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Taméan opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd kahdentoista viikon kuntosaliharjoitte-
lun vaikutuksia Satakunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin opetta-
jien koettuun tyokykyyn. Kohderyhmaéksi valittiin harkitulla otannalla 13 henkil6a, jot-
ka vastasivat madriteltyja valintakriteerejd. Ryhmassa jatkoi tutkimuksen loppuun asti
11 henkiloa.

Kohderyhmal&iset osallistuivat kahdentoista viikon kuntosaliharjoitteluinterventioon
kevééallad 2008. Harjoittelu toteutui opettajien tydpaikan kuntosalilla. Jokaiselle ryhma-
laiselle laadittiin henkilokohtainen harjoitusohjelma toistomaksimimittausten pohjalta.
Ryhma harjoitteli kerran viikossa ohjatusti sek& kerran viikossa itsendisesti. Ohjattu
harjoitus toteutui kiertoharjoitteluna.

Koetun tyokyvyn muutosta arvioitiin kyselylomakkeella, joka sisalsi kysymyksié ryh-
maldisten kokemasta tyon fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta, seké liikuntatot-
tumuksista. VAS-janalla arvioitiin ryhmaldisten subjektiivisia kokemuksia tyon kuor-
mittavuudesta ja koetusta tyokyvystd. Voimannousua mitattiin harjoitusintervention
aikana toistomaksimimenetelmalld. Mittaukset ja kysely suoritettiin intervention alussa,
puolessavalissg, seké lopussa.

Kahdentoista viikon kuntosalisaliharjoittelulla oli myonteisid vaikutuksia ryhmaldisten
koettuun tyokykyyn. Ryhmalaisten VAS-janalla méarittelema arvio koetusta tyokyvysté
parani alkutilanteesta 26 %. Ryhmaldisten kokemat kivut ja séryt lievittyivat harjoitte-
luintervention aikana, erityisesti niska- hartia seudulla. Ryhmaél&iset kokivat kuntosali-
harjoittelun tukeneen hyvinvointia.
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The purpose of the bachelor’s thesis was to evaluate the twelve weeks strenght train-
ings’ effects on experienced work ability of teachers in Satakunta University of Applied
Sciences, Business and Culture. A target group of 13 persons was chosen with designed
sample and each of them measured up to selection criteria. In the study 11 participants
continued in the group.

The target group participated in a twelve weeks strength training intervention in spring
2008. The intervention was carried out in a gym, which was located in the teachers’
workplace. Each person was designed a personal training program, which was based on
the results of repetition maximum- tests. Once a week, training was instructed and once
a week the target group trained by themselves. The instructed training was carried out as
circuit training.

Changes in work ability were evaluated with a questionnaire, which included questions
about physical and mental exertion at work and exercising habits. VAS-scale was used
in evaluating the subjective experiences of the exertion at work and work ability. The
increase in strenght was measured during the intervention with repetition maximum-
tests. Measurements were taken and the questionnaire was filled in at the beginning of
the intervention, in the middle and at the end of it.

The twelve weeks gym exercise intevention had positive effects on the experienced
work ability. Work ability, which was measured with VAS-scale, was improved by 26%
from the beginning. During the exercise intervention experiences of pains and aches
were relieved especially in the neck and shoulder area. The group felt that gym training
supported their wellbeing.
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1 JOHDANTO

Tyon tuottavuus-, laatu, ja tehokkuusvaatimukset ovat muuttuneet Suomessa viimevuo-
sina. Tyontekijan fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle tyokyvylle asetetaan yha suu-
rempia vaatimuksia. Tyon kohonneet vaatimukset kohdistuvat kaikkiin tyontekijoihin,
kuormittaen kuitenkin erityisesti ik&antyvia tyontekijoitd, joita Suomen tyévoimassa on
paljon. Tydvoiman ikadntyminen jatkuu vuoteen 2010 asti, jolloin noin joka toinen

tyontekija on yli 45-vuotias eli ikdantyva. (Louhevaara, 2000, 1.)

Tybuupumus, stressi ja liikkumattomuus ovat nousseet uusiksi tyokykyé uhkaaviksi
tekijoiksi. Naihin ovat oleellisesti vaikuttaneet teknologian ja etenkin tietotekniikan
kéayton lisdédntyminen. (Louhevaara, 2000,1.) Tyokykyéa yll&pitavan toiminnan yksi ta-
voitteista on ehkaisté tydvoiman ennenaikaista uupumista. Lisadntyneen kiireen ja emo-
tionaalisen rasituksen vuoksi yhd useampi tyontekija ei usko jaksavansa nykyisessa
tydssadn elékeikaan asti. (Ilmonen, 2003,27.) Tyon kuormitustekijat seka tyokykya uh-
kaavat tekijat ovat kasvaneet erityisesti opetusalalla. Ty0 ja terveys 2006 — haastattelun
mukaan erittdin tai melko paljon stressid kokevien maara opetustydssa on alentunut
vuodesta 2003. Tastd huolimatta heitd on koulutusalalla enemmén kuin millddn muulla
toimialalla. (Perkio-Mékeld, 2007, 389-390.) Opettajien tydssa jaksaminen on ajankoh-

tainen aihe ja siitd on julkaistu viime aikoina tutkimuksia. (Vanhala ja Pahkin, 2008.)

Liikunnalla tiedetd&n olevan positiivisia vaikutuksia tyokykyyn. Suomen Gallupin te-
kemén tutkimuksen mukaan suomalaisesta tydvaestosta 75 % koki liikunnan paranta-
neen fyysistd tyokykya ja 90 % vastaajista koki liikunnalla olleen vaikutusta psyykki-
seen tyokykyyn (Heikkinen & llmarinen, 2001,653-660). Talla opinnéytetyolla pyrittiin
Ioytamaan vaikutuksia kuntosaliharjoittelun ja opettajien koetun tyokyvyn vélille. N&in
haluttiin my0s tarjota ndkemysté kuntosaliharjoittelun vaikuttavuudesta tyokykya ylla-
pitdvana toimintana. Liikuntamuodoksi tahén tutkimukseen valittiin kuntosaliharjoitte-
lu, silla sen suosio on noussut 2000-luvulla tydikaisten keskuudessa ja tutkimuksia kun-
tosalilla suoritetun voimaharjoittelun vaikutuksista koettuun tyokykyyn on véhén (SUL
2006,6).



2 TYOKYKY

Tyokyvylla tarkoitetaan kykya tehda tyota ja suoriutua tydn asettamista vaatimuksista,
jotka ovat monen tekijan summa. Tyokyvyn perusta on yksilon fyysinen, sosiaalinen ja
psyykkinen toimintakyky, joihin on suuri vaikutus mm. yksilon perinnéllisilla tekijoilla,
iall& seka elinympaéristolla. Tyokyky edellyttdd myos tydmotivaatiota ja tyohalukkuutta.
(llmarinen 1995a, 31, 232.) Tyokyvyn késite on moniulotteinen, siksi siitd on laadittu
erilaisia maarittelymalleja. N&it4d malleja kdytetddn erilaisissa tilanteissa ja yhtendista

madrittelyd ei varsinaisesti ole. (Malmivaara 2001, 206.)

Tyokyvyn laédketieteellinen maéaritteleminen on vaikeaa. Lé&éketieteellisen mallin mu-
kaan terve ihminen on tyokykyinen ja sairaus on tyokykya heikentdva tekijd. Tdman
mallin mukaan ammatillinen tyokyvyttomyys syntyy, kun sairaus, vika tai vamma estaa
toimeentulon hankkimisen entisessé tai sitd vastaavassa tydssa. Laaketieteellisesti voi-
daan arvioida vain jaljella olevaa toimintakykya sairauksien ja niiden aiheuttamien hait-
tojen kautta. Tyokyvyttomyys-kasite liittyy tah&dn malliin vahvasti. Laaketieteellisen
kasityksen mukaan tyokyvyn edistdminen on jo olemassa olevien sairauksien hoitamis-
ta. (Ilmarinen 1995a, 31; Malmivaara 2001, 206; Taimela 2005, 172.)

Tasapainomallin mukaan tyokyky on tyon vaatimusten ja yksilon voimavarojen vuoro-
vaikutusta, jossa yksilon ja tyon piirteitd pidetddn muuttumattomina. Tasapainomallissa
arvioinnin kohteena ovat yksilon edellytykset selvitd tyon vaatimuksista ja arviointi
sisdltdd toimintakykytesteja ja tyon vaatimusten mittaamista. Tyokyvyttémyys on tasa-
painomallin mukaan ristiriita tyontekijan toimintakyvyn ja tyon vaatimusten valilla.
(Harkapaa 2001, 203.) Tata mallia kritisoidaan sen kaavamaisuuden takia. Lisaksi mal-
lin mukaiset toimenpiteet tyokyvyn parantamiseksi ovat usein suppeita ja niissa keskity-
tdén vain yksilon terveydentilan ja kunnon kohentamiseen. (Harké&paa 2001, 203.; Tai-
mela 2005, 172.)

Laaja-alaisessa tyokykykaésityksessa kokonaisuus ndhdédan muodostuvan yksilosta (fyy-
sisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvystd), sosiaalisesta yhteisosta ja ympa-

ristostd. Mallin mukaan naita tekijoita ei voida tarkastella erikseen. Laaja-alaisen mallin



mukaan jollakin osa-alueella tapahtuva muutos vaikuttaa my6s muihin tekijoi-
hin.(Harkapaa 2001, 203-210; Taimela 2005, 173.) Tutkimusten mukaan tyon sisallolla,
tyon fyysiselld, psyykkiselld ja sosiaalisella ymparistolld seka yleiselld valitsevalla talo-
ustilanteella ja eldkepolitiikalla on tarked osa yksilon tydssé suoriutumiseen. Nain on
perusteltua tarkkailla tydkykya maarittelyeroista johtumatta laaja-alaisesti. (Ilmarinen
19954, 31.; Taimela, 2005, 173.)

2.1 Laaja-alaisen tyokyvyn kuvaaminen talomallin avulla

llmarinen (2007) kuvaa laaja-alaista tyokykyé talomallin avulla, joka perustuu tutki-
muksiin tyokykyyn vaikuttavista seikoista (Kuvio 1.). Tassa talomallissa on nelja ker-
rosta, joista kolme alimmaista kuvaavat tyontekijan henkilékohtaisia voimavaroja ja
neljas kerros tyota ja tydoloja. (Ilmarinen, 2007.) Kolme ensimmaistd tasoa muodosta-
vat inhimilliset voimavarat, ja neljdnnessa tasossa johtaminen ja tyon siséaltd ovat kes-
keisessd osassa. Tassa talomallissa oletetaan laaja-alaista tyokyky mallia mukaillen, etté
tyon ulkopuoliset tekijat, kuten perhe ja yhteiskunta vaikuttavan tyokykyyn. (Husman,
K. & Husman, P, 2007, 182-183.)



/\ Yhteiskunta

Lahiyhteisd

Perhe

Tyokyky,
Tyo

Tydolot
Tyon sisaltd ja vaatimukset
Tybyhteist ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Tyokyky kuvattuna talomallin avulla (Ilmarinen, 2007.)

Talomallissa kerrokset tukevat toisiaan ja niiden yhteensopivuus tulee turvata yksilon ja
tydn muuttuessa, ndin talo pysyy pystyssd. Yksilon voimavarat muuttuvat idn myoté,
kun taas tyGelamé muuttuu ajan myotd. Tasté johtuen tyonkuva vaihtelee tyéuran aika-
na. Tyonkuvan muuttuessa tulisi huomioida myds talon kolme alinta, yksil6a kuvaavaa,
kerrosta ja kehittaa niité niin, ettd tasapaino séilyy kerrosten valilla. Yksilon voimavaro-
jen ja tydn vaatimusten yhteen sovittaminen, ja tasapainottaminen on koko ajan kayn-

nissa oleva prosessi. (Ilmarinen 2007.)

Yksilollisista tekijoista tyokyvysséd keskeisia ovat ammatillinen osaaminen, tyén hallin-
ta, toimintakyky, omasta terveydesta huolehtiminen, sosiaaliset taidot seka valmius ja
mahdollisuus sitoutua ty6hon ja tyon kehittdmiseen. Vuorovaikutuksen ja johtajuuden
toimivuus, ty0yhteison kehittdminen sek& tyontekijoiden valinen sosiaalinen tuki ovat

tydyhteis0ssé suuressa roolissa yksilon tyokyvyn kannalta. (Valtionkonttori, 1997, 4.)
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2.2 Ty0ssa jaksaminen

Yksilon tydssé jaksaminen ja tyokyky kulkevat kasitteind lomittain. Tyossd jaksaminen
kuvaa ihmisen suhtautumista tyéhonsa seka henkistd kuormittumista. Hyvin tydssa jak-
sava ihminen on motivoitunut, tydssa viihtyva ja tuottava yksild. Toisessa daripadssa on
ihminen, jolle kuormitusoireita ja poissaoloja aiheuttavat sekd tyo ettd eldmantilanne.
Pahimmillaan tdma henkinen kuormittuminen voi johtaa fyysiseen sairastumiseen tai
pitkdaikaiseen ylikuormitustilaan. Jaksamisen kannalta olennaista on tyén mahdolli-
simman monipuolinen kuormitus seka kuormitustekijéiden tasainen jakautuminen. Mo-
nissa tutkimuksissa on noussut keskeiseksi tyoviihtyvyyteen vaikuttaviksi tekijoiksi se,
kuinka paljon yksild voi itse vaikuttaa tyonsa kulkuun ja sdadelld omaa ty6tahtiaan.
(Niskanen, 1998, 13-14.)

Tydssa henkinen ylikuormitus syntyy ihmisen ja hénen tyonsa valisesté kitkasta, yhteis-
tydvaikeuksista tai koko organisaation toimintatavoista. Niin maarallisesti kuin laadulli-
sestikin tyotilanteiden vaatimukset voivat olla liian suuret tai lilan pienet. Kun vaati-
mukset ovat ristiriidassa yksilon suorituskyvyn kanssa, syntyy stressi. Tydssé véhitellen
kehittyva krooninen stressioireyhtyma, eli tyduupumus, on vakava kolmitahoinen hai-
ri6. Tyouupumukselle on ominaista tyon ilon katoaminen, kokonaisvaltainen vasymys,
kyyniseksi muuttunut asennoituminen tyohon sekd ammatillisen itsetunnon heikentymi-
nen. (Elo, 1998, 118.) Tybuupumusta pidetadn stressireaktion &&rimuotona, joka esiin-
tyy tyypillisesti yksil6illa, joille tyd on eldmén keskeisin sisaltd. Tyéuupumuksen arvi-
ointi ja hoito vaativat aina asiantuntijan apua. (Gerlander, Saarinen & Kalimo, 1995,
128.)

Verratessa fyysistd ja psyykkistd kuormittuneisuutta niita erottaa eniten elpymisjakson
pituus. Ajatukset ja mielikuvat saattavat séilya hyvinkin pitkaan pitéen ylla tiettya vi-
reystilaa, kun taas lihaksistossa esimerkiksi maitohappo alkaa havité suhteellisen nope-
asti lepojakson alettua. Ty6tehtavien, tydonkuvan muuttuminen tai henkiloristiriidat voi-
vat aiheuttaa tyontekijélle vireystilan voimakasta nousua, jota hdn ei pysty hallitsemaan,
jolloin psyykkinen kuormitus lisdéntyy. Yksiloiden kyky sietdd psyykkistd kuormitusta
vaihtelee, mutta kaikilla on rajansa. Kuka tahansa voi saada pitkaaikaisen kuormituksen
oireita, jos olosuhteet ovat riittdvan kovat ja selviytymiskeinot vahaiset. (Niskanen,
1998, 27-28.)
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Tyodeldman muutosten keskelld keskustellaan paljon henkisen kuormituksen méaaréan ja
laadun muuttumisesta. Tyon vaatimusten kasvaessa ja muuttuessa tyontekijoiden mah-
dollisuudet hallita muutosta ovat tarkeitd heidén hyvinvointinsa kannalta. Tyo ja Terve-
ys 2006 -tutkimuksen mukaan (Kauppinen, ym. 2007) suomalaisten palkansaajien ko-
kema tyon henkinen kuormittavuus ei ole juurikaan muuttunut 2000-luvulla huolimatta
siitd, ettd tiedon maaré tyoeldman stressitekijoista on lisdantynyt. Tyostressin ja henki-
sen kuormituksen hallinnan kehittdmiseen tulisi Kiinnittaa erityist4d huomiota sosiaali- ja
terveysalalla. (Elo & Ervasti, 2007, 101-103.)

2.3 Tyokyvyn arviointi

Tyontekijan tyokyvyn arviointitarve todetaan useimmiten tyodntekijan hakeutuessa itse
terveydenhuollon vastaanotolle kokemiensa terveys- tai tyokykyongelmien vuoksi. Jos-
kus ty6kykyongelman havaitsevat esimies tai tyOtoverit ilman, ettd asianomainen itse
tiedostaa tilannetta. Tyokyvyn ensimmaéisid heikkenemisen merkkeja ovat tytehon las-
keminen, toistuvat poissaolot ja lisaantynyt terveyspalveluiden kéytté. Toiminta- ja tyo-
kyvyn arvioinnissa tulisi kayttdd voimavarakeskeistd nakokulmaa. VVoimavarakeskeises-
s& arvioinnissa tavoitteena ei ole ainoastaan tunnistaa tai poistaa oireita vaan antaa myos
pohjaa voimavarojen ja toimintakyvyn tukemiseen ja kehittdmiseen. (Gerlander, ym.
1995, 129.)

