesta on hyoétya
Sing, etté silloin tietoa voidaan tarjota niita painottavilla sisdllGilla. Asioita voidaan
myos perustella yksiliden kokemuksellisesta nékokulmasta. Konkreettisen liikun-
nan jarjestaminen on myos mielekk&&mpaa siité nakokulmasta, etta silla olisi to-
denndkdisesti kysynt&a. (Savola 2006, 74.)

Myos sosiaalinen tuki auttaa litkunnan lisédmisessa. Esimerkiks tyGtovereilta saatu
vertaistuki tal yhdessa tehdyt sopimukset voivat kannustaa liikunnallisen elédmanta-
van aloittamiseen jayllgpitamiseen. Lisdks liikunnan sisdllyttaminen osaks péivit-

taisia arkirutiinga vahvistaa kéyttaytymisen muutosta. (Toropainen 2007, 4.)
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4 TYOKYKY

Tyokyky on kasitteena varsin lagja. Tyokyky on se osa toimintakykyd, jonka tyon
suorittaminen vaetii ja se muodostaa perustan tydssa jaksamiselle ja hyvinvoinnille.
Se el ole pelkastaan fyysista kuntoa ja osaamista, vaan siihen vaikuttavat niin tyo,
tyoyhteiso ja -ymparistd kuin tyontekijakin. (Makitalo 2001, 29.) Tyokykya voi-
daan luonnehtia tasapainotilaksi, jossa tyontekijan voimavarat ja edellytykset vas-
taavat tyon ja tyGympériston asettamia vaatimuksia (V uori 2006, 55). Tyokykya

voidaan kuvata myds talomallin avulla (kuvio 4).

/\ Yhteiskunta

Perhe Lahiyhteist

Tyokyky
Tyo
Tydolot

Tydn sisaltd ja vaatimukset

Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 4. Tyokyky -talomallin on kehittanyt professori Juhani Ilmarinen. Talomalli
perustuu tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikuttavia tekijoita (Tyoter-
veyslaitos 2008b.)

Tyokykytalo muodostuu neljasté kerroksesta. Alin kerros, jossa on yksilon fyysi-
nen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys, toimii talon perustana. Toisessa kerroksessa
on ammatillinen osaaminen, joka siséltda niin peruskoulutuksen kuin ammatillisen
tieto—taidonkin ja sen péivittamisen. Kolmas kerros siséltéé yksilon arvot, asenteet
jamotivaation, jotka kohtaavat tydeldman haasteet. Mielekkaéks ja haasteelliseks
koettu tyd tukee tyokykyisyytta. Jos tyod koetaan valttdmattomana pahana, se vas-
taavasti heikentda tyokykya Talon nelj&s kerros kuvaa konkreettista tyopaikkaa,
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joka pitda sisdlldan tyotehtdvan sisdllon ja vaatimukset, tydorganisaation ja -
yhteison, tyoolot sekéa esmies- ja jontamistoiminnan. (Tyoterveydaitos, 2008b.)

Tyokyvyn séilymista voidaan edistda ja yll&pitaa niin tyohon, tydoloihin kuin yksi-
[6n éintapoihin kohdistuvin toimin. Tyokyky nékyy jaksamisena, laadukkaana tyo-
na, tydmotivaationa ja tyon ilona. Tydpaikalle on kiva menng, tyopéivan jaksaa

tehd& ja voimia j&a tyopaivan jalkeen vielda muillekin asioille. (Rantanen 2005, 59.)

4.1 Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita

Y hteiskunnallinen tilanne aiheuttaa epavarmuutta niin yksil6issa kuin tydorganisaa-
tioissa. TyOpaikkojen lakkauttamiset, joukkoirtisanomiset jalagjat lomautukset
ovat arkipaivad. Organisaatioissa tapahtuu siséisia rakennemuutoksia yha nopeam-
malla tahdilla. Ty6tehtévia ja -aueita lisétéén ja uusia oppimishaasteita tulee koko
gan lisda. Kiireessa uusiin asioihin perehtymiseen j&8 yha véahemman aikaa ja muu-
tosten nopea tahti synnyttaé tyontekijoissa helposti riittamattomyyden tunteita.
(Kaivola & Launila2007, 11-17.)

Toimivassa tydyhteisossa tyontekijét kokevat olevansa térked osa kokonaisuudes-
sa. Tyohyvinvoinnin kannalta tarkasteltuna tyon ja ihmisen valinen suhde on térkea.
Hyvinvointi muodostuu tydntekijan, tyon, tydyhteison seka johtamisen toimivasta
kokonaisuudesta. Toimivassa tyoyhteisossa tuetaan yksilon hyvinvointia ja jaksa-
mista ja nain edistetéén myods koko henkiléston hyvinvointia. Y ksilén omaaroolia
tyohyvinvoinnin ja -ilmapiirin rakentamisessa e voi kuitenkaan sivuuttaa. Mitk&an
tyOnantajan toimet eivét tuo vaikuttavuutta, jos henkildllaitselldan el ole halua

vadlia omaa hyvinvointiaan. (Kaivolaym. 2007, 127-133.)

Useiden mittareiden mukaan suomalaisten tyontekijoiden terveydentila on huo-
nompi kuin muissa Pohjoismaissa. Krooniset sairaudet, monet samanaikaiset taudit
seka ennenaikainen kuolleisuus ovat Suomessa yleisempia Myaos tyokyvyttomyy-

den riski on mellla suurempi. (Rantanen 2005, 58.)
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Sairauspoissaolot tuovat vuosittain yrityksille ja yhteiskunnalle merkittavia yliméé-
raisa kustannuksia. Sairauspoissaolojen vahenemiselléa voidaan vaikuttaa tuottavan
tyon méaraén niin yritysten kuin yhteiskunnankin osalta. Sairauspoissaolojen va
hentamisen tulisi tapahtua pagsdanttisesti terveyden yllgpitamiseen liittyvien toi-
menpiteiden kautta, el niinkdan kontrollin tai taloudellisten kannustimien avulla.
(Otadla & Ahonen 2005, 51.)

Tutkimusten mukaan niin henkildston hyva fyysinen kunto kuin litkkunnan méaran
lisd8minen vahentavét sairauspoissaoloja ja parantavat kustannustehokkuutta (Ota-
laym. 2005, 74). Niin vaesto- kuin tydyhteisdtasolla liikunnan vaikuttavuuden
taustalla on liikunta-aktiivisuuden positiiviset vaikutukset henkil6ston tyokykyyn ja
terveyteen. Tyoyhteisoissa |6ytyy myods positiivisia vaikutuksia yhteishenkeen ja
tyOpaikan ilmapiiriin. Liikunnan vaikuttavuutta on voitu todentaa seka pitkittéis-
etta poikittaistutkimuksilla. Suomen Kuntoliikuntaliiton toimesta aiheesta on tehty
lagjoja yrityskohtaisia poikkileikkaustutkimuksia. Tutkimusten tulosten mukaan
litkunnallisesti aktiivismmilla ryhmill& on sairauspoissaoloja 2—4 péivaa véhemman
vuodessa kuin passiivismmilla ryhmilla. Taysin passiivisten ja kuntoliikkujien ero
sairauspaivissa oli keskiméarin 3,8 péivad, yli 60-vuotiaillajopa 7 pdivéa vuodessa.
(Aura 2006b, 154.)

4.2 Tyokykyatukevaliikunta

4.2.1 Tyomatkaliikunta

Tybmatka kuuluu kéytanndssa jokaisen tyontekijan arkeen. Mikali mahdollista,
tyomatkaan kuluva ailka tai ainakin osa siit kannattaa hyddyntaa litkunnallisesti.
Monelle ihmiselle tydmatkoihin tai muihin arkirutiinethin liittyva lilkunta on léhes

ainoa keino liikkua terveytensd kannalta riittévasti.

Liikunnallisen tydmatkan toteutumisen perusedellytyksind ovat sopivan pituinen
matka, riittévét fyysiset ominaisuudet, henkilokohtaiset mieltymykset, salliva el&

mantilanne seka tyo, jossa @ tarvita omaa autoa tyopaivan alkana. Myos tyonanta-
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jan on mahdollista tukea toimillaan tydmatkaliikunnan edistamista jarjestamalla
esimerkiksi kunnolliset py6rapysakadintipaikat ja peseytymis-/pukeutumistilat.
Tyomatkaliikuntaa voi luontevasti tukea osana tyohyvinvoinnin edistamista. Tyo-
paikkaliikuntana voidaan jérjestda trendilgjien sijaan vaikka kavely- ja rullaluistelu-
koulujatal pyoréretkid, jotka saattavat innostaa myos tyomatkaliikunnan liséami-
seen. Tyopaikan johdon esimerkki tyomatkaliikunnan toteuttamisesta voi myos olla
motivointikeino. (Stenvall 2006, 196-198.)

4.2.2 Taukoliikunta

Taukoliikunnalla tarkoitetaan tyopaivan aikana tehtavia liikkeita, joiden tavoitteena
mist6a kuormituksesta. Taukoliikunta liséa verenkiertoa, jolloin aivojen jalihasten
aineenvaihdunta paranee. Kevyet ja helpot venyttely- ja voimisteluliikkeet auttavat
vahentamaan myos niveliin kohdistuvaa painetta. (Aato 2006, 75-76.)

Taukoliikuntaliikkeita voi tehda itsendisesti tyopisteen tuntumassa tai kokoontua
tyOpaikan yhteiseen taukoliikuntahetkeen, jolloin se palvelee myos sosiaalisena
tapahtuma. Taukoliikunta katkaisee paivittaisen aherruksen ja antaa uutta virkeytta
jatkaa tyoskentelyd. (Aalto 2006, 75-76) Taukoliikunnasta ei kannata tehda turhan
monimutkaista, vaan liittda se luontevasti seka gjallisesti etta toiminnallisesti hyvin
omaan tyohon sopivaks. Sisdlla tydskentelevien on hyva huomioida, ettéa osan ruo-
kataukoa voi kéayttda pieneen ulkoiluun, mikéi se vain on mahdollista. Ulkoilusta

kaammin. (Hiltunen 2001,142-143.)
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5 OPINNAYTETYO TUOTTEISTAMISPROSESSINA

Toiminnallisena opinndytetytna toteutetaan tuote terveydiikunnasta ja siihen moti-
voitumisesta. Kohderyhmana ovat etenkin vahan liikkuvat tyontekijat.

L uentokokonaisuus on peruspaketti, jota on helppo muokata asiakasyritysten tar-
peiden mukaisesti. Luento-0sio on tarkoitus rakentaa sellaiseks, etta sita voi kéyt-
té& perustietoiskuna monille eri asakasryhmille. Luento-osion ympérille on myo6s
mahdollista rakentaa lisdosioita esimerkiks ravitsemukseen, kuntotestaukseen tai
ergonomiaan liittyen. Tal vastaavasti luento-osio voi olla osa lagjempaa tyohyvin-
vointikokonaisuutta. Tassa tydssa luento-osioon liitetéan myos lilkunnallinen osio,
joka on yhteinen sauvakavelytunti. Tapahtuman kokonaiskesto on kolme tuntia,

jostakaks tuntia on luento-osiota ja viimeinen tunti lilkuntaosiota.

Ammatillisen ndkdkulman kautta toiminnallisen opinndytetydn avulla tavoitellaan
kaytannon toimintaan liittyvaa ohjeistusta tai toiminnan jarjestamista. Toteutuksal-
taan tyo voi olla esmerkiks ammatilliseen k&yttdon suunnattu perehdyttémisopas
tal jonkin tapahtuman jarjestaminen. Kokonaisuuden kannalta on térkeéd, etta toi-
minnallisessa opinndytetydssa yhdistyvét sekad kaytannon toteutus etta toiminnan
raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Sosiadli- jaterveysalalle tuotettujen palveluiden ja tuotteiden tulee noudattaa alan
eettisd ohjeita, olla sisdll6ltdan tavoitteilden mukaisia ja huomioida kohderyhmén
vaatimukset. Pa&santdisesti tuotteet tai palvelut halutaan hankkia edistémaan ter-
veyttd ja hyvinvointia. Sosiadli- ja terveysalan tuotteisiin liittyy usein myos vuoro-
vaikutustilanne, joka osaltaan tukee tuotteen sisdltéad. (Jamsa & Manninen 2000,
13-14.)

Toiminnallisen opinndytetydn toteuttaminen tuotteistamisprosessin kaavaa noudat-
taen etenee loogisesti ongelman tai kehittamistarpeen tunnistamisesta aineiston
hankinnan, ideoinnin, luonnostelun ja kehittelyn kautta viimeistelyyn. Vaikka tyo
etenee prosessinomaisesti, voivat eri vaiheet kulkea myos rinnakkain. (Jamsaym.

2000, 28.) Taman opinnaytetyon aikataulu nékyy taulukossa 3.
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Taulukko 3. Opinndytetyon aikataulu

VAIHE AJANKOHTA
Aiheen nimedminen elokuu 2008
Taustamateriaalin hankinta elokuu—{okakuu 2008

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen tyos- marras- ja joulukuu 2008

taminen sekd tammikuu 2009
marraskuu 2008—tammikuu
Tuotteen luonnostelu
2009
Tuotteen kehittely tammikuu—maaliskuu 2009
Tuotteen testaaminen huhtikuu 2009
Opinnaytetyon viimeistely huhtikuu—toukokuu 2009
Opinnaytetyon esittaminen elokuu 2009

5.1 Kehittdmistarpeen tunnistaminen

Taman tuotteen lahtokohtana on tarve auttaa tydnantajia tukemaan vahan liikkuvia
tyontekijoitaan. Tavoitteena on heréttd gjatuksia, jotka voisivat innostaa ja moti-
voida litkunnalliseen aktiivisuuteen. Aihe on gankohtainen, silla péivittdinen luon-
nollinen fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ja tuki- ja liilkuntaglinsairaudet, veren-
kiertoelimiston sairaudet ja ylipaino taas lisdantyvét koko gjan. Useilla tydpaikoilla
tarjotaan mahdollisuuksia osallistua tyopaikkaliikuntaan tai tuettuun litkuntaan
muun muassa Kunnossa Kaiken [ké& —ohjelman tai liikuntasetelien kautta. Useim-
miten naihin litkkuntamuotoihin osalistuvat jo muutenkin aktiiviset tyontekijét ja

vahan liikkuvat jéattaytyvét tarjonnan ulkopuolelle.

Y rityksemme tuottaa réétéoityja henkildstovalmennuksia, jotka kasittelevat muun
muassa tyohon sitoutumista, itsensé johtamista, tydn sujuvuutta ja tuotantoproses-

sgja. Asiakasyrityksiltd on noussut tarpeita myos fyysisen hyvinvoinnin tukemiseen
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esmerkiks ravitsemuksen ja liilkunnan suhteen. Tyoterveyshuollot hoitavat toki
néitakin asioita, mutta niiden resurssit eivét aina riita télaiseen toimintaan. Itsellani
on tyofysioterapeutin taustaa ja nékisin, etta tassa on mahdollisuus yhteistyhon

myos tyoterveyshuoltojen kanssa.

Liikuntaan aktivoinnissa keskeiseks kohderyhméksi on nostettu terveytensi kan-
nalta riittaméttomasti lilkkuvat. Haasteena onkin aktivoida liikuntaan sellaiset hen-
kilot, jotka elvét koe liikuntaa tarvitsevansa tai kokevat lilkunnan epamiellyttavana
asiana aiempien negatiivisten kokemusten pohjalta. Liikuntaan aktivointia voidaan-
kin pitd4 alan asiantuntijatyond. Asiantuntijan toiminta pohjautuu alan keskeiseen
teoreettiseen viitekehykseen ja siind hyddynnetdan myos muiden alojen asiantunte-

musta seka saavutettuja kokemuksia ja tutkimustuloksia. (Savola 2006, 63-64.)