Kéytettdessa tyokyvyn laaja-alaista méaritelmad tyokyvyn mittaaminen yhdelld mittaril-
la ei ole mahdollista. Arviointi rakentuu useista osioista, joissa tyontekijan oma késitys
sekd asiantuntijoiden lausunnot ovat samanarvoisia (Tuomi, limarinen, Jahkola, Kataja-
rinne & Tulkki, 1997, 1). Yksinkertaistettuna laaja-alainen tyokyvyn arviointi on yksi-
I6n edellytysten vertaamista tyon ja tydympdriston vaatimuksiin (Malmivaara, 2001,
208). Tyokyvyn alentumista arvioitaessa tulee ottaa huomioon jaljelld oleva kyky hank-
kia koulutustaan ja osaamistaan vastaavaa, uutta tai erilaista tyota ja ndin taata itselleen
ansiotuloja (Taimela, 2005, 174).
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2.3.1 Fyysisen tyokyvyn arviointi

Fyysisen toimintakyvyn ndkokulmasta haasteita tyokyvyn arviointiin tuovat tyonteki-
joiden ikdantymisesta johtuva fyysisen suorituskyvyn aleneminen, yksipuolisista ja
hankalista tyfasennoista johtuvat tuki- ja liikuntaelinvaivat sekd vahaisesta liikkumises-
ta johtuvien sairauksien yleistyminen (mm. diabetes). N&iden seikkojen arviointiin on
kaytetty tyoterveyshuollossa erilaisia fyysisid suorituskyky- ja kuntotestejd, joiden kéyt-
t0 perustuu tyon fyysisten vaatimusten ja kuormitustekijoiden tuntemiseen. Tavoitteena
on kayttaa kuntotestejd, jotka antavat kuvan tydssé keskeisesti kuormittuvien elinjérjes-
telmien tai niiden osien suorituskykyd. Ammatin asettamat vaatimukset tydntekijalle
madrittelevét eri ammattien “tyOKunnon” tai fyysisen suorituskyvyn. (Suni, 2001, 74—
75.)

Valittaessa yksilon toimintakyky-, suorituskyky- ja kuntotesteja tulisi huomioida niiden
patevyys ennustaa ja/tai kuvata tyokykyd, toimintakykya ja terveyttd. Testaus ei kos-
kaan saisi olla itsetarkoitus, vaan valine kuvaamaan tyokyvyn fyysisia osatekijoité. Tes-
teistd ei ole kaytettavissa selvid suoritusarvoja tarpeellisista kuntotasoista tyokyvylle,
toimintakyvylle tai terveydelle. Fyysiset suorituskykytestit kuvaavat ja ennustavat eri-
tyisesti fyysisesti kuormittavissa ammateissa tyokykya ja hyvan fyysisen suorituskyvyn
vahentavan tuki- ja liikuntaelinten sairauksien riskid. Tyo6terveyshuoltoon soveltuvista
yksinkertaisista fyysisista testeisté ja niiden kyvysta ennustaa tyokykyé on tutkittua tie-
toa vain vahan. Perinndllisilla tekijoilla on huomattava vaikutus moniin fyysisen suori-
tuskyvyn osatekijoihin ja tdman kautta tyokykyyn, joten yksildiden vélista vertailua
tulisi valttad. Fyysisten suorituskykymittausten tarkein kéayttdtapa tyoterveyshuollossa
on muutosten seuraaminen. (Suni, 2001, 77-79.)

2.3.2 Koettu tyokyky

Yksilén omat kasitykset ja arviointi tyokyvystaan seka tydkyvyn ennusteesta ovat koe-
tun tyokyvyn perusteet (Malmivaara 2001, 208). Koetulla tyokyvylla ymmarretaén ylei-
sesti yksilon sen hetkistd kokemusta omasta tyokyvystaan, suhteessa arvioonsa parhaas-
ta mahdollisesta tyokyvystdan. (Malmivaara, 2001, 206.) Henkilon oma kokemus toi-

mintakyvystdan on tyokyvyn edellytysten arvioinnissa tarkeimpia tiedonlahteitd. Tut-
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kimusten mukaan yksilén kokema tyokyky on yksi johdonmukaisin toimintakyvyn en-
nustaja. (Gerlander, ym. 1995, 129.) Suomalaisten tydikaisten omien arvioiden mukaan
tyokyky heikkenee idan myo6té ja lahes neljdsosa kokee tyonsa ruumiillisesti melko tai
hyvin raskaaksi (Heikkinen, 2005, 190).

Usein fyysisten toimintakykymittausten rinnalla, erityisesti arvioitaessa kroonisten sai-
rauksien aiheuttamaa haittaa tai ik&éntyvien tyontekijoiden terveydentilaa ja toiminta-
kykyéd, kaytetddn toimintakykykyselyja madrittdmaan yksilon omaa ké&sitystd asiasta.
Olemassa olevat kyselyt mittaavat fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakyvyn osa-
aluetta, mutta yhtendisiéd kyselyja ei ole ty6terveyshuollon kéytdssa. Yhtendisia, patevia
ja helppokayttoisia koetun tyokyvyn kyselymittareita tarvittaisiin ty6- ja toimintakyvyn
arviointivélineiksi. (Suni, 2001, 80.)

Tyokykyindeksi on toistaiseksi ainoa tutkimusten avulla tyokykya arvioimaan luotu
mittaristo, joka ottaa huomioon yksilon oman arvion tyokyvystaan sekd mm. sairaudet
ja sairaspoissaolot seka psyykkiset voimavarat. Tyokykyindeksi kuvaa l&hinné subjek-
tilvista, koettua tyokykyéd, joka on kuitenkin osoittautunut voimakkaaksi tyokyvytto-
myyden ennustajaksi. Tyokykyindeksi yhdistettyna muihin objektiivisiin tutkimusmene-
telmiin ja asiantuntija-arvioihin antaa yksilon tyokyvystd mahdollisimman monipuoli-
sen kuvan. (Ilmarinen, 1995b, 78.)

2.4 Suomalaisten tyokyky

Vaeston hyvinvointia ja tyOllisyyttd tukeva tyokyky on merkittdva terveys- ja yhteis-
kuntapoliittinen tavoite. Ty0 ja Terveys 2006 -haastattelun mukaan tydikdisten oma
arvio tyokyvystaan ei ole muuttunut vuosina 1997-2006. Sen mukaan suomalaisten
tyokyky oli keskimadrin melko hyva ja sukupuolten vélilla ei ollut eroa. Ika vaikuttaa
merkittavasti tyokykyyn, itse arvioitu tyokyky 25-44-vuotiailla oli erittdin hyva, 45-54-
vuotiailla melko hyva ja 55-64-vuotiailla vain kohtalainen. Suomalaisista tyoikaisista
joka kolmas arvioi kykenevansa oman fyysisen toimintakykynsa puolesta tydskentele-
maan nykyisessa ammatissa elédkeikaan asti. (Husman, K. & Husman, P., 2007, 181-
189.)
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Suomessa tyokyvyn oletetaan sailyvan hyvana tai riittdvan hyvéna tyon asettamiin vaa-
timuksiin nahden 63-65 ikdvuoteen saakka. TyoOelakkeelle siirrytddn nykyaan keski-
méaéardin 59-vuoden idssé, ja reilu puolet tyoikaisista on ajatellut usein tai joskus el&k-
keelle siirtymistd ennen vanhuuselékeikad. Yksi kahdeksasta tydikaisestd on tyokyvyt-
tomyyselékkeella tai yksilollisella varhaiseldkkeelld. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien
rinnalle tyokyvyttomyyseldkkeiden myontdmisisséd ovat nousseet mielenterveysongel-
mat, jotka muodostavat haasteen mielenterveytta edistavalle toiminnalle, hoito- ja kun-
toutusjarjestelmalle, tydeldamalle sek& l&hiyhteisolle. Erityistd huomiota suomalaisten
tyoikéisten hyvinvoinnissa tarvitaan ikaantyvien tyotekijoiden jaksamiseen ja nuorten
mielenterveyskuntoutukseen. (Husman, K., Husman, P., 2007, 181-192.)

3 TYOKYVYN YLLAPITAMINEN

Oletus siita, ettd tyolla olisi fyysista suorituskykyéa parantavia ja yllapitavia vaikutuksia,
ei pida paikkaansa. Fyysisesti kuormittavia toita ei voida organisoida niin, etta tyon te-
ho, kesto ja toistotiheys kehittaisivat elinjarjestelmien kestavyytté ja voimaa vapaa-ajan
lilkunnan tavoin. Suomen tydvaeston ikéantyessa ratkaisevaa on, miten tydpaikoilla
pystytdan kehittdméén keinoja ikaantyvéan tyovoiman tyokyvyn edistdmiseen sekd en-
naltaehkaisemdin nuoren tydvoiman ennenaikainen uupuminen. (Pohjonen & Toyry,
2001, 244.)

3.1 Tyky- toiminta

Suomessa on 1990-luvun alussa vakiintunut kasite Tyokykya yllapitava toiminta, joka
sisaltda kaikki tyoterveyttd edistavat-, ja tyOpaikan omat tyokykya yllapitavat toimet.
(Mékitalo 2003, 141). Tyokykya yllapitava toiminta siséllytettiin osaksi tyoterveyshuol-
tosaannoksia 1990-luvun alkupuolella, ja kuuluu nyt osaksi tyoterveyshuollon lakiséé-
teistd sisaltod. Tyky-toiminnan pohja on ty6terveyshuoltolaissa (1383/2001) seké tyo-
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turvallisuuslaissa (738/2002), joiden mukaan Ty6terveyshuollon velvollisuus on osallis-

tua tyokyvyn edistamiseen. (Husman, 2007, 267.)

Tyky-toiminnan tavoitteiksi on maaritelty mahdollisimman varhainen puuttuminen
ennaltaehkéisevasti niihin tekijoihin tyossa seké tyontekijan terveydessa ja toimintaky-
vyssd, jotka johtaisivat ennen pitkdan tyokyvyttdmyyteen. Tarkoituksena on parantaa
tyontekijan edellytyksid toimia onnistuneesti tyteldmdssa eldkeikdan asti. Yksil0 on
toimija ja osallistuja eikd vaan toiminnan kohde. (Matikainen, 1995, 47.) Tyky-toiminta
perustuu tyOpaikan omaan toimintaan ja toteutuksesta vastaa tyOnantaja ja henkildsto
yhteistoimin, tyéterveyshuolto on usein suunnitteluvaiheessa mukana (Tyo6terveyslaitos,
2007). Tyokykyé yll&pitava toiminta voidaan kohdistaa yksilon terveyteen, toimintaky-
kyyn ja ammattiosaamiseen; tydyhteisoon tai tydhon ja tydymparistéon (Husman, 2007,
268).

Sosiaali- ja Terveysministerion tyoterveyshuollon neuvottelukunnan maaritelméén mu-
kaillen tyokykya yllapitavé toiminta kohdistuu kaikkiin tyontekijoihin koko heidén tyo-
uransa ajan. Yhteistydssa tyoterveyshuollon kanssa otetaan huomioon myds sairaiden ja
vajaakuntoisten tarpeet. (Sosiaali- ja Terveysministerio, 1999.) Tyokykyéa yllapitavaa
toimintaa toteutetaan kolmella tasolla: ennaltaehkaisevasti, tyokyvyn alenemisvaarassa
oleville ja alentuneesta tyokyvysta karsiville. Ennaltaehkéisevassa toiminnassa pyritaan
terveellisilla elamantavoilla yllapitdmain tyontekijoiden terveyttd ja toimintakykyé.
Ennaltaehkaisyé kéytetddn myos tyon, tydympériston seké tyoyhteisdjen kehittdmisessé.
TyOkyvyn alenemisvaarassa oleville tehdaan tilannekartoitus, jonka pohjalta pyritédéan
mukauttamaan tyonvaatimuksia ja tarvittaessa etsiméaén tyokykya vastaava tyo. Alentu-
neesta tyokyvysté kérsivat ohjataan kuntoutukseen, hoitamaan sairauksiaan ja tarvittaes-
sa uudelleen kouluttautumaan. (Perkio-Mékeld 2001, 253.)

Tyky-barometrin 2001 mukaan tyky-toiminta keskittyy Suomessa edelleen liikuntaan,
erilaisiin tapahtumiin sek& korjaavaan ja kuntouttavaan toimintaan. Vdhemman toteute-
taan organisaation kehittdmiseen ja henkisten voimavarojen tukemiseen keskittynytta
toimintaa. (Peltomaki, ym., 2002.) Liikuntaa pidetd&n helppona tapana toteuttaa tyky-
toimintaa. Kansainvaliset tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikuntainterventiot tavoitta-
vat vain 20-60 % tyodntekijoista ja heistd suurin osa jaa pois 2-4 kk kuluttua. Ndma pois

jadvat ovat useimmiten ikéantyvia tyontekijoita, naisia tai fyysisesti raskaissa amma-
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teissa toimivia. Mahdollisesti juuri ndmé pois jadvat yksil6t kaipaisivat eniten erilaisia

toimia tyokykynsé tueksi. (Pohjonen & Tdyry, 2001, 246.)

Suomalaisessa ty0ymparistdssa on vield paljon parannettavaa, jotta saadaan tyokyvyn
yllapitdminen ja edistdminen vakiinnutettua luontevaksi osaksi tydntekoa. Jokaisen tyo-
paikan haaste on l0ytd4 tyOpaikkakohtaiset kehittdmistarpeet ja mitoittaa tyky-
toimintansa niitd vastaaviksi. Tyky-toiminnan kannalta edistyneilld ty6paikoilla tyky-
toiminta on péivittdisté ja kuuluu osaksi tyontekoa, se on myos olennainen osa henkilos-
ton kehittdmistd ja henkildstopolitiikkaa. ( Husman, 2007, 269- 278.) Haasteellisinta on
Ioytaé toimintamalli, joka motivoi itsesséan eika tarvita ulkoisia palkkioita toimiakseen
tydyhteisdssé (Pohjonen & Taoyry, 2001, 247).

3.2 Liikunnan vaikutukset tyokykyyn

Litkunnan positiivinen vaikuttavuus useisiin sairauksiin on monilla tutkimuksilla 0soi-
tettu ja ndin helposti muodostuu oletus, etta liikunta suojaisi myds tyokyvyttomyydelta.
Ensisijaisesti liikunnan vaikutus kohdistuu yksilétasolla fyysiseen toimintakykyyn ja
tatd kautta tyokykyyn. (Taimela, 2005,174.) Suomen Gallupin liikuntatutkimuksen
(1995) mukaan 75 % suomalaisesta tyGvaestosta koki litkunnan parantaneen fyysisté
tyokykyd, 90 % koki sen parantaneen psyykkistéd tyokykya ja 60 % sosiaalista toiminta-
kykyéa. (Heikkinen & llmarinen, 2001, 653-660.)

Saannolliselld, monipuolisella ja kohtuullisella terveys-, kunto-, hyoty- tai tyopaikkalii-
kunnalla on kiistattomasti monia suotuisia vaikutuksia yksilon fyysiseen toimintaky-
kyyn, terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta mm. ehkéisee korkean veren-
paineen kehittymistd, pienentda riskid sairastua aikuisidn diabetekseen, auttaa kehitta-
maan vastustuskykyd, auttaa painonhallinnassa, kohottaa mielentilaa sekd parantaa unen
laatua. (Louhevaara, 2000, 1-2.) Haastattelututkimusten mukaan liikunnan koetaan vai-
kuttavan positiivisesti psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn ja erityisesti

parantavan jaksamista (Heikkinen, 2005, 194).

Liikunnan psykologista hyotya aliarvioidaan, silla fyysisen kunnon yllapitdminen on

samalla my06s uupumisen ennaltaehkaisyd. Mielekkééasté liikunnasta saa toistuvia mieli-
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hyvan kokemuksia, vaihtelua elamaan, elaman hallinnan tunnetta, haasteita ja huippu-
kokemuksia. (Lamminpaa, 1999, 109.) Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikun-
taan motivoi psyykkinen hyvéanolon tunne, vireyden lisdantyminen ja vasymyksen vais-
tyminen (Taimela, 2005, 174).

Liikunnan hyotyjen osoittaminen on kuitenkin haasteellista, koska terveet ihmiset myos
liikkuvat paljon, ja liikuntainterventioihin vapaaehtoisesti osallistuvat ovat juuri ndita
liikunnallisesti aktiivisia. Liikuntaa on kdytetty osana toimintakykya palauttavaa kun-
toutusta. Vahvaa ndyttod sairaspoissaoloja vahentévasta vaikutuksesta on ainakin selké-
vaivojen kuntoutuksesta, jossa intervention osana on ollut liikuntaa. Tutkimuksia lii-
kunnan vaikutuksesta sairaspoissaoloihin ja tyokyvyttomyyteen on kuitenkin tehty ko-
vin vahan. Tehdyt tutkimukset ovat usein toteutettu sairauslahtoisesti. (Taimela, 2005,
175.)

Liikunnan vaikutuksia suoranaisesti tyokykyyn on vaikea arvioida, johtuen tyokyky
kéasitteen laaja-alaisuudesta sekd mittausmenetelmien puutteesta. (Nurminen, 2000, 52;
Pohjonen & Toyry, 2001, 249.) Laajan kuntasektorin tutkimuksen mukaan ripean lii-
kunnan lisaaminen liittyi kiinteasti tyokykyindeksilla ilmaistavan koetun tyokyvyn pa-
rantumiseen. Vastaavasti lilkunnan vahentyminen liittyi koetun tyokyvyn heikentymi-

seen. (Ilmarinen 1999.)

Pesula-alalla toteutetussa tutkimuksessa tyOpaikkaliikunta paransi fyysista suoritusky-
kya erityisesti lihaskunnon osalta ja vaikutti suotuisasti lilkkunnanharrastamiseen vapaa-
ajalla. Taman tutkimusten tulosten mukaan on néayttoé siité, ettd tunti ohjattua liikuntaa
viikossa lisdd lyhytaikaista liikuntaharrastusta, mutta ei riitd edistdméan pitk&aikaista
liikuntaharrastusta. Samassa tutkimuksessa liikunta lisési hyvaksi tai erinomaiseksi tyo-
kykynsa kokevien mééraa. Erityisesti kahden vuoden ennuste tyokyvysta parani enem-
man liikkuneilla kuin vahemman liikuntaa harrastaneilla pesulatyontekijoilla. Tutki-
muksen mukaan koetun tyokyvyn edistdminen edellyttéé laaja-alaisempia toimenpiteita.
(Nurminen, 2000, 50, 65.)

Wikstromin (2005) mukaan kahden vuoden liikuntainterventiolla on vaikutusta suori-
tuskyvyn paranemiseen. Tutkimuksen mukaan koettu tyokyky ja fyysinen suorituskyky

ovat kiintedssd yhteydessa toisiinsa ja hyvéa fyysinen suorituskyky hidastaa koetun tyo-
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kyvyn heikkenemistd idn karttuessa. Fyysista suorituskykyé parantaa pitkakestoinen ja
tehokas liikunta ja siten se tukee koetun tyokyvyn yllapitoa pitkalla aikavélilla. (Wik-
strom, 2005, 2.)