5.2 ldeavaihe

Terveydiikuntaan liittyva aihe on ollut itsella mielessi jo kevadllg, mutta varsinai-
nen paatos aiheesta kypsyi elokuussa 2008. Aluksi olin gatellut huomioida erityi-
sesti toimistotyontekijét ja heldan ergonomiset 1ahtokohtansa. Monitahoisen ide-
ointivaiheen aikana her&si kuitenkin kiinnostus lilkuntamotivaation huomioimiseen,
koska tarkoituksena on auttaa asiakasyritystemme tyonantajia tukemaan etenkin
vahan liikkuvia tyontekijoita. Aihe on rgjattu koskemaan tyoikaista vaestda ja

opinnaytetytssa huomioidaan myos tyonakokulma.

la paljon japalvelut ovat yksittéaisista liikuntatapahtumista pidempikestoisiin tyohy-
vinvointikokonaisuuksin. Tarkoituksena ei ole kopioida mitdan palvelutuotetta
vaikka samojen terveydliikunta-asioiden parissa tytskennelldankin. Tavoitteena on
laatia Senda Oy:lle omanlainen tuotekokonaisuus, joka on helposti liitettévissa yri-
tyksen muuhun toimintaan. V uorovaikutteinen luento-osuus ja siihen liittyva liikkun-
taosio ovat mielestani hyvé tapa lahtea liikkeelle liikunta-aktiivisuuden lisd8misessi.
Osdllistujat saavat péivitettya tietoa terveydliikuntaan liittyvista asioista, paasevat
itse osallistumaan keskusteluun ja pohtimaan omia liikuntamotivaatioon vaikuttavia

tekijoitad. Luento-osuuden péétteeks toteutettava liilkuntaosuus vie teoriaa konk-
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reettisesti kéytantonnon tasolle. Taman kaltainen toiminta on samassa linjassa Sen-
da Oy:n muun koulutus- ja valmennustoiminnan kanssa, jossa gatellaan, ettd asia-
kasyritys on oman alansa ja tyonsa paras asiantuntija. Koulutus- ja valmennustoi-
minnalla autetaan asiakkaita |0ytamaan itse ratkaisuja muun muassa vuorovaiku-
tukselliseen tydyhteisdtoimintaan ja tyon sujuvuuteen. Samalla periaatteella raken-

netaan tata terveyden edistamiseen tahtdavaa tuotetta.

5.3 Luonnogteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe voi akaa, kun on selvilla millaista tuotetta halutaan ra-
kentaa. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan tuotteen rakentamista ohjaavia néko-
kohtia muun muassa tuotteen asiakasprofiilia, toimintaympérist6d, sidosryhmia ja
asiasisdltoa. Tuotteen asiasisdlon laatiminen edellyttda alan tutkimus- ja asantunti-
jatietoon perehtymista. Laadukas tuote syntyy, kun eri nékokohdat huomioidaan ja
ne tukevat toisiaan. (Jamsa ym. 2000, 43.)

Tuotteen teoreettista viitekehystd ja Sisaltda varten olen tutustunut erilaiseen kirjal-
lisuuteen seké tieteellisiin ja ammatillisiin julkaisuihin. Olen pyrkinyt hyodyntamaan
mahdollismman tuoretta aineistoa ja vanhimmillaankin 2000-luvun alkupuolella
tuotettua. Lisaks ole kayttanyt luotettavaks katsomiani verkkoldhteitd, muun mu-
assa UKK-ingtituutin, Tyoterveydaitoksen sekd Suomen Kuntoliikuntaliiton verk-
kosivuja. Olen myos kaynyt keskusteluja terveydenhuoltohenkildston, litkunta-alan

ammattilaisten ja valmentgjien seké eri alojen kouluttajien kanssa.

Tiedonhankinnan tukena on ollut Péijat-Hameen koulutuskonsernin kirjasto- ja
tietopalvelu, Heinolan kaupungin kirjasto, internetin hakupalvelut seké internetin
tietokannat: PubMed ja EBSCO. Lisaks olen seurannut aktiivisesti terveyden edis-
tamisen ympérilla eri medioissa kaytavaa yleista keskustelua niin tyontekijan, tyon-

antgjan kuin terveydenhuollonkin nékdkulmasta.



29

5.4 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittely jatkuu teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Teoria-osiosta koo-
taan PowerPoint-esityksessa k&ytettava runko ja muu osuus toimii luennoitsijan
tukena. Luento-osuus vamistellaan etukdteen ja myos tarvittavat oheismateriaalit

mietitdan valmiiksi.

Tuotteen asiasisallon liséks taytyy huomioida myds esitystapaan liittyvét asiat ja
puheviestintatilaisuuteen tulee valmistautua huolella. On térkeda miettia etukateen
tilaisuuden tavoite, Sisdt6 ja kohderyhma Vamisteluvaiheessa tulee my6s huomi-
oida tilaisuuden pitopaikka, tarvittavat havaintovélineet seka osalistujille jaettava
materiaali. (Niemi, Nietosvuori & Virikko 2006, 44-45.)

Viestin valittéamiseen liittyvan tuotteen sisdllon ja mééréan tulis vastata vastaanotta-
jan tarpeita. Viestinndn mallissa gjatellaankin, ettd viestin l1ahettgdllé on taito ja
tarve saada sanoma eteenpain. Vastaavasti myos sanoman vastaanottajalla gjatel-
laan olevan taito jatarve ottaa sanoma vastaan. (Jamsa ym. 2000, 55-56.) Hyvan
kontaktin ja vuorovaikutuksen luominen kuulijoiden kanssa on edellytys onnistu-
neelle tilanteelle. Puhujan tulee osoittaa arvostuksensa kuulijoita kohtaa valmistau-
tumalla tilanteeseen hyvin ja olemalla itse innostunut ja positiivinen. (Niemi ym.
2006, 48.)

Esityksen sisdllon ohella téytyy miettia tilanteeseen sopivaa esitystapaa ja asian
havainnollistamista. Mielenkiinnon yll&pitéva esitys on eldvéd, kuulijoita aktivoivaa
jasiséltdd konkreettisia esmerkkegja tai vertauksia. Esityksen havainnollistamisessa
kannattaa kayttéa eri aistikanavia aktivoivia keinoja. Viesti tavoittaa kuulijansa
yleensa paremmin, kun sen on voinut vastaanottaa seka kuulemalla, ndkemalla etta
kokeilemalla. Havainnollistamisen tulee kuitenkin olla siséltoa tukevaa eika se voi
ollaitsetarkoitus. (Niemi ym. 2006, 44-45.)

Havaintovalineiden tekniikan toimivuus on hyva tarkistaa etukateen, jotta varsinai-
nen esitys etenisi joustavasti. PowerPoint-esityksen diat tulee suunnitella huolella ja

jokaisessa diassa tulis olla selked otsikko. Y hteen diaan el kannata laittaa liikaa



30

tekstid ja sekin selkedn informatiivisesti riittavan suurella fontilla. Esitysgrafiikan ja
tehosteiden kaytossa kannattaa kayttaa harkintaa. (Niemi ym. 2006, 46.)

5.5 Tuotteen testaaminen ja viimeistely

Tuotteistamisprosessin mukaisesti laadittua tuotetta on tarkoitus testata vapaahtoi-
sella koerynmadlla. Alkuperdisen suunnitelman mukaan testaustapahtuma piti jérjes-
té& 4.3.2009 viiden vapaaehtoisen henkilon avulla. Monien yhteensattumien vuoksi
sovittu testausaika jouduttiin siirtémadn myohempadan gjankohtaan. Uusi testausai-
ka saatiin jarjestyméan 6.4.2009. Tahan testausryhmaén paési osallistumaan kui-
tenkin vain kolme vapaaehtoista henkil6a. Luento-osuus jarjestettiin Heinolassa
Senda Oy:n neuvottelutiloissa ja liikuntaosuus Urhellukeskuksen ymparistossa.
Vuorovaikutteinen luento-osuus kesti kaksi tuntia ja lilkuntaosiona toteutettu sau-

vakévely tunnin.