3.3 Liikunnan sosiaalinen merkitys

Liikunnan toivotaan sosiaalistavan yksild, sen odotetaan muuttavan sosiaalista kayttay-
tymistd, esimerkiksi ottamaan toiset ihmiset huomioon, toimimaan yhteistydssa toisten
kanssa ja kunnioittamaan sek& noudattamaan yhteisesti sovittuja sadntdja. Sosiaalistu-
misesta on kyse silloin, kun yksil6 itse aktiivisesti oman toimintansa kautta oppii nor-

mit, arvot, roolit ja tavat toimia yhteisdssa. (Telama & Polvi, 2005, 628-629.)

Ryhméliikunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus antaa yksildlle elamyksid. Ryh-
mé&én kuulumisen ja laheisyyden tunteisiin liittyy eldmyksid minédkuvan ja identiteetin
kehittymisestd. Minékasitys kehittyy paljolti suhteessa muilta ihmisilt4 saatuun palaut-
teeseen ja arvostukseen. Nama ryhmaliikunnasta saadut elamykset lisd&vét yksilon kiin-
nostusta liikuntaa kohtaan ja vahvistavat liikuntamotivaatiota. Huomattavalle osalle
sosiaaliseen vuorovaikutukseen toisen kanssa on siis tarked ihmisia liikuttava tekija.
Sosiaalinen liikuntamotivaatio my6s osaltaan tarkoittaa sitd, etta erilaiset liikuntatuokiot
ovat tarked ymparistd monen ihmisen sosiaalisen kanssakdymisen kannalta. (Telama &
Polvi, 2005, 629- 631.)

3.4 Liikuntasuositukset tydikaisille

Terveyttéd edistavéksi liikunnaksi méadritelladn liikunta, joka on sadnnollistd sekd maa-
raltddn ja kuormittavuudeltaan riittdvan tehokasta. Nykyisten (2007) terveysliikun-
tasuositusten mukaan tyoikaikaisten (18-65-vuotiailla) tulisi harrastaa kohtalaisesti
kuormittavaa kestavyysliikuntaa viisi kertaa viikossa 30 minuuttia kerrallaan tai vaihto-
ehtoisesti voimakkaasti kuormittavaa kestavyysliikuntaa kolmena paivéna viikossa, 20
minuuttia kerrallaan. Tama maara kestavyysliikuntaa tulisi toteuttaa vahintdédn 10 mi-

nuutin jaksoina niin, ettd kuormitus jakautuu tasaisesti koko viikolle. N&in tyoikaisten
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terveyden sailyttdminen ja edistdminen toteutuisi. (Haskell ym. 2007, 1083; Kaypé&hoi-
to, 2008; Vuori, 2008, 9-12.)

Lihaskunnon ja koordinaation yll&pitdminen edellyttdd véahintdan kahta harjoitusta vii-
kossa. Lihaskuntoharjoituksissa tulisi huolehtia ainakin alaraajojen, vatsa- ja selkalihas-
ten kunnosta. Voimaharjoittelulla voidaan ratkaisevasti vahent&d ik&antymisen vaiku-
tuksia lihaskudoksessa. Talla on suuri merkitys ikaantyvien ty6- ja toimintakyvyn ylla-
pitdmisessd. Koordinaation sailyttamiseksi hyvid liikuntamuotoja ovat erilaiset nopea-
tempoiset pallopelit 1-2 kertaa viikossa. Samalla kuitenkin tulee huomioida néiden peli-
en tapaturmariskin olevan melko korkea. Psyykkista hyvinvoinnin edistamiseksi liikun-
nan tulisi olla omaehtoista, haasteellista seka tuottaa myonteisia elamyksia. (Heikkinen
& llmarinen 2001; Louhevaara, 2000, 2-3.)

3.5 Suomalaisten tydikéisten litkunnan harrastaminen

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa, joka toteutettiin 2005-2006, saatiin selville, ettd
enemmisto (72 %) 19-65 vuotiaista sanoo harrastavansa jonkinlaista liikuntaa vahintéén
kolme kertaa viikossa. Lé&hes joka toinen (49 %) liikkuu véhint&d&n neljésti viikossa ja
viisi kertaa tai useammin jonkinlaista liikuntaa harrastaa runsas kolmannes (37 %). Tu-
losten mukaan aikuisvaestostd 60 % ei liiku terveyden kannalta riittavasti. Vaestostéa
vain reilu kolmannes liikkuu terveytta edistavalla tavalla ja naiset liikkuvat useammin
terveyden kannalta riittdvasti. Eniten suosiossa oleva litkuntamuoto on edelleen kavely,
mutta kuntosaliharrastus on lisdantynyt huomattavasti. Kuntosaliharjoittelu on tutki-
muksen mukaan saanut eniten uusia harrastajia. (SUL, 2006, 6.)

Liikunnan harrastaminen on eldmantapa ja aikuisialla litkunnallisen elaméntavan omak-
suminen ndyttad olevan yllattdvan vaikeaa (Louhevaara, 2000, 3). Liikuntaharrastuksen
aloittaminen on helpompaa kuin kayttdytymisen pysyva muutos. Harrastuksen jatkami-
nen on yhteydessa liikunnasta saatuun ulkoiseen ja sisdiseen palautteeseen seké ennen
kaikkea sosiaaliseen tukeen. Niinkadn terveyteen liittyvét tekijat eivat ole tarkeimpié
motivaation l&hteit4 liikuntaharrastukseen. (Pohjonen & Tydry, 2001, 246.)
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4  VOIMAHARJOITTELU

Voimaharjoittelu on yleistynyt harjoitusmuoto kuntoilijoiden keskuudessa. Suosion
kasvua todistaa muun muassa kuntoklubien lisddntynyt maara. Kuntoilijoiden tavoittee-
na on yleensé voimannousu, rasvan poistuminen kehosta seka lihasmassan lisdantymi-
nen. (Fleck & Kraemer, 2004, 3.) Néiden tavoitteiden lisdksi voimaharjoittelulla voi-
daan vaikuttaa ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen, tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon
sekd sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaan. (Erdmetsd & Laakko, 2001, 105.) Oi-
kein suunnitellulla ja sdé&annollisesti toteutetulla harjoitteluilla tavoitteiden saavuttaminen
on mahdollista (Fleck & Kraemer, 2004, 3).

Lihasvoimalla on merkittdva vaikutus arkipaivan askareista suoriutumisessa. Lihaksis-
tolta vaaditaan toimintakykya litkkumisessa, tasapainon yllapidossa, ty0dssé, kaatumisen
ehkaisyssd, pukeutumisessa sekd henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtimisessa. Li-
hasvoima ja kestavyys ovat huipussaan noin 25-35 vuoden idssa. Huomattavaa heikke-
nemistd alkaa tapahtua kuitenkin vasta noin 50-vuoden iastd eteenpdin, naisilla nope-
ammin kuin miehilld. Lihaksiston suorituskyvyn aleneminen ei tapahdu samanaikaisesti
kaikissa lihasryhmissa. Alaraajojen lihasvoima alkaa alentua aikaisemmin kuin ylaraa-
jojen. Painovoimaa vastustavien lihasten voimantuotto ja kestdvyys alenevat enemman
kuin muiden lihasryhmien. Yleisesti lihasvoima heikkenee kaikissa lihasryhmissa
enemman kuin lihaskestavyys. Lihaksistoa tulee kuormittaa saannollisesti, jotta i&n
tuomaa lihaksiston heikentymisté voitaisiin hidastaa. (Heikkinen, 2005, 188-189, 193.)
Voimaharjoittelulla voidaan tehokkaasti hidastaa tai jopa estda lihasmassan pienentymi-
nen, silla kyky lisata lihasmassaa sailyy koko ihmisen elinian. Jo muutaman kuukauden
kestaneelld harjoittelulla, niin miesten kuin naistenkin lihasmassan mééra kasvaa 20—
30% seka lihasten pinta-ala 5-10 %. (Ahtiainen, 2008, 4-6.)

4.1 Voimaharjoittelun fysiologiaa

Voimaharjoittelulla on valittdmia vaikutuksia moniin elimistén eri jarjestelmiin. Voi-

maharjoittelu vaikuttaa ensisijaisesti hermostoon, missd muutokset kohdistuvat niin
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tahdonalaisen kuin reflektorisen hermoston saatelyyn. Voimaharjoittelulla saavutetaan
hermo-lihasjarjestelman parantunut kyky aktivoida motorisia yksikoita kertaponnistuk-
sessa. Voimaharjoittelun vaikutus hormonaalisella tasolla ndkyy useiden hormoni pitoi-
suuksien nousuna mm. seerumin testosteroni pitoisuudessa. VVoimaharjoittelu laukaisee
my06s akuutin stressivasteen elimistossa. (Hakkinen, 1990, 52, 56.) Voimabharjoittelulla
on positiivinen vaikutus elimistén sokeri- ja rasva aineenvaihduntaan (Ahtiainen, 2008,
6).

Voimannousu vaatii lihaksen ylikuormittamisen, eli lihasta on kuormitettava enemmaén
kuin péivittdiset toimet vaativat (Ingham, 2006, 146). Yksi lihasvoiman kasvun peruspe-
riaatteista on elimiston hetkellinen vasyminen harjoittelun jalkeen. Tdma vasyminen
johtuu hermo-lihasjarjestelman kuormittamisesta. Ihmisen elimistd pyrkii sopeutumaan
kuormitukseen, harjoitusta seuraavan levon aikana, joka johtaa niin sanottuun super-
kompensaatioon. (Hakkinen 1990, 54.) Harjoitellessa elimist6 joutuu kovan kuormituk-
sen alle niin lihasten kuin elimiston kohdalta. Elimistd joutuu toimittamaan tydskentele-
ville lihaksille ja elimille suuret ma&rat energiaa. Harjoittelua seuraavan levon aikana
elimistd tayttad huvenneet energia varastot, seka korjaa harjoittelun aiheuttamia mikro-
traumoja kudoksissa. Elimistolla on tapana liioitella korjauksia ja néin ollen vaurioitu-
neista kudoksista tulee entistd vahvempia. Jotta superkompensaatio onnistuisi, taytyy
elimiston saada levaté harjoitusten vélilla vahintadn 24 tuntia. Palautuminen ja vaurioi-
den korjaamiseen kuluva aika vaihtelee sen mukaan, kuinka intensiivinen ja pitk& har-

joitus takana on. (Koutedakis, Metsios & Stavropoulos-Kalinoglou, 2006, 5-6.)

Aloittelijalla voimannousu on aluksi melko nopeaa. Tdma johtuu paljolti hermoston
parantuneesta toiminnasta. T4t on oppiminen ja parantunut aktivoimiskyky. Lihaksen
tahdonalaisen hermoston kehittyessé kasvaa myos lihasvoima. Riittdvan pitkan voima-
harjoittelun ansiosta tietyn voimatason saavuttamiseen ei vaadita enda yhté paljon her-
mostollista aktiivisuutta, silld lihasjannityksen tason toteutukseen ei tarvitse aktivoida
niin montaa motorista yksikk6éa ja/tai yhta tihealla syttymisnopeudella. (Hékkinen 1990,
57-58.) Lihaksen koon kasvu ei kulje samaa tahtia voimantuoton kasvun kanssa, vaikka
voimantuotto paraneekin, ei lihaksen pinta-ala kasva samassa tahdissa. Tama ilmi6 on
selitettdvissa hermo-lihasjérjestelmén parantuneella aktivoimiskyvylla. (Erdmetsa &
Laakko, 2001, 103.) Lihaksen varsinainen kasvu vaatiikin useamman viikon saannollis-

té ja spesifia voimaharjoittelua (Hakkinen, 1990, 57).
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4.2 Voimaharjoittelun suunnittelu

Lihasvoimaharjoittelua tulisi olla vahintdan kerran viikossa, jotta lihasvoiman adaptaa-
tio voitaisiin sdilyttdd. Yksi harjoituskerta viikossa on aloittelevalle kuntoilijalle riitta-
mé&ton harjoitusmé&ara lihasmassan ja voimankehittymisen kannalta. Suositeltava harjoi-
tusmadra on kaksi tai kolme harjoituskertaa viikossa, silla se tuottaa parhaan tuloksen
voimankasvussa. Ammattimaisessa harjoittelussa suositeltava méaéara nousee jopa neljas-
t& kuuteen harjoituskertaan viikossa. (Ingham, 2006, 155-156 ; Hakkinen, 1990, 208.)

Harjoituksesta palautuminen on valttdmatonta lihaksen kasvulle. On kuitenkin melko
vaikeaa arvioida, koska lihas on taysin palautunut edellisestd kuormituksesta. Kuntoili-
jan palautumista ohjaavat usein omat tuntemukset. Uutta harjoitusta aloitettaessa lihak-
set eivét saisi endd tuntua aroilta tai jaykilta edellisen harjoituskerran jaljilta. Ajallisesti
edellisesta harjoituskerrasta tulisi olla 48 tuntia. (Erdmetsd & Laakko 2001, 111.)

Jokainen harjoituskerta tulisi sisaltaa riittavan alkulammittelyn (5-15min) riippuen tule-
van harjoituksen luonteesta. Alkulammittelylla aikaansaadaan muun muassa yleisen
vireystilan paranemista, lihaskoordinaation tehostumista sek& kohdelihasten verenkier-
ron ja aineenvaihdunnan vilkastumista. Riittavalla alkulammittelylld harjoitusteho para-
nee ja loukkaantumisriski alenee. Varsinaisen lammittelyosuuden jélkeen harjoitettavat
lihasryhmat tulee venyttdd kevyesti. Venytykset tulee olla lyhytkestoisia, noin 10-15
sekuntia seka teholtaan kevyitd. Harjoittelun lopussa on hyvé toistaa kevyt jadhdyttely
seka venyttelyt. (Erdmetsd & Laakko, 2001, 106.)

Yhden harjoituskerran kesto vaihtelee 45 minuutista aina 90 minuuttiin. Nyrkkisd&ntona
harjoittelun kestolle on kuitenkin se, ettd harjoittelijan mielenkiinto ei saa herpaantua
eika keskittymiskyky laskea. Liian pitkan harjoittelun vaikutukset eivét ole enaa positii-
visia. Kuntoilijalle sopiva harjoituskesto on 45 minuutista 60 minuuttiin. (Erdmetsa &
Laakko, 2001, 107.)
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4.3 Voimaharjoittelun annostelu

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen p&aryhmaan, kesto-, nopeus- ja maksimivoi-
maharjoittelu. Kestovoimaharjoittelussa pyritadn pitdmaan tiettyd voimantasoa yll& suh-
teellisen pitkaan. Nopeusvoimaharjoittelussa voimantuottoaika on lyhyt sekd voiman-
tuottonopeus on suuri. Maksimivoimaharjoittelussa lihasjannitystaso nousee maksimaa-
liseksi ja voimantuottoaika muodostuu melko pitkaksi. VVoimaharjoittelun kuormat, sar-
jat ja toistot madraytyvat sen mukaan mitd, voimaominaisuutta harjoitetaan. (Taulukko
1.) (Hékkinen, 1990, 41, 203.)

Kestovoimaharjoittelulla pyritddn kehittdmaan kestavyyden edellytyksid ja samalla
valmistamaan hermo-lihasjarjestelmdd kovempaan voimaharjoitteluun. Kestovoiman
harjoittaminen kehittdd nimensd mukaisesti kestavyyttd (muun muassa maksimaalista
hapenottokykyd). Kestovoimaharjoittelu jaetaan energiantuottotapojen perusteella kah-
tia, aerobinen- ja anaerobinenharjoittelu. Kestovoimaharjoittelussa kaytettdvat kuormat
ovat pienig, mutta toistojen madrat ovat suuret. Kestovoimaa on helppo harjoittaa kier-
toharjoitteluna. Suoritusten vélinen palautumisaika on lyhyt, 15 sekunnista yhteen mi-
nuuttiin. Kestovoimaharjoittelu ei kehitd voimantuotto-ominaisuuksia tai lihasmassan
kasvua oleellisesti. (Hakkinen, 1990, 139-140, 221-222.)

Mikali harjoittelulla halutaan panostaa lihasmassan kasvuun, taytyy harjoittelu muuttaa
“hypertrofiseksi” voimaharjoitteluksi. Hypertrofisella voimaharjoittelulla saadaan aikai-
seksi lihasmassan kasvua. Hypertrofinen voimaharjoittelu on osa maksimivoimaharjoit-
telua. Verrattuna kestovoimaharjoitteluun maksimivoimaharjoittelussa kuormat ovat
suuria ja toistot vahenevat. Hypertrofisessa painotuksessa kaytettdvd kuorma on sub-
maksimaalinen, 60—-80% maksimista (Taulukkol.). Hypertfofisessa harjoittelussa toisto-
ja tehdddn mahdollisimman paljon, kaytdnnossa niitd kertyy noin 6-12. (Hakkinen,
1990,69,71.)
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Taulukko 1. Voimaharjoittelu tyypit (Hakkinen, 1990, 203.)

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA NOPEUSVOIMA
Aerobinen Anaerobinen | Hyper- | Hyper- | Hermos- | Hermostollis- | Hermos-
painotus painotus trofinen | trofis- tollinen | hyper- tollinen
painotus| hermos- | painotus | trofinen painotus
tollinen
painotus
Kuorma
(%) 0-30] 20-60 60-80 | 70-90 90-100 | 30-80 30-60
Toistot/
Sarja 30 10-30 6-12 3-6 1-3 1-10 1-10

Pienin kokonaisuus harjoittelussa ovat toistot. Toisto on yksittdinen liikesuoritus alku-
asennosta loppuasentoon ja takaisin alkuasentoon. Toistoista muodostuvat sarjat. Sarjal-
la tarkoitetaan toistojen muodostamaa kokonaisuutta. Keskipituinen sarja on noin 10-12
toistoa. Sarjojen toistomaéarat riippuvat siitd mikd on harjoituksen tavoite. Aloittelijalle
riittdd yleensa voimaharjoittelun alkuvaiheessa 2-3 sarjaa. Palautumisaika sarjojen vélil-
l& riippuu harjoittelutyypistd. Kiertoharjoittelussa, jossa kuormitetaan vaihtelevasti var-
talon eri lihasryhmid, sopiva palautusaika on noin 60 sekuntia. Kuitenkaan maksimi-
voimaharjoitteluun kyseinen aika ei ole riittdva. Yleisesti saanténa on, ettd mita kevy-
emmalla kuormalla harjoitus tehdaan, sitd lyhyempi on sarjojen vélinen palautusaika.
(Erdmetsd & Laakko, 2001, 105-106; Hakkinen, 1990, 205; Ingham, 2006, 148, 154—
155.)

Yleensd kuormituksen laskemisessa kaytetdan yhden toiston maksimisuoritusta eli suu-
rinta mahdollista kuormaa, jonka harjoittelija pystyy suorittamaan kerran (1RM, repeti-
tion maximum). Tama kuormien maarittdmis-periaate on helppo toteuttaa, mutta se ei
valttamatta sovi aloittelijalle. Maksimipainoja haettaessa on aina pieni loukkaantumisen
riski. Tasta syysta aloittelijan kuormien hakemiseen soveltuu paremmin toistomaksimi-
testaus. Tallgin etsitddn harjoittelijalle kuorma, jolla hén pystyy suorittamaan liikkeen
esimerkiksi nelja kertaa oikealla suoritustekniikalla. RM-taulukon perusteella voidaan
arvioida prosentuaalinen osuus maksimikuormasta (Taulukko 2.). (Hakkinen, 1990,
202.)



25

Taulukko2. RM-taulukko. (Hakkinen, 1990, 202.)

Toistojen Kuorma
maksimaalinen  luku- | prosentteina
maéra sarjassa maksimivoimasta
1RM 100 %

2RM 95(+ 2) %
3RM 90(+3) %
4RM 86(+4) %
5RM 82(+5) %
6RM 78(+6) %
7RM T4(x7) %
8RM 70(+8) %
9RM 65(+9) %
10RM 61(x10) %
11RM 57(x11) %
12RM 53(x12) %

5 AMMATTIKORKEAKOULUN OPETTAJIEN KUORMITTUMI-
NEN

Ammattikorkeakouluopettajan silmin katsottuna 1990-luku oli ammattikorkeakoulura-
kenteiden ja korkeakoulumaisten kaytantdjen rakentamisen aikaa. Tanad paivana kehi-
tyksen suunta on lipumassa opetus- ja kehittdmisestda kohti ammattikorkeakoulujen

omaleimaista tutkimus- ja kehittdmistyon kulttuuria. (Kotila & Maki, 2006, 11.)

Odotukset ammattikorkeakouluja ja niiden opettajia kohtaan ovat suuret. Opettajien on
hallittava ammattinsa teoria, kdytanto ja samalla kehitettdva osaamistaan taukoamatta.
Opettajien tyonkuva on laajentunut ja opetus on en&a vain yksi osa tehtdvad. Opetustyo
on hajautettu monille tahoille ja opettajat joutuvat vastaamaan jatkuvasti kasvaviin
haasteisiin. (Toytari-Nyrhinen, 2008, 24.) Ammattikorkeakoulun opettajilta odotetaan

tydeldméan yhteyksien rakentamista ja niiden kehittdmistd, sekd kansainvalisten suhtei-
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den ja niiden verkostojen hoitamista. Opettajilta odotetaan lisensiaatti- ja tohtoritutkin-
toja, ja niiden myd6té odotukset kohdistuvat ammattikorkeakoulutason nousuun ja kehi-
tykseen. Keskeisend ndhd&an myads opettajien toimiminen opetussuunnitelmien suunnit-
telussa ja kehityksessa. Kaiken lisdksi opettajien tulee olla ammattikorkeakoulun mark-

kinoijia tydeldmaan ja laajemmalti koko yhteiskuntaan. (Méki. 2000, 18.)

Opetustydn stressaavuutta on tutkittu viime vuosikymmenind runsaasti. Tutkimukset
ovat osoittaneet stressin lahteiksi vuosien varrella suuren tydmaaran, opettajanhuonei-
den ihmissuhdeongelmat sekd opetustyon sisall6lliset vaatimukset. (Keskinen, 1999,
51.) Ammattikorkeakouluopettajien stressinaiheuttajiksi on nostettu heidan tyénkuvansa
pirstaleisuus. Paineita heille luovat my6s vahdinen mahdollisuus osallistua tyén suunnit-
teluun, jatkuva kiire, organisaatiokulttuuri ja heidan rooli siind. (Puustinen, 2008, 39.)
Opettajat pyrkivét usein taydellisyyteen, joka verottaa huomattavissa maarin jaksamista.
Ty0sta irtaantuminen koetaan vaikeaksi, silla ty6ta tehdaén osittain iltaisin ja viikonlop-
puisin. (Pekkinen, 2001, 25-26.)

Suuret vaatimukset ja muutokset opettajan tydnkuvassa aiheuttavat luonnollisesti stres-
sid ja paineita. Opettajat kokevat omien tietojensa ja taitojensa yll&pitamisen tarkeim-
maksi stressinhallinta sek& stressid ennaltaehkdisevéksi keinoksi. Itsensé kehittdminen
kuitenkin nostaa omaa vaatimustasoa ty6tehtévien suhteen ja lisad paineita muuttaa ope-
tusmenetelmia mielekk&&mmiksi. (Keskinen, 1999, 54.) OpetustyOn arvostus ja opiske-
lijoilta saadut voimavarat auttavat opettajia jaksamaan arjessa. (Puustinen, 2008, 39).
Muita stressinhallintakeinoja ovat perusteellinen tuntien suunnittelu, huumorin kaytté ja
positiivisen mielialan yllapito, niin opetustilanteissa kuin opetuksen suunnittelun ja ar-
vioinnin yhteydessa. Kollegoilla on suuri merkitys stressinhallinnassa. Keskustelu tyo-
tovereiden kanssa auttaa jaksamaan. Useissa tutkimuksissa sosiaalinen tuki on nostettu
tarkeimmaksi stressinhallintakeinoksi itsensa kouluttamisen rinnalle. (Keskinen, 1999,
53-56.)

5.1 Hyvinvointi opetustydssa

Eniten ty6uupumusta on tutkittu hoito- ja opetusaloilla, koska nailla aloilla tyduupu-

musongelma on kasvaneet nopeasti. Stressioireiden muuttumista tyéuupumiseksi on
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pyritty opetusalalla ennaltaehkaiseméén tietdmyksen, erilaisten koulutuksien ja keskus-
telujen avulla. Ndin on saatu opetusalalle kasitys tyduupumuksen merkityksesta tervey-
teen ja tyokykyyn. (Pekkinen, 2001, 24.) Ty6uupumus nakyy ammatillisen itsetunnon

heikentymisend, seké psyykkisena ja fyysisend vasymisend. (Keskinen, 1999,109).

Tyo ja terveys 2006 — haastattelun mukaan erittéin tai melko paljon stressida kokevien
méaéra opetustydssa on alentunut vuodesta 2003, kuitenkin heitd on koulutusalalla
enemman kuin milld&n muulla toimialalla. Opettajien tekema ty6 on henkisesti kuormit-
tavaa ihmissuhdety6td, johon kohdistuu paineita monilta suunnilta, kuten oppilailta,
kunnalta ja valtiolta.(Keskinen, 1999, 109.) Joka toinen opettajista kokikin tydnséa hen-
Kisesti erittéin tai melko rasittavaksi. Vaikka ty0 onkin henkisesti raskasta, oltiin koulu-
tusalalla silti yhtd tyytyvaisempia tyohon, kuin muilla toimialoilla. Joka neljés kyselyyn
vastanneista opettajista oli erittain tyytyvainen tyohonsa ja yli puolet melko tyytyvéisié.
(Perkio-Mékeld, 2007, 389-390.)

Koulutusalalla tyoskentelevét arvioivat tyokykynsa ja terveydentilansa muita toimialoja
paremmaksi. Heilla oli sairaspoissaoloja keskimaarin vdhemmaén, kuin muilla toimi-
aloilla. Terveyteen liittyvat elintavat olivat koulutusalalla muita aloja keskimaaraisesti
paremmat. Enemmistd koulutusalalla tydskentelevistd ovat normaalipainoisia ja yli
50 % vastanneista kertoo harrastavansa kuntoliikuntaa vahintd&n kolme kertaa viikossa.
(Perkit-Mékela, 2007, 392.)

5.2 Satakunnan ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin yksikon opettaji-

en tyonkuva ja kuormittuminen

Satakunnan Ammattikorkeakoulussa Liiketoiminnan ja Kulttuurin yksikdssa opettajien
tyoviikko on 40h/viikko ja henkil6sté riippuen kontaktitunteja on 20-25h viikossa. Tyo-
aika vaihtelee kontaktituntien mukaan, eli opetus saattaa painottua ilta- tai aamuopetuk-
seen, joskus paivat venyvat kellon ympaéri. Epasaannollinen tuntirytmitys aiheuttaa sen,
etta valill4 kahvitunnit ja ruokatauot jaavat lyhyiksi tai pitdmétta kokonaan. (Martikkala
& Nokkonen, henkilokohtainen tiedonanto, 15.10.08.)
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Opettajat kertovat, ettd tyopaivé siséltdd paljon paatetyotd, noin 50 %, liséksi paivéassa
tulee paljon puhelimessa puhumista. Opettajat kertovat, ettd paivaa kohti saattaa tulla
60-100 ihmiskontaktia eri kommunikointitavoin. Opettajien tydé on melko hektista,
opiskelijoita on paljon ja heill4 on paljon kysymyksi4, joihin tulee pystya vastaamaan
valittémasti. (Martikkala & Nokkonen, henkilékohtainen tiedonanto, 15.10.08.)

Tyonsa haastavimmaksi osa-alueeksi opettajat kokevat oman osaamisen ja ammattitai-
don yllapitdmisen rajallisen ajan puitteissa. Jatkuvasti kasvavat hallinnolliset tehtavat ja
standardoituminen lisddvat huomattavasti opettajien kuormitusta. Haastateltavat kerto-
vat kokevansa, ettd yksinkertaiset asiat on tehty monimutkaisiksi. Hallinnollisiin tehté-
viin kuluva aika on pois oman tieto- ja taitotason kehittdmisesta. Tyon ja oman eldman
erottaminen toisistaan on hankalaa. Tyo6t kulkeutuvat helposti kotiin, ja pyorivat mieles-
sé jatkuvasti. Opiskelijat tuovat myds oman haasteen tyohon olemalla valilla vaativia
omista oikeuksistaan. (Martikkala & Nokkonen, henkilékohtainen tiedonanto,
15.10.08.)

Kuormitustekijét tydssa ovat melko yksil6llisig, toiset ihmiset kuormittuvat helpommin
kuin toiset ja paineen sietokyky on yksilollista. Yleiseksi kuormitustekijaksi opettajat
mainitsevat epatasapainoiset lukujérjestykset. Pdivien kestot vaihtelevat hurjasti, liséksi
eroa on syksy- ja kevatlukukausien tyoméaran jakautumisella. Kevét on yleensa hel-
pompi tydomaaran kannalta kuin syksy. Toinen opettajia erityisesti kuormittava asia on
ajan puute ja riittamattémyyden tunne. Lisaksi tanéd syksyna tulleet teknologiauudistuk-
set ovat kuormittaneet opettajia enemman kuin aikaisempina vuosina. Myds usein vaih-
tuvat opetussuunnitelmat tuovat oman lisdnsé kuormitustekijoihin. (Martikkala & Nok-
konen, henkil6kohtainen tiedonanto, 15.10.08.)

Opettajien ty0 on muuttumassa vuosi vuodelta enemmin “toimistotyon” kaltaiseksi.
Kuitenkaan tyopisteiden ergonomia ei ole kehittynyt samassa vauhdissa. Erityisesti pa-
lautetta tuli tietokoneiden néytoistd ja nappéimistoistd. Tyohuoneet ovat myds melko
ahtaita, ja ne ovat jaettu useamman tyontekijan kesken. Tydergonomiaan olisi siis syyta
kiinnittdd enemman huomiota Tyo6terveyshuollon puolelta. (Martikkala & Nokkonen,
henkilokohtainen tiedonanto, 15.10.08.)
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Haastateltavat eivat 10yda mitdén suuria kehittdmistarpeita tydyksikkoonsa, silla asiat
ovat heidan mukaansa padosin hyvin. Pienid huomioinnin aiheita esiintyy, mutta niita
on jokaisella tyopaikalla. Opettajat kertovat pitdvansa tyostddn ja olevansa tyytyvéisia
oloihinsa. Heill& on aktiivinen tyky-toiminta ja sen lisaksi heilla on runsaasti henkilo-
kunnan vuoroja koulun kuntosalilla. Liikunnallista yhteistoimintaa ovat myds henkil-
kunnan salibandy-kerho seka is&-poika salibandy. TyOyhteisossa jarjestetddn aktiivisesti
virkistymismatkoja sekad tyky-péivia. (Martikkala & Nokkonen, henkilokohtainen tie-
donanto, 15.10.08.)

Opettajat kertovat tydyhteisossa vallitsevan yleisesti hyva henki, mutta siitd huolimatta
he kaipaisivat lisaa yhteista tekemistd tyotovereiden kesken. Opetustyd tuntuu valill4
hieman yksindiseltd ja yhteinen toiminta tuntuisi parantavan heidan tydssa jaksamistaan
ja tekevan tydyhteisolle hyvad. Tyon positiivisiksi puoliksi opettajat nimedvét yllamai-
nittujen lisdksi muun muassa; mukavat opiskelijat, opetustyon palkitsevuus, tydporukan
kollegiaalisuus ja kannustus, tydaikojen joustavuus ja lomien sopiminen perheen lomien
kanssa. (Martikkala & Nokkonen, henkilokohtainen tiedonanto, 15.10.08.)

6 TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon aihe oli lahtoisin Satakunnan Ammattikorkeakoulu Liiketoiminta ja
Kulttuuri Porin henkilékunnan tarpeesta saada ohjattua opastusta uuden kuntosalin kay-
tosta. Pyyntd opinndytetydlle tuli Satakunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja
Kulttuurin yksikostd marraskuussa 2007. Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd 12
viikon ohjatun kuntosaliharjoittelun vaikutusta koettuun tyokykyyn. Ryhman jasenia
yhdistavana tekijané toimi tyopaikka ja taten kuntosaliharjoittelun vaikutusta heijastet-
tiin kokemuksiin tyokyvysta. Tiedetddn myos, etté riittavalla teholla ja vahintdén kaksi
kertaa viikossa suoritetuilla lihasvoima- ja lihaskestavyysharjoitteilla on tarke& rooli
aikuisten tyokykyliikunnassa. Tutkimuksessa pyrittiin kuvaamaan todellista olemassa

olevaa tilannetta Satakunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin yksi-
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kon opettajien kokemasta tyokyvysta seka kuntosaliharjoittelun mahdollisesta vaikutuk-
sesta siihen. (Louhevaara, Kukkonen & Smolander, 1995, 232-237.)

Tutkimusongelmat ovat:
1) Miten harjoitteluinterventio vaikuttaa opettajien koettuun tyokykyyn?
2) Miten kuntosaliharjoittelu (harjoitusohjelma ja harjoitusmuoto) sopii kyseiselle

kohderyhmélle?

7  TUTKIMUSMENETELMAT

Opinndytety6 oli luonteeltaan kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, mutta siita on
I0ydettavissd myos piirteitd kvantitatiivisesta eli maaréllisesta tutkimuksesta. Tiedonke-
ruussa kaytetty kyselylomake on kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillinen tutkimus-
menetelm&. My0s lihasvoiman mittaaminen toistomaksimilla on maarallinen tutkimus-

menetelma. Kuitenkin tutkimuskohdetta on l&hestytty laadullisesta ndkékulmasta.

7.1 Kohderyhma

Kohderyhména oli Satakunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin
opettajakunta (n=40). Tutkimuksessa kdytdssa ollut Satakunnan Ammattikorkeakoulun
Liiketoiminnan ja Kulttuurin yksikdn kuntosalin tila on hyvin rajallinen. Taman kunto-
salin koon mukaan méériteltiin otoksen lukumé&éaréaksi 13 henkil6d, jolloin harjoittelu

mahdollistuisi sujuvasti.

Tutkimuksessa kaytettiin harkittua otantaa, joka on tyypillinen laadulliselle tutkimuksel-
le. Harkittu otanta mahdollistaa yksiloiden perusteellisen analysoinnin ja aineiston tie-
teellisyyden kriteeri ei ole maaré vaan laatu. (Eskola & Suoranta, 1998,18.) Kohderyh-
maa muodostettaessa valintakriteereitd olivat paésédéntéinen opettajan / lehtorin toimi,

kiinnostus kuntosaliharjoitteluun ilman aikaisempaa kokemusta seka sitoutuminen 12
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viikon harjoittelujaksoon. Yhteishenkild Sirpa Nokkoselle lahetettiin kutsukirje (Liite 1)
séhkdpostilla, jossa selvitettiin valintakriteerit, harjoitteluintervention ajankohta seka
yhteystiedot yhteydenottoa varten. Lehtori Nokkonen valitti kutsukirjeen eteenpéin Sa-
takunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin opettajakunnalle.

Yhteydenottojen perusteella tutkimukseen mukaan valittiin ensimmaiset 13, valintakri-
teerit tayttanytta henkilod, joista miehié oli nelj& ja naisia yhdeksén. Kohderyhman ika-
haarukka oli 31-55 vuotta ja keski-ika 42,2 vuotta. Sitoutuessaan 12 viikon harjoitte-
luinterventioon seka vastaamaan harjoittelun perusteella alku- ja loppukyselyyn, ryhma-
ldiset antoivat suostumuksensa heitd koskevien tietojen anonyymiin kasittelyyn ja ana-

lysointiin opinnédytetyossa.

Kuntosaliharjoittelun aloitti 13 henkil6d, joista kaikki suorittivat alkumittaukset seka
vastasivat alkukyselyyn. Ensimmaisen kuuden viikon aikana ryhmastd (n=13) keskeytti
kaksi henkil6g, henkilokohtaisten syiden vuoksi. Tamén jalkeen ryhman koko oli 11

henkil04, jotka jatkoivat loppuun asti.