Luento-osio eteni PowerPoint-esityksen (liite 2) rungon mukaisesti. Esitysdiat toi-
mivat alustuksena ja niiden pohjalta viris hyvaa keskustelua, vaikka testirynma
olikin pieni. Luento- jalikkuntaosioiden aikana osallistujat saivat esittéa vapaasti
kysymyksia ja antaa myos palautetta. Osallistujilta pyydettiin tapahtuman jalkeen
myos kirjallinen palaute. Osalistujien palaute tapahtumasta on kuvattu tarkemmin
kappaleessa 6.3. Koeryhmalta saadun palautteen perusteella tehddan tuotteen vii-
meistelya.
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6 TUOTEKOKONAISUUS

Tuotteen sisdltd muotoutui hankkimani teoriatiedon pohjalta. Pyrin kokoamaan
tuotteeseen perusteltuja asioita, joilla katsoin olevan merkitystd motivaation syn-

tymiseen, liilkunnan terveysvaikutusten perusteluihin seké tyokyvyn yll&pitamiseen.

Tuotteen sisdlto koostuu seuraavista osioista: luento-o0sio, lilkuntaosio ja osallistu-
jien palaute. Tuotteen luento-osion PowerPoint-esitys ja kéytetty oheismateriaali,
liilkuntaosiona toteutettavan sauvakavelyn perustiedot seka palautelomake on esi-

tetty liitteessa 2.

6.1 Luento-oso0

L uento-osion on tarkoitus olla alustavaa ja keskustelua heréttavéa. Luento-osiota
varten on laadittu teoreettisen viitekehyksen pohjata PowerPoint-esitys. Osallistu-
jat saavat editettavat diat myos myos tulostettuina paperiversioina muistiinpanojen

tekemista varten. Luento-osion runko on seuraava:

* TYOKYKY
= Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita
=  Tyokykyatukeva liikunta
= TERVEYSLIIKUNTA
= Liikunnan terveysvaikutukset
= Liikunnan kuormittavuus ja rasittavuus
= Terveysliikuntasuositukset
= LIIKUNTAMOTIVAATIO
= Motivaatio
= Liikuntahistoria
OMA LIIKUNTASUUNNITELMA

Estyksen duks kasitelldan yleisia tyokykyyn vaikuttavia tekijoita. Taman pohjana
on tyokyky -talomalli, joka on esitetty kappaleessa 4. Tassa tyossa talomallista

korostuvat etenkin kohdat terveys, asenteet ja motivaatio, koska tarkoituksena on
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késitella yksilon omaa vastuuta terveytensa edistgéna. Tyoyhteiso ja tyonantga
ndhddan enemméankin tukijoina, jotka voivat auttaa yksittéista tyontekijaa erilaisin
toimenpitein muun muassa téllaisen tuotteen kautta. Tyohon liittyvana ja tyokykya
tukevana liikkuntana on esitetty tydomatkaliikunta ja taukoliikunta. Erilaiset tydonan-
tajan tarjoamat liikuntapalvelut kuten liikuntasetelit, Kunnossa Kaiken 1k&a —
ryhmét sek& muut liikuntaryhmét ja—tapahtumat on jétetty pois, koska ne vaihtele-
vat suuresti eri tyonantajien valilla Niitéa voi tuoda esille tarvittaessa ja tyonantajan

kanssa sovittaessa.

Seuraavaks sirrytaan lilkunnan yleisiin terveysvaikutuksiin seka liilkunnan kuormit-
tavuuteen jarasittavuuteen. Lisdks kasitelld8n UKK-instituutin laatimat terveydlii-
kuntasuositukset liikuntapiirakan muodossa. Kéytdssa on kevéaélla 2009 uusittu

litkuntapiirakka.

Motivaation merkitysta litkunnallisen elamantavan taustalla tarkastellaan alustuksen
jaesimerkkien kautta. Jokainen osallistuja piirtéa tai kuvaa oman liikuntahistorian-
sa vamiille lomakepohjalle. Kuvauksen kautta haetaan tekijoitd, jotka ovat mah-
dollisesti vaikuttaneet kyseisen henkilén aiempiin liikuntatottumuksiin ja -
kokemuksiin. Néiden kautta mietitd8n myos liikuntamotivaatioon yleisesti vaikut-
tavia tekijoita. Jokaiselle osallistujalle pyritédan [6ytamaan se henkilbkohtainen mo-
tivaatiotekijd, joka auttais liilkuntamotivaation heréémisessa ja liilkunnallisen el&

mantavan yllapitamisessi.

Viimeisena osiona jokainen osallistuja asettaa itselleen tavoitteen lilkunnallisen ak-
tilvisuuden lisd8miseks. Konkreettisesti jokainen rakentaa oman viikoittaisen lii-
kuntaohjelmansa sellaiseks, etta se on realistisesti toteutettavissa. Liikuntasuunni-
telman pohjana kéytetéan UKK-instituutin t&ydennettavaa liilkunnan viikko-

ohjelmaa.

6.2 Liikunnalinen osio

Kokonaisuuden paétteeks pidetdan yhteinen liilkuntaosio. Liikuntalgjina voi sindnsa

olla miké tahansa helposti toteutettava lgji, varsinkin jos kyse on véhan liikkuvista
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henkil6ista. Liikuntaosion tarkoituksena on vieda teoriatietoa myods kéytannon ta-
solle. Kuten luento-osuuden lopuksi esitetyssa Endkosken (1996) mietelméssa to-
detaan:

" ...ajatus saa liikkeelle tekoja, teot tuottavat tulosta. Liikkeelle,
jotta eldma maistuu.”

Liikuntalgjista riippuen tunnin alussa kerrataan lgjiin liittyvét turvallisuusasiat seké
terveydellisesti huomioitavat nékdkohdat.. Mikéali tarvitaan lgjivaineitd, niiden
kéyttod opastetaan. Lisdks liikuntalgjin toteuttamiseen liittyvét perusperiaatteet
tuodaan esille niin, etta jokaisella osallistujalla on mahdollisuus kokeilla lgjia ja saa-

da onnistumisen kokemuksia.

Téalla kertaa lgjiks valikoitui sauvakavely ihan k&ytannon syistd. Se el vaadi suu-
rempia vamisteluja, e ole niin riippuvainen sddolosuhteista eikéa vaadi muita vali-
neitd kuin sauvat. Tunnin alussa kerrattiin sauvakavelyn perusperiaatteita, tarkistet-
tiin sauvojen pituus ja oikea sauvakavelytekniikka. Tuntiin siséltyi alkulammittely,

varsinainen sauvakavely seka loppuverryttely.

6.3 Osdlistujien palaute

Kokonaisuuden jalkeen osallistujilta kerétéén tapahtumasta kirjallinen palaute. Pa-
lautteen antamista varten on laadittu kirjallinen palautelomake, jonka voi tayttéa
nimettomana. Osallistujilta saatavaa palautetta on tarkoitus hyodyntéa tuotteen ja

oman toiminnan kehittamisessa.

Tamén tuotepaketin testaamista varten laadittiin erillinen kysely-/palautelomake
(liite 1), jonka osallistujat tayttivét. Lomakkeessa kysyttiin perustietoina ika ja su-
kupuoli seka viikoittainen liikunta-aktiivisuus. Kaikki osallistujat olivat naisia, id-
téén 36-, 43- ja51 -vuotta. Osallistujien viikoittainen liikkunta-aktiivisuus oli vahéis-
ta Osallistujien oman arvion mukaan liilkkuminen jaé muutamaan kertaan viikossa.

Y hdelld osdllistujalla oli kevytta liikuntaa kaks kertaa viikossa, toisella osallistujal-
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lakerran kevytta ja kerran ripedé liikuntaa ja kolmannella osallistujalla kaks kertaa

kevytta ja kerran ripeda lilkuntaa viikossa.

V arsinaisessa palauteosiossa pyydettiin arvioimaan luento-osion soveltuvuutta ter-
veydliikunnan edistdmiseen ja motivaation 10ytymiseen. Palautteiden mukaan
luento-osio vastas osittain odotuksia jajoku taas kertoi, ettei oikein tiennyt mita
odottaa. K&ydyt asiat koettiin tarpeellisks, elka niista toivottu mitdan poistetta-
vaks, vaikka mukana oli myds ennestdan tuttua asiaa. Kertaus ei ollut osallistujien
mielestd pahasta. Lisdtietoa olisi haluttu ravinnosta ja ergonomiasta. Kaks osallis-
tujaa olisi halunnut konkreettista kuntotestausta ja yks osallistuja sykemittausta.
Liikuntahistorian kuvaaminen oli kaikille osallistujille uus asiaja yks koki sen
melko haasteelliseks. Toisaalta jokaisesta liikuntahistoriasta nous esiin my6s posi-

tilvisia muistoja ja kokemuksia.