7.2  Tutkimuksen eteneminen

Kohderyhmén muodostuttua yhteisty6 aloitettiin info-tilaisuuden merkeissa 27.2.2008.
Tilaisuudessa késiteltiin tyon tarkoitukset, tavoitteet, aikataulu seka ryhmaldisten osuus
ja panos toteutuksessa. Tilaisuudessa jaettiin myos alkukyselyt (Liite 2) kotona téytetta-
vaksi ja ryhmaldiset saivat vapaasti esittdd kysymyksié ja aikataulullisia toivomuksia

harjoittelun toteutumisesta.

Ohjattu kuntosaliharjoittelu toteutui keskiviikkoisin klo 19-20 Satakunnan Ammatti-
korkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin yksikén kuntosalilla 12 viikon ajan. Tdma
aika oli henkilokunnanvuoro. Poikkeuksena tasta ajankohdasta olivat erikseen méaérite-
tyt testausajankohdat. Viimeisella harjoituskerralla jaettiin loppukyselyt (Liite 4). Har-
joitteluintervention péaattymisen jalkeen pidettiin erillinen yhteenvetotuokio 11.6.08.,
jossa keskusteltiin kuntosaliharjoittelun tuomista kokemuksista, annettiin molemmin

puoleista palautetta seké ohjeita itsendisen harjoittelun jatkamiseen.
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7.3 Harjoitteluinterventio

Harjoitteluinterventio kesti kokonaisuudessaan 12 viikkoa, johon siséltyi kaksi kuuden
viikon kuntosaliharjoittelujaksoa seka toistomaksimitestaukset ennen intervention al-
kamista, harjoitusjaksojen valisséd sek& lopuksi. Kuntosaliharjoittelun liikkeitd olivat:
kuntopyoré (toimi lammittelyliikkeend), lonkan adduktio, lonkan abduktio, vatsarutis-
tus, selkapenkki, vartalonkierto, ylataljan veto niskan taakse, polvenojennus, pystypun-
nerrus, jalkaprassi, rintapenkki, syvat vatsalihakset ja juomapiste (toimi ohjatussa har-
joittelussa lepopisteend). Harjoittelu toteutui kaksi kertaa viikossa, joista yksi oli ohjat-
tu harjoitus ja toinen itsendinen. Ryhmaldiset saivat valita itse itsendisen harjoittelun
toteutustavan ja ajankohdan. Ainoa periaate oli, ettd harjoituskertojen vélill4 oli oltava
72 tuntia, jotta palautuminen mahdollistuisi. Osallistujat pitivat harjoituspaivékirjaa
(Liite 5), johon he merkitsivat harjoituskerrat sekd tuntemukset kuntosaliharjoittelusta.
Harjoituspéaivakirjat luettiin harjoitusjaksojen valissa sek& harjoitusintervention lopussa.

Harjoituspéivakirjojen avulla pystyttiin kontrolloimaan harjoittelumé&aria.

Lihasvoiman testaukset toteutettiin toistomaksimimenetelmalla jokaisesta harjoitteluin-
terventiossa mukana olleesta liikkeestd. Testitilanne oli samanlainen alku-, véli- ja lop-
pumittauksessa. Jokaista ryhmal&isté kohti oli varattu noin puolituntia testausaikaa. Tes-
tattavat saapuivat kuntosalille 15 minuuttia ennen omaa testausaikaansa, lammittele-
madn ja venyttelemad. Testitilanteen rauhoittamiseksi ja hairidtekijoiden vahentamisek-
si kuntosalilla oli kerrallaan testauksen aikana vain kaksi testaajaa seké testattavaa. Jo-
kaisella testauskerralla kaytiin 1api toistotestauksen suoritusohjeet ja testaaja seurasi

suorituksien puhtautta.

Ryhmaldisille laadittiin henkilokohtaiset harjoitusohjelmat (Liite 6 ja Liite 7), joihin
madriteltiin liikkeiden kuormat, toistot ja sarjat. Kuormat laskettiin toistomaksimitesta-
uksissa saaduista laskennallisista maksimikuormista kayttamalla apuna RM-taulukkoa
(Hakkinen, 1990, 202.). Ensimmaiset kuusi viikkoa harjoitettiin kestovoimaa kayttamal-
14 40 %:n kuormia testauksissa saaduista laskennallisista maksimeista. Kestovoimahar-
joittelun periaatteiden mukaisesti toistoja tulee olla vahintdan 30 ja tdman mukaan har-
joitusohjelmissa toistot olivat 30 tai vasymiseen asti ja sarjoja kaksi (Liite 6). Jalkim-

maisiksi kuudeksi viikoksi harjoitusohjelmaa muokattiin hypertrofispainotteiseksi, jol-
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loin saavutetaan lihasmassan kasvua (Hakkinen, 1990,69,71). Kuormat nostettiin
60 %:n laskennallisista maksimeista, toistoja vahennettiin kymmeneen ja sarjat muutet-

tiin kolmeen. (Liite 7).

7.3.1 Kiertoharjoittelu

Harjoitusinterventiossa ohjatuilla harjoituskerroilla kaytettiin harjoitusmuotona kierto-
harjoittelu, joka soveltuu erityisesti kuntoilijoille ja aloittelijoille. Kiertoharjoittelussa
kuormitetaan eri lihasryhmia vuoron peraén eri suorituspisteilld, joita on hyvé olla 6-12.
Kieroharjoittelussa kierroksien lukumé&éara vaihtelee kahdesta kuuteen. Jokaisen kierrok-
sen valilla tulee olla selke& tauko. Kiertoharjoittelu sopii ryhmamuotoiseen kuntosali-
harjoitteluun ja ohjaajan on helppo neuvoa jokaista henkilokohtaisesti. Ajallisesti kiero-
harjoittelussa saavutetaan pienelld ajankaytolla tehokas harjoitus. (Fleck & Kraemer,
2004, 189.)

Mikali kiertoharjoittelussa halutaan painottaa kestdvyysominaisuuksia, suoritetaan liik-
keet matalalla kuormalla, mutta suurella toistomaaralla. Sarjan suoritusaika voi olla
noin minuutin mittainen, jolloin toistoja sarjaan kertyy 20-30. Suorituspisteelté toiselle
siirtyminen tapahtuu nopeasti, eli lyhyell4d palautusajalla. Talloin kiertoharjoittelulla
saadaan kehitettyd voimaominaisuuksien lisdksi hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintaa. Mikéli halutaan panostaa enemmén voimaominaisuuksien kehittymiseen, noste-
taan kuormitustasoa ja lyhennetddn suoritusaikaa, jolloin toistojen maaré vahenee 12-15
toistoa/sarja. Palautusaika suorituspisteiden valilla vaihtelee 15 sekunnista yhteen mi-
nuuttiin. (Hakkinen, 1990, 221-222.)

Tassd opinndytetydssa harjoitteluintervention, ohjatuissa harjoituksissa toteutunut kier-
toharjoittelu koostui 13 suorituspisteestd. Ensimmaisen kuuden viikon harjoittelussa
kierroksia oli kaksi, suoritusaika jokaisella suorituspisteelld oli 60 sekuntia ja palautus-
aika liikkeiden valilla 45-60 sekuntia. Toisella kuuden viikon jaksolla kierroksia oli
kolme, joista ensimmaisessa ja viimeisessa jokainen teki 10 toistoa/liike ja keskimmaéi-
sella kierroksella suoritusaika oli 30 sekuntia/liike ja vaihdot ripeitd. N&in pyrittiin va-
hentdmaén ohjattujen harjoituskertojen ohjaajakeskeisyyttd. Koko 12 viikon ajan Kier-

toharjoittelussa samanlaisina séilyivat kierrosten valilla pidetty vahintaan kolmen mi-
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nuutin tauko sekd ennen harjoittelua suoritettu alkulammittely ja lopussa suoritettu ve-

nyttely.

7.3.2 Laitteet ja lihasryhmat

Kuntosalilla toteutettavan laiteharjoittelun etuja ovat harjoittelun turvallisuus, liikerato-
jen helppous seka tarkka kohdentuminen valituille lihasryhmille. Tasta syysté laitehar-
joittelu sopii aloittelijalle paremmin kuin vapailla painoilla toteutettu harjoittelu. Liik-
keiden valintaan vaikuttavat erityisesti harjoittelijan yksilolliset tarpeet ja lahtdkohta.
(Erametsa & Laakko, 2001, 110-111.) Harjoitteluinterventioon valitut liikkeet kuormit-
tivat tasaisesti koko vartalon lihaksia, kuitenkin erityisesti niitd, jotka kuormittuvat
opettajan seisoma- ja istumatyossa eniten. Né&itd ovat keskivartalonlihakset, alaraajojen
suuret lihasryhmaét seké niska- ja hartiaseudun lihakset. Harjoitusinterventiossa oli kiin-

nitetty erityistda huomiota naihin lihasryhmiin.

Kéytossa olleet laitteet ovat TechnoGym- kuntosalilaitteita. Laitteiden toimintatapa on
variokineettinen, mika tarkoittaa kaytannossa sita, ettd koko liikeradan ajan kuorma
sdilyy samana, mutta liikkeeseen kohdistuva vastus muuttuu nivelkulman muuttuessa.
Laiteiden toimintaperiaate perustuu epasymmetriseen rissaan, joka ohjaa vaijerin kulkua
muuttaen vipuvartta. (Hay, 1992, 205-206.) Jokaiselle liikkeelle vakioitiin lahtdasento.
Saadot pyrittiin vakioimaan niin, ettd ne palvelisivat kaikkia ryhmaldisia pituuteen kat-
somatta. Liikkeiden liikelaajuus oli taysi, mutta fysiologisesti turvallinen. Oikean suori-
tuksen saavuttamiseksi maériteltiin jokaiselle liikkeelle kriteerit ja ohjeet siita, millainen

on yksi, oikein suoritettu toisto.

Lonkan abduktioliikkeessa toimivat m. gluteus medius, m. gluteus maximus, m. tensor
fascia latae, sekd m. obturatorius internus. Liikkeessa kasien tulee olla kahvoilla ja selén
pysya selkénojassa. Takapuoli ei saa nousta penkistd suorituksen aikana. Liike tulee

suorittaa nivelten liikkuvuuden mukaan. Liikkeen aikana ei saa tuntua kipua. (Kuva 1.)
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Kuva 1. Lonkan abduktioliike

Lonkan adduktioliikkeessé toimivat m. pectineus, m. adductor longus, m. adductor bre-
vis, m. adductor magnus ja m. gracilis. Liikkeessa kasien tulee olla kiinni kahvoissa ja
seléan pysya selkdnojassa liikkeen suorituksen ajan. Lahtdasennossa lonkkien abduktio
on noin 60°. Jalat tulee puristaa niin lahelle toisiaan, ettd jalkojen vélissa olevat palkit

osuvat yhteen. (Kuva 2.)

Kuva 2. Lonkan adduktioliike



36

Vatsarutistuksessa tyotd tekevat m. rectus abdominis sekd m.obliquus externus abdo-
minis. Yhdeksi toistoksi lasketaan liike, joka l&dhtee alkuasennosta paatyen loppuasen-
toon, jossa kahvat koskettavat reisid. Jalkatelineitd on kahdet ja jalkojen pituus ratkai-
see, kummalle telineistd jalat laitetaan. Lonkkakulma ei istuttaessa saa nousta yli 90°.
(Kuva 3.)

Kuva 3. Vatsarutistus

Selképenkissa (vartalon ojennus liikkeessd) tyota tekevédt m. guadratus lumborum, m.
erector spinae ja m. iliocostalis. Liikkeen suoritus tapahtuu niin, ettd takapuoli pysyy
kiinni penkissd, k&det ovat rinnalla ristissé seka jalat jalkatelineilld. Selkatuki tulee saa-
t44 lapaluiden kohdalle. Lahtbasento vakioitiin niin, ettd lonkkakulma on noin 60°.
(Kuva 4.)

Kuva 4. Selkéapenkki
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Istuen suoritettavassa vartalonkiertoliikkeessé tyota tekevat m. obliquus externus abdo-
minis, m. obliquus internus abdominis, m. rectus abdominis seka m. transversus abdo-
minis. Liikkeen suorituksessa kierretddn vastakkainen kyynérpaa keskipalkin kohdalle.
Jalkojen tulee pysya jalkatuilla, ja takapuolen tiukasti penkissd. Kasien ote kahvoista

tulee olla kevyt. (Kuva 5.)

Kuva 5. Vartalonkiertoliike

Ylataljanveto niskan taakse liikkeessd padosin tyota tekevat m. latissimus dorsi., m.
teres major, m. trapezius (alaosa) sekd& m.rhomboideus major. Liikkeessa reisien tulee
olla tuettuina reisitukiin. Liike ldhtee k&sivarret suorina, paattyen siihen kun tanko kos-
kettaa ylaselk&&. Taivutus tapahtuu lonkista, ei paan eteen tyonnolla. Takapuoli pysyy

suorituksen ajan penkissa ja jalkapohjat tukevasti alustassa. (Kuva 6.)
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Kuva 6. Ylataljanveto niskan taakse

Polvenojennusliikkeessa toimii m. quadriceps femoris. Lahtdasennossa polvitaipeet ovat
tuettuina. Alempi tuki tulee s&ataa nilkkojen korkeudelle. Léhtdasennossa polvikulma
on noin 90°. Liikkeen suoritus tapahtuu polvien ojennuksella, kuitenkin vélttden yli-
ojennusta. Selédn tulee pysya kiinni selk&nojassa ja takapuolen pit&a olla kiinni istuimes-

sa liikkeen suorituksen ajan. (Kuva 7.)

Kuva 7. Polvenojennus

Pystypunnerrusliikkeessa tyota tekevat m. deltoideus ja m. triceps brachii. Alkuasen-
nossa polvikulma on n. 90°. Liikkeen suorituksessa jalkojen tulee pysya kiinni lattiassa
ja takapuolen penkissa. Selka ei saa irrota selkénojasta suorituksen aikaana. Ote otetaan
vaaka kahvoista, jolloin ranteiden asento séilyy fysiologisesti parempana. Pystypunner-

rusliikkeen lopussa kasivarsien tulee suoristua. (Kuva 8.)
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Kuva 8. Pystypunnerrus

Jalkaprassissa tyoté tekevat m. quadriceps femoris sekd m. gluteus maximus. Liikkee-
seen l&ht6 tapahtuu 90° polvikulmasta, josta povet ojennetaan, valttden polvien lukko-
asentoa. Jalat ovat 20 cm leveydelld toisistaan, jalkojen paikat ovat merkitty teipilla
jalkalautaan. Suorituksen aikana selén tulee pysyéa selkénojassa, takapuolen penkissé

seké kasien késikahvoilla. (Kuva 9.)

Kuva 9. Jalkaprassi
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Rintapenkissa tyota tekevat m. pectoralis major, m. triceps brachii, ja m. deltoideus
(etuosa). Alkuasennossa polvikulma on noin 80°, joka sd&detdén sopivaksi penkin kor-
keutta saatamalla. Selén tulee pysyé liikkeen suorituksen ajan selk&nojassa, seké taka-
puolen penkissa. Ote pystykahvoista, jolloin saadaan ranteille luonnollisempi, ja vé-
hemman kuormittava asento. Liikkeen lopussa késivarsien tulee suoristua ja hartiat eivét

saa nousta. (Kuva 10.)

Kuva 10. Rintapenkki

Syvit vatsalihakset (m. transversus abdominis) suoritettiin kahdessa vaihtoehtoisessa
asennossa. Kevyemmassa vaihtoehdossa konttausasennossa polvia nostettiin muutama
cm alustasta. Raskaammassa asennossa vipuvarsi oli pidempi ja liike suoritettiin kyy-
nérnojassa. Molemmissa asennoissa selan kontrollin tuli séilya syvia vatsalihaksia akti-

voimalla. (Kuva 11.)

Kuva 11. Syvat vatsalihakset (vas. lyhyella vipuvarrella ja oik. pitkalla vipuvarrella)
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Ylaselan vaakasoutuliikkeessa tyotéd tekevat m. rhomboideus major, m. latissimus dorsi,
m. trapezius, m. deltoideus (takaosa) seka m. infraspinatus. Liike toimi vaihtoehtoisena
liikkeena niille ryhmaldisille, joilla ilmeni rajoitteita suorittaa jotakin muuta liiketta.
Suorituksessa rintakehén pitda olla vasten tukea. Laht6asennossa kédet ovat suorina,
liike tapahtuu vetdmalla kyynérpéita taakse, jolloin lapaluut l&hentyvat. Jalkojen tulee

olla tukevasti maassa ja takapuolen pysya penkissa. (Kuva 12.)

Kuva 12. Vaakasoutuliike

7.4 Mittarit
7.4.1 Kysely tiedonkeruumenetelména

Kattavimpana tiedonkeruumenetelmana kéytettiin kyselya. Talla tiedonkeruumenetel-
méll4 on monia etuja, mutta myo6s haittoja. Kysely mahdollistaa laajan tiedonkeruun ja
sen avulla voidaan kysya monia eri asioita. Hyvan tieteellisen kyselyn toteuttaminen
vaatii huolellista suunnittelua tutkimuksen onnistumiseksi. Kyselylomakkeessa tulee
pyrkia tutkimusongelman kannalta kattavaan, mutta kuitenkin selkeddn kysymysten
asetteluun. Hyvin laaditun kyselylomakkeen tulosten analysointi tilasto-ohjelmilla on
suhteellisen helppoa ja nopeaa. Kyselyn heikkoutena pidetaan saadun aineiston pinnalli-
suutta sekd vastausten mahdollista epatodenmukaisuutta. (Borg, 2004; Hirsjarvi, 2004,
185-186.)
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Kyselyn kéyttaminen opinndytety6ssd mahdollisti kohderyhmén omien kokemusten
esille saamisen seké vertailun harjoitteluintervention eri vaiheissa. Kohderyhmalle tyds-
tettiin alku- (Liite 2), vali- (Liite 3) ja loppukyselyt (Liite 4). Tarpeita vastaavat kysely-
lomakkeet laadittiin kayttamalla kysymyksia valmiista kyselyista sekd itse tyostettyja
kysymyksid, joissa pohjatietona toimi viitekehys. Kyselyt sisélsivat avoimia, suljettuja
ja monivalintakysymyksia. Kyselyt olivat informoituja kyselyja eli kyselylomakkeiden
jako tapahtui henkilokohtaisesti paikanpéélla. Tamé mahdollistin sen, ettd valittuja ky-
symyksid pystyttiin selittdmadn ja vastaamaan ryhmén kysymyksiin kyselyéd koskien.
(Hirsjarvi, 2004,185-186.) Kyselyitéd jakaessa korostettiin vastauksien totuudenmukai-

suuden vaikutusta tutkimukseen sekéa vastausten luottamuksellisuutta.

Alkukyselyt jaettiin Satakunnan Ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja Kulttuurin
yksikdssa 27.2.2008 jarjestetyssa alkuinfossa. Alkukyselylla pyrittiin selvittdmaan ryh-
maéléisten liikuntatottumuksia, niin hyotyliikunnan kuin kuntoliikunnan suhteen. Kunto-
litkunnan harrastamista kysyttiin monivalintakysymyksin seké taulukkomuotoisella ky-
symyksell&, johon vastaaja laittoi rastin sopivan vaihtoehdon kohdalle. Liséksi kartoitet-
tiin ryhméléisten omaa arviota fyysisestd kunnosta seka tyokyvystd. Koettua fyysista
kuntoa kysyttiin alkukyselyssa ja loppukyselyssé monivalintakysymyksella, jossa ryh-
maldiset arvioivat oman fyysisen kuntonsa verrattuna ikatovereihinsa asteikolla; Erittain
hyvd, Hyvd, Samantasoinen, Keskimaaréistd heikompi, Heikko. Koettua tyokykya ja
tyon kuormittavuutta selvitettiin kahdella 10cm:n pituisella VAS-janalla alku-, véli-
sekd loppukyselyssd. Ndama mukautetut VAS-janat muodostivat yksindéan kaytetyn vali-

kyselyn.

Osa alkukyselya koski kohderyhmalaisten koettua tydssé jaksamista. Taulukkomallinen,
kontrolloitu kyselymuoto valittiin tdmén alueen tiedonhankintatavaksi. Se on yksinker-
tainen tapa selvittad tydssé jaksamiseen liittyvat kokemukset kattavasti. Pohjana ndihin
kysymyksiin oli kéytossa tyoturvallisuuskeskuksen Tydstressikysely, joka perustuu
psykologiseen stressiteoriaan, selvittden keskeiset tyon kuormitustekijat ja niita saatele-
vat tekijat sekd stressin ja tyytyvaisyyden kokemukset. (Waris, 2008; Tyo6turvallisuus-
keskus, 2008.) Tasta tyostressikyselysté valittiin tutkimusta parhaiten palvelevat kysy-
mykset. Nama valitut kysymykset selvittdvat vastaajan kokemuksia tyon henkisestd ja

fyysisestd kuormittavuudesta. Taulukossa oli kymmenen vaittdméaé, joihin vastaaja va-
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litsi omaa kokemustaan tukevan vaihtoehdon. Vaihtoehdot olivat; Tadysin eri mielta, Eri

mieltd, En osaa sanoa, Samaa mieltd, Taysin samaa mielta.

Loppukyselyna kaytettiin alkukyselya lisaten siihen nelja kysymysté; kaksi monivalin-
takysymysta ja kolme avointa kysymysta. Avoimet kysymykset (kysymykset 9, 10 ja
12) koskivat harjoittelun vaikutuksia tydssé jaksamiseen, ryhmémuotoista harjoittelua
sekd palautetta koko harjoitteluinterventiosta. Harjoitteluintervention vaikutuksia hy-
vinvointiin ja tydssa jaksamiseen arvioitiin loppukyselyssa kahdella monivalintakysy-
mykselld (kysymykset 11 a) ja b)). Ensimmaisella kysymyksell& pyrittiin selvittdmaan
sitd, mihin suuntaan ryhmaldiset kokivat hyvin vointinsa kehittyneen viimeisen kolmen
kuukauden aikana, ilman ettd tarkastelun kohteena oli varsinainen kuntosaliharjoittelu.
Toisessa kysymyksessa tarkasteltiin spesifisti kuntosaliharjoittelun vaikutuksia hyvin-

vointiin.

7.4.2 VAS-jana

VAS- jana (Visual Analogue Scale) on kehitetty erityisesti subjektiivisten asioiden, ku-
ten mielipiteen ja mielihyva mittaamiseen. Yleisesti sitd kdytetadan eri ikaryhmilla kivun
madrittelyyn. VAS-jana on 10 cm pitk& vaakasuora jana, joka on suljettu molemmista
péistd. VAS-kipujanalla vasemmassa paéssa on tilanne, jolloin kipua ei ole lainkaan ja
oikeassa aaripaassa on pahin mahdollinen kipu (Kuvio 2.). Asiakas asettaa janalle mer-
kin siihen kohtaan, joka kuvaa parhaiten kokemaansa kivun maaraad. Janalta mitataan
vasemmalta péin, 0,1cm tarkkuudella asiakkaan merkitsema kohta, joka muodostaa ar-
vion. Sanallisesti on luokiteltu, ettd merkinta janalla alle 2cm pééssé vasemmasta aari-
paasta merkitsee lievaa kipua, merkita 2,1-6,9cm:n valilla merkitsee kohtalaista kipua ja
merkintd yli 7cm padssd vasemmasta aaripdédstd merkitsee erittdin voimakasta kipua.
Janasta on kehitetty Kkliiniseen tyohon erilaisia versioita. (Kalso, 2002, 41.; To- Mi-
kansio, 2008, 124.)

Ei kipua Pahin mahdollinen Kkipu

Kuvio 2. VAS-kipujana (To- Mi-kansio, 2008.)
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VAS- jana on kansainvalinen mittari, jonka kayttd on yksinkertaista ja helppoa, kayt-
toon eivéat kielierot vaikuta. Mittari on todettu luotettavaksi terveilld tyoikaisilla seka
iakkailla henkiloilld. VAS-janan toistettavuus eli reliabiliteetti on tutkimusten mukaan
hyva. (Price ym.1983, 45-56. ; To-Mi -kansio, 2008, 124.)

VAS-janaa kaytettiin opinndytetydssd méaérittelemaan kohderyhmén koettua tyokykya
seké koettua tyon kuormittavuutta. Koehenkil6t merkitsivat janalle merkin siihen koh-
taan, mika vastasi heiddn kokemuksiaan. Molemmissa kysymyksissa positiivisempi
suuntaus oli, kun merkinnat janalla olivat enemman vasemmalla kuin oikealla. VAS-
jana valittiin tiedonhankintamenetelmaéksi, koska se tuo esiin yksilon todellisen koke-
muksen ja sen tulosta on yksikertainen suhteuttaa edellisiin vastauksiin tilastollisten
menetelmien avulla. Tyokyvyn muutoksista yksilon subjektiivinen arvio on yhta hyvé
tyokyvyn arvio kuin tyokykyindeksi (Salonen, Arola, Nygard & Huhtala2004, 253).

VAS-janan vastauksia luokitellessa kéytettiin mukautettuna VVAS-kipujanan luokittelu-
ja. Koetussa tyokyvyssd merkintd alle 2cm:n pédssa vasemmasta adripaasta tarkoitti
hyvaa tyokykyd, merkintd 2,1cm-6,9cm tarkoitti kohtalaista tyokykya ja merkinté yli
7cm:n tarkoitti heikkoa tyokykyd. Vastaavasti tyon kuormittavuudessa merkintd alle
2cm paassé vasemmasta daripaésta tarkoitti, ettd tyota ei koeta lainkaan kuormittavaksi.
Merkintd 2,1cm-6,9cm:n péédssa vasemmasta aaripaasta tarkoitti kohtalaista koettua tyon
kuormitusta ja merkintd yli 7cm:n paéssa tarkoitti erittdin kovaa koettua tyon kuormi-

tusta.

7.4.3 Toistomaksimimenetelma testauksessa

Toistomaksimimenetelma oli k&ytossa testattaessa osallistujien lihasvoiman muutoksia.
Taman menetelmén avulla madriteltiin jokaiselle osallistujalle jokaiseen liikkeeseen
maksimikuorma sek& henkilkohtaisiin harjoitusohjelmiin kuormat harjoitettavan voi-
maominaisuuden mukaan. Testauksessa pyrittiin 10ytdméén jokaisesta suoritetusta liik-
keestd kolmen toiston maksimikuorma, koska toistomaksimitestauksessa luotettavin

tulos maksimivoimatasosta saadaan kahdella tai kolmella toistoistolla. Myd6s loukkaan-
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tumisriski on toistomaksimimenetelmassé pienempi kuin yhden toiston maksimivoiman
testaamisessa. (Ahtiainen & Hakkinen, 2004, 146.)

7.5 Tulosten analysointimenetelmat

Kerattya aineistoa lahestyttiin tutkimusongelmien ja viitekehyksen kautta. Kyselylo-
makkeesta ryhmiteltiin kysymykset, jotka olivat tutkimusongelmien kannalta merkitta-
vid. Vastauksista pyrittiin 16ytdméaén samankaltaisuuksia seka asioiden ja tapahtumien
valisia yhteyksié. Suljettuja kysymyksia seka voimankehitystd analysoitaessa kaytettiin
méarallisia menetelmid, jotka kasittivat tulosten taulukoimisen, numeraalisen ana-
lysoinnin sek& prosenttiosuuksien ja prosentuaalisten muutosten laskemisen. Téssd maa-
réllisessa analysoinnissa sekd& graafisten kuvioiden esittdmisesséd kaytettiin Excel-
taulokkolaskenta ohjelmaa. Avoimien kysymysten analysoinnissa kaytettiin mukaute-
tusti, kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypillistg, sisaltoanalyysid. Avoimien kysymysten
vastaukset luokiteltiin myonteisiin ja kielteisiin vastauksiin ja naiden luokkien vélista
suhdetta tarkasteltiin sek& niiden avulla madriteltiin yleistettdvyyttd koko ryhman kes-
ken.(Tuomi & Sarajarvi, 2002, 93, 105.) VAS-janan vastauksia analysoitiin kayttamalla
mukautetusti VAS-kipujanan sanallisia luokitteluja sek& keskiarvoja, prosentuaalisia
muutoksia sekd alku- ja lopputulosten merkittdvyyden maéarittelyssd Student t-testia.

Tulosten esittdmisessa kaytettiin pylvasdiagrammeja.

8 TULOKSET

8.1 Koettu tyokyky

Alkukyselyssé tyon kuormittavuus VAS-janalla oli keskiarvoisesti 4,2 cm, eli kohtalai-
sen kuormittava. Valikyselyssa keskiarvo koetusta tyon kuormittavuudesta oli 4,5 cm
(kohtalaisen kuormittava) ja loppukyselyssa tyon kuormittavuus keskiarvoisesti oli

3,7cm (kohtalaisen kuormittava). (Kuvio 3.) Arvio tyon kuormittavuudesta alkukyselys-
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ta vélikyselyyn oli noussut 7 %, vélikyselysta loppukyselyyn laskenut 18 %. Muutos
alku- ja loppukyselyn valilla oli 12 %. Keskiarvollisesti muutos alku- ja loppukyselyn

valilla oli 0,4cm, jolla ei ole tilastollista merkitsevyytta.

10
9
8
Tyon 7 L3
kuormittavuus ¢ maks.
O=ei lainkaan .
. 5
kuormittava -
10=erittain 4
kuormittava 3
2 [ ]
) min. o
1
0 : .
alkukysely valikysely loppukysely

Kuvio 3. Muutokset koetussa tyon kuormittavuudessa (n=11)

Alkutilanteessa ryhmaéléisista 90 % (n=10) eivat karsineet tytssaan kivusta ja saryistéa.
Lopputilanteessa 100 % ryhmalaisista ei karsinyt tydssééan kivuista ja séryista. Niska- ja
hartiaseudun Kkipuja ilmeni alussa 55 %:lla (n=6) ja lopputilanteessa 18 % (n=2) ryhma-
laisistd. My0s selka ja padnsarkya ilmeni alkutilanteessa 18 %:lla (n=2) ryhmalaisistéa.
Naissé saryissa ei harjoitteluintervention aikana tapahtunut muutosta. Ryhmaldiset
(100 %) eivat kokeneet tyotdan ruumiillisesti liian raskaaksi alkutilanteessa eivatka lop-

putilanteessa.

Alkutilanteessa ryhmalaisista 18 % (n=2) kokivat voimavarojoen olevan lopussa. Lop-
putilanteessa yksikaan ryhmaldinen ei endéd kokenut nain. Alkutilanteessa 55 % (n=6)
ryhmaléisista ilmoittaa tyfasioiden pydrivan mielessa vapaa-aikanakin ja lopputilan-
teessa 36 % (n=4). Alkutilanteessa 27 % (n=3) ryhmalaisista kokevat, etta eivat ehdi

tekemadn kaikkia tyotehtaviadn. Tassa ei tapahdu muutosta harjoitteluintervention aika-
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na. Alkutilanteessa tyon maaraan ei koe pystyvansa vaikuttamaan 18 % (n=2) ryhmaldai-

sistd ja lopputilanteessa tdma arvio on noussut 27 %:n (n=3) ryhmalaisista.

VAS-janalla mitattuna, koettu tyokyky koko ryhmalla oli alkutilanteessa keskiarvolli-
sesti 2,7cm eli koettu tyokyky oli kohtalainen. Valikyselyssa ryhman arvioiden keskiar-
vo oli 2,4cm (kohtalainen) ja lopputilanteessa keskiarvo oli 1,9cm eli koettu tyékyky oli
hyva. Arvio koetusta tyokyvysta kehittyi alkutilanteesta valikyselyyn 11 %, vélikyselys-
t& loppukyselyyn 17 % ja alkutilanteesta lopputilanteeseen kehitys oli 26 %. (Kuvio 4.)
Alku ja loppukyselyn vélinen tulos on tilastollisesti melkein merkitseva, p=0,04 (p<
0,05).
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Kuvio 4. Muutokset koetussa tyokyvyssé (n=11)

Loppukyselyssa koetun tydkyvyn muutoksia koskevaan kysymykseen (kysymys 10.)
ryhmaléiset vastasivat muun muassa seuraavanlaisesti.

”On varsin hankalaa arvioida asiaa, silld ajanjakso on melko lyhyt ja toisaalta
monet muut tekijdt vaikuttavat siihen...”

“Tydkavereihin, jotka osallistuivat projektiin, tutustuin tosi paljon paremmin. Se
parantaa tyéssd jaksamista, kun on ldheisemmdit vilit tyétovereihin.”
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8.2 Kokemukset harjoittelusta

Kaikki vastaajat (n=11) arvioivat ryhmamuotoisen harjoittelun toimivaksi harjoittelu-
muodoksi. Ryhmamuotoisen harjoittelun hankaluudeksi muutamat vastaajat (n=3) il-
moittivat yhteisen ajan loytamisen ja aikataulujen yhteen sovittamisen.

“On kiva ryhmdssd liikkua, silld se tuo mukanaan 'piiskan’, yksin ei aina
tulisi lahdettyd, mutta ryhma jotenkin velvoittas, mutta positiivisessa mie-
lessd”

”...sopivan kokoinen ryhmd ja innostunut henki, joka heijastui myés ty0-
hon”

... joskus oli vaikea saada aikatauluja sopimaan sovittuihin ohjattuihin
kertoihin”™

Osallistumisaktiivisuus vaihteli 5-12 henkilon vélilla. Keskiméaéarin ohjatuilla harjoitus-
kerroilla paikalla oli kahdeksan henkil6d. Ryhmaldiset raportoivat harjoituspaivékirjois-
saan yleisimmiksi poissaolojen syiksi sairastumisen seka aikatauluongelmat. Myds yl-
lattavat muutokset, kuten lasten sairastelut ja puolisoiden tyoématkat seka ylity6t vaikut-

tivat osallistumisaktiivisuuteen.

Harjoituspaivakirjamerkintojen perusteella yleisesti harjoitusohjelma koettiin toimivaksi
kokonaisuudeksi, ylaraajojen liikkeet koettiin usein raskaampina verraten alaraajojen ja
vartalonliikkeisiin. Kokonaisuudessaan ensimmaiset kuusi viikkoa koettiin aloitteleville
kuntoilijoille sopivana ja turvallisena harjoitusmuotona.

"Ohjattua kuntosaliharjoittelua aloittaessa ei tarvitse peldtd, ettd rikkoisi
paikat ahnehtiessaan. Tekee vain kuten kdsketddn.”
"Vaviskaa allit!”

Kuormien nousu jalkimmadiselle kuudelle viikolle raportoitiin harjoituspaivakirjoissa
lihasten kipeytymisend. Poissaolot korostivat lihasten kipeytymisen kokemista. Mikali
harjoitteluun oli tullut taukoja, koettiin seuraava harjoitus erityisen raskaana ja tasta
seurasi lihasten kipeytyminen.

“Raskaammat painot, rankempi olo”
"Tuli hiki, ennen projektia harjoitellessa ja projektin alkuvaiheessa ei ir-
ronnut, syynd kylld oma mukavuudenhalu.”
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Ryhmélaiset kokivat harjoitteluintervention edetessd muutoksia omassa vartalossaan ja
suurimmalla osalla ndma muutokset olivat myonteisid. Yksi ryhmaléisista ei kokenut
muutoksia vartalossaan.

" Iskias-hermon Kivut ja oireilu ovat helpottaneet huomattavasti, jippii!
” ...olkapddt muotoutuivat, késivarret kiinteytyivat... Toisaalta selka tun-
tui koko ajan paremmalta, vaikka siina ei erityisti vaivaa ole ennenk&an
ollut”

"En, kun en ehtinyt kdymddn kuin erittdin harvoin”

8.3 Harjoitteluintervention vaikutukset hyvinvointiin

Kuntosaliharjoittelu oli tukenut 10 henkilén (n=11) hyvinvointia ja yksi vastaajista ei

kokenut kuntosaliharjoittelulla olevan vaikutusta hyvinvointiinsa. (Kuvio 5.)