Osdllistujat kokivat téllaisen luennon jaliikuntaosion ”...ihan mukavana her atteli-
jand...” ja” ...hyvana alkupotkuna...” . T&méan kaltainen tuotepaketti vois osallis-
tujien mielesté toimia akusysayksena oman liikuntainnostuksen l16ytymisessa. Kes-
kustelujen ja kirjallisen palautteen perusteella osallistujat toivoivat kuitenkin jon-
kinlaista Idahtotason kartoitusta fyysisen kunnon osalta. Esimerkkeind mainittiin
kévelytesti tai lihaskuntotestit. Liséks toivottiin jatkoseurantaa tai niin sanottua
kontrollitapaamista, jolloin vois kartoittaa miten hyvin suunnitelmat ovat toteutu-

neet.

Kysyttéessa millaista tietoa/tukeal/toimintaa toivoisit saavas litkkunnallisen elaman-
tavan edistamisessd, vastauksina oli muun muassa seuraavaa:

" ...hya, jos joku valilla muistuttaa asioigta...”, ” .. tarviin kylla
jonkun porkkanan, ettd saan itteni liikkedlle...jos on vaikka so-

pinu kaverin kanssa lenkistd...” , ” .. joku selva tavote pitda olla
tai muuten lipsuu...” .

Vastauksista nous myos esiin tavoitteiden asettamisen térkeys. On oltava jokin
selked paémaérd, johon pyrkid. Ja ainakin aluks jonkinlaista kontrollointia Siité,

etta suunnitelmat toteutuvat.
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7 POHDINTA

7.1 Tyon toteutus

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa terveydliikuntaa edistéava tuote, jota voi
markkinoida tynantgjille, jotka haluavat tukea vahan liikkuvia tyontekijoitéan 10y-
tamaan lilkunnallisen aktiivisuuden. Mielestani sai koottua sellaisen peruspaketin,
jonka kanssa on hyva lahtea liikkeelle. Tuotteessa on peruselementtejd, joita voi
muokata asiakkaiden tarpeiden mukaisesti. Tuotteen ympérille on myoés helppo

koota lisdosioita tarpeen mukaan.

Tuotteen kokoamista varten perehdyin lagjalti aiheeseen liittyvééan kirjallisuuteen ja
muuhun materiaaliin. Sain linkitettya kayttamani teoriatiedon tuotteen sisaltoon.
Sisdllon kokoamisessa lahdin liikkeelle terveydliikuntaan yleisesti sisélityvista asiois-
ta. Kokosin peruspakettia nyt Senda Oy:n toimintaa gjatellen. Lahtokohta olisi
saattanut olla hieman toinen, jos tuotetta olis kehitetty suoraan jonkin asiakasyri-
tyksemme tarpeisiin. Tuotteen kokoaminen ja pilotointi jonkin asiakasyrityksemme
kanssa oli my0s jossain vaiheessa mietinndssa. Aikataulullisista syista paadyin kui-
tenkin kehittelemaan perustuotetta, joka on helposti muokattavissa tarpeiden mu-

kaisesti.

Tuotteen sisdlléssa halusin korostaa jokaisen vastuuta omista valinnoistaan. Toisel-
le henkildlle on vaikea menna sanomaan kuinka juuri hénen taytyis eléa pysyakseen
terveenajatoimintakykyisena. Tietoa, perusteluja ja vaihtoehtoja voi tarjota, mutta
lopullisen p&dtoksen jokainen tekee itse. Ja hyva niin, koska silloin terveytta edisté
villa pdétoksilla on todenndkdisemmin pysyvyytta ja vaikuttavuutta.

Myo6s opetusministerion tand vuonna julkaisemassa liikuntatutkimuksen strategias-
satodetaan, ettd yksilon omatoimisuutta ja osallistumishalukkuutta sekéa eldmanhal-
lintaa tukevat toimenpiteet ovat avainasemassa lilkkumattomuuden ehk&isemisessi.
Loppujen lopuks jokainen yksil6 tekee liikuntaan ja terveyskayttaytymiseen liitty-
vat padtokset omassa mielessdan. (Uusi suunta liikuntatutkimukseen 2009, 24-26.)

Tuotteen pilotoinnissa tuli taas esllle se, ettd yks yksttéinen tapahtumakerta el
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todenndkdisesti saa aikaan pysyvampid eldmétapamuutoksia. Testiryhmén palaut-
teissakin tuli esille, etté jonkinlaista kontrollia ja jatkuvuutta kaivattaisiin, Y ksittéi-
nen tapahtuma voi toimia heréttelijana ja liikkeelle panevana voimana, mutta silla ei

usein saavuteta pysyviatuloksia (Tala 2007, 19-24).

7.2 Vastuullisuus ja eettisyys

Tyo6téa tehdessani olen pyrkinyt vastuullisuuteen ja huolellisuuteen. Kéyttamiani
lahteité pidan luotettavina ja monipuolisina. Terveydliikuntaan liittyvissa lahteissa
viitataan toistuvasti asiantuntijoihin, jotka ovat toimineet pitk&an aiheen parissa.
Hirgéarven, Remeksen ja Sgjavaaran (2007, 109) mukaan taméa kertoo siita, etta
asiantuntijoilla on olettavasti arvovaltaa alalaan. Olen pyrkinyt hakemaan tietoa
avoimesti my6s muilta aloilta ja soveltamaan sita tydssani. Kayttémani lahteet olen

merkinnyt tyéhon.

Olen pohtinut paljon terveydenhuoltohenkil6ston vastuuta terveytté edistavan tie-
don jakamisesta ja toisen henkilon el@méntapoihin puuttumisesta. Kuinka pitkélle
terveydenhuoltohenkil6st6lléa on oikeus tai velvollisuus puuttua toisen henkilon
eldamantapavalintoihin ja niiden seurauksiin. Jokaisella on kuitenkin oltava tiettyyn
rgjaan saakka mahdollisuus itse péatté valinnoistaan ja toisadta taas vastuu teke-
mist&an valinnoista ja niiden seurauksista. Toki itsellenikin tulee hyva midli, jos
saan toisen henkilon pohtimaan terveyteensa liittyvia valintoja ja mahdollisesti
muuttamaan niita terveytta edistdvadn suuntaan. Koen, etté terveydenhuoltohenki-
|6std on terveyttd edistavassa toiminnassa rinnalla kulkija, tietynlainen opastaja,
jolta saatietoatarjolla olevista vaihtoehdoista. Viime kadessa pddtoksen tulisi kui-
tenkin tulla asiakkaalta itseltééan, mikdli silla halutaan pdasta pysyvampiin vaikutuk-

Sin.

Tuotteen testaamisessa olen myds pyrkinyt luotettavuuteen, vaikka testaamiseen
osdllistuikin vain kolme vapaaehtoista henkil6a. V apaaehtoisuudesta huolimatta
testaukseen osdllistuville muistutettiin, etté ennen sauvakavelyosuutta tulee ilmoit-
taa, mikdi heilla on sellaisia terveydellisia esteitd, jotka vaikuttavat osallistumiseen.

Testaukseen osallistuneet henkildt eivat halunneet itsedan tunnistettavan kommen-
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teistatal antamistaan palautteista. Olen pyrkinyt esittamaan testaustapahtumaan
liittyvét kuvaukset niin, ettei heita niista tunnisteta. Pyrin my6s toteuttamaan tes-
taustapahtuman samoin, kuin olisin toteuttanut sen niin sanotusti aidossa asiakasti-

lanteessa.