Lkm
w

0 t t t t
tukenut erittdin  tukenut jonkin  ei vaikutusta haitannut haitannut
paljon verran erittain paljon

Kuvio 5. Kuntosaliharjoittelun vaikutus hyvinvointiin (n=11)

Kuntosaliharjoitteluintervention aikana lihasvoiman kehittymista tapahtui kaikilla ryh-
maéldisilla. Alaraajojen lihasvoiman kehitys jalkaprassissa oli 53 % (kuvio 6.). Niska-
hartialihasten voimankehitys nékyi liikkeessé ylataljan veto niskan taakse 11 % kasvuna

(Kuvio 7.) ja liikkeessa vatsarutistus vatsalihasten voiman kasvu oli 26 % (kuvio 8.).
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Kuvio 6. Lihasvoiman kehittyminen jalkaprassisséa
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Kuvio 7. Lihasvoiman kehittyminen liikkeessa ylataljan veto niskan taakse
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Kuvio 8. Lihasvoiman kehittyminen liikkeessa vatsarutistus

Alkukyselyssa ryhmaéléisista (n=11) hyotyliikuntaa harrasti kerran viikossa tai harvem-
min viisi henkil6a, 2-3 kertaa viikossa viisi henkil6& ja 4-6 kertaa viikossa yksi henkild.
Lopputilanteessa ryhmaéléisista kerran viikossa tai harvemmin hyotyliikuntaa harrasti
kaksi henkilog, 2-3 kertaa viikossa nelja henkil04, 4-6 kertaa viikossa kolme henkil6a ja
paivittdin kaksi henkil®a.

Vapaa-ajalla ryhmaldisistd (n=11) kuntoliikuntaa harrasti alkutilanteessa harvemmin
kuin kerran viikossa yksi henkild, 1-2 kertaa viikossa nelja henkiloa, 3-4 kertaa viikossa
kaksi henkil6d, yli nelja kertaa viikossa nelja henkil6a ja paivittéin yksi henkild. Loppu-
tilanteessa kuntoliikuntaa harrasti harvemmin kuin kerran viikossa yksi henkild, 1-2
kertaa viikossa kaksi henkiloa, yli neljé kertaa viikossa viisi henkil6a ja paivittain kolme

henkil6a.

Alkukyselyssa ryhmaldisistd (n=11) kaksi arvioivat oman fyysisen kuntonsa samanikai-
siin verrattuna erittain hyvaksi, kolme hyvaksi, viisi samantasoiseksi ja yksi heikoksi.
Loppukyselyssa yksi henkild arvioi kuntonsa erittain hyvéksi, yhdeksan hyvaksi ja yksi
keskimaardaista heikommaksi. (Kuvio 9.)
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Kuvio 9. Koetun fyysisen kunnon muutokset (n=11)

9 JOHTOPAATOKSET

Kahdentoista viikon kuntosaliharjoittelulla oli positiivista vaikutusta kohderyhmalaisten
koettuun tyokykyyn. Koettu tyokyky parani alkutilanteesta 26 % ja ryhmalaisten arvio
tydn kuormittavuudesta laski harjoitteluintervention aika 12 %. Naihin muutoksiin ovat
vaikuttaneet monet tekijat. Harjoitteluintervention ansiosta ryhmaldisten kivut ja saryt
tyossa lievittyivat. Suurin muutos tapahtui niska-hartiaseudun kivuissa. Myos tyodssa

koettu henkinen kuormitus vahentyi.

Kuntosaliharjoittelun koettiin tukevan hyvinvointia, joka parani harjoitteluintervention
aikana. Ryhmamuotoinen ohjattu kuntosaliharjoittelu koettiin onnistuneeksi ja siita saa-
tiin hyvia kokemuksia. Ryhman vaikutus harjoitteluun oli myonteinen. Harjoitusohjel-
man ensimmaisiin kuuteen viikkoon ryhmalaiset olivat tyytyvaisié ja jalkimmaiset kuusi
viikkoa koettiin raskaiksi. Ryhmaélaisten lihasvoima kehittyi harjoitusintervention aika-

na, mika antoi ryhmaléisille positiivisia kokemuksia omasta vartalostaan. Kokonaisuu-
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dessaan ryhmaldisten liikunnallinen aktiivisuus kasvoi nédiden kahdentoista viikon aika-

na ja lisaksi ryhmaldisten omat arviot fyysisesta kunnostaan paranivat.

10 POHDINTA

Opinndytetyon idea sai alkunsa Satakunnan ammattikorkeakoulun Liiketoiminnan ja
Kulttuurin lehtori Sirpa Nokkosen yhteydenotosta, jossa han toivoi opastusta yksikon
opettajakunnalle kuntosalin kdytosta. Aihe heratti kiinnostuksen, silla kuntosaliharjoitte-
lu on yleistynyt kuntoilumuoto ja voimaharjoittelulla on ndyttéa toimintakykya yllapita-
vistd vaikutuksista. Aiheen ajankohtaisuus oli myo6s yksi kiinnostuksen heréttaja, silla
tyovaeston ikdantyessd on merkittavaa 10ytaa ja pohtia tyokykyyn positiivisesti vaikut-
tavia tekijoitd. Tutkimuksessa ei keskitytty lihasvoiman kehittymiseen vaan tahdottiin
heijastaa kuntosaliharjoittelun vaikutuksia opettajien omiin kokemuksiin tyokyvysta ja
tyon kuormituksesta. Mittareina kaytettiin kyselyd, VAS-janaa ja toistomaksimimene-

telmaa.

Kyselylomake oli hyvin laadittu ja sen avulla saatiin esille tarpeelliset tiedot. Vastausten
késittely ja analysointi tapahtui luottamuksellisesti. Ainoa ongelmakohta kyselyssa oli
tyon kuormitustekijoita kasitteleva kontrolloitu kysymys. Kysymyksesséd vastausvaih-
toehtojen esittdminen Likertin viisiportaisella asteikolla (Waris, 2008) aiheutti vastaus-
ten jakautumisen laajalle skaalalle. T&st& johtuen kuormitustekijoisté oli hankala saada
kokonaiskuvaa. Siksi tulosten analysointivaihteessa péadyttiin yhdistaméaan vastaus-
vaihtoehdot “taysin erimieltd’, “eri mieltd” seka “en osaa sanoa  vastausvaihtoehdoksi ei.
Samoin yhdistettiin vastaukset “samaa mielta" ja "tdysin samaa mieltd” vastausvaihtoeh-
doksi kylla. N&in saatiin selkedmpi kuva vastausten jakautumisesta kuitenkaan vaariste-

lemétta todellista tulosta.

VAS-jana osoittautui toistettavuudeltaan ja herkkyydeltddn koetun tyén kuormittavuu-
den ja tyokyvyn arviointiin kéyttokelpoiseksi mittariksi. Pienetkin muutokset koetussa

tyokyvyssa ja tyon kuormittavuudessa nékyivat selvasti janalla ja vastaaja ei pystynyt
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vastamaan jokaisella kerralla tietoisesti samalla tavalla. Jana kertoi kaikessa yksinker-
taisuudessaan vastaajan sen hetkisen subjektiivisen kokemuksen, jonka tutkijan oli

helppo tulkita asteikolta. Tulosten analysointi maaréllisesti lisasi niiden luotettavuutta.

Tassa tutkimuksessa toteutetussa muodossa toistomaksimitestaus ei osoittautunut mitta-
rina luotettavaksi, koska tulokseen vaikuttavia tekijoita ei pystyttd kontrolloimaan tar-
peeksi. Vaikka testaustilanteeseen oli valmistauduttu laatimalla suoritusohjeet ja aika-
taulut, eivéat ne toteutuneet kokonaisuudessaan. Aikataulutus ilmeni liian tiukaksi ja ndin
testattaville ei ja&nyt tarpeeksi aikaa palautumiseen suoritusten vélill4. Kahden testaajan
eroavat tulkinnat suorituksista sekd kannustuksen méaaré vaikuttivat tulokseen. Luotetta-
vuutta laski my6s kuntosalilaitteiden painopakkojen riittdmattomyys, mika nékyi siiné,
etta erityisesti miehet tekivat toistoja yli luotettavuusrajan (6 RM), vaikka kaikki lait-
teen painopakat olivat kdytdssa. Testaukseen vaikuttivat my0s testattavan valmistautu-

minen; ravinto, lepo ja pdivan kuormitustaso.

Kokonaisuudessaan mittareilla saadut tulokset vastasivat tutkimusongelmiin ja ndin
tutkimuksen tarkoitus toteutui. Koetun tyékyvyn parantuminen (26 %) ja koetun tyon
kuormituksen laskeminen (12 %) ovat tulosta siitd, ettd kuntosaliharjoittelulla on posi-
tiivinen vaikutus koettuun tyokyyn. Tyokyvyssa tapahtuneet muutokset ovat tilastolli-
sesti melkein merkitsevia tarkoittaen, ettd tuloksia voidaan jossain maérin suhteuttaa
koskemaan laajemmin kohderyhmé&&. Tulosten tulkinnassa tulee huomioida tyokyky
laaja-alaisesti ja ymmartad, ettd positiivinen vaikutus koetussa tyokyvysséd heijastaa
myos muihin osa-alueisiin (Harkapaa 2001, 203-210). limarisen talomallin (2007) mu-
kaan tyokykya tulee myos arvioida laaja-alaisesta ndkokulmasta, jossa otetaan huomi-
oon yksilon ominaisuudet seka tyon asettamat vaatimukset. Taman vuoksi on vaikea
madritell& intervention spesifia osuutta tyokyvyn ja tyon kuormittavuuden muutoksiin.
Yksilotason muutoksien taustalla saattaa olla monia tekijoita, joita ei kyselyll4 saatu
selville. Té&llaisia tekijoita voivat olla muun muassa tyotehtavien muuttuminen, henkilo-

kohtaiset asiat sekd motivaation muutokset.

Yksi ilmiota selittdva tekijé saattaa olla harjoitteluinterventio sijoittuminen kevatluku-
kaudelle. Teoriatiedoista ja opettajille suoritetusta haastattelusta ilmeni, etta kevatluku-
kausi koetaan yleisesti tyomaaraltdan syyslukukautta kevyemmaéksi. Téassa tutkimukses-

sa ei saatu kuitenkaan tietoa siitd, miten opettajan tyonkuvalle tyypilliset, kuormitushui-
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put asettuivat harjoitteluintervention ajalle. Nama ovat yksiléllisid ja niihin vaikuttavat
henkilokohtaiset tydomaarat seka tydn hektisyys. Viitteitd ndista kuormitushuipuista oli
néhtavissa yksilétason muutoksissa. Positiivista oli huomata vélikyselyn aikana olleen
kuormitushuipun helpottuneen Kaikilla ryhmaléisilla loppukyselyyn mennessé. Néita
kuormitustekijoita pohdittaessa tulee huomioida myds se, onko harjoitteluinterventiolla
ollut mahdollisesti kuormittuneisuutta lisadvid vaikutuksia. Vastaajat kertoivat kun-
tosaliharjoittelun tukeneen hyvinvointia, mutta on olemassa mahdollisuus, ettd harjoitte-
lu lis&si kuormituksen kokemusta. Tata ajatusta voisi tukea juuri tdma koetun kuormit-
tavuuden korkein tulos valikyselyssa, jolloin my6s harjoitteluohjelma muuttui ras-

kaammaksi. Tatéd yhteytté ei kuitenkaan ole tulosten pohjalta selvitettavissa.

Tyon kuormittavuutta kasittelevien vaittdmien avulla (kysymys 7) ryhmaldiset arvioivat
tyon kuormittavuuttaan niin henkiseltd kuin fyysiseltd kantilta. Ryhmaldiset eivat rapor-
toineet karsivénsa kivuista ja séryista tydssaan, kuitenkin niska-, hartia-, selké- ja péaa-
Kipuja raportoitiin. Tuloksista voidaan péatelld, ettd ryhmaélaisilla oli erinéisia kipuja ja
sérkyjd, mutta ne eivat hdirinneet heidan tyontekoaan. Harjoitteluinterventiolla saatiin
vaikutusta niska-hartiaseudun kipujen ja sarkyjen lievittymiseen. Selka- ja paénsarkyi-
hin ei sen sijaan saavutettu vaikutusta. Harjoitteluohjelman liikkeista I0ytynee selitys
saavutettuun vaikutukseen niska- ja hartiaseudun kipujen méérassa. Valituista liikkeista
monessa tyGskentelivat niska- ja hartiaseudun lihakset ja ndin niiden lihasvoima paran-
tui. Tama lihasvoiman kasvu, joka voidaan osoittaa esimerkiksi ylataljan vetoliikkeesta

niskan taakse, on heijastunut suoraan positiivisena kokemuksena kivun lievittyessa.

Lihasvoiman lisadntyminen kaikissa liikkeissa ryhmaétasolla oli selkedd, mutta yksilota-
solla joissakin liikkeissa (esimerkiksi rintapenkki ja vartalonkiertoliike) kehitys ei ollut
niin huomattavaa. Tulosten analysointivaiheessa péatettiin ilmoittaa vain opettajan
tyonkuvan kannalta keskeisimpien lihasryhmien (alaraajat, niska- ja hartiaseutu sek&
keskivartalo) muutokset. Naistd muutoksista kdy ilmi, ettd alaraajojen lihasvoima on
kasvanut huomattavan paljon (53 %). Kaiken kaikkiaan lihasvoiman kasvua on tukenut
liikkeiden oppiminen sekd jossain maarin ryhman positiivinen paine. Ryhmélla on siis

ollut positiivinen vaikutus lihaskunnon kehittymisessé.

Ensimmaiset kuusi viikkoa, jolloin harjoitettiin kestovoimaa, harjoitusohjelma koettiin

toimivaksi. Ryhmaldiset saivat rauhassa opetella liikkeet turvallisilla kuormilla, eika
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negatiivisia tuntemuksia syntynyt. Seuraaviksi kuudeksi viikoksi harjoittelun muuttues-
sa hypertrofiseen, lihasmassaa lisddvaan suuntaan, alkoivat lihakset Kipeytyd kuormien
kasvaessa. Muutos kestovoimasta (kuormat 40 %) hypertrofiseen (kuormat 60 %) har-
joitteluun oli mahdollisesti liian suuri. Ryhmaél&iset olivat aloittelijoita kuntosaliharjoit-
telussa ja kuusi viikkoa pohjakunnon rakentamiselle ndyttdd ndiden vastausten perus-
teella olevan hiukan liian lyhyt aika. Tosin lihasten Kipeytymisté tapahtuu, kun lihaksen
kuormitus muuttuu, ja ryhmaéléisten kokemukset voivat olla viitteitd tésta lihaksiston

normaalista reagoinnista.

Ohjatun harjoituksen ajankohta séilyi samana koko harjoitusintervention ajan, joka hel-
potti osallistujien sitoutumista harjoitteluun ja rutinoitumista siihen. Myds ohjatun har-
joituskerran sisélto sailyi samana, siséltden alkulammittelyn, kiertoharjoittelun ja lop-
puvenyttelyn. Kieroharjoittelu oli tehokas harjoitusmuoto, koska vaihdot ja liikkeen
suoritus tapahtui koko ryhméllad samaan aikaan, saatiin hairidtekijat minimoitua. Alku-
lammittelyn toteutuksen kannalta tila oli liian pieni 13 hengen (11+2) ryhmalle, mutta
harvoin osallistumisaktiivisuus ohjatulla kerralla olikaan 100 %. Osallistumisaktiivisuus
oli keskimé&arin kahdeksan henkilod ja poissaolot jakautuivat tasaisesti ryhmaélaisten
kesken. Syita ndihin poissaoloihin olivat muun muassa sairastelut, aikataululliset on-
gelmat sekd henkilokohtaiset asiat. Myds keskivaiheilla suoritettu harjoitusohjelman
muuttaminen ja siitd syntyneet epamiellyttavat tuntemukset lihaksistossa saattoivat vai-
kuttaa motivaatioon ja osallistumiseen. Harjoitteluintervention lopussa, kevéan ensim-
maiset aurinkoiset péivat houkuttelivat ryhmaéléisid kuntosaliharjoittelun sijaan ulkoi-
luun. Valiin jaanyt ohjattu harjoituskerta oli pyritty korvaamaan suorittamalla itsendinen

harjoittelu kaksi kertaa viikossa.

Ohjatun harjoituskerran ryhmamuotoisuus koettiin hyvin positiivisena ja siitd saatiin
motivaatiota harjoitteluun. Harjoittelun avulla osallistuneissa tapahtui sosiaalistumista,
joka on mahdollisesti jalkeenpdin nakynyt tydyhteisdssé uudenlaisena yhteistyona, kun-
nioittamisena seka yhteisten sdéddoksien noudattamisena (Telama & Polvi, 2005, 628
629.). Ryhméaytymista tapahtui heti ensimmaisilld kerroilla, joka oli havaittavissa ilma-
piirin keventymisend ja kannustamisena. Ryhmahengen muodostuminen johti siihen,
ettd osa ryhmalaisista toteutti itsendisen harjoittelun mieluummin muiden ryhmélaisten

kanssa kuin yksin. Voidaan siis olettaa, ettd ryhmélaiset saivat toisistaan positiivista
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vertaistukea harjoitteluun. Harjoittelu synnytti keskustelua myds kuntosalin ulkopuolel-

la ja kiinnostus harjoittelua kohtaan herasi osalla kohderyhmén kollegoista.

Ryhmalaisten ja ohjaajien valit lahentyivat kahdentoista viikon harjoittelun aikana. Tu-
tut ohjaajat edesauttoivat avoimen ilmapiirin syntymista ja ryhmaélaisten oli helppo l&-
hestyé ohjaajia esimerkiksi harjoitusohjelmaa koskevien kysymysten merkeissa. Lahen-
tyminen saattoi vaikuttaa loppukyselyn vastausten luotettavuuteen, mutta myos harjoit-
telun tuomiin positiivisiin kokemuksiin. Monella vastaajalla kynnys negatiivisten kom-
menttien kirjoittamiseen on loppukyselyssé voinut nousta korkeaksi juuri sen vuoksi,

ettd tutkijat olivat konkreettisesti osa harjoitusinterventiota.

Liikuntatottumukset lisdantyivat harjoitteluintervention aikana. Tata tulosta saattaa vaa-
ristéda se, ettd kuntoliikunta lisdantyi kahdella viikoittaisella kuntosalikerralla. Kevaalla
niin kunto- kuin hyotyliikunnan maaréda lisdantyi verrattuna harjoitteluintervention al-
kuun. Syyna tdhén saattaa olla kevaiset ilmat, jotka houkuttelivat ulkoilemaan ja harras-
tamaan enemman tyomatkaliikuntaa. Epéselvéksi kuitenkin jad onko saavutettu liikunta-
tottumusten muutos ollut pysyvéa, ja jatkoivatko ryhmaldiset sd&dnnollista kuntosalihar-
joittelua intervention loputtua. Tulosten mukaan liikuntatottumusten lisdéantymisella ja
hyvinvoinnin kehittymiselld nayttad olevan yhteys. Liikkuva ihminen kokee usein itsen-

sé& energisemmaksi ja tata kautta k&sitys omasta hyvinvoinnista vahvistuu.

Suomen Gallupin liikuntatutkimuksen (1995) mukaan 75 % suomalaisesta tydvaestosta
koki liikunnan parantaneen fyysista tyokykya, 90 % koki sen parantaneen psyykkisté
tyokykya ja 60 % sosiaalista toimintakykya. (Heikkinen & Illmarinen, 2001, 653-660.)
Taman opinndytetyon tulokset ovat samansuuntaisia tdman liikuntatutkimuksen (Heik-
kinen & llmarinen, 2001, 653-660) kanssa, vaikka tdssé opinndytetydssa liikunta on
ollut spesifisti vain kuntosaliharjoittelua. Tuloksia tarkasteltaessa on huomioitava har-
joitteluintervention parantaneen tyokykyé sekd yllapitdneen sitd. Onkin siis tarkeda
huomata téllaisen sdanndllisen kuntosaliharjoittelun tyokykyéa yllapitava merkitys. Tyo-
vaeston ikadntyessa pyritdan loytamaéan uusia tyokykya yllapitavia toimia. Saatujen tu-
losten perusteella kuntosaliharjoittelu voidaan luokitella ndiden mahdollisten toimien

joukkoon.
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Opinnaytetydssa pyrittiin ndkemdaan aihe laadullisesta nédkékulmasta. Raportoinnissa
kerrottiin tutkimuksen vaiheet tarkasti toistettavuuden takaamiseksi. Mittarit osoittau-
tuivat toistettaviksi ja melko luotettaviksi. Vain toistomaksimitestauksen luotettavuu-
teen olisi saattanut pystyd vaikuttamaan, jos testaukset olisi suorittanut yksi henkil®.
Né&in ndkemyserot eivéat olisi vaikuttaneet testitulokseen. Tutkimuksen eettisyys séilyi
harjoitteluintervention ajan. Ainoa eettisyyttd heikentava tekija oli se, ettd kohderyhma
oli pieni ja he tunsivat toisensa. Néin tutkimuksessa esitetyt vastaukset voivat olla tun-
nistettavissa kohderyhman keskuudessa. Kyselyt ja muut harjoitteluinterventioon kuu-
luvat asiakirjat, jotka sisélsivat kohderyhmaldisista henkilokohtaista tietoa, séilytettiin

tutkimuksen ajan asianmukaisesti ja havitettiin tutkimuksen jalkeen.

Opinnaytetyon tulokset herattivat ajatuksia mahdollisuuksista kdyttad kuntosaliharjoitte-
lua laajemmin tyokyvyn edistdmiseen ja yllapitamiseen. Olisi mielenkiintoista nahda
millaisia vaikutuksia pidempiaikaisella kuntosaliharjoittelulla olisi opettajien tyoky-
kyyn. Talloin tutkimukseen voisi yhdistaa tyoterveyshuollon kayttamét tyokyvyn mitta-
rit ja suorittaa tutkimus kontrolloituna tutkimuksena. Nain saaduista tuloksista hyddyt-
taisiin enemman tyokykyé yllapitdvisséd toiminnassa ja yhteistyd tyoterveyshuollon

kanssa voisi taata seurannan ja harjoittelun jatkuvuuden.
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LITE1

Heipparallaa!

Olemme  Satakunnanammattikorkeakoulun  fysioterapeuttiopiskelijoita.
Opintomme ovat nyt siind vaiheessa, ettd on aika aloittaa opinndytetyén
tyostdminen. Tavoitteenamme on tehdd opinndytetyd, aiheesta; ohjatun
ryhmdmuotoisen kuntosaliharjoittelun vaikutus koettuun tydkykyyn ja

erityisesti sen fyysiseen osa-alueeseen.

Toteutus suoritetaan Porin Liiketaloudenyksikon kuntosalilla ja se kestdd
kolme kuukautta, jonka aikana suoritamme ryhmdlle alku-, vdli- ja loppu-
mittaukset sekd harjoitteluintervention. Mittausten perusteella teemme
jokaiselle osallistujalle henkilskohtaiset voimaharjoittelu-ohjelmat. Inter-
vention toteutus tapahtuu niin, ettd ohjaamme ryhmadd kerran viikossa kou-
lunne kuntosalilla, (henkilékunnan vuorolla keskiviikko iltaisin.) Lisdksi har-
joitteluohjelmaan kuuluu viikossa yksi itsendisesti suoritettava harjoitus-

kerta.
Ajallisesti toteutus sijoittuu kevadseen 2008, viikoille 9-22.
Koettua tyokykyd selvitdimme kyselylomakkeiden avulla tutkimuksen alussa

ja lopussa. Keskitymme koetun tyckyvyn fyysiseen osa-alueeseen, koska se

on ldhinnd ammatillista osaamistamme.



Nyt etsimme osallistujia ryhmddmme. Ryhmddmme etsimme henkiloitd, jot-

ka:

e Kiinnostus kuntosaliharjoitteluun, muttei kuitenkaan jo akfiivisesti
kutosaliharjoittelua harrastava
e Mahdollisuus sitoutua kolmenkuukauden harjoitus interventioon

(1krt/vko ohjattuna & 1krt/vko itsendisesti)

Mikdli olet etsimdmme henkild, ota nopeasti yhteyttd sdhkopostilla Sirpa

Nokkoseen, jotta saamme tutkimuksemme pian pyordytettyd kdyntiin.

Paikkoja jaossa vain rajoitetustil

Ystdvdllisin terveisin

Saara Palonen Jenni Puputti




LITE 2

ALKUKYSELY
Rastita sopiva vaihtoehto ja avoimissa kysymyksissé kirjoita vastaus varattuun tilaan.

Antamasi tiedot sdilyvét salaisina.

Nimi:

1. 1ka

vuotta
2. Sukupuoli
1 nainen

2 mies

3. Ammatti

4. Laakarin toteamat sairaudet

5. Litkuntatottumukset

a) Kuinka usein harrastat hyotyliikuntaa? (keskimaarin)

Hydtyliikuntaan kuuluvat mm. tydmatkapyoraily, haravointi, puunhakkuu ja siivoami-
nen

kerran viikossa tai harvemmin

2-3 krt/vko

4-6 krt/vko

paivittain

A W N e



b) Yhden hyoétyliikuntakerran kesto keskiméaarin?
1 alle 10min
2 10-15min
3 20-30min
4 yli 30min

¢) Merkitse taulukkoon rastilla vapaa-ajan liikuntatottumuksesi (mé&éara seka kesto) jo-
kaisen harrastamasi liikuntalajin kohdalle.
Liikuntakerralla tarkoitetaan yhtéjaksoista fyysistd toimintaa, jossa hengéstyt ja hikoilet.

Lajit | Kavely, Hiihto Jaé- japal- |Jumppa Kuntosali Muu, MI-
Sauvakave- lopelit (mm. aero- KA?
ly, holkka bic, jooga)

Maara

harvem-
min kuin
1 krt/vko

1krt/vko

2-4
krt/vko

yli 4
krt/vko

paivittain

Liikuntaker-
ran kesto

10min-
30min

30min-
45min

45min-
60min

yli 60min




6. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi talla hetkella (verrattuna ikéatovereihisi)?
Fyysisella kunnolla tarkoitetaan suoriutumista péivittaisista askareista niin, ettd jaksat
nauttia vapaa-ajasta ja suoriutua yllattavista tilanteista.

1 Erittdin hyva

2 Hyva

3 Samantasoinen

4 Keskiméaaréista heikompi

5 Heikko

7. Ty0ssa kuormittuminen
Merkitse rastilla mielestasi sopivin vaihtoehto.

1=tdysin eri mieltd 2= eri mieltd 3=en o0saa sanoa 4=samaa mieltd 5=tdysin samaa
mielta

Kaérsin tyossa erilaisista kivuista/saryista

Minulla on niska- ja hartiakipuja

Minulla on selkakipuja

Karsin padnsarysta

Tyoni on ruumiillisesti erittéin tai liian
raskasta

Olen ahdistunut aamuisin ajatellessani
toihin 1aht64

Minusta tuntuu, ettd en jaksa tydssani,
voimani ovat lopussa

Tyo0asiat pyorivat mielesséni jatkuvasti,
vapaa-aikanakin

Minusta tuntuu etten ehdi tehda kaikkia
tyotehtaviani

En voi vaikuttaa tyoni maaraan




8. Sijoita rasti viivalle tuntemuksiesi mukaiseen paikkaan

a) Kuinka kuormittavaksi koet tydsi? (kokonaisuudessaan)

En lainkaan Erittain

kuormittavaksi kuormittavaksi

b) Millaiseksi koet oman tyokykysi?

Erittain hyvéksi Heikoksi

Kiitos vastauksistasi!

Saara Palonen Jenni Puputti



LITE 3
VALIKYSELY

1. Sijoita rasti viivalle tuntemuksiesi mukaiseen paikkaan

¢) Kuinka kuormittavaksi koet tydsi? (kokonaisuudessaan)

En lainkaan Erittain

kuormittavaksi kuormittavaksi

d) Millaiseksi koet oman tyokykysi?

Erittain hyvéksi Heikoksi




LIITE4
LOPPUKYSELY
Rastita sopiva vaihtoehto ja avoimissa kysymyksissa Kirjoita vastaus sille varattuun ti-

laan.
Nimi:
1. Ik&
vuotta
2. Sukupuoli
3 nainen
4 mies

Kysymykset 3 ja 4, vastaa jos tilanne muuttunut alkukyselysté.
3. Ammatti

4. Laakarin toteamat sairaudet

5. Liikuntatottumukset
a) Kuinka usein harrastat hyotyliikuntaa? (keskimaarin)
Hyotyliikuntaan kuuluvat mm. tyomatkapyoraily, haravointi, puunhakkuu ja siivoami-

nen

kerran viikossa tai harvemmin
2-3 krt/vko
4-6 krt/vko

paivittdin

o N O o



b) Yhden hyotyliikuntakerran kesto keskiméaéarin?

1 alle 10min
2 10-15min
3 20-30min
4 yli 30min

¢) Merkitse taulukkoon rastilla vapaa-ajan liikuntatottumuksesi (mééara seka kesto) jo-
kaisen harrastamasi liikuntalajin kohdalle.
Liikuntakerralla tarkoitetaan yhtgjaksoista fyysista toimintaa, jossa hengastyt ja hikoilet

mutta pystyt puhumaan.

Lajit | Kavely, Hiihto Jaé- japal- |Jumppa Kuntosali Muu, MI-
Sauvakave- lopelit (mm. aero- KA?
ly, holkka bic, jooga)

Maara

harvemmin
kuin 1 krt/vko

1krt/vko

2-4 krt/vko

yli 4 krt/vko

paivittdin

Liikuntakerran kesto

10min-30min

30min-45min

45min-60min

yli 60min




6. Millaiseksi koet oman fyysisen kuntosi talla hetkella (verrattuna ikéatovereihisi)?
Fyysisella kunnolla tarkoitetaan suoriutumista péivittdisistd askareista niin, ettd jaksat
nauttia vapaa-ajasta ja suoriutua yllattavista tilanteista.

6 Erittdin hyva

7 Hyva

8 Samantasoinen

9 Keskimé&araistd heikompi
10 Heikko

7. Tyon kuormittavuus

Merkitse rastilla mielestasi sopivin vaihtoehto.

1=tdysin eri mieltd 2= eri mieltd 3=en osaa sanoa 4=samaa mieltd 5=tdysin samaa
mielta

Kaérsin tyossa erilaisista kivuista/saryista

Minulla on niska- ja hartiakipuja

Minulla on selkakipuja

Karsin padnsarysta

Tyoni on ruumiillisesti erittéin tai liian
raskasta

Olen ahdistunut aamuisin ajatellessani
toihin 1aht64

Minusta tuntuu, ettd en jaksa tydssani,
voimani ovat lopussa

Tyo0asiat pyorivat mielesséni jatkuvasti,
vapaa-aikanakin

Minusta tuntuu etten ehdi tehda kaikkia
tyotehtaviani

En voi vaikuttaa tyoni maaraan




8. Sijoita rasti viivalle tuntemuksiesi mukaiseen paikkaan

e) Kuinka kuormittavaksi koet tydsi? (kokonaisuudessaan)

En lainkaan Erittdin

kuormittavaksi kuormittavaksi

f) Millaiseksi koet oman tyokykysi?

Erittain hyvaksi Heikoksi

Harjoittelun vaikutukset

9. Millaiseksi koit ryhmamuotoisen harjoittelun. Haitat ja edut?




10. Huomasitko muutoksia tydssa jaksamisessasi kolmen kuukauden harjoittelun aika-

na? Jos, niin millaisia?

11.
a) Mihin suuntaan koet hyvinvointisi kehittyneen viimeisen kolmen kuukauden aikana?

1 Selvésti parempaan suuntaan

2 Jonkin verran parempaan suuntaan

3 Pysynyt ennallaan

4 Jonkin verran huonompaan suuntaan

5 Selvésti huonompaan suuntaan

b) Kuntosaliharjoittelun vaikutus hyvinvointiin?

1 Tukenut erittéin paljon
2 Tukenut

3 Ei vaikutusta

4 Haitannut

5 Haitannut erittain paljon



12. Arviosi projektin toteutumisesta. Ruusut ja risut. (Ehdotuksia jatkotoiminnalle)

Kiitos vastauksistasi!

Saara Palonen Jenni Puputti



HARJOITUSPAIVAKIRJA

nimi:

Kuntosaliharjoittelu kerrat (ohjatut seka itsendisesti suoritetut)

Laita rasti harjoittelun jalkeen

Viikot Ohjattu
kuntosaliharjoittelu
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

Tuntemukset harjoittelun aikana/jélkeen:

LIITES

Itsendinen

kuntosaliharjoittelu



Harjoitusohjelma vko 11-16

LAMMITTELY 5-10 min kuntopy®ralla + kevyt venyttely
JOKAISEN SARJAN VALISSA PALAUTUSAIKA N.1 min
Liikkeen palautusvaiheessa painopakka ei saa kolahtaa, jarruttamalla

KUORMA
Liikkeet/laitteet: (kg) TOISTOT maks. 30  SARIJAT

Reiden ldhentdjat 30 tai visymiseen 2
saadot: vipu 6, selka pysyy penkissa ja "motikat" osuu yhteen joka suorituksessa

Reiden loitontajat 30 tai vasymiseen 2
saadot: vipu 2, joka kerta jalat aukaistava loppuun asti

Vatsa 30 tai vdasymiseen 2
saadot: liike niin, ettd puomi osuu reisiin ja rutistus vatsalla!!

Selka 30 tai vasymiseen 2
Kyljet oik. 30 tai vasymiseen 2
vas. 30 tai vasymiseen 2

saadot: vipu molemmilla puolilla 3,
liike niin pitkalle, etta vastakkainen kyynarpaa on keskipalkin kohdalla

Talja niskan taakse 30 tai vasymiseen 2
saadot: puomi tukevasti reisia vasten, ote hiukan hartioita leveampi,
niskaan vedettdessa kallistus eteen lantiosta ( ei paasta)

Pystypunnerrus 30 tai vasymiseen 2
kadet aina suoraksi asti

Rintapenkki - ty6nt6 eteenpdin 30 tai visymiseen 2

Jalkaprassi 30 tai visymiseen 2
ala paasta polvia lukkoon

Polven ojennus 30 tai vdasymiseen 2
saadot: vipu 3,penkki niin,etta

selka on selkdtuessa

Vatsa pidot (syvat vatsalihakset) pito n.30 sekuntia 2

LIITE6



Harjoitusohjelma vko 17-22

LAMMITTELY 5-10 min kuntopyéralld + kevyt venyttely
JOKAISEN SARJAN VALISSA PALAUTUSAIKA N.1 min

KUORMA
Liikkeet/laitteet: (kg) TOISTOT SARIAT

Reiden ldhentdjat 10 tai vasymiseen 3
sdadot: vipu 5, selka pysyy penkissa ja "motikat" osuu yhteen joka suorituksessa

Reiden loitontajat 10 tai vasymiseen 3
saadot: vipu 2

Vatsa 10 tai vasymiseen 3
sdadot: liike niin, ettd puomi osuu reisiin

Selka 10 tai vasymiseen 3
saadot: vipu 3, selkatuki lapaluiden kohdalle, kdadet rinnalle ristiin

Kyljet oik. 10 tai vasymiseen 3
vas. 10 tai vasymiseen 3

saadot: vipu molemmilla puolilla 2

Talja niskan taakse 10 tai vasymiseen 3
sdadot: puomi tukevasti reisia vasten, ote hiukan hartioita leveampi

Pystypunnerrus 10 tai vasymiseen 3
saadot: ote vaakakahvoista,kddet aina suoraksi asti

Rintapenkki - tyont6 eteenpain 10 tai vasymiseen 3
saadot: ote pystykahvoista, kddet eteen suoraksi

Jalkaprassi 10 tai vasymiseen 3
sdadot: lahtdasennossa polvikulma 90°,jalkaterien viliin n.20 cm, kddet kahvoissa

Polven ojennus 10 tai vasymiseen 3
saadot: vipu 3,penkki niin,ettd selkd on selkdtuessa

Vatsa pidot (syvat vatsalihakset) pito n.30 sekuntia 3

LITE 7