7.3 Omaoppiminen

Opinnéytetydprosess on ollut monivaiheinen ja valilla tuskainenkin. Vaikka olen
tehnyt aiemmin useammankin opinndytetyon tai kehittamistehtavan, jokainen pro-
sess on omanlaisensa. Minulla on kokemusta opinndytetyon tekemisesta seka yksin
etta parin kanssa. Parin kanssa tehdessé gjatuksia ja nékemyksia tulee useammalta
taholta ja tyoméaraa voi jakaa sopivassa suhteessa molemmille. Parityoskentelyssa
huonot hetket sattuvat harvoin yhté aikaa ja silloin toinen jaksaa kannustaa eteen-
péain. Tala kertaa paadyin tekeméan tyoni yksin, koska kyseessa on tuote tyovali-
neeks omaan tyohoni. Y ksin tekemisessi on aina omat haasteensa, vaikka sind on
myos etuja. Aikataulun laatimisesta huolimatta suunnitelluista péivamaérista oli
tietylla tavalla helppo joustaa. Toisaalta prosessin aikanatuli eteen myos sellaisa
tapahtumia, joihin en ollut osannut ennakolta varautua. Ajoittain tuntui, ettéa tyo el
etene mihinkdan kaikesta yrityksesta huolimatta. Huomasin j&avéni helposti pyori-
maan kehaa jonkin tietyn asian ymparilla. Nain jakikateen gjateltuna minun olis
pitényt kayttdd enemmén ohjausta, joka olis mahdollisesti selkeyttanyt omia gja
tuksiani ja antanut uutta ndkdkulmaa asioihin. Olen kuitenkin huomannut, etta aja-
tustyd on ollut kéynnissa jollain tavalla koko gan, vaikka nékyvéa tulosta el ole-
kaan syntynyt. Ajatustydlle ja asioiden prosessoinnille taytyy myos antaa oma ai-

kansa.

sempéaan gjankohtaan, sain hyddynnettya siind UKK-instituutin juuri julkaiseman
paivitetyn liilkuntapiirakan. Téssa oli hyva muistutus Siitd, ettéd asiat muuttuvat ja
tietoa paivitetdan koko gjan. Ajankohtaisten asioiden seuraaminen ja oman tieté-
myksen paivittdminen ovat osa terveydenhuoltohenkildston arkipaivaa. Asioihin
taytyy myos pystya reagoimaan, joskus nopeallakin aikataululla. Toisadta kaikkeen

uuteen el tarvitse aina lahted mukaan tai kaikkea vanhaa tietoa hylat, vaan sopi-
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vasti yhdistelemalla [oytyy yleensé itselle paras tapa toimia terveyden edistgjana

Olen tutustunut prosessin aikana terveyden edistémiseen monien eri tieteenalojen

kautta. Nakokulmani on lagjentunut ja osaan paremmin huomioida asioita kokonai-
suuksing, joissa vaikuttavat monet osatekijét. Liikunnallisen jaterveellisen eldman-
tavan edistaminen tulee jatkossakin olemaan osa tydarkeani ja koen saaneeni siihen

taman tyon myo6té uutta intoa.

7.4 Jatkoehdotuksia

Terveyden edistdminen on yks terveydenhuoltoalan henkil6ston perustehtavia
Liikunnalliseen elaméntapaan aktivointi on merkittava osa-alue, jossa terveyden-
huoltohenkil6std voi omalta osaltaan miettia uudenlaisia keinoja ja tapoja, joilla
vaikuttavuutta voitaisin saada aikaan. Erityisesti ty6terveyshuollon toimintaympé
ristd ja sen toimintatavat tarjoavat monia edellytyksia liilkunnan lisd8miseen. Tuot-
teen jatkokehittelya gjatellen tekisinkin mielellani yhteistyota asiakasyritysten tyo-
terveyshuoltojen kanssa. Vahan liikkkuvia tyontekijoita gatellen alussa vois olla
jonkinlainen kunto- tai |&htotilannekartoitus seké tapahtuman jalkeen seurantajak-

SO.

Kuten jo aiemmin on todettu, yksittdisella liikuntatapahtumalla saadaan harvoin
aikaan pidempiaikaista vaikutusta tai pysyvéa elintapojen muutosta. Jatkossa olis
mielenkiintoista tehda pidempiaikainen seuranta, jolla pystyis arvioimaan liikunnal-
lisen eldméntavan toteutumista ja pysyvyytta. Esimerkiks vaikuttaako liikuntapéi-
vakirjan pitdminen tai systemaattinen seuranta liilkunnallisen el@méntavan yll&pit&
mistd edistavasti. Myods motivoituminen on edelleen aihe, johon vois paneutua
tarkemmin. Motivaatiota kun e voi toiselle vaimiina antaa vaan se taytyy itse 10y-

taa.
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LITE V1

L ahden ammattikorkeakoulu KYSELYLOMAKE 1(2)
Sosiadli- jaterveysaan laitos
Fysioterapian koulutusohjelma

OPINNAYTETYO:

Askel eteenpéin. Terveydiikuntaan motivoituminen tyokyvyn tukena

Taudatiedot
Sukupuoli ] nainen Ika vuotta

[] mies

Liikunta-aktiivisuus

Nykyinen vahintdan 30 minuuttia paivassa toteutuva saanndllinen lilkunta:

1 kevytta liilkkumista paivana viikossa
"1 ripeda likkkumista paivana viikossa
[ rasittavaa liikkumista paivanaviikossa

1 liitkun hyvin satunnaisesti

1 en liikku juuri lainkaan

Palauteosio

Vastasiko terveydiikunnan luento-osuus odotuksias? Per ustele vastauk sesi.

0 kylla [ el
Perustelut:

Mitka luennolla esitetyt asiat koit tarpeelliseksi? Rastita vastauk sesi.

1 Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita "1 Litkunnan kuormittavuus
1 Terveydliikunta "1 Litkuntamotivaatio
"1 Litkunnan terveysvaikutukset "1 Litkuntahistoria

1 Terveysliikuntasuositukset 1 Oma liikuntasuunnitelma



LIITE 1/2

L ahden ammattikorkeakoulu KYSELYLOMAKE 2(2)
Sosiadli- jaterveysaan laitos
Fysioterapian koulutusohjelma

Olisitko halunnut saada lisda tietoa joistain edella mainituista tai jostain
muusta aiheesta (esimerkiks kuntotestaus, sykemittaus, ergonomia, eri lii-
kuntalajit jne.)?

e 1 kyllg, seuraavista aiheista:

Olisiko jonkun luennolla esitetyn asian voinut jattaa pois? Perustele vastauk-
Sesi.

1 kylla e

Perustelut:

Miten koet tallaisen luennon ja litkuntaosion merkityksen liikunnallisen el&-

mantavan edistamisessa?

Millaista tietoa/tukea/toimintaa toivoisit saavad liikunnallisen eldméntavan

edistamisessa?

Muuta kommentoitavaa:

Kiitos vastauksistasi!



LIITE 2/1

ASKEL ETEENPAIN —tuotepaketti

PowerPoint-luentorunko
Ohelsmateriaali

e Borgin astelkko

e Liikuntapiirakka

e Omaliikuntahistoria

e Liikkumisen viikko-ohjelma
Sauvakévelyn perusteet
Palautelomake
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ASKEL ETEENPAIN

Tarvueysliikintezi)
FEICTENVOTELI ppllnEr) B0 A

tukena

TYOKYKYYN VAIKUTTAVIA

TEKIJOITA

Lhiyhteiso

Tyd
Tysolot
Tyon sisalts ja vaatimukset
Tybyhteiso ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

= yokivyn sailymistel
veidaanredistaatyja yilapitas
IR LYOhom, Ao 6leiim kuin
yiksilonrelintapeiiin
Kendistuvin teimin
MONNIVASSa yOYhtEISOS5
et isIon!
hyvinveihtiasja jaksamistel
Mitkaen ty/onantayan
WIMERENAUO]
VallittaVuiittas oS
RERkilbliEnitselieanteifole:
halleavaaslizromaa
RyVinVointiaan:

LITE

SISALLYS

VORI

oIVl kiittaVier te Kijoital
oy esttkevaliikinte:
TERVE (S THUNTA
=R EnNeeysVakUitikset:

ST nKURRERNCY Lt VSN Es ttaViIls
& TeryeyshnintasHositiikse:
LIKUNTANI@NHN ARG

= U OV

—  Liikuprzzinisioriz

O L LCUNEEASIUUNIEEEE LA

LAHTEITA

Tyokykya tukeva liikunta

+ Ty omeriicliiiinre
ENVoabike KUl iiFkaytiannossat jokaisen: tyontekijan)
iz
e ViRaliNahdollistestyomatkaans kuluya aika tail ainakin
OsaIslieMEnatiachyodyntaa dikunnalisests:
RO Tllniz
& Tyo paivanyakanesteniaVieiEetesoidenrtavoitieenay
on effmaldehikaistastyosteraiiEtituyaiayisipuolista;
JonItSteNsERaNalattaarelimistoar Kuormiksesta
=RF=recalilicupiiel liszizl varanida iz, jolleizivej=nl jeili=
Nizisiar) elnzanvelineltEl geirzigies
— Telllolilktpitzl enlels ae= el viiElisen cle iz el el
uutta virkeytta jatkaa tyoskentelya

+ Terveysliikunta

Saannollisen
lilkunnan terveysvaikutuksia

e ehitteeNEwVllapiteatttston) lihaksiston ja nivelten
‘rolinlipiEle YL
e ERAISEeN el entcienkorikeaaVerenpainetial
-+ VAN Syclzieh-zn verisoaliigiiserel [Tl g ey
sskERsAastieraiktisighdiclyetekSeen
SkieRsaileStlaipakSUSUOIENISY/OAER

SEEh eftaaiverenkeionneidenrtnolysendiss alukoosi=ja
s ulii nipiteisHNESIERNEET e N ISeEN VAR D=
WGIIEST= rolfottolsuiticen el

= AlTEENIERERRRassEl
b=l TN SISOl il
- VaneniEE andisitlisen s eeEEantliaen it

+ Auttaa 1akkaita ey MEERNISERSISESTN I pIEnEntas
heidan kaatumisfgSiieai!

-+ Pienentaa ennefRIkEISERNUOIEHENHEKIE




AR E e E N ETVEYEIioe)
flodleaicisn Ta ilrvellisest]

2R TE /4,\ LOENI LS A ENES WA NSKUNTLO)

1TRET ta ja tasapamo, tuki= Ja
I||kuntaellm|ston kunto seka kehpn

koostumus
|-




2/3

Liikunnan vaikutus terveyteen

summautuva
likunnan vaikutus

w— arkizkiiivisuus

terveys Sucmen Kuntalihuntalita ry © ikka Vuorl 2005

...Lilkunnan kuormittavuus

SNEsteVySlikUinnan aiheuitameas
EnErgiankulutustailmaistaan tavallisimmin
presentiesttksinahenkilon maksimaalisesta
WEPENKUIULERSESIaN(ToV.O2 iex) tel
syelElian melsillsyiezisostel

SAllh askintchafgeitteluppkuommittavuuitta
haiSte 2NN SERIHESHUERE
I SN ISESIERS IO IS ESES:

— kevyt suoritus 49% saakka
ot eT SoT6 0%
— raskas 70-84%

— hyvin raskas vahintédan 85% maksSimaalisesta
kertasuorituksesta

Esimerkkeja fyysisen
aktiivisuuden MET-arvoista

* 2.5-8.5 V=T
N VNG RIS ORI OUSEH/O T 0 StOKSII ENkaNmiti
— rzibifizlagn) ey (=5 /n)
-+ 4-5 VIET
ERSHNISHVONE S uiltEi O ETk&im i efil astenikanssal
— lapietElinin ja reigas gl sl E (§ /i)
“r o). Zafal /IET
& huorgkaltjCagsiitael Al ineEniton
WY gizizisiossz, nolidel
P _gflclzis Liigit
—AoalTyeklniolUriz
* = 7.5 MET
— cocicicleci ool
— juoksu > 7 km/h, reipas maastohiihto
— kuntouinti
— pallopelit kilpailuna

LITE

Lilkunnan kuormittavuus

SNiran ktemmittavuus vailtelee yksilon
SUYITUS YY) 1nllliEEty]

» [UorrlttavrtE inzEllig el
WapeEnullitiksSeEnyenemiankulutuksen tar
BydeERISYElaa UNEETNIEUSIEE! 2t

» AU Ls Dlimaisizeg) jolo)
Zrafsalliliiisane izl suniee]liseprE
— Ansolutiifsellel iEliofisetl) ieinyzl

erergrani IrttSto-alliayISIkES s

— Suhteellisella tarkoitetaan osuuttZlERKIGH
maksimisuorituksesta

Litikunnan vaikutus
energiankulutukseen

HNRRmIsEnNtehoarkuVataansViET=
rearigirniellzl

« WIET an Lbynennys saplolsil Wdizlge)lie
ERCIEYPECIRIEVE

DT LS /eSO LAIETT teiriofiiziel |2 ooy lzlg)
Eh er gig il vtusts

=iyl iyysisen akiivisitielen YSFEeirgln)
% vaRsST e onitcikoMkEtan e nikilon
leggillzizin verretitpereTize)lziz kil

+ Kuvaa keskimaaraista energiankulutusta
rasituksen aikana

Kestavyysliikunnan kuormittavuuden
luokittelu ja eri kriteereiden vastaavuus

Suhteellinen kuormittavuus  Absoluuttinen kuormittavuus

% maksimi  Koettu Hyvd Huono
sykkeestd (Borg)" suorituskyky suorituskyky
MET % MET
VO, maxista

(Hyvin) kevyt <63 <53 <M <25
Kohtalainen ~ 64-76 5415 1562 26-33
Raskas 77-93 76-102 6385 3443
Hyvin raskas 204 >103 >86 244

" Borgin asteikko (6-20) [1]
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Liikunnan rasittavuus

-+ Lilktpirizinl resimmenitielet||z
bcoNE sl ektivistareli
pInERenZISteRkokemustadiikiinnan
AIhEUtiamestarkUermittiksSestel

v Rekgliia /LR olclzsizin) zinviglclz
W akie dBliENtENVallEREsImERKIKSIPREE
(Eateiilaie] of Percelvecd Exepiidn))
asteieRelINISEEeY.ginfastellkkoa
Rayttaen

Tervevsliikunnan

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

Ota ainakin puolet! a—

LITE

Terveysliikunnan
suositukset

* 2 turitizt 30 minuiriifsr vilkassey
=N Evelmpyerallysreipas hyotylilktnta, liikuntaleikit
el
B SN U 2N KOSS S’
Ve stehtoESI|UOKSH aiGpeat maila=ya pallopelit
Tiszli]
-+ 1GUSF Tz Jiikossa surlz lirziseyranizl
Ve o) /s tzwizl lliickeaiiz §-10, kifizidn kel &-12
10| SiORELIAE!
— Kupigszlfiaroliiglu, Kunigefi
S AnSSTTRUTT, palopelff aStalt

_vansnes LJIKUNTAPIIRAKKA

tai
‘1t 15 Min rasittavasti.

kohenna lihaskuntoa ja
kehitd liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille
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LIIKUNTAMOTIVAATIO

V@I AATHIO

SYSTolleRontEvestarhal UFSeavitice jotain

izt /llE kelngille

SAEEheekogtanersisasynyisesti vai ohjaako

VIR AUISHONLOIIAT LEE)
SWita asieitENhmisetpitavait elamealleen
Pelear inyiese sl olafe

sliciikEimpyanliupEkelitayiymista
Ju\vzElert inoiivIit-EgTveys, ivysisen)
kunnon kehittaminen, rentoutuminen_ja
hauskuus

ESIMERKKI
LIIKUNTAHISTORIASTA

Liikuntaan motivoituminen

MOERERSImmaInEnraskel

» Ol2 aprsiolinien je kKelpiellsiEel
170l /ninzl sosieEllisizl supjie]ie
Sl i ST eI UEIISESTH

SVSE Uic el clcEySic!

= Nzl siitél pjig ok

+ Muista myos lepo

LITE

Liikuntahistoria

» Lillcuprteiaiatiivisiitieln fal plzldgetstzinlis =) galeiznel
valintelea iz e el giste

EVeIEERSEERNmBEVOTta ikkumisech ay/ksilon tulisi
itz ecfes jonldnlaiste il
OIEEEISECHNINEDIFiET

e MkErETdrningn cigulE peridisee?

-+ KgLIes s vakaTiyE venlolsie gosiiivisiel
Inujstijeljistel

sWieglilesn) ieiricisislu Vol etz y el Tzl L),
(ls=hisunia o JZEnyE v eliEgenmillzinern
merkitys lilkunrzllz on v zin) oJlut 2z EssE

= Qoo clicizicen gllgertieg e lgllglg lliugeog
tuntunut hyvalta ja mika sen tunteen, on saanut
aikaan?

Oman liikuntahistorian
tarkastelu

- Plirrg tynjéEln lomnetie gaaljzeil oplel
llkuritainigtorizis]

PN SactciikentaViassEllityksiaretenkin
nflieJoLL—rrKiio) 0 ozliko) el

== WHEt ) rrillzisia tunianntiesiz=tiliadine
Jf] sinUsSszl ez

Ota ensimmainen askel

- Asaiza jiselles] sallkezl ElojjirE
EYNENOS Lagriineeliien oNikealle
= Algfiel fzllgeSesi]

2Vl Lol lisyyiser)
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Ole armollinen ja Hyoddynnéa sosiaalisia
kannustava suhteita

SN ESINEEelleahteron paremiei kuin
paikalleengeemineEn > 2aloitsersiita

Savaltayekesiai-araittelts)

S 0s. clsttiiEEnNEkEENmER N URIpPE IS
TS il vallldal Iy enmeeEn]
Icvalylanidn izl Shvazisit Fivelels]

- P el ielyarizl prtlEEn)
» SoollceryiiisisisiE gellstzipndlsiEl
e ENUSieke sg ERREREEROISIANNE

Liiku monipuolisesti Seuraa omaa kehitysta
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Viikoittaisen liikuntaohjelman
laatiminen

SYASEIcNSEIkea tiaVoite; johenipyrit
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SEEVIIAERSESgte\VOICIEEN

S UomiciReEVeliaValasi e
et el /OS]
i aedifEaliSpeEr SyuRRitelma; jota
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Miltd rasitus tuntuu nyt?~*

Milt3 rasitus tuntuu? Sopivuus Havainnoi hengitystd
6
7 erittdin kevyt ( normaali hengitysrytmi b
8
9 hyvin kevyt
10 sopii  hengitys kiihtyy (puhuminen sujuu) )
11 kewyt kaikille

*ns. Borgin asteikko AT UKK-instituutti



LITE
2/9

viikoitainen || |IKUN TA"RAK KA

Terveysliikunnan suositus
1B-64-vuotiaille




LIITE 2/10

Oma liikkuntahistoria

Liikunnan maara
10
5 -
O I I I || || ||
0 10 20 30 40 50 60 70
lka

» Tarkastele omaa liikunnallista taustaasi ja piirra oma liikunta-
historiasi yll& olevaan kaavioon

= Voit lisata selventavia teksteja piirrokseen
= Lilkunnan méaara —asteikon selitys:
= 10 Paivittainen, aktiivinen urheiluharjoittelu

= 5 Saannodllinen, kohtalaisesti kuormittava, 4-5 ker-
taa/vko

= 0 Eiliikuntaa lainkaan
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= LIIKKUMISEN
viikko-ohjelma ja seuranta
- Nimi
Pvm.
= saanndillinen likkuminen on
tArked tervaytesi kannalta.
= Jos et ole aiemmin likkunut,
lifkut vain satunnaisesti tai
aloittelet Hikkumistasi uudal-
Ieen, oman viikko-ohjelman
laatiminen voi sin
— oo
ml_lnmpia _viildm—unjelrnan um_ma m?nzvia muvuja saa{(
men i £ mybs ol Tiikiu-
A misesia ja sinulle soveltuvista Hikuntapaveluista.
ILOA LHKKUMISEESI!
- Kosmn
SULNNITTELL:
URKeinstitumi
PL30, 33501 Tampere
puf. {03) 2829 111
Faksi (03) 2829 200
Kartin voi
tulDstad Osditteesta
www skkinstituuttl f
@ UKK-instituutti B

Terveytesi kannalta on riittavas, |

Jos tuntuu, ettd et liyda

‘@i ldheistesi kanssa yhdessioloon.

@ UKK-instituutti
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SAUVAKAVELY

Varusteina hyvat jalkineet ja sddhan sopiva
vaatetus seka kavelysauvat

Sauvakavelyssa liikeradat ovat samanlaiset
kuin tavallisessa kavelyssa, mutta
tehostetumpia ja pidempia

Sauvakévelyssa energiankulutus lisaéantyy
keskimaarin 20% tavalliseen kavelyyn
verrattuna

Oikein suoritettuna sauvakavelylla voi liikkua
monenlaisessa maastossa ja nain saada lisaa
tehoa liikkuntaan

Sauvakavelyn
perustekniikka

= Sauvakavelyn oppimisen vaiheet:
s Raahaa sauvoja
= Vapauta kasivarret likkeeseen
2 Aloita sauvatyo
= Sailyta ryhdikas asento, kallista vartaloa hieman
eteenpain
= Pidéa hartiat alhaalla

= Kevyt ote sauvoista (4la purista), kdsi aukeaa
sauvatyonnon lopuksi

= Sailyta hyva rytmi
= Muista alku- ja loppuverryttelyt

Lisatietoa sauvakavelysta

Mm.

= Kantaneva, M. 2006. Tehokas
sauvakavely. Sauvakavelyn salat.
Jyvaskyla: Docendo Finland Oy.

= UKK-instituutti. Sauvakavely. Saatavissa:
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/sauvakavely/
793

LITE

Kavelysauvat

= Sauvoissa muotoiltu kahva seka hyvin katta
tukeva muotoiltu ja saadettava hihna
= Sauvojen sopiva pituus:
a K_ﬁynar aat ovat suorassa kulmassa (90 astetta)
Sillo

in, kun sauvojen piikit osoittavat kohtisuoraan
maahaan ja kavelijalla on kengat jalassa

2 Oma pituus kerrottuna 0,7 tai
2 Omasta pituudesta véhennetty n. 50 cm
= Sauvaputki kevyt, kestava ja joustava
= Sauvan sommassa piikki maastoa varten ja
asfalttitassu kovaa alustaa varten

SAUVAKAVELYN
PERUSTEKNITKKA

Hartiat alhaalla
Katse eteenpiin

MUISTA HYWA
RYTMI JA RYHTI

sauvasta

Kasi aukeaa

Sauvat tydnnon lopulsi

viistosti
taaksepsin
jalahella
vartaloa

Kanta edells,
polvi joustaa

http://www.ess fi/?article=198625 Grafiikka: Anssi Hietamaa


http://www.ess.fi/?article=198625Grafiikka:
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/sauvakavely/
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/sauvakavely/
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Senda Oy

PALAUTELOMAKE
Voit jatkaa vastauksiasi tarvittaessa lomakkeen k&antopuolelle.

Vastasiko terveydiikunnan luento-osuus odotuksias? Per ustele vastauk sesi.
T kylla el

Peruste-

lut:

Mitka luennolla esitetyt asiat koit tarpeelliseksi?

Olisitko halunnut saada lisda tietoa luennolla kasitellyista aiheista tai jostain
muusta aiheesta (esimerkiks kuntotestaus, sykemittaus, ergonomia, eri lii-
kuntalajit jne.)?

Je 1 kyllg, seuraavista aiheista:

Olisiko jonkun luennolla esitetyn asian voinut jattaa pois? Perustele vastauk-
Sesi.

1 kylla el

Peruste-

lut:

Miten koet tallaisen luennon ja liikuntaosion merkityksen litkunnallisen ela-
mantavan edistdmisessa?

Millaista tietoa/tukea/toimintaa toivoisit saavad liikunnallisen eldméntavan
edistamisessia?

Muuta kommentoitavaa:

Kiitos vastauksistasi!



